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VEGETARISK

Sparris med parmesan- och

champinjonfras
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Sparris, sparris och mera sparris! Vi dlskar det.

Den har varianten av sparrisratt @r en favorit jag alltid aterkommer till. Att snabbt
gratinera sparrisen toppad med finhackad svamp, riven parmesan och rostad panko
ger eft jattegott fras. Det ar en perfekt vegetarisk ratt eller tillbehor till grillat kott eller
fisk. Vad man véljer att servera till avgdr om det blir en ensamratt, forratt eller
huvudratt.



Om du till exempel serverar en kéttbit till passar det bra att steka eller grilla den medan
sparrisen ar i ugnen. Gor du sas eller potatis o s v far du berdkna tidsétgéngen
annorlunda.

Blir det négot &ver kan man dagen efter skara sparrisen i mindre bitar och frasa det i
stekpanna tillsammans med fraset. Det kan finnas andra éverblivna kompisar i kylen.
Potatisbitar, rotsaker eller andra gronsaker kan géra det séllskap i stekpannan och bli
en jattegod lunch.

Gillar man inte svamp kan man géra ett gott fras med bara panko och ost men dé&
behéver brédsmulorna véndas i smér efter rostningen.

Byt ut pankon mot lite mandelmisl om du éter lowcarb.




INGREDIENSER

1 bunt grén sparris (14-16 st)

1.5 dl panko (eller smulat ljust bréd)

1 hg champinjoner, farska, finhackade

6 st hela champinjoner till garnering (frivilligt)
50 g parmesan

4 klickar smér

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200 grader.
Ta bort sparrisens nedre harda del genom att férsiktigt bryta den dar den bryts
av naturligt. Ska det se snyggt ut, trimma dem till samma léngd.

Rosta panko eller brédsmulor. Anvéander du panko, rosta det i torr teflonpanna
tills det blir gyllenbrunt. Rér hela tiden och passa noga for det branner latt.
Har du (gammalt) vitt bréd hemma kan du riva brédet och rosta det p& samma
satt som pankosmulorna. Man kan ocksé skara tunna skivor och rosta latt i
brédrost eller ugn. Kér sedan brédet i en mixer eller ta fram kniven och hacka.

Riv osten.

Rengdr, trimma och hacka svampen fint. Ha gérna extra svamp som du
ladmnar hel 2 blir fin p& tallriken. Den steker jag medan resten &r i ugnen.

L&t svamphacket forst &nga av sig pd medelvarme utan fett i stekpanna. Jag
hjglper till att suga upp vatskan med hushéllspapper och en tang. Nér den
mesta vatskan angat av sig, hoj vérmen och tillsatt ett par rejala klickar smér.



Salta férsiktigt (osten sedan ar ganska salt) och svartpeppar. Fras pa rejalt tills
svampen fér fin farg.

Lagg i nagra extra klickar smér och 18t smélta. Stang av varmen.
Lagg direkt i de rostade brédsmulorna och osten och rér ihop fraset. Ta av
frén plattan.

Lagg sparrisen i kokande saltat vatten i tvé minuter. Ta upp och doppa snabbt
i kallt vatten fér att stoppa tillagningen. Lagg sparrisen i en smord ugnsform.

Smaka av fraset och tillsatt ev. mer salt.

Hall fraset dver sparrisen och gratinera i ca 10 min tills det far fin farg och
doftar gott.

Medan sparrisen ar i ugnen kan du steka den hela svampen till garnering.
Servera genast medan det ar frasigt.



