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Till lasaren

Arktiska Aromer rf anordnade 2007 i samarbete med olika radgivningsorganisationer en
recepttavling med namnet Avrunda med en efterritt. Kravet var att recepten skulle innehalla bar
i olika former, t.ex. som juice, kross, pulver eller sas.

Malet var att paminna manniskor om att efterratter och bar av tradition hér den finlandska
matkulturen till. Fargglada bar passar utmarkt till saval vardagliga som lite festligare efterratter.
Bar innehaller vitaminer, mineralimnen, fiber och polyfenoler och gér kosten lattare. Darfor
rekommenderar Arktiska Aromer att vi dter tva deciliter eller ca 100 gram bar varje dag.

Av de sammanlagt 83 recept som skickades till tavlingen valdes de basta ut till finalen.
Restonomstuderanden vid yrkeshogskolan i Kajana tillredde ratterna som tavlingens jury sedan
bedémde. Speciell vikt lades vid nya idéer, litta och entydiga recept, utseende, smak och struktur.
Juryn bestod av representanter for Arktiska Aromer och Lantbruks- och hushallskvinnor i Kajana
samt restaurangchefen fran Vuokatti idrottsinstitut.

Arktiska Aromer vill tacka alla som skickade in recept till tavlingen samt sina samarbetspartners
for information och medverkan i juryn. De basta recepten har tagits med i denna broschyr. Mer
tips pa hur du kan anvinda bar hittar du pa vara webbsidor.

Bekanta dig med recepten och kom ihag att dta 2 dl bar varje dag.
Bar dr vackra och vilsmakande. De gor kosten lattare och bidrar till vilmaende!

Arktiska Aromer rf

At 2 dl bir
varje dag
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Tranbdr-appelparfait glutenfri -
Recept: Marja Lahtinen

| dl
2dl
2 st
| msk
| tsk
2dl

I dl
5dl

appeljuice

socker

aggulor

konjak eller calvados
kardemumma
tranbarspuré

(eller lingonpuré)
appelpuré
vispgradde

dggulorna i en skal tills de ar fl satt skalen i
vattenbad. Hall den varma juicen’i tinn strale
i och fortsitt att vispa tills seten tjogknar och
blir ogenomskinlig. Lat smeten kallna:Vispa grad-
den till ett fast skum. Smaka av med konjak och
kardemumma. Ror ner tranbarspurén samt appel=
purén i aggsmeten och ror ner den vispade grad-
den i klickar. Hill smeten i en rund par'&t- eller
kakform. Du kan ocksa anvinda en silikenform.

Koka upp @ppeljuice od oqh socke gﬁstrull Vispa

Lat sta i kylen till foljande dag. Stjalp upp pirf;ﬁten
pa ett serveringsfat och lat std i rumstemperatur
cirka en halv timme fore servering. Garnera'm
tranbar eller med tranbarssas (mosa 4 dl tranbar,
2 dl socker och 2 dI vatten).




Pascha med bar glutenfri
Recept: Riitta Ryyti

250 g kvarg
I dl vispgradde (20 %)
| aggula

| pase sota torkade blabar (50 g)

| pase sota torkade tranbir (50 g)
1/3dl socker

| tsk  vanillinsocker

2 tsk  citronjuice

Till garnering:
Vispgradde: spritsa vispad gradde over torkade sota tranbar.

Blanda kvarg,aggula och socker samt vanillinsocker. Vispa gradde och rér ner den i kvargblandnin-
gen.Tillsatt resten av ingredienserna och ror till en jamn smet. Hall massan i en sil med filter eller i
ett durkslag som har beklitts med silkduk (gasbinda). Lat sta i kylskap och rinna av till féljande dag.

Stjdlp upp paschan pé ett serveringsfat och garnera kanterna med torkade tranbiar och med
spritsad gradde.

Obs! Paschan sétas sa smaningom medan den star i kylskap: de torkade och séta baren mjuk-
nar och gor massan sotare.




