Bonhord
an en gang!

Av Fernando Di Luca




Undertecknad (t.h.)

i samsprak med
Fabio de Medici, ekologisk
bénbonde i Toscana.

For sex ar sedan gjorde jag
nagot djarvt. Jag horjade
salja bonor har i Sverige.

For de flesta svenskar var bonor vardagligt och
en smula trakigt; som bruna bonor eller artsoppa.
Men jag ville visa att bénor kan vara sa mycket
mer. En lackerhet langt frén skolmatsalar och
lunchrum.

Jag introducerade riktiga italienska bonor 6ver
hela Sverige. Namn som
Borlotti och Cannellini
blev lika vanliga pa butiks-
hyllorna som Tagliatelle
och Prosciutto. Somliga
larde sig till och med att
kikarter pa aptitretande
italienska heter Ceci. Och s
att Toscanas innevanare Vita bonor pA v
ibland kallas “mangia fagioli”, bonatare.

[ italien ar bonor en bas i kdket, tillsammans
med pastan och den goda olivoljan. Bonorna ar
det godas grund. Med mycket fibrer, ldngsamma
kolhydrater, massor av proteiner, ndstan inget fett
och till det en stor portion skonhet pa tallriken.

Bonor ar den grona matens “’kott’” eftersom
de &r sa proteinrika. De har allt: smaken, nyttan,
enkelheten och det [aga priset!

[talienare ater bonor nastan dagligen. Under
hela min uppvaxt stod bénor av alla de sorter
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tillredda pa manga olika satt pa matbordet;
som soppa, i sallader, grytor, i pastasaser och
som tillbehor.

Foga anade vi da att bonor skulle bli en grund
i det nya ekologiska koket. Inte nddvandigtvis ett
vegetariskt kék, utan ett kok dar man valjer sina
ravaror med omsorg och respekt fér naturen och
traditionella satt att odla och foda upp.

Darfor vaxer nu min bonhylla med ett antal
ekologiskt odlade bénor: kidneybdnor, stora vita
bonor, svarta bonor och
kikarter!

Vem har sagt att det
goda inte kan kombineras
med det kloka?

Masterkocken Markus
Aujalay har sedan lange
varit en av bénornas
framsta vanner i Sverige.
Inspireras och lar av hans recept. De ar bade
goda, kloka och vackra.

s feta__

Fernando Di Luca
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’Bonor innehaller mest néring
och ar smakrikast av varldens
stora baslivsmedel; bonor, ris
och potatis. Bonor har ett
slakmassigt egenvarde.”
larkus Aujalay
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Stora vita honor med oliver
och fetaost

4 PORTIONER:

1 kartong Zeta Stora Vita Bonor
(3800), skoljda

1 rod paprika, skuren i bitar

1/4 gurka, skuren i bitar

1/2 rodlok, skivad

1 dl svarta Zeta Cerignola-oliver

1 pkt Zeta Fetaost (15049),
bruten i sma bitar

2 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

2 msk Zeta Rodvinsvindger

1 kruka persilja, finhackad

salt och peppar

Blanda samtliga ingredienser och
smaka av med salt och peppar.

VINTIPS! Mezzacorona Chardon-
nay, Trentino, Italien. Varunum-
mer 2407, 62 kr.

Kidneyhdnor med chili,
tomat, hlekselleri och rodldk

4 PORTIONER:

1 kartong Zeta Kidneybonor
(38049), skéljda

1/2 rdd chili, tunt skivad

4 roda cocktailtomater, skivade

1 stjalk blekselleri, tunt skivad

1/2 rodlok, finhackad

2 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

2 msk Zeta Vitvinsvinager

1 kruka persilja, finhackad

salt och svartpeppar

Blanda samtliga ingredienser och
smaka av med salt och peppar.

Jag &r stolt att kunna presentera ett vin som helt och héllet &r gjort
pa ekologiskt odlade druvor, med hég kvalitet till ett mycket rimligt
pris. Helt i Zetas anda. Vinet gérs p& Sicilien av druvsorterna
Merlot och Cabernet Sauvignon som ocksa gett vinet dess namn.
Varunummer 2180, 62 kr helflaska och 38 kr halvflaska.

