





Arktiska Aromer rf har i samarbete med Soldathemsforbundet, Folkhilsoinstitutet och olika
radgivningsorganisationer ordnat en recepttivling Gor gott av bar. Avsikten med tavlingen
var att konsumenter skulle skicka in nya barrecept som ar bade hilsosamma och lattgjorda
sa att dven unga blir inspirerade av dem.Tavlingen var indelad i tre serier: drycker, bakverk
och ovriga recept.

Av samtliga recept som skickades in valdes de basta ut till finalen. Restonomstuderanden
vid yrkeshogskolan i Kajana tillredde ratterna som tavlingens jury sedan bedomde. Speciell
vikt lades vid att ratterna var hilsosamma, smakade bra, sag tilltalande ut, var nya samt litta
att gora sjalv. Juryn bestod av representanter for Marthaforbundet, Lantbruks- och hus-
hallskvinnor, Folkhalsoinstitutet, Soldathemsférbundet och yrkeshégskolan i Kajana.

Arktiska Aromer rf vill tacka alla samarbetspartners for information, testning av nya re-
cept samt nyttiga kommentarer och synpunkter. De basta recepten har tagits med i denna
broschyr. Recepten ar latta att folja och tillaga.

Bekanta dig med recepten och it hundra gram bar varje dag. Bar har halsoframjande egen-

skaper och gor kosten lattare. Njut av bar och deras harliga firger. Och kom ihag att det
goda och det hilsosamma gar hand i hand.
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Dryck med pepparmynta och bararonia
61 vatten

31 bararonia

I d torkad pepparmynta

| pase (25 g) vinsyra

3-6 dl fruktsocker

Koka upp vattnet. Mixa baren t.ex. med en stavmixer. Nt vattnet har svalnat lite, hall det i
en hink och tillsitt baren, den torkade pepparmyntan och vinsyran. Rér om. Lat sta under
lock i -2 dygn. Passera genom fin sikt och tillsatt socker. 0,5 dl fruktsocker/en liter saft gor
drycken till en frasch maltidsdryck och 0,75-1,00 dl socker/en liter saft ger en fylligare och
sotare smak. Spad ut med vatten sa att forhallandet blir ca | del saft och 4 delar vatten eller
enligt egen smak. Forvara saften kallt. Koncentratet kan ocksa frysas.
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Av bottensats som blivit kvar kan du gora en frasch kram till efterratt.

Recept: Eila Alho

Dryck med arsskott av gran och hallon
0,5 hink (tatt tryckta) skoljda unga arsskott av gran

41 vatten
25g citronsyra
1,51 frysta eller farska hallon

socker enligt egen smak

Lat arsskotten sta i vatten over natten. Tillsitt citronsyra och hallon. Lat std i en dag och
koka i ca en timme. Passera genom sikt och tillsitt socker enligt egen smak. Syltsocker ger
drycken en bra hallbarhet.| stillet for hallon kan du ocksa anvinda dppelmos. En frasch och
uppiggande dryck.

Recept: Irma Voutilainen

Punsch med hjortron
| liter hjortronsaft

| liter pommac

I citrons saft

frysta hjortron

Blanda saft och pommac (bada bor vara kalla) och tillsatt frysta hjortron.

Recept: Kaija Nieminen
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Krakbadrsnektar

4dl krakbar

I'dl svarta vinbar

5dl  vatten

I dl farinsocker (eller indiansocker)

Hall vatten och bar i en kastrull och koka upp. Mixa med en mixer eller i en liten kvarn.
Tillsatt socker och koka upp pa nytt om du inte tanker frysa in nektarn. Om du anvander
indiansocker, tillsatt det forst vid servering. Om du vill, kan du spada ut drycken och bjuda
den t.ex. med gront te i forhallandet |:1.Blandar du nektarn med dppelcider fa du en festlig
dryck med kolsyra i.

Recept: Kirsti Eskelinen

Mint-jordgubbsdryck for tva
2dl  mintte

0,5dl jordgubbspuré

2-3 tsk flytande honung

Koka te av fardigt mintte eller av firska myntablad. Lat svalna. Blanda te, jordgubbspuré
och honung i en mixer tills du far ett fint skum pa ytan. Serveras vl kyld i glas med fot.
Garnera med ett eller tva myntablad. Rekommenderas t.ex. som en vilkomstdrink en varm
sommardag.

