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Upptéack Fom‘anas akta grek/ska ostar

Nyttigt och sansldst gott.
Valj din favorit!

MAROS KOK & kokboken for dig som vill njuta av det grekiska koket.
| Bokens 116 5|d0r mnehaller 100 lattlagade recept.

Den ar nkllgt 1llustrerad med Iackra matbllder
MAROS KOK fmns i valsorterade Ilvsmedelsbutlker

BFoNIANA | F)FONTANA

smak och kvalité

FONTANA FOOD AB, Box 43 135 21 Tyreso. Telefon 08-448 71 00.
www.fontanafood.se




Under Greklands sol har man i tusentals ar njutit av att
leva och ata gott och nyttigt. Aromerna och smakerna
som du hittar i det grekiska koket ar unika.

En oumbérlig del av smakupplevelserna ar de
varldsberomda ostarna Feta, Halloumi och Saganaki.
Dessa delikatesser ar dessutom nyttiga och gors pa
vegetabiliskt 16pe. Alla FONTANAS grekiska ostar produ-
ceras i Grekland och pa Cypern enligt de traditionella,
genuina recepten. ‘ ‘

Har hittar du inspirationen och tips som later den
grekiska solen skina over ditt kok. Samla ihop famil]
och vanner och njut!

GSmaMig maltid

eller som vi séger i grekland

Rali orexi

FETA - gudarnas favorit i eviga tider

Den mest kdnda, den mest dlskade. Ingen matrétt kan
vara mer grekisk an en genuin Fetaost. Har hos oss
ar vi vana att skara Fetaosten i sma fyrkanter och
blanda ner den i en grekisk sallad. | Grekland njuter
man girna av en skiva farsk Fetaost pa rykande
nybakat bondbréd. Fontanas Fetaost ar dkta

grekisk, gjord pa pastoriserad far- och getmjolk,

precis som grekerna alltid har gjort i tusentals ar.

HALLOUMI - grillad, friterad eller

precis som den éar!

Halloumi ar grillalskarens favorit. Osten har sitt ursprung
pa Cypern, dar den har nationalrattstatus sedan
1400-talet. Fontanas Halloumi framstalls av ko-, far-,
och getmjolk samt vegetabilisk 16pe och mynta.
Halloumin kan med sin lena smak och fasta konsi-
stens bade grillas, friteras och stekas utan att

den smalter. Kan atas som den ar eller skivad
tillsammans med en frukt, t ex vattenmelon.

SAGANAKI - delikatessosten
En doldis i den grekiska osthimlen. Men den som provat
en bit stekt Saganaki med en stank olivolja och lite
pressad citron gldommer den aldrig. Saganaki ar en
grekisk delikatessost gjord pa getmjolk och vegetabilisk
[6pe. Jattegod i alla mojliga sammanhang. Saganaki

r perfekt att steka eller fritera men smakar ocksa
fantastiskt gott naturellt. Saganaki kommer frén
norra Grekland.




AGGPLANTOR MED FETAOST / 4 port 4 medelstora aggplantor
200 g FONTANA Fetaost, skuren i tarningar
Varm grillen till 225°. Grilla de hela agg- 2-3 vitloksklyftor, mosade

plantorna val pa bagge sidor. Ta ut dem
nar de ar klara och dela dem pa mitten sa
att saften rinner ut. Blanda osttarningarna,
basilika, vitlok och olivolja i en skal och HEERAL
lagg fyllningen i aggplantorna som sedan
placeras i en smord ugnsform som satts
in i ugnen i 200°. Anrattningen, som ar
klar nar Fetaosten har smalt och antagit
en gyllenbrun farg efter 10-15 minuter,
ska serveras varm.

4 msk FONTANA olivolja
1/2 dl farsk basilika

Stin i(ﬂia o

HALLOUMI — FINGERPIROGER Deg
ca 20 piroger 1/2 kg vetemjdl
2 1/2 dl FONTANA apelsinjuice

D?g 1 dl vatten
R_or famn.wan'vetemjol, bakpulver o?h salt. 1 1/4 dI FONTANA olivolja
Tillsatt olivolja och blanda noga. Hall ner

B 5 o 1 tsk salt
apelsinjuicen och darefter vatten, lite i
taget. L&t degen vila i 20 minuter. 1 tsk bakpulver
Fyllning Fyllning
Ror samman ingredienserna. Dela degen 250 g FONTANA Halloumi (riven)

i lika stora delar. Kavla ut dem till en oval
form. Fyll degen med ca 1 msk av fyll-
ningen och tryck ihop léangs kanten. Lagg

125 g riven cheddarost
1/2 dl farsk mynta, hackad

pirogerna i en smord ugnsform och pensla 1 tsk bakpulver

med ett uppvispat agg. Stré sesamfrd Sver 3 dgg

och stall in i ugnen i 225° i ca 20-25 1 vispat dgg for att pensla pirogerna
minuter eller till dess att de far en gyllen- svartpeppar

brun farg. Halloumi fingerpiroger passar

: : . sesamfrin
perfekt till en buffé eller till kaffe eller te.