Ronnbarsparfait
med sas av vit choklad

glutenfri

Recept: Johanna Jakonen
2dl ronnbarspuré
[-1,5 tsk kanel

1,5d  florsocker

2 aggvitor

2 aggulor

Idl florsocker

| tsk  vaniljsocker
2dl vispgradde

Vitchokladsas:
150 g  vit choklad
1,5 dl gradde

2 msk  ronnbarsjuice

Smaksatt ronnbarspurén med kanel
och ror ner 1,5 dl florsocker.

Vispa dggvitorna till ett fast skum, li-
kasd dggulorna med florsocker och
vaniljsocker. Vispa griadden. Blanda
ronnbarspurén med &ggulesmeten,
gradden och till sist med aggvites-
kummet. Skolj en kakform med kallt
vatten och hall i smeten. Stall formen
i kallt.

Doppa formen snabbt i hett vatten
innan servering och stjalp upp parfai-
ten pa ett fat. Garnera med rdnnbar.
Servera med mandelspan eller hav-
reflarn samt vitchokladsas.

Vitchokladsas:

Lagg chokladbitarna i en liten bunke
tillsammans med gradde och smalt i
vattenbad. Smaksatt med ronnbars-
juice.




Snabb hallonglass glutenfri
Recept:Tanja Kaikkonen

400 g frusna hallon
I dl florsocker
4 st aggvitor

2dl vispgradde

2 tsk™ vaniljsocker

Blanda alla ingredienserna i en mixer eller matberedare tills du har fatt en
jamnsglassmassa. Servera genast eller frys ner. Garnera:med‘hela hallon.




Lingonparon
glutenfri, mjolkfri, aggfri
Recept:Tanja Kaikkonen

2 fasta paron
I dl rorsocker
1,5dl lingonjuice
1,5dl vatten

2 st stjarnanis
5st gron kardemumma

Skala paronen och skir dem mitt
itu. Skrapa bort kdrnorna. Smalt
rorsocker i en kastrull tills det har
fatt en fin gyllenbrun farg. Hall i
lingonjuice, vatten och kryddorna
och kok upp tills sockret ar upp-
I6st. Lagg i paronhalvorna, koka pa
svag varme i cirka 15 minuter tills
paronen ar mjuka (koktiden be-
ror pa hur mogna paronen ir). Ta
upp pironen ur sockerlagen. Lat
sockerlagen koka upp igen i cirka
fem minuter tills den tjocknar lite.
Passera genom sil och hill sasen
over paronen. Servera rumsvarma
lingonparon med vispgradde eller
vaniljglass.

Rorsocker kan ersattas med van-
ligt kristallsocker eller farinsocker.
Gron kardemumma kan utelamnas
eller ersittas med kanelstang.




Blabarsyoghurtglass med blabarssas glutenfri, aggfri
Recept:Tanja Kaikkonen

I gelatinblad Blabdrssas:
4 dl tjock naturell yoghurt 4dl blabar

(10% fett, t.ex. turkisk eller grekisk yoghurt) 2 msk farinsocker
0,5dl  honung 0,5dl vatten
| dl florsocker 2 tsk  majsstarkelse
2 tsk  vaniljsocker 2 tsk  vaniljsocker
0,5dl vispgradde
3dl frusna blabar

Lagg gelatinbladet i blot i kallt vatten i cirka 5-10 minuter. Blanda ner honung, florsocker samt
vaniljsocker i yoghurten.Varm upp gradden och smalt gelatinbladet i den. Ror om ordentligt. Ror
ner gelatingradden i den smaksatta yoghurten. Hall i frusna blabar. Lat sta i frysen i ett par tim-
mar eller &ver natten. Ror forsiktigt nagra ganger medan yoghurten star i frysen sa att blabaren
blandas jamnt i glassmassan. Still glassen i kylen cirka 15 minuter fore servering, pa det sittet ar
det lattare att dela upp den i portioner. Servera med varm blabarssas. (Gelatin gor att glassen inte
tinas upp snabbt. Den kan vid behov ocksa utelimnas.)