Finns pd Systembolaget frdn 1 april 2008. (Bilden till vénster.)



Grekisk sallad med
hlandade honor

4 PORTIONER:

1 burk Zeta Blandade Bonor
(41049), skoljda

1 liten rodlok, skivad

1/2 gurka, skuren i bitar

3 tomater, skurna i bitar

1 rod paprika, skuren i bitar

1/2 dl Zeta Taggiascaoliver

salt och svartpeppar

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

2-3 msk Zeta Vitvinsvindger

Svarta honor med vitlok, 1 pkt Zeta Fetaost (1509),

citron och parmesan bruten i sma bitar

4 PORTIONER: Blanda samtliga gronsaker och

3 msk Zeta Olivolja Extra Vergine  bdnor och smaka av med salt,

1 vitloksklyfta, finriven peppar, olivolja och vindger. Lagg

pa tallrikar och avsluta med att
ldgga pa fetaosten. Ringla dver
lite extra olivolja.

2 msk citronsaft
salt och peppar
1 kartong Zeta Svarta Bonor

(3804), skoljda VINTIPS! Gini Soave Classico,
lite rucola, grovt skuren Soave, Italien. Varunummer
1 kruka persilja, finhackad 75000, 109 kr.
parmesanost

Blanda olivolja, vitlok och citron-
saft. Smaka av med salt och
peppar. Vand ner bénor, rucola a B
och persilja. Lagg pa tallrik och
strd over hyvlad parmesanost.




Bruschetta med honor och avokado

4 PORTIONER:

1 liten bit r6dIok, finhackad

1/2 r6d chili, tunt skivad

1 stjalk blekselleri, tdrnad

1 avokado, tarnad

2 tomater, tarnade

1 liten burk Zeta Kidneybonor
(2004), skoljda

1 kruka persilja, hackad

saft fran 1 lime

3 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

salt och svartpeppar

TILL SERVERING:
4 skivor stekt lantbrod

Blanda ihop samtliga ingredien-
ser och smaka av med salt och
peppar. Lagg pa de stekta brod-
skivorna.

VINTIPS! Rotari Rosé, Mezzaco-
rona, Trento, Italien. Varunum-
mer 7701, 96 kr.

Kikarter med tomater
och basilika

4 PORTIONER:

1 kartong Zeta Kikérter (38049),
skoljda

300 g blandade tomater i olika
farger, skurna i bitar

1/2 rodlok, finhackad

2 msk Zeta Zucchine e Peperoni

3 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

2 msk Zeta Rodvinsvinager

salt och svartpeppar

1 kruka basilika, plockade blad

Bonsallad med tomat, gurka
och chili

Blanda samtliga ingredienser
utom basilika. Smaka av med salt
och peppar och vand ner basilikan.

4 PORTIONER:

1/2 rodlok, skivad

1 stjalk blekselleri, skivad

1/2 rdd chili, tunt skivad

1/2 gurka, skuren i bitar

1 ask (3009) blandade tomater,
skurna i bitar

2 salladslokar, tunt skivade

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

2-3 msk Zeta Rodvinsvindger

1 liten burk Zeta Kidneybdnor
(20049), skoljda

1 liten burk Zeta Svarta Bonor
(20049), skoljda

salt och svartpeppar

Blanda ihop samtliga ingredien-
ser och smaka av med salt och
peppar.

Utdver det nya ekologiska sortimentet finns manga olika bénor
fran Zeta pd burk: Cannellinibénor, Borlottibénor, Blandade
Bénor m.fl. Prova gdrna linserna ocksd. De ar fantastiskt goda!

iR



"Koka forst musslorna i 3 dl vatten under lock 3—4
minuter, eller tills skalen 6ppnar sig. Kasta bort de
musslor som inte éppnat sina skal. L3t svalna ndgot och

plocka sedan musslorna.” I

Musslor med svarta honor

4 PORTIONER:

1 schalottenldk, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

1 kartong Zeta Svarta Bonor
(3800), skoljda

2 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

1 dl spad fran musselkoket alt.
vitt vin

1 dl riven Zeta Parmigiano Reg-
giano-ost

1 kruka persilja, hackad

salt och peppar

1 kg farska blamusslor, kokta och
plockade

Fras 16k, vitlék och bénor i oliv-
olja ndgon minut i en kastrull
utan att det tar farg. Hall p&
musselspadet och 13t koka tills
nastan all vatska kokat in. Ta
kastrullen fran varmen och ror i
parmesanost och persilja. Smaka
av med salt och peppar. Garnera
med de plockade musslorna och
lite extra parmesan.