Recept: Kirsti Eskelinen






Lingonbullar 25 st

2,5d mjolk
25g jast
| agg
0,5 tsk salt

0,75 dl flytande honung
| tsk kardemumma

I dl  rypsolja

8,5 dl jastbrodsmijol

Fyllning:

4dl  sockrad lingonpuré
| tsk anis

I rivet dpple

0,5 msk potatismjol
Agg till pensling.

Blanda jast med ljummen mjolk i en bunke.Tillsatt salt, honung, agg, kardemumma och olja.
Ror ner mjol och ror till en mjuk smet. Lat degen jasa under en handduk. Dela upp degen
i 25 delar och rulla sma bollar. Lagg bullarna pa en plat med bakplatspapper och lat dem
jasa ytterligare en stund. Blanda sedan ingredienserna i fyllningen. Platta ut bullarna med
botten av ett glas eller liknande. Om degen fastnar i glaset, doppa glaset i olja. Pensla kan-
terna med 4gg och ldgg en stor tesked fyllning i mitten pa varje bulle. Gradda i 225 grader
i 10—12 minuter eller tills bullarna fatt en vacker gyllenbrun farg.

Recept: Kaija Nieminen

Lingonkaka

2dl  socker

3d vetemjol

0,5 dl speltmjol eller grahamsmijol
| tsk  kanel

| tsk nejlika

1,5 tsk soda

Idl sirap

| agg

3dl  helalingon
I burk (200g) creme fraiche

Blanda alla torra ingredienser val. Tillsatt lingon, sirap och agg samt créme fraiche. Ror till en
mijuk jimn smet, men ror forsiktigt sa att baren halls hela. Ligg degen i en avlang form som

smorats och bestrotts med skorpmjol. Gradda i 175 grader i cirka 50 minuter.

Recept: Kirsti Eskelinen






Knapriga sockermunkar

5dl vatten

50¢g jast

20g (0,6 dl) sockerbetsfiber som flingor
50¢g (0,6 dl) socker

10g (2 tsk) salt

60 g margarin

ca 900 g (ca |,4 1) spelt- eller vetemjol

100 g  sot torkad blabar

25¢g sot torkad lingon eller tranbar

rypsolja till stekning
sockras med kristallsocker

Virma vattnet till 38 grader. Blanda sockerbetsfiber och jast in i vattnet. Lat sockerbetsfi-
bern suga upp vattnet i en timme.Tillsitt socker, salt och mjol varsamt. Anvander du spelt i
bakningen, ska du limna degen I6sare sa att den stiger battre.

Arbeta degen i fem minuter och tillsitt det mjuka margarinet. Arbeta degen i ytterligare
5 minuter. Tillsitt sedan baren och ror till, dock sa att biren inte smulas sénder utan halls
hela.

Lat degen jasa under en handduk i 10 minuter. Kavla ut degen till en 6 mm tunn och 20 cm
bred platta. Skir degen i 2 cm tjocka strimlor. Lagg strimlorna pa en plat med bakplatspap-
per och lat jasa i ca 30 minuter. Hetta olja till ca 180 grader, fritera munkarna i 2-3 minuter
och rulla dem i strosocker medan de ar varma.

Recept: Outi Leinonen, Kirsi Kortelainen, Kaija Krokki

Pepparkakor med bararonia
100 g smor eller margarin

I dl farinsocker

2dl vetemjol

0,5 dl spelt- eller grahamsmijol

0,5 dlI bararoniapulver

| tsk  bakpulver

0,5 tsk soda

0,5dl créme fraiche

Blanda alla torra ingredienser. Smula ner smoret och tillsatt créme fraiche. Ror till en jamn
smet. Degen behover inte jasa utan du kan baka den genast. Kavla ut degen till en tunn
platta och tryck ut olika former med pepparkaksformer. Gradda i 200 grader i cirka 10
minuter.

Recept: Kirsti Eskelinen






Havtornsbakelser
100 g margarin

I'dl socker
3 agg
3dl  spelt- eller vetemjol

2 tsk  bakpulver
0,5 dl torkat havtornskross
3 msk havtornssaft

Vispa margarin och socker.Vispa dggen i en annan skal och blanda ner dem i smérsmeten.
Tillsatt mjolet, havtornskrosset och -saften. Ror till en jamn smet. Skeda upp smeten i
muffinsformar. Gradda i ugnens mitt i 200 grader, ca 10—12 minuter eller tills de fatt farg.