Blabidrssas:

Mixa blabir med stavmixer och passera dem genom sil. Pa sétt sitt far du en jamn och fin puré,
sammanlagt ca 2,5 dl.Varm upp blabarspuré, vatten och farinsocker i en kastrull. Blanda i majs-
stirkelse i lite kallt vatten, och hill i en tunn strale ner i den varma blabarspurén. Koka upp en
liten stund tills sasen tjocknar. Lyft kastrullen fran spisen och smaksatt sasen med lite vaniljsocker.
Servera sasen varm tillsammans med blabirsyoghurtglass.
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Bartryffel 12 st
glutenfri, aggfri
Recept:Tanja Kaikkonen

100 g  mork choklad
2 msk lingonjuice

2 msk honung

20g  smor

I tsk  vaniljsocker

I msk torkade bar

| dl kakaopulver

Krossa chokladen grovt. Varm lin-
gonjuice och honung i en kastrull
och blanda ner den krossade
chokladen. Rér om pa mycket svag
varme tills chokladen har smalt och
massan ar jamn. Lyft fran spisen och
ror ner det rumsvarma smoret, va-
niljsockret samt de torkade baren.
Rér om till en jamn smet och lat
stelna i kylen i ett par timmar.

Forma smeten till runda kulor med
en tesked. Sikta kakao 6ver tryfflar-
na eller rulla dem i kakao. Lagg upp
dem pa ett serveringsfat. Forvara
i kyl. Ta ut kulorna fran kylen fem
minuter fore servering och servera
som efterratt tillsammans med gott
kaffe eller te.




Chokladkaka med bar glutenfri
Recept: Tanja Kaikkonen

Kaka: Sas:

60g  smor 100 g naturell yoghurt, 10% (turkisk eller grekisk)
70g  mork choklad I msk flytande honung

| agg | tsk  vaniljsocker

0,5dl kristallsocker
0,5dl farinsocker
0,5dl potatismjol
0,5dl kakaopulver
1,25 dl torkade bar

Smalt smor och choklad i en kastrull och rér om tills blandningen ar mjuk.Akta sa att choklad inte
branns i botten.Vispa agg och socker posigt. Blanda potatismjol och kakao. Hall smor-choklad-
blandningen i aggskummet, sikta ner potatismjol och kakao genom en sil och blanda med smeten.
Tillsatt till sist de torkade baren. Ror om ordentligt, men inte for mycket. Hall allt i en val smord
och broad form. Gradda i 170 grader i ca 20 minuter. Kakan ska inte vara genomgraddad utan den
ska kinnas lite "ra” nar den tas ur ugnen. Lat svalna. Servera med yoghurtsas.

Blanda ihop alla sasingredienser och lat smaken neutraliseras i kylen fore servering.

Om du vill att kakan ar helt glutenfri, anviand glutenfritt skorpmjol. | denna kaka anvinds inget
bakpulver eller soda, vilket gor att kakan blir tat och saftig.




Solstrale
glutenfri, aggfri
Recept: Kirsti Eskelinen

200 g kvarg

200 g havtornspuré

50g mork choklad

0,5dl solrosfron

4 msk socker eller flytande
honung enligt egen smak

Rosta solrosfrona i en het torr stek-
panna tills de fatt en ljusbrun firg.
Krossa chokladen grovt. Blanda ihop
alla ingredienser. Garnera med kros-
sad choklad eller krossade fron. Ser-
veras avkyld i hoga glas.

Birgott
mjolkfri, aggfri
Recept: Kirsti Eskelinen

I dl spelt (korn)

| dl hjortron
I dl grona vinbar och vita eller
roda vinbar

3-4 msk flytande honung
0,5 tsk kardemumma

Lat spelt ligga i blot (3 dI vatten) i
5-6 timmer eller 6ver natten (even-
tuell overflodig vitska kan du hilla

i groten eller anvanda till bakning).

Blanda i baren men var forsiktig sa
att du inte ror for mycket. Tillsatt
kardemumma och honung. Servera
med vispad gradde smaksatt med
socker eller honung och fargad med
tranbarspulver.