VINTIPS! Rotari Riserva.
Varunummer 7567, 98 kr.

Tonfisksallad med
horlottibonor och dgg

4 PORTIONER:

1 romansallad, nedskuren

3 plommontomater, skurna i bitar

1 rod paprika, skuren i bitar

1/2 rodlok, skivad

1 burk Zeta Borlottibonor (410g9),
skoljda

1 burk tonfisk i olja, avrunnen

12 stora grona oliver Zeta Dolce
Verde el Cerignola

2 msk kapris i lag

4 hardkokta dgg, delade

3-4 msk Zeta Olivolja Extra
Vergine

2-3 msk Zeta Vitvinsvindger

salt och svartpeppar

Blanda samtliga ingredienser och
smaka av med salt och peppar.

VINTIPS! Weinberg Riesling,
Mosel, Tyskland. Varunummer
7190, 59 kr helflaska och 179 kr
Bag in box.




Haricots verts med honor och vitlok

4 PORTIONER:

30049 haricots verts, farska eller
frysta

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

1 vitloksklyfta, tunt skivad

1 burk Zeta Cannellini Bonor
(41049), skoljda

salt och svartpeppar

Koka haricots verts i saltat
vatten 4 minuter och kyl snabbt i
isvatten for att avbryta kokning-
en och fér att behdlla den grona
fargen. Lat rinna av ordenligt.
Varm olivolja i en panna och lagg
i vitloken. Lat frasa ndgon minut
och tillsatt cannellinibdnor och
haricots verts. Smaka av med
salt och peppar.
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Borlottibhonor med rostad
paprika och persilja

4 PORTIONER:

1 burk Zeta Borlottibonor (41049),
skoljda

1 burk Zeta Peperoni Grigliati,
avrunna

1 kruka persilja, hackad

2 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

2 msk Zeta Vitvinsvindger

salt och svartpeppar

Blanda samtliga ingredienser och
smaka av med salt och peppar.

Mosade kidneyhonor med
olivolja och gremolata

4 PORTIONER:

4 msk Zeta Olivolja
Extra Vergine

1 kartong Zeta Kidneybonor
(38049), skdljda

salt och svartpeppar

GREMOLATA:

1 kruka persilja, hackad
1 vitloksklyfta, finriven
finrivet skal fran 1 citron

Varm olivoljan i en kastrull. Lagg
i bonorna och mosa med en
gaffel. Krydda med salt och
peppar. Blanda persilja, vitlok
och citronskal och strd dver.



I bonatarnas land, Toscana, i den lilla byn

Loro Ciuffenna har Brunero Terzini sin restaurang.

Broneros fru Maria star bakom grytorna, sonen Michele

skoter pizzaugnen och Brunero sjalv finns 6verallt.
Har serveras bonor genomgdende under en hel

middag, om du vill.

Pa bilden ovan klappar Brunero
sin hund utanfér restaurangen.

Ovan till hoger kikadrtsoppa
med rosmarin, en klassisk tos-
cansk ratt. Smakkombinationen
&r suverdn. Pa kikirter serveras
ocksa galinella-fiskarna tillsam-
mans med farsk salvia, apelsin,
rosmarin och vitlok. Bénsorten
Meraviglia di Venezia (i skélen
th.) serveras som tillbehér b&de
till skogsduva (piccione) och de
sma grislevrarna (fegatelli).

