


Enkelte poteter kan
veere lilla i kjottet,
saerlig mandel-

Potetmos tilsatt eggeplomme,  Del potetene i mindre biter og kok dem mgre i melken. poteter. Dette sky-

formes med en spraytepose Sil fra melken - da er det lettere & mose potetene. ldes antocyaniner,

eller kniv, pensles og stekes Mos potetene, gjerne gjennom en potetpresse. som faktisk kan ha

deretter i ovn Bland inn melken, smgr og eggeplommer. gode helsemessige
’ ) ' L effekter. Slike poteter

Smak til me_d muskat, pepper og ev. litt saolt. Kan Aint spises.

800 g potet Ha massen i en sprgytepose og sprgyt sma former

2 dl lettmelk eller sprayt langs kanten pa et ildfast fat.

2 eggeplommer Pensle med litt olje. Stek i ovn pd 200 grader til

1 ss smgr duchessepotetene har fatt litt farge, 15-20 minutter.

1/2 ts muskat Salt og pepper etter smak.

rapsolje til pensling

600 g gulrgtter

200 g potet

revet skall av en 1/4 godt vasket appelsm
2 ss matflgte

1 ss olivenolje

saften av en 1/2 appelsin

Rens og del gulrgttene i biter. Ha dem i en
kjele. Hell pa vann til gulrgttene er dekket.
Kok opp, la det koke pa svak varme til
gulrgttene er mgre, 15-20 minutter.

LAGRINGSRAD: Potet som er uvasket og ligger mgrkt og kjglig
har lang holdbarhet. Best lagring av potet er mellom 4-6°C.

Ved lagring under 4°C, gar stivelsen i poteten over til sukker og Sil av vannet, og la gulrgttene dampe noen
poteten far en sgt smak. Blir poteter oppbevart for varmt, blir i minutter. Varm matflgte, olivenolje, appel-
de myke og far groer. Poteter bgr ikke utsettes for sollys - det i sinsaft og appelsinskall pa'svak varme og
kan medfgre grennfarging. Det meste av poteter som selges i hell det over gulrgttene mens du moser.
dagligvarehandelen er vasket og forbrukerpakket. Vasket potet i La det gjerne veere litt biter i mosen. Du
har kortere holdbarhet, og er derfor datomerket. i kan ogsa bruke stavmikser eller blender

dersom du gnsker en helt glatt mos.
Smak til med salt og pepper.




om bruksomradene er veldig like.

Poteten er sgtere enn vanlig potet 4 3 f - :  MOS MED BROKKOLI
og inneholder 5 % sukker mot : , . [ a s+ B 300 g potet

vanlig 0,5 %. Dette gjor at den, .

i tillegg til @ smake utmerket i 500 g brokkoli

stappe, 0gsa passer godt i bakverk. 2 ss mager kgsam
4 ss kruspersille

2 dlvarm melk
1 ss smar

Til tross for navnet, er sgtpoteten I . 2 , s
ikke i slekt med vanlig potet selv P vy 4 M 3 f >(/ ‘3

Skrell potetene og del dem i biter.
Skyll brokkolien og del den i biter.
Kok brokkoli og poteter mgrt, i hver
sin kjele, i s& lite vann som mulig. Ikke
la brokkolien koke for lenge, da blir
den gra. Hell fra kokevannet, men ta
vare pa det. La potetene dampe litt.
Mos poteter og brokkoli sammen, rgr
inn smgr, mager kesam og finhakket
kruspersille. Spe med litt av koke-
vannet til passe konsistens. Smak til
med salt og pepper.

Server rykende varm brokkolimos til
middag - gjerne med noen ristede
pinjekjerner over, om du gnsker det.
Salt og pepper etter smak.

MOS MED RODBETER
300 g redbeter

200 g mandelpoteter
4 finhakket sjalottlgk
2 dl melk

2 ss smgr

noen draper sitron
finhakket timian

Wios med, bl3 kongo
Skrell, del og kok redbetene og potetene

sammen med finhakket sjalottlgk i i 800 g bl& kongo potet
melk, til alt er helt mart. 1=2 dll verm lettrmellk
Hell av litt av melken og mos poteter H
og redbeter. Rgr inn smgr og eventuelt
mer av melken til du far en passe
konsistens. Smak mosen til med
pepper, sitronsaft og finhakket timian.

1 ss smar

Kok eller bak potetene med skallet pa til de er mgre, da far du
det beste resultatet med bla kongo.

Skrell potetene og mos dem sammen med varm melk og smer.
Smak mosen til med salt og pepper. Ovenfor barn kan denne

MOS MED S@TPOTET : gjerne kalles «smurfe-stappe».

800 g setpotet
vann til koking
2 ss smgr

Bla Kongo har samme bruksomrade som vanlige
00 kok dem mare i vann. Hell av poteteor og smaker helt liokt. De er enten mgrk bl3, lilla
kokevannet og ta vare pa det. Mos spt- eller grabrune i skallet. Nar de blir kokt er kjsttet melent
potet sammen med smgr og ev. litt av og helt blatt. De kokes som vanlige poteter, men da gjerne
kokevannet. Salt og pepper etter smak. med skallet pa for & beholde fargen i kjsttet.

Skrell og skjeer sgtpotetene i terninger




KOKERAD:
e For & unnga en seig

lt ‘! @ﬂm ﬁ t konsistens, ikke kok
med salt og avkjal

potetene fgr du moser
800 g sma poteter Vask og kok smapotetene mgre i vann. Drypp noen

4 ss olivenolje draper med olje pa cherrytomatene og bak dem i ovn iie::,'is du vil at potetene -
10 soltgrkede tomater pa 200 grader i 6-8 minutter. skal koke opp raskere, 5
i 10 bakte cherrytomater e cililuiie demm §
| i 2ssfinhakket kruspersille ~ Hell avvannet pa potetene og damp dem tgrre. Knus irElrEdshER
i kvernet pepper potetene og bland inn olivenolje, finhakket kruspersille,

finhakkede soltgrkede tomater. Bruk en gaffel eller tresleiv.
Smak til med kvernet pepper. Server med bakte tomater.

@oﬁe)ﬁma&mz&uﬂm

Lag ferdig potetmos og bland inn friske urter.
Finhakket persille, dill, timian, koriander og
gresslgk passer bra. Valget er ditt. Bruk det
du har og det du liker.



.Smkz&%dootet%

Lag en luftig, fin potetmos. Ha den i en
sprgytepose og sprayt spokelsesfigurer
pa et serveringsfat.

Bruk gjerne linfrg til gyne.

Opplysningskontoret for frukt og grent gnsker & inspirere og motivere til gkt forbruk av

frukt, beer, grennsaker og poteter. Matglede og kunnskap star sentralt i vart budskap. @nsker du
Les mer om oss pa www.frukt.no og falg oss gjerne pa sosiale medier: nyhetsbrev fra oss?
Send en e-post til
n /fruktno og /Somdagen postffrukt.no
0g skriv.om
@frukt_no du gnsker vart
_ nyhetsbrev mot
Youlll /frukctno privatpersoner
1' eller helsesgstre/
/ ([@5omdagen folkehelseradgivere.

Wittusen & Jensen