Glasyr:
ca2,5dl florsocker
0,5-1 msk havtornsjuice

Blanda florsockret med havtornsjuice. Glasyren ska vara tjock men tillrackligt 16s for att
det ska ga att skeda den pa muffinsen. Tillsitt socker eller havtornsjuice vid behov. Fordela

glasyren pa muffinsen med sked eller sprits.

Recept: Erja Toivonen

Somriga barbullar

5dl  spelt- eller vetemjol Fylining:

Idl grahamsmijol 3dl farska hallon

I dl socker I dl firska roda vinbar
0,5 tsk mineralsalt I dl gelésocker

2 tsk kardemumma
Till garnering:

30g jast + 0,5 dl varmt vatten Krossad mandel
eller dppelsaft

I dl  rypsolja

2 agg

I dl - mjolk

Blanda alla torra ingredienser. Smula ner jasten i en degbunke och hall den varma vatskan
ner i bunken. Blanda ner mjolk, agg och olja samt mjolblandningen. Rér om snabbt och plat-
ta ut degen pa mjolat bakbord till en platta. Bred bar och gelésocker ut 6ver degen. Rulla
ihop och skar rullen i ca 4 cm tjocka skivor.Vik in anden under bullen och placera bullarna
i muffinsformar. Lat dem jasa till dubbel storlek. Pensla bullarna med mjélk och stré mandel
over. Gradda i 225 grader; ca |5 minuter.

Recept: Sari Nieminen






Svamppizza med lingon
2,5dl mijolk eller vatten

2 msk smor eller olja

25g jast

6 dl  spelt- eller vetemjol

0,5 tsk salt

Palagg:

lingonsylt

ca 200 g hackad saltad svamp

en liten burk krossad ananas (sockerfri)
2-4 vitloksklyftor

oregano

riven ost

Blanda smor eller olja med varmt vatten (eller mjolk) i en skal. Smula ner jasten, tillsitt
salt och vetemjol. Kavla eller strick ut degen pa platen och stick nagra hal med gaffel i

degen.

Bred pa ett lager lingonsylt och ligg pa svampfyllningen samt krossad ananas. Pressa vitlok
pa pizzan och strd dver oregano och riven ost. Gridda i 250 grader, ca 10—15 minuter.

Recept: Maarit Alatossava

Havtornspiroger
Fyllning:

0,5 dl mosad havtorn
3,5dl vatten

I'dl risflingor
lite salt

(0,5 dl socker)
honung

Skal:

I dl vatten

0,5 tsk salt

3dl siktat ragmjol

Lat risflingorna koka i vattnet tills vattnet kokat in, tillsatt havtorn och salt. Lat groten
kallna. Fortsatt sedan med degen till skalet. Blanda salt, mjol och vatten. Kavla ut degen
och forma sma ovala plattar i stil med karelska piroger. Bre pa en tesked havtornsgrot och
lamna | cm ut till kanten.Vik 6ver kanterna, en liten bit i taget och pressa ihop vart efter.
Gridda pirogerna i 275 grader i 10 minuter.

Pensla pirogerna med honung sa fort du tar dem ur ugnen.

Recept: Marianne Kosonen 15



Birgott

| kg  sota applen

| kg  sotronnbar eller vanliga ronnbar
0,5 kg lingon

nagra rosenkvittens frukter

3-4 dl socker (eller indiansocker)

Anga dpplen och biren i en saftmaja. En del av saften kan du anvinda for annat indamal.

Mosa frukt-barmassan med purékvarn eller mixer. Rér ner socker. Bred ut purén 6ver bakp-
latspapper sa att den dr ca 1-1,5 cm tjock.Torka i torkare eller pa en annan viarmekilla i ett
par dygn. Skir i skivor och lat torka ett litet tag till. Servera t.ex. som godis. Forvaras i burk.

Recept: Kirsti Eskelinen

Speltflarn med havtorn

50g smor eller margarin Varm ugnen till 175 grader. Smalt matfettet
2dl  speltflingor och tillsatt de ovriga ingredienserna. Klicka
0,75 dl torkad havtorn ut smeten, ca /2 msk till varje flarn, pa en

I dl socker plat med bakplatspapper. Se till att avstandet
| agg mellan flarnen ar tillrackligt stort. Gradda

| tsk  bakpulver havreflarnen i 7-10 minuter.

