INGREDIENSER

6 dgg

2 msk vatten/gradde

2 msk graslok

4 msk riven ost

0,5-1 dl tangsallad

1dl férskost

0,5 tsk rivet citronskal
farska orter/salladslok
chiliolja & matolja

tangsalt & svartpeppar

ﬂ 2 port
@ 15 minuter

TANGOMELETT

SNABBT & GOTT

GOR SA HAR:

1.Blanda samman firskost, citronskal och smaka av med
tangsalt.

2.Vispa ihop &gg, vatten, grislok och ost.

3.Hetta upp olja i en panna pd medelvarme och héll i
smeten. Ror forsiktigt tills omeletten bérjar stanna
men fortfarande ar kramig.

4.Nér ytan néstan stelnat, ligg pa tdngsallad, farska orter,
citronkréam, ringla 6ver chiliolja, stré pa tangsalt och
dra négra varv med pepparkvarnen.

5.Vik forsiktigt 6ver omeletten eller lat den ligga 6ppen
som en halvméne.

6.8ervera genast medan den ér varm och kriamig.






1.Tang ar en toppenprodukt att ha hemma! Ett enkelt sitt att addera
nyttiga niaringsdmnen, mineraler, konsistens och god smak.

2.Torkad tang kan smulas ner lite varstans dér det ér gott med en
dos umami. Testa i kladdkakan eller brédbaket.

3.Fraga efter svensk tang hos din fiskhandlare eller i vélsorterade
butiker. Ar det inte tingsisong s borde de ha fryst. Tipsa dem!

4.Namnet sjogrés (fran SEAWEED) anvénds ofta felaktigt. Sjogrés ar
grés och det éter vi inte.

5.Tangodling &r bra pa manga sétt - kraver varken godningsmedel

eller farskvatten, binder koldioxid och bidrar till biologisk

mangfald.
6.Tang innehéller naturliga glutamater som ger djup, fyllig smak -

umami - var femte grundsmak.
7.8makkompisar: citrus, soja, dill, sesam, vitlok, chili, svamp, orter..
8.Det finns fardiga svenska tangsallader att kopa, men kan dven

testa att gora sin egen.




SNABB SVENSK TANGSALLAD

1dl torkad tang (sockerténg, fingertang eller havssallad)

2 tsk risvinéger eller dppelciderviniger
2 tsk soja

2 tsk sesamolja eller rapsolja

1 tsk socker eller honung

1 msk rostade sesamfron

nagra droppar citron eller lime

¢ GORSAHAR:
| Blotlagg torkad téng i kallt vatten 10-15 minuter, eller tina fryst ting och
- lat rinna av.
Blanda vinéger, soja, olja och socker. Vand