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SALLAD MED HALLOUMI
OCH GRANATAPPLE

Sotman i granatdpplekarnorna passar bra med halloumins
sdlta och skapar en frasch sallad som passar véldigt bra som
forratt.

INGREDIENSER, 1 PORTION

« Ruccola

« 0,5stavokado

- Fontana olivolja Original

- Fontana Balsamvindger (honung)
- Salt

« 3 skivor Fontana Halloumi

- Granatdpplekarnor

TILLAGNING
Skolj ruccolan och lagg pa fat. Halvera en avokado och skar kottet i
mindre bitar. Fordela avokadon 6ver ruccolan. Hall 6ver olivolja och
balsamvinager och salta en aning.

Skar halloumin i skivor och stek i smor eller olja. Lagg osten pa
salladen och avsluta med att stré 6ver nagra granatapplekarnor.

VARM CAESARSALLAD
MED FETA OCH KNAPER-
STEKT PARMASKINKA

INGREDIENSER, 1 PORTION
1 kycklingfilé

+ Salt & peppar

« 2 skivor parmaskinka
- 1agg

2 grona sparrisar
Romansallad

1 frp Fontana Fetaost
Caesardressing

TILLAGNING

Halvera kycklingfiléen och salta och peppra pa bada sidorna. Stek i
smor tills den fatt fin farg. Lat den vila under aluminiumfolie.

Stek parmaskinkan sa den blir knaprig.

Koka dgget sa det ar mellankokt. Skar bort 3-4 cm av den harda
sidan pa sparrisen och stek lite latt.

Strimla romansalladen och ldgg pa tallriken, skiva kycklingen
och fordela ovanpa. Bryt parmaskinkan och strdssla runt om. Tarna
osten och fordela ovanpa. Garnera med sparrisen och halva dgget
och avsluta med att ringla 6ver lite caesardressing.



RODBETSSALLAD
MED QUINOA OCH FETA

Rodbetor adr vildigt goda med feta. S6tman i rodbetorna passar
utmarkt med séltan i den grekiska salladsosten.

INGREDIENSER, 2 PORTIONER

« 1 portion quinoa + 2-3tsk Fontana olivolja Kreta
+ 100 g Fontana Fetaost - Citronjuice eller vindger
« Ruccola - 8smainlagda rébetor

Koka quinoan och ror ned feta, ruccola, olivolja och citronjuice.
Blanda forsiktigt ihop med rédbetorna och servera.

VARM LAXSALLAD MED
GRILLOUMI

INGREDIENSER, 4 PORTIONER

« 1 paprika - Fontana olivolja

« 1 broccolistand « 2-4laxfiléer

- 1rodlok - Blandsallad

4 vitloksklyftor i skivor « Svartpeppar & salt
. 2tomater « Limejuice

- Pinjenctter 1 frp Grilloumi

TILLAGNING

Skéar ner gronsakerna utom blandsalladen, Iagg i ugnsform och

ringla olivolja ovanpa. Stek i ugn pa 225 grader tills de fatt fin farg.
Skar laxen i kuber under tiden och stek tills de fatt farg och inte

ar raainuti. Salta en aning. Blanda sedan grénsakerna med blandsal-

lad. Salta och peppra. Hall lite limejuice ovanpa. Salta och peppra.

Lagg upp pa fat och toppa med lax och stekt Grilloumi.

MANGOSALLAD MED
GRILLOUMI

INGREDIENSER, 1 PORTION

«+ Grilloumi - Mango - Skalade rakor
« Smor « Spenat « Sweet chilisauce
TILLAGNING

Skiva Grilloumi-osten och stek i smor. Lagg pa fat pa en badd av farsk
spenat. Skala mangon och skar i tunna skivor och lagg ovanpa, lite pa
sned. Stro nagra rakor 6ver och ringla pa sweet chilisauce.



PAPRIKASALLAD
MED FETA OCH
VALNOTTER ALA PECCI

Den hér salladen passar speciellt bra till ugnstekt lax. Sdlta och
s6tma ger en fin balans.

INGREDIENSER, 2 PORTIONER

+ 2 stFontana grillade paprikor (roda)

- 1 pase blandsallad (spenat, ruccola, babyspenat)
2 salladslokar

1509 Fontana Feta

Valnétter

Fontana olivolja Kreta

Ekologisk blomsterhonung

Flingsalt

TILLAGNING

Strimla paprikorna, blanda gronsallad med hackad salladslok.
Ror ner paprikorna, smula ner fetaost och rér om. Stro 6ver

valnotter och ringla 6ver olivolja och honung. Str6 6ver havssalt.