Loro Ciuffenna ligger nara
Al:an ungefar 5 mil séder om
Florens. Ta av vid Montevarchi
och folj sedan skyltarna t.v. upp
mot bergen, ca 5 km till Loro
Ciuffenna. Bruneros restaurang
“Dimicla’” ligger mitt i byn, ett
stenkast fran torget.
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Kikartsoppa med timjan
och vitlok

4 PORTIONER:

1 vitloksklyfta, hackad

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

1 kartong Zeta Kikérter (38049),
skoljda

1 honsbuljongtarning

8 dl vatten

1 kvist farsk timjan

salt och peppar

nagra droppar Zeta Vitvinsvindger

Fras vitlok i olivolja i en kastrull
utan att det tar farg. Tillsatt
kikarter, buljongtdrning, vatten
och timjan. Lat smakoka ca 15
minuter. Ta ur timjanskvisten och
mixa soppan slat. Smaka av med
salt, peppar och vindger. Garnera
med lite nyplockad timjan.

VINTIPS! Santagostino Catar-
ratto Chardonnay, Firriato,
Sicila, Italien. Varunummer
12464, 58 kr




Minestrone med rimmat flask
och honor

4 PORTIONER:

1 qul I6k, hackad

2 vitloksklyftor, skivade

1 morot, skalad och nedskuren

1509 rimmat sidfiask, i skivor

Zeta Olivolja Extra Vergine

2 liter vatten

1 honsbuljongtarning

1 kvist timjan

1 lagerblad

10049 pasta, Zeta Cavatelli

1 liten burk Zeta Stora Vita
Bonor (2009), skoljda

1 dl grona artor, frysta

salt och peppar

Bryn 16k, vitlék, morot och fldsk i
olivolja i en kastrull ndgon minut.
Tillsatt vatten, buljongtarning
och 6rter. Lat koka 5 minuter.
Lagg i pastan och koka tills
pastan ar klar. Vand ner bonor
och artor, smaka av med salt och
peppar.
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Soppa pa vita honor och
hroccoli med fetaost

4 PORTIONER:

1/2 qul 16k, finhackad

2 vitloksklyftor, hackade

1 burk Zeta Cannellinibénor
(41049), skoljda

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

1 liter vatten

1 honsbuljongtarning

1 broccoli (2509), nedskuren

salt och peppar

1 pkt Zeta Fetaost (1509),
bruten i bitar

Fras 16k, vitlok och bénor i oliv-
olja i en kastrull utan att det tar
farg. Hall i vatten och lagg i
buljongtérning. L&t koka upp.
Lagg i broccoli och 1at koka ca 5
minuter tills broccolin ar mjuk.
Mixa soppan slat och smaka av
med salt och peppar. Hall upp pa
tallrikar och smula ner fetaost,

ringla dver lite olivolja och peppra.

Ribollita. Kalsoppa med bacon, brdd och honor

4 PORTIONER:

1 pkt tarnat bacon (14049)

1 gul 16k, nedskuren

2 vitloksklyftor

1/2 purjoldk, skivad

1/2 savoykal, nedskuren

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

1 1/2 liter vatten

1 hénsbuljongtarning

2 kvistar farsk timjan

1 lagerblad

salt och peppar

1 kartong Zeta Kidneybonor
(38049), skoljda

2-3 skivor dagsgammalt surdegs-
brod, i bitar

Fras bacon, 16k, vitlok, purjolok
och kal i olivolja i en kastrull

utan att det tar farg. Hall p&
vatten och lagg i buljongtarning,
timjan och lagerblad. L&t smé&-
koka 1 timme. Smaka av med
salt och peppar. Vand ner kidney-
bdonor och bréd innan servering.

VINTIPS! Nyhet april 2008.

Zeta Merlot Cabernet Sauvignon,
Sicila, Italien. Varunummer
2180, 62 kr helflaska och 38 kr
halvflaska.

Ribollita ar den mest kdnda soppan
fran Toscana. Soppan har gamla anor
och ndmns i dokument frdn De Medicis
tid, 13- och 1400-talet. Den har genom
&rhundradena varit en av vardags-
ratterna hos toscanska bénder. Basen i
soppan har varit bonor, gammalt brod
och de rester som funnits till hands.
Déarav namnet ribollita, ater-koka.



