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Savoykal
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Pasta med savojkal 4 port
350 g fuldkornspasta fx penne
2,5 liter vand

2,5 tsk
1 savoj

groft salt
kal (ca. 1,2 kg)

3 dlvand

4 sma knuste fed hvidlgg
400 g salattern 3% (feta)

2 dl hakket frisk kruspersille

1,5 tsk

groft salt

friskkveernet peber

1.

Kom pastaen i en gryde med kogende vand tilsat salt.
Bring pastaen i kog under omrgring. Kog den ved jeevn
varme og uden Iag til den er mar - ca. 10 min.

Skeer kalen i tynde strimler og fjern evt. de groveste
ribber.

Skyl kalen og lad den dryppe af i en sigte.

Bring vand og knust hvidlgg i kog i en stor gryde. Tilseet
savoykal og damp den i 2 min. Rar rundt

Tag gryden af varmen og vend ost, persille, salt og
peber i.

Kom den afdryppede pasta i kalblandingen og vend
godt rundt. Smag til.

Kom pasta med savojkal i varme dybe tallerkener og
server straks.

Salat af savojkal 4 pers.
Y lille savojkal

1 hel
509

rodbede
hasselngdder

Marinade:
1 spsk. olie, saft af en ¥z appelsin, salt
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Halver den halve kal og skaer den i tynde strimler.
Skrael radbeden og riv den pa et rivejern.

Hak ngdderne og kom det hele i en skal.

Heeld marinaden over salaten, bland det godt og lad
det reekke mindst ¥z time far servering
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skrifter og fa gratis nyhedsmails pa

Info om savoykal

Savoykal er en grov grensag med
mange kostfibre som giver en
god og lang meethed. Savoykal
bidrager ogsd med mange vigtige
vitaminer og mineraler.

De yderste blade fiernes, kalen
deles i kvarte eller ottendedele.
Stokken skeeres fra.

Savoykal er velegnet til rakost,
fintsnittet stegt pa panden eller
den er god at pakke om kad, fisk
og fars. Savoykalen kan ogsa
skeeres i bade, dampes mare og
serveres som tilbehgr, dryppet
med olie-eddikemarinade og et
drys purlgg.

Savoykal kan fryses efter 1-2
minutters blanchering og bruges
efter optening til stuvning.

Opbevares bedst i plastpose i
Kan holde ca. 20 dage i
kgleskab.

Hgjsaeson for Savoykal er fra juli-
oktober.
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