16 Ohje: Erja Toivonen



Soliga hostpastejer
(20 st, naturligt glutenfria)
Skal:

3dl  vatten

I msk psyllium

I tsk  salt

2,5dl bovetemjol

I dl fullkornsrismjol

I'dl fullkornsmajsmijol
Fyllning:

21 kantareller

2st ok

smor eller margarin till stekning
salt

1-2 tsk torkad salvia (eller krossad svartpeppar)
2-3 dl hjortronsylt (eller 2 dl hjortron och 2 msk socker)

Agg, mjolk eller vatten till pensling.

Blanda psyllium, salt och bovetemjol i vattnet. Ror ner ris- och majsmjol. Ror om till en
jamn smet. Lat sta en liten stund pa ett svalt stille. Bryn de finhackade kantarellerna och
Ioken i smor i en stekpanna. Krydda med salt och salvia (eller svartpeppar).Tillsatt hjort-
ronsylt eller vanliga sockrade hjortron. Dela upp skaldegen i 20 lika stora delar. Kavla ut
varje del till en tunn, rund platta som ar ca 12 cm i diameter. Bottnarna far vara nagot
tjockare dn bottnarna i karelska piroger. Lyft bottnarna pa platen och skar nagra snitt pa
ena sidan. Placera fyllning pa andra sidan och vik sedan dver den andra halvan. Tryck till i
kanterna, anvand vid behov gaffel.

Pensla pastejerna med agg och gradda i 225 grader i 15 minuter.

Om du anvinder stekfett som inte innehaller mjolk, blir pastejerna laktosfria. Pensling med

4gg ger pastejerna en fin gyllenbrun farg. Utan pensling far ytan en nagot graaktig ton, men
smaken ar lika bra anda.

Om du vill, kan du anvinda siktat ragmjol och grahamsmjol. Da kan du limna psyllium
(fibertillskott, ersatter gluten) bort.

Recept: Eila Alho






Blabirsdelikatess
| burk vaniljsas
| burk farskost
0,75 dl socker

I dl  havreflingor
| tsk  vanillinsocker
2,5dl blabir

Bryn havreflingorna i stekpannan och lat dem svalna en stund.Vispa vaniljsasen fluffig. Till-

sitt farskosten, sockret, havreflingorna och blabaren. Rér om och hill upp i serveringsska-
lar. Garnera med hela blabar. Still de firdiga portionerna i kylen fér en stund. Servera som
efterritt eller mellanmal.

Recept:Aila Hietala
Tranbarsgrot

Il vatten

4dl  tranbar

2dl  spelt- eller grahamsmijol
I'dl socker

I msk vaniljsocker, en nypa salt
I'dl  russin +1 dl vatten
0,5 dl rostade krossade jordnotter eller mandlar

Skolj russinen. Lagg dem i en deciliter vatten for ca en timme. Koka tranbaren i vattnet i
nagra minuter och mosa baren genom sikt. Tillsitt russinen och mjélet i barblandningen.
Vispa ordentligt. Koka i ca |5 minuter och lat svalna en stund. Smaka av med socker och
salt och hall upp pa ett fat. Rosta jordndtterna eller mandlarna ltt i stekpanna och stré
over groten. Servera med ljummen graddmijolk.

Recept: Kirsti Eskelinen

Drottningsmoothie Tranbar-jordgubbssmoothie
2 portioner 4 portioner

Idl hallon Idl tranbarspuré

I dl blabar 2dl jordgubbar

3dl mjolk 2 msk flytande honung

| msk apelsinjuice I dl gradde

2 msk flytande honung 4dl surmjolk

0,25 tsk kanel eller kardemumma 2 msk socker

0,5dl  havrekli 0,5dl  vetekli

Hall alla ingredienserna i en djup skal eller Blanda alla ingredienserna forutom vetekli
bunke och mixa till en fluffig dryck med med en stavmixer. Tillsatt till sist vetekli
stavmixer. Avnjutas helst kall. och rér om med en sked.

Recept: Sakari Lahtinen 19 Recept:Arma Rissanen



Jordgubb-chiligelé

500 g jordgubbar
8 dl socker
3dl vatten

| apelsins saft
roéd jalapeno fran burk
gelérings- och konserveringsmedel

Koka upp jordgubbar, socker, vatten och
apelsinsaft i kastrull. Lit svalna. Mixa med
en stavmixer. Tillsatt jalapeno i blandningen,
ca 3 g i taget, enligt egen smak. Jalapeno har
en stark smak sa det giller att vara forsik-
tig. Passera purén genom sikt i en annan
kastrull sa att du sikert far bort alla fron.
Koka upp pa nytt och ror ner gelérings-
och konserveringsmedel enligt anvisnin-
garna pa forpackningen. Hall upp i burkar
och avnjut under vintern. Ar gott t.ex. pa
smorgasen eller till kottet.