Vita honor kokta som risotto

4 PORTIONER:

2 schalottenldkar, finhackade

2 vitloksklyftor, tunt skivade

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

2 dI vitt vin

1/2 hénsbuljongtarning

2 kartonger Zeta Stora Vita
Bénor (38049), skdljda

1 dI riven Zeta Parmigiano
Reggiano-ost + lite extra till
garnering

1 kruka persilja, hackad

finrivet skal fran 1/2 citron

salt och svartpeppar

ol
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Fras 16k och vitlok i olivolja i en
kastrull utan att det tar farg.
Héll i vin och 1t koka ihop ndgra
minuter. Lagg i buljongtarning
och bdnor och koka ihop ca 5
minuter. Ta fran varmen och rér
ner ost, persilja och citronskal.
Smaka av med salt och peppar.
Lagg upp pa fat eller tallrik och
strd dver extra parmesanost och
ringla p& lite olivolja.

VINTIPS! Christmann Riesling
Trocken, Pfalz, Tyskland.
Varunummer 5882, 109 kr

Risotto pa matvete med
rucola och pecorino-ost

4 PORTIONER:

1/2 gul 16k, finhackad

1 burk Zeta Matvete (4109),
skoljd

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

2 dl vitt vin

1 dl vatten

1 kruka rucola

2 dI riven Zeta Pecorino-ost

salt och svartpeppar

Fras 16k och matvete i olivolja i
en kastrull utan att det tar farg.
Hall pd vitt vin och 13t koka upp.
Tillsatt vatten och 1at koka tills
néstan all véitska kokat in. Ta at
sidan och ror ner rucola och
pecorino (spar lite att strd ovan-
pd). Smaka av med ev. salt och
svartpeppar. Lagg pa tallrik och
garnera med lite ost, olivolja och
peppar.

VINTIPS! Casal di Serra, Umani
Ronchi, Marche, Italien.
Varunummer 12419, 78 kr hel-
flaska och 51 kr halvflaska.

Matvete &r ett perfekt i
komplement till bénor i "Dunu
av alla de slag |

— bade smakmaéssigt och
naringsmassigt.
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Svarta honor med vitlok, chili
och citron

4 PORTIONER:

1/2 qul 16k, finhackad

2 vitloksklyftor, hackade

Zeta Olivolja Extra Vergine

1 kartong Zeta Svarta Bonor
(38049), skoljda

1/2 r6d chili, tunt skivad

finrivet skal fran 1/2 citron

1 msk Ardita Tomatpuré

1 dI krossade tomater

2 dl vatten

1 koéttbuljongtérning

salt och peppar

Fras 16k och vitlok i olivolja i en
kastrull utan att det tar farg.
Tillsatt 6vriga ingredienser och
I&t koka ihop 10 minuter. Smaka
av med salt och peppar.

VINTIPS! Casal di Serra, Umani
Ronchi, Marche, Italien.
Varunummer 12419, 78 kr hel-
flaska och 51 kr halvflaska.

Bonor i ugn med tomatsas

4 PORTIONER:

2 vitloksklyftor, tunt skivade

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

1 kvist rosmarin

1 burk krossade tomater

salt, strosocker och svartpeppar

1 burk Zeta Borlottibonor, skéljda

2 Zeta Mozzarellaost, nedskurna i
mindre bitar

S&tt ugnen p& 200°.

Fras vitlok i olivolja i en
kastrull utan att det tar farg.
Lagg i rosmarin och tomater och
koka ihop 10 minuter. Smaka av
med salt, socker och peppar.
Lagg i bénor och mozzarellaost
och hall i en gratangform. Grad-
da i ugnen ca 15 minuter.