Ronnbar-
yoghurtgelé
glutenfri, aggfri

Recept: Johanna Jakonen

5dl naturell yoghurt
1,5-2.dl griadde

1-2dl socker

0,5-1 tsk kanel

0,5dl  appelmos

1,5dl  sockrad ronnbarsmos
8 gelatinblad

Lagg gelatinbladen i blot i kallt vat-
ten.Vispa gradden till ett fast skum.
Blanda ner socker, kanel, appelmos,
ronnbarsmos och gradde i yoghur-
ten.

Los gelatinbladen upp i lite kokande
vatten och tillsatt sedan de upplos-
ta bladen i den 6vriga blandningen
i tunn strale. Hall blandningen i ett
serveringsfat och stall i kylen tills
den stelnat. Garnera for servering
med chokladspan och rénnbir. Du
kan ocksa hilla lite saft ur rénnba-
ren pa ytan.

Blabarsfrestelse
aggfri
Recept: Riitta Ryyti

8 st ragkex

| burk  kvarg

I dl vaniljsas

ca 0,5 dl socker

| tsk vaniljsocker

2dl blabar

| pase  chokladblabir
(100 g, en del till garnering)

Blanda ner socker och blabar i kvar-
gen. Ror till en jamn smet. Vispa
vaniljsasen och rér ner den i kvarg-
blandningen. Smula kexen grovt.
Fordela efterritten i skalar. Hall
forst i kvargblandning, sedan kex-
smulor och till sist chokladblabar.
Garnera med chokladblabar!
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ka med kvarg och barkompott

Pt/ ;qulmowrta
L]

- agg Birkompott:
2 dlv,

socker 250 g frysta bar (jordgubbar och
' 250g  kvarg vinbar)
3dl fettfritt mjolkpulver | dl socker
E | dl vatten 0,5dl vatten
©_ 4dl vispad vispgridde (2 msk jordgubbslikdr)

Vispa agg, socker och kvarg. Tillsitt mjolkpulver och vatten i blandningen. (Anvand
inte laktosfattigt mjolkpulver, eftersom det gor pannkakan brun.) Ror ner den vis-
pade gridden till sist. Hall smeten i en smord ugnsform. Gradda i vattenbad i 150
timme t|||s den stelnat till en kramlg konsistens och ytan
er graddningen sa att ugns




Bargratin glutenfri
Recept:Terttu Laaksonen

En klick smor Glasyr:

| dpple 1,5dl  matlagningsgriddde
4 dl lingon (eller tranbir) I tsk  vaniljsocker

2 msk socker 2 agg

2 msk honung 2 msk socker

2 msk smaksatt sirap, t.ex. rodvinssirap en klick smor pa pannan
0,5 tsk kanel

| tsk riven farsk ingefara

Dela dpplet i klyftor och lagg klyftorna i pannan.Varm en stund och tillsitt ingefara och kanel.
Koka klyftorna i ca fem minuter. Tillsdtt lingon, sirap, honung och socker. Lat alltsammans koka
upp en liten stund. R6r om samtidigt. Smaka av och justera smaken med socker. Hill smeten i en
ugnsform eller i fyra portionsformer.

Glasyr:

Koka upp griadden i en kastrull.Vispa aggvitorna och | msk socker. Hall den heta gradden ner
i aggulorna.Vispa hela tiden. Koka upp forsiktigt tills blandningen tjocknar. Tillsatt vaniljsocker.
Vispa aggvitor och | msk socker pdsigt. Hill aggviteskummet i blandningen. Hall glasyren pa
appel- och barblandningen. Gradda i ugnen i 200 grader i ca 10 minuter (eller i grillen) tills ytan
har fatt farg.

Du kan ocksa anvinda andra bar: hallon, vinbar, blabar eller olika barblandningar, farska eller frys-
ta. Smaksatt sirap kan vid behov ersittas med honung eller vanlig sirap. Ocksa farsk ingefira kan
ersdttas med ingefarspulver. Servera t.ex. med glass.
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Kauppakatu 20
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Jord- och skogsbruksministeriet har finansierat publiceringen av broschyren.