RAKOR MED FETAOST OCH CHILI /4 port

Hacka och bryn léken och tillsatt sedan
tomater, socker, chili, vinager, salt och
peppar. Lat sjuda till dess att vatskan

500 g stora rdkor
5-6 tomater, skurna i tarningar
1 gul ok

kokat bort. Lagg de skalade rékorna
(huvudet ska vara kvar) i en ugnsform,
tack med sasen och osttarningarna 6verst.
L&t sedan st& i ugnen i 225° i 10-15 1 msk socker

minuter. 200 g FONTANA Fetaost, skuren i tdrningar
Serveras varm. chili '

1 dl FONTANA olivolja
1 msk vindger )

salt och peppar

GRILLAD PAPRIKA OCH
HALLOUMISALLAD / 4-5 port

Dela paprikorna och ta bort fréhusen.
Grilla dem i ugnen med skinnsidan uppat
i 225° till dess att de nastan ar svarta. Ta
ut dem ur ugnen, lat dem svalna, ta bort
skinnet och skéar paprikorna i strimlor.
Skiva Halloumin tunt och stek eller grilla
skivorna pa bagge sidor och strimla darefter
dven dessa. Lagg allt i en salladsskal.
\
:

250 g FONTANA Halloumi
3 paprikor i olika farger
ruccolasallad

1 dl FONTANA olivolja
saften av 1 citron

1 tsk brunt socker

1/2 dl kapris

Roér samman citronsaft, olivolja och sockret salt och peppar

och hall éver salladen.
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BACONLINDAD FETAOST MED
RODBETSSIRAP OCH ROSTADE
PlNJENUTTER /4 port

Skér Fetaosten i fyra delar och linda in var
och en av bitarna i en skiva bacon. Bryn
dem snabbt i en stekpanna och 1at dem
sedan sta i ugn i 200° ca 10 minuter.

Hetta samtidigt upp en stekpanna pa
stark véarme och rosta pinjendtterna gyllen-
bruna. Servera fetaosten med pinjendtter
och sirapssas.

Rdédbetssirap

Blanda rodbetorna med vitlok, balsam-
vindger och honung i en mixer. Droppa
i olivolja och salta efter egen smak.

KOTTBULLAR MED
SAGANAKI /6 port

Blanda alla ingredienserna utom oreganon
och forma smeten till sma bullar. Goér ett
hal i varje kottbulle med fingret och lagg
ner en saganakitarning i halet och tryck
ihop. Stek i olivolja och str dver lite
oregano innan de varma kéttbullarna
serveras.

200 g FONTANA Fetaost
4 skivor bacon

Rddbetssirap

1 liten pase pinjendtter (ca 50 g)
5 sma kokta rodbetor

1 klyfta vitlok

1 msk honung

1 tsk FONTANA balsamvinager

1 dI FONTANA olivolja

500 g kottfars

1 gul I6k, finhackad

1/2 dl persilja, hackad

1 4gg

1/2 dl strébrod

FONTANA olivolja till stekning

75 g FONTANA Saganaki i sma tarningar
oregano till garnering

salt och peppar



HALLOUMIPANERAD KYCKLINGFILE MED

BASILIKARISOTTO OCH TOMATSAS
4 port

Ror samman vetemjol, strobréd, den rivna
osten, och agg i en skal och krydda med
salt och peppar. Panera kycklingfiléerna och
stek dem till dess att de fatt en gyllen-
brun farg och flytta sedan 6ver dem till
ugnen i 10 minuter i 180°.

Tomatséas

Lagg vitloken, l6ken och mordtterna i en
kastrull med olivolja och bryn dem till
dess att de fatt farg. Tillsatt tomaterna
och basilikakvistarna, salta och peppra
och lat sjuda i ca 30 minuter. Koér sedan
sasen i mixer i nagra minuter.