Tomater pa tork hos Fabio, ekologisk
odlare i Toscana.
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Stekt kyckling med honor, fankal och kronartskocka

4 PORTIONER:

1 farsk kyckling

2 msk Zeta Olivolja Extra Vergine
2 msk flytande honung

saft fran 1 citron

salt och peppar

TILL BULJONGEN:

2 fankal, skivade

2 vitloksklyftor, skivade

4 dl vatten

2 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

saft fran 1 citron

ndgra kvistar timjan

1 kvist rosmarin

salt

1/3 burk kronartskockor Zeta
Carciofini (a 2909)

1 liten burk Zeta Stora Vita
Bonor (2009)

Sé&tt ugnen pé& 150°.
Krydda kycklingen med oliv-
olja, honung, citronsaft, salt och

peppar. Lagg i en ugnsfast form
och stek i ugnen ca 1 1/2 timme.
Lagg fankal i en kastrull med
vitlék och héll pd vatten, olivolja,
citronsaft och érter. Krydda med
lite salt och I&t koka ca 20 minu-
ter. Vand ner krondrtskocka och
bonor. Servera till kycklingen.

VINTIPS! Wildboar’s Rock Ries-

ling Classic, Rheinhessen, Tysk-

land. Varunummer 5322, 185 kr
Bag in box.

Buljongen.

Notstek med rosmarin, vitlok
och cannellinibonor

4 PORTIONER:

80049 notstek (fransyska)
salt och peppar

Zeta Olivolja Extra Vergine
3 vitloksklyftor

1 kvist rosmarin

1 kvist timjan

BONRAGU:

1 grdn zucchini, skivad

1 vitloksklyfta, tunt skivad

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

1 burk Zeta Cannellinibénor
(41049), skoljda

1 dl vitt vin

salt och peppar

1 kruka persilja, hackad

1 tsk finrivet citronskal

Satt ugnen pd 120°.

VINTIPS! Le Tense Sassella,
Nino Negri, Valtellina, Italien.
Varunummer 32341, 126 kr

Krydda steken med salt och
peppar. Bryn i olivolja med vitlok
och kryddor. Lagg i en ugnsfast
form och stek klart i ugnen 1-1
1/2 timme. (65° innertemp fér
rosa.) Lat steken vila minst 10
minuter innan den skars upp.

Stek zucchini och vitlok i
olivolja. Tillsatt bénor och stek
ytterligare ndgon minut. Hall pa
vitt vin och smaka av med salt
och peppar. Avsluta med persilja
och citronskal.




Stekt gos med sas pa cannellinibonor

4 PORTIONER:

4 gosfiléer

20049 farsk spenat

salt och peppar

Zeta Olivolja Extra Vergine

SAS:

1 schalottenlok, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

1/2 burk Zeta Cannellinibdnor
(2 4109), skoljda

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

2 dl vitt vin

1 dl vatten

1/2 honsbuljongtarning

1 kvist timjan

salt och peppar

Bérja med sdsen. Frés 1ok, vitlok
och bonor i olivolja i en kastrull
nagon minut, utan att det tar
farg. Hall pd vitt vin och &t koka
upp. Tillsatt vatten, buljongtar-
ning och timjan. Lat koka ihop
10 minuter. Mixa sedan sdsen
slat och smaka av med salt och
peppar.

Stek spenat och fisk i olivolja
var for sig innan servering och
krydda med salt och peppar.

VINTIPS! Gini Soave Classico,
Soave, Italien. Varunummer
75000, 109 kr.

""Konserverade bonor, kikarter och linser smakar gott och fungerar utmarkt i
matlagningen. Med értkryddor &r det precis tvartom. Anvénd farska orter sd

ofta du kan. D& blir maten godare.”

Markus
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Braserad lammhbog med honor och tomat

4 PORTIONER: till dess kottet ar mort. Smaka av "B Ty =
, onor och kikarter ar goda och
8009 lammbog i skivor med ben med salt och peppar. Vand ner 9
Zeta Olivolja Extra Vergine bénorna innan servering. smakrika som de ar, men om
L gul I8k, finhackad VINTIPS! Nyhet april 2008, du vill- nyta fram Smakgn ytter-
2 vitloksklyftor, hackade Zeta Merlot, Cabernet Sauvignon, ||ga|’e tlllsatt “te 0||V0|_]a‘”
1 stjalk blekselleri, skivad Sicila, Italien. Varunummer A
1 burk hela tomater (4009) 2180, 62 kr helflaska och 38 kr
2 dl vitt vin halvflaska.
2 dl vatten

1 koéttbuljongtarning

nagra blad farsk salvia

2 kvistar farsk timjan

salt och peppar

1 burk Zeta Blandade Bénor
(4109), skoljda

V/in och bénor trivs bra tillsammans!”