CHORIZOSALLAD MED
BUTTERNUTPUMPA

INGREDIENSER, 2 PORTIONER

0,5 butternutpumpa eller sétpotatis
0,5 rod chilipeppar

Fontana olivolja

+ 0,5rod l6k i
+ 8 sma tomater gul/rod L e Y
+ 2 st chorizo-korvar "W
« 100 g Fontana Fetaost 4 ' /
+ Salt och peppar X ‘/ S
TILLAGNING

Satt ugnen pa 200°C.

Skala pumpan och skar bort karnhuset. Skar sedan i mindre bitar,
cirka 5 cm.

Dela chilin och skér bort kdrnhuset, strimla. Blanda pumpa och
chilii en ugnsfast form och héll lite olivolja ovanpa. Grilla i ugn ca 10
minuter. Ta sedan ut och blanda med skivad 16k och tomater. Lat sta
i ugn ytterligare ca 5-6 minuter. Under tiden skiva chorizon i slantar
och stek. Ldgg den varma salladen pa en tallrik. Toppa med chorizo
och fetaost.



QUINOASALLAD MED
KYCKLING, KRONARTS-
KOCKA OCH FETAOST

Quinoa ar en 6rt och saledes glutenfri. Det &r en av de mest
ndringsrka froerna som finns, rik pa nyttiga fettsyror och
proteiner. Detta dr en riktigt god och nyttig sallad.

INGREDIENSER, 2 PORTIONER

1 stor kycklingfilé + 8stsmatomater

+ 2 portioner ekologisk quinoa + 50 gram Fontana Fetaost
+ 0,5 paket bacon + Nagra blad farsk basilika
« 2 msk pinjendtter

« 0,5 burk Fontana marinerade DRESSING:

kronartskockor 1 msk olivolja

+ 6 stsoltorkade tomater Hackade farska orter

+ 4 stsalladslokar 0,5 msk mortlad rosépeppar
-« 2 ndvar machésallad 1 tsk havssalt

+ 2ndvar babyspenat

TILLAGNING

Dela kycklingen pa tvédren, stek i smor. Salta och peppra. Koka qui-
noan. Skar baconet i smabitar och stek. Rosta pinjenotternai olivolja
i en stekpanna.

Hall quinoan i en skal, dela kronartskockorna i mindre bitar,
strimla de soltorkade tomaterna och salladsléken. Hall 6ver och
blanda med quinoan. Blanda ner machésallad och babyspenat.
Halvera tomaterna och blanda i dem ocksa. Nar kycklingen &r klar
skar den i skivor och blanda med 6vriga ingredienser.

Smula dver fetaost och lagg pa bacon. Stro 6ver pinjenotterna.
Blanda ihop olivolja med &rter och rosépeppar, hall blandningen
over salladen. Toppa med basilika och flingsalt.

HALLOUMISALLAD MED
TONFISK OCH BONOR

En lite annorlunda tonfisksallad med god halloumi och stora
vita bonor.

INGREDIENSER, 4 PORTIONER

-+ €a 400 g stora vita bénor bra kvalitet

+ 120 g blandsallad

+ 0,5dl Fontana urkarnade DRESSING
Halkidikioliver 1 msk Dijonsenap

« 0,5 rod paprika 4 msk vit balsamvinager

0,5 rodlok - 1 finhackad vitlosklyfta
2 st tomater - 1,5dl olivolja
1 st gurka - Salt

« Svartpeppar

Fontana olivolja
0,5 dl fransk dressing Blanda ihop allt, férvara i
1 burk tonfisk i vatten av kylskap.

+ 100 g Fontana Halloumi
TILLAGNING

Blanda ihop allt utom tonfisken. Dela sedan tonfisken i lite storre
block och blanda forsiktg med resterande ingredienser.



FIKONSALLAD MED
KARAMELLISERADE
VALNOTTER OCH
CHEVRE

Fikon och chévre passar sa bra ihop och
lite honung ar pricken 6ver i:et!

INGREDIENSER, 2 PORTIONER
« 1dlvalnotter

+ 1 msk ekologisk blomsterhonung
- Fontana Balsamvinager (fikon)

- Fontana olivolja Kalamata

« Salt

« 2stfikon

« Cheévre parulle (eller Fontana Getost om du féredrar sélta)
» Salladsblandning, t.e.x. spenat och mangold

TILLAGNING
Karamellisera valnétterna i honung pa medelstark varme tills de
blivit klibbiga.

Lagg sedan sallad pa en tallrik och ringla lite olja och balsam-
vindger ovanpg, salta en aning. Skér fikonen i klyftor. Lagg fikon och
skivor av chevré pa salladen och férdela de karamelisserade valnot-
terna runt om.

ADELOSTSALLAD
MED SALTADE MANDLAR
OCH BACON

Paron och ddelost ar en oslagbar klassiker och hér ger d@ven
rostade mandlar god smak till denna sallad. Honungsbalsam-
vindgern ger en fin sétma som passar perfekt.