Risotto

Fras schalottenldken i en kastrull med smor.
Hall i riset, rér om och tillsatt vatten, vitt
vin, salt, peppar och basilika. Lat sjuda
pa svag varme. Nar riset ar klart ror ner
matlagningsgradde och parmesan och &t
koka ihop.

4 kycklingfiléer pa vardera ca 120 g
100 g riven FONTANA Halloumi

2 agg

2 msk vetemjol

1 msk strobrod

salt och peppar

Tomatsas

1 klyfta vitlék, finhackad

1/2 gul 16k, finhackad

1 morot, skuren i tunna skivor
1 burk hela tomater

5 basilikakvistar

FONTANA olivolja

salt och peppar

Risotto

6 dl avorioris

5 dl vatten

1 dI vitt vin

1 schalottenlok, finhackad
1 msk smor

1 dl basilika, finhackad

2 di matlagningsgridde

1 dl riven parmesanost
salt och peppar




PASTASALLAD MED SAGANAKI /2 port

Koka pastan och sila bort vattnet.

Hacka de soltorkade tomaterna och rod-
I6ken. R6r samman pastan med creme
fraiche, tomaterna och rodldken i en skal.
Salta och peppra. Stro dver oliverna,
oreganon och den hyvlade Saganakin.

250 g penne rigate

1 dI FONTANA soltorkade och
marinerade tomater

1 liten rodldk

4 skivor Saganaki, hyvlad

1 dI creme fraiche

FONTANA Kalamataoliver
farsk oregano, hackad

GRILLAD HALLOUMI VARVAD MED TOMATER
| PITABROD /2-4 port

Skiva och stek Halloumin i en grillpanna och hetta
sedan upp pitabrédet, som delas pa mitten. Skiva
tomaterna och krydda dem med salt och peppar.

Fyll pitabrodet med tomaterna varvat med
Halloumin. Toppa med basilika.

250 g FONTANA Halloumi

2 tomater, skivade

2 pitabrod

farsk hasilika

FONTANA marinerade tomater
FONTANA olivolja

salt och peppar

FETAOST 1 UGN /2-4 port

200 g FONTANA Fetaost (finns med
oliver/chili eller vitlok/pepperoni)
1 msk FONTANA olivolja

2 tomatskivor

oregano

folie

Lagg hela Fetaosten i folie, lagg pa
tomatskivorna och hall sedan 6ver
olivoljan. Vik ihop folien och lagg
den i en ugnsform i 225° i 15-20
minuter. Strd dver oreganon innan
anrattningen serveras.
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VARSALLAD MED FETAOST, KRUTONGER
OCH MANGOSALSA /4 port

gronsallad pa olika sallatssorter
100 g FONTANA Fetaost, smaksatt
med vitlok och pepperoni

3 skivor formbrdd

en halv mango

Ror samman exempelvis ruccola, lollo
rosso, isbergssallad, skivad rédI6k och
skivade tomater med lite olivolja, salt och
peppar i en skal. Skar sedan Fetaosten i
tarningar och 1agg ovanpa.

Krutonger 1 chilipeppar, hackad
Skar formbrodet i rektangulara bitar, droppa 1 tomat

lite olivolja pa dem och salta och sétt in FONTANA olivolja
dem i ugnen i ca 10 minuter p& 175°. 1 liten rédi6k

saften av en halv citron
salt och peppar

Mangosalsa

Skala mangon, skar i bitar och lagg i mixern
tillsammans med citronsaften och chilin
och kér dem tills det blir en lagom tjock
dressing. Lagg sedan krutongerna over
salladen och servera med dressingen.

SAGANAKISTANGER /4 port

Skéar Saganakin i stanger. Ta fram tre
skalar som i tur och ordning innehaller
vetem|ol, lattvispade agg och strébrod.
Borja med att doppa Saganakin i vetemjolet
och darefter i aggskalen och slutligen i
skalen med strébréd, med andra ord en
dubbelpanering. Bryn darefter stangerna i
stekpannan tills de har fatt farg och lagg
dem sedan pa salladsbadden, 6ver vilken
du har droppat olivolja, citron, salt och
peppar.

Serveras varma.

1 forpackning FONTANA Saganaki (200 g)
1 dl vetemjol

2 agg

3 dl stribréd

gronsallad pa olika sorters salladshlad

1 citron

FONTANA olivolja till stekning och dressing
salt och peppar