Bryn lammet i olivolja pd bada
sidor. Lagg Gver i en gryta eller
kastrull. Lagg i gronsaker,
tomater, vin, vatten och buljong-
tarning. Koka upp och lagg i
orter. Lat smakoka ca 1 timme

30




Chili med hlack eye honor och
chorizo

4 PORTIONER:

4009 finmald nétfars

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

1 gul I6k, finhackad

2 vitloksklyftor, hackade

5049 het Delizie Chorizo, skivad

1 rod chili, hackad

1 msk Zeta Creme av soltorkade
tomater

1 msk Ardita Tomatpuré

1 burk krossade tomater

2 dl vatten

1 koéttbuljongtarning

salt och peppar

1 burk Zeta Black Eye Bonor
(41049), skoljda

1 kruka persilja, hackad

Bryn kottfarsen ordentligt i
olivolja. Tillsatt I6k, vitldk, cho-
rizo, chili och soltorkade tomater.
Bryn ytterligare ndgon minut.
Tillsatt tomatpuré, krossade
tomater, vatten och buljongtar-
ning. Lat koka ihop ca 35 minu-
ter. Smaka av med salt och pep-
par. Vand ner bénor och persilja.

VINTIPS! Montepulciano
d’Abruzzo Bianchi, Umani
Ronchi, Abruzzo, Italien.
Varunummer 7126, 59 kr

Lammfarshiffar med
cannellinibonor och oliver

4 PORTIONER:

4009 lammfars

1 dgg

2 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

1/2 dl vatten

1 vitloksklyfta, finriven

1 tsk torkad timjan

nagra blad farsk salvia, hackade

salt och peppar

1 burk Zeta Cannellinibénor
(41049), skoljda

2 msk hackade Zeta Taggiasca-
oliver

Blanda fars med dgg, olivolja,
vatten, vitlok, 6rter, salt och
peppar. Vand ner bénor och
oliver. Forma till biffar och stek i
olivolja i en stekpanna ca 3
minuter per sida. Servera med en
god sallad.

VINTIPS! Briccotondo Barbera,
Fontanafredda, Piemonte, Italien.
Varunummer 2773, 67 kr.

“Nu vill jag inte &ta bénor pa minst en
vecka...”

b




Oxragu med rott vin, rosmarin och honor

4 PORTIONER:

80049 grythitar av not

4 msk Zeta Olivolja Extra Vergine

1 gul I6k, finhackad

2 vitloksklyftor

2 mordtter, tdrnade

2 msk Ardita Tomatpuré

5 dI rdtt vin

8 dl vatten

1 koéttbuljongtédrning

1 kvist rosmarin

2 kvistar timjan

salt, peppar och 1 nypa strésocker

1 kartong Zeta Stora Vita Bonor
(38049), skoljda
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Bryn kéttet i olivolja pa hég
varme i en gryta tills det fatt fin
farg. Tillsatt 16k, vitlék och
morotter och bryn ytterligare
nagon minut. Tillsatt tomatpuré
och rétt vin, 1t koka upp. Hall i
vatten, buljongtdrning och drter.
Lat puttra 1 1/2-2 timmar till
dess kottet ar mért. Smaka av
med salt, peppar och strosocker.

Vand ner bénorna innan servering.

VINTIPS! Ca’Bianca Barbera
d’Asti, Piemonte, Italien.
Varunummer 32335, 87 kr.

T tusentals ar har italienarna forlitat

sig till bénorna — bade som bas i

vardagsmaten och till fest. Bonor av

alla de smaker, farger och former.

Alltid med olivolja till och garna med
tomat, [0k och farska kryddor.”




’Manga ganger ar det de enklaste
grejerna som ar de godaste. Till bonor o
tar jag bara lite salt, peppar, lite J
vanlig rédvinsvinager och olivolja.

Det ar sa gott! Ibland lite finhackad i
16k ocks& som vindgern rundar av.” g
Fernando Di Luca yg. ¢ g
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