INGREDIENSER, 2 PORTIONER
« 0,5 dl skalade mandlar

+ Fontana olivolja

« Havssalt

« 0,5 paket bacon

. 0,5paron

- Babyspenat, mangold

- Fontana Balsamvindger (honung)
« 40 g adelost eller Fontana Feta

TILLAGNING
Rosta mandlarna i olja och havssalt.

Strimla bacon och stek knaprigt. Dela paronet och skar i tunna
skivor. Lagg lite sallad pa en tallrik och ringla vindger och olja 6ver.
Lagg sedan paron, mandlar, smulad ost och bacon éver.



VARM CAPRESE

Caprese ar en klassisk tomat och mozzarellasallad som passar
utmaérkt pa buffébordet eller till sommarens grillningar. Har ser-
veras den med varma tomater i stéllet, vilket ger extra smak.

INGREDIENSER, 2 PORTIONER

« Tomater « Salt & svartpeppar
+ Mozzarella + Perssilade-krydda
+ Fontana olivolja + Férsk basilika
TILLAGNING

Halvera tomaterna och ldagg dem i ugnsform, ringla lite olivolja och
stro lite flingsalt ovanpa. Ugnstek pa 225°C tills tomaterna blivit
mjuka och fatt fin farg, ca 15 minuter.

Lagg upp pa fat med skivad mozzarella. Blanda olivolja med
perssilade till en dressing och ringla ovanpa. Dra nagra varv med
pepparkvarnen och garnera med farsk basilika.

GREKISK SALLAD

En grekisk sallad &r en grekisk sallad! At den som huvudmaltid
eller som tillbehor till en god kottbit.

INGREDIENSER, 2 PORTIONER

- 0,5gurka . 12 st Fontana Kalamataoliver
« 2 sttomater + 0,5 mskvindger

+ 0,5 st rodlok + Fontana olivolja

+ 1 st paprika - Salt

« Blandsallad « Svartpeppar

« 1 mskfarsk oregano » 100 g Fontana Fetaost
TILLAGNING

Skar gurka, tomat och 16k i mindre bitar och kdrna ur paprikan och
skdr dven den i bitar. Blanda gronsakerna med blandsallad och
farsk oregano i en skal och ror ner oliver, vindger och olja. Salta och
peppra. Lagg upp pa tallrikar och férdela fetaosten ovanpa.

FRITERAD SAGANAKI

Ett enkelt satt att dta den helt underbara saganakin. Servera som
forratt eller som tilltugg.

INGREDIENSER, 2 PORTIONER

» Fontana Saganaki « Citronjuice
-« Tomater och gurka - Salt

Skar saganakin i storre bitar. Stek ca 3 minuter pa medelstark varme.
Skar tomat och gurka i sma bitar. Fordela ovanpa osten, pressa over lite
citronjuice och dra ett varv med saltkvarnen.



JORDGUBBSSALLAD
MED FETAOST OCH
MYNTA

Frascht och somrigt! Perfekt till grillen.

INGREDIENSER 2PORTIONER
0,5 knippe gron sparris
+ 250 g jordgubbar
+ 0,5strodlok
100 g Fontana Feta
150 g blandsallad
» Fontana olivolja
+ Nagra myntablad
- Flingsalt & svartpeppar
+ Lagrad balsamvinager

TILLAGNING
Skar bort stjalken pa sparrisen och koka nagra minuter tills den
mjuknat.

Noppa jordgubbarna och halvera. Skiva rédloken. Blanda sedan
ovriga ingredienser. Salta, peppra och ringla lite balsamvinager 6ver
innan servering.

PEPERONISALLAD
MED CHEDDAR OCH
SALAMI

Denna sallad kan du blanda med pasta, anvianda som tillbehor
till grillat kott eller stélla fram pa tapasbordet.

INGREDIENSER 4PORTIONER
100 g stark salami
150 g cheddar
« 6 st Fontana peperoni
+ 0,5 liten burk med champinjoner
1 vitloksklyfta i tunna skivor
. 0,5 dl Fontana Kalamataoliver
+ 0,5 msk Fontana olivolja
1,5 msk rapsolja
1 tsk torkad oregano

TILLAGNING
Skar ner korven och tarna osten och blanda sedan med 6vriga
ingredienser.



ASE FALKMAN FREDRIKSON
56KILO.SE

Nar Ase trottnade pa fettsnal kost och dieter
som forlitade sig pa lightprodukter fick hon upp
ogonen for Gl och LCHF. Idag &r Ase licensierad
kostradgivare, skribent och bloggare. Hon skriver
regelbundet om mat och kosthallning pa sin egen
blogg 56kilo.se och i tidningen Mat&Halsa.

Vill du veta mer om Ase och hennes matlagning beso-
ker du webbplatsen 56kilo.se.

Missa inte tavlingen pa Fontanas Facebook-sida.
www.facebook.com/FontanaFood
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