Sas fran Provence
4 port

2 dl vatten
I 1/2 msk vetemjél
2 di matlagningsyoghurt
1/2 fiskbuljongtirning
I tsk timjan
| tsk rosmarin
I tsk mejram

Vispa ihop vatten, mjél och matlagningsyoghurt
direkt i en kastrull. Ligg i buljongtirning och
ortkryddor. Lt sdsen koka 3 min. Servera
sasen till grillad fisk och fiskspett, kokt torsk

eller fiskbullar.

Tandooririkor

Skala 16-20 jitterikor. Blanda marinaden till
Tandoorikyckling (sid 5) och I3t rikorna ligga i
marinaden ca 4 timmar. Tri upp rikorna pa 4
spett och grilla dem ca 5 min i ugnen eller &ver
gl6d. Servera som férritt med tsatsiki och
sallad.

Sastips

Smaksitt 2 dl matlagningsyoghurt med:

Till fisk: | msk pepparrot och 2 msk hackad
graslok.

Till skaldjur: | mosad avocado och | msk
finhackad gul I8k.

Till kyckling: 2-3 tsk curry + | grovrivet
ipple.

s

Fiskgryta med
saffransyoghurt

4 port

400 g torskfilé, fryst eller farsk
4 potatisar
2 mordétter
6 dl fiskbuljong
I tsk timjan

2 msk balsamvindger eller
I msk vitvinsvindger

2 msk tomatpuré
I fankal
| purjolok

Saffransyoghurt:
2 dl matlagningsyoghurt
1/2 g saffran
2 vitloksklyftor
1/2 tsk salt

Tina fisken om den &r fryst. Skala potatis och
mordtter och skir i bitar. Ligg det i en gryta
och hill p& buljong. Krydda med timjan, balsam-
vindger och tomatpuré. Lat det koka ca 10 min.
Skir finkalen i bitar och ldgg ner i grytan och
koka 5 min till. Skdr purjolék och fisk i bitar.
Ligg ner i grytan och lit det sjuda ytterligare 5
min. Blanda matlagningsyoghurten med saffran,
pressad vitlok och salt. Servera fiskgrytan i djupa
tallrikar och klicka i saffransyoghurten.

Ridkcurry

4 port

I kg rakor
I gul I6k
2 vitloksklyftor
4 stjilkar blekselleri
I msk smor
1 1/2 msk curry
I burk krossade tomater, 400 g
I msk vetemjol
2 dl matlagningsyoghurt
I tsk salt
I tsk sambal oelek

Skala rikorna. Skala och hacka I6ken och vit-
I6ken. Strimla sellerin. Frds |6k, vitlok och selleri
i smdr i en gryta. Ror i curryn och hill pd toma-
terna. Lat sdsen koka ca 3 min. Rér ut mjélet i
matlagningsyoghurten. Rér ner det. Lat sdsen
koka 3 min till. R&r ner salt, sambal oelek och
rikor. Lat grytan koka upp. Servera med vitt
bréd, sallad eller kokt ris och kall matlagnings-

yoghurt.