Recept: Camilla Rosendahl
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Ortmysli

Il fyrkornsflingor

051 havreflingor

0,5 msk havrekli

I dl krossade notter

I dl skalade solrosfron

I-1,5 dl torkade applen, jordgubbar,
blabar osv.

2 msk nasselpulver

0,5 msk havtornspulver el. dyl.
russin

I dl sirap

2 msk olja

| msk  vatten

Hetta upp sirap-olje-vattenblandningen i en
kastrull. Mat upp de torra ingredienserna
forutom russin och hall ut pa bakplats-
papper pa en ugnsplat. Ror om. Hall den
upphettade sirap-olje-vattenblandningen pa.
Satt ugnen pa 175 grader och gradda mys-
lin i ugnen i 20 minuter. Ror om ibland. Hall
i russinen till sist. Myslin avnjuts kall med
mjolk och bar.

Recept: Marita Hoyld



Lingondelikatess
4-5 personer

| dl fint malda surskorpor
I msk  havrekli
2 msk  morkt kakaopulver

2-3 msk farinsocker
1,5 burk lingonmos (300 g)
eller 3 dl krossade lingon, sockrade

Sas:
0,5dl lattgridde
0,5dl  kvarg

-2 msk flytande honung

Rosta de fint malda surskorporna i stekpan-
na. Blanda alla ingredienserna alldeles innan
servering genom att rora ner havrekli, ka-
kaopulver, socker och lingonmos. Fordela
i skalar. Blanda ihop sasingredienserna och
hall pa.

Recept: Kirsti Eskelinen

21

Soluppgang
100-150 g morotter

2dl havtornsjuice
2dl socker

Il vatten

3 msk potatismjol

Koka de grovt rivna morotterna i sockrat
vatten i ca |0 minuter eller sa linge att de
ar fardiga. Tillsatt havtornsjuice. Ror ut po-
tatismjol i lite vatten och hill i redningen. Ar
gott t.ex. med mjolkkram, mannagrynsgrot
eller vispad gradde.

Pricken pa i:et: Stré hela havtorn (ca | dl)
pa den firdiga krimen.

Recept: Lea Juvani






Julsvampar

1,51 trattkantareller
I rodlok

1,5dl  vatten

1,5dl  appelvinager

I dl socker
0,5dl  honung

| tsk salt

2 lagerblad

I tsk rosépeppar
| dl tranbar

Rensa kantarellerna. Behall de sma kantarellerna hela och skar storre kantareller itu. Skir
I6ken i mindre bitar. Blanda sasingredienserna med kryddorna. Koka upp och tillsitt kanta-
rellerna och loken. Koka i ca 5 minuter och tillsatt havtorn. Koka upp helt kort. Hall i burkar
och servera t.ex. pa julbordet.

Recept: Kirsti Eskelinen

Fargglad svamppaté

300 g (ca 5 dl) fardigt forvalld kamferriska (eller blek taggsvamp),
aven andra riskor passar bra

| selleri (ca 100-150 g)

200 g zucchini

| Iok, olja

Idl skorpmijol

2 agg

2dl  créme fraiche

citronpeppar, salt

1,5dl tranbar

Kamferriska behdver inte forvillas pa nytt, det ricker om du fraser svamp i stekpanna sa
att vatskan avdunstar. Skala och skar sellerin i stavar. Skar zucchinin i mindre bitar. Koka
dem mijuka i en liten mangd vatten. Mixa.

Finhacka 16ken och fras den i olja. Mixa loken och svampen med en stavmixer eller i en
matberedare.Vispa upp aggen och blanda alla ingredienserna.Tillsatt till sist tranbar. Ror
inte for mycket sa att det blir mos av baren. Smorja en avlang brodform med smor eller
olja, stré mjol over. Hill sedan patésmeten i brodformen och gradda i vattenbad i ugnen
under bakplatspapper i 175 grader i ca 45 minuter.

Stjilp upp pa ett fat. Garnera och smaksatt med tranbir och svampar inlagda i ittika.
Ocksa dttiksgurka passar bra med patén. Servera t.ex. med blue kongo-potatisen. Eller
sa kan du servera paté som forritt: skdr den i skivor och servera pa kokt rédbetsblad.

Recept: Kirsti Eskelinen
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Fotografier: Vesa Rannikko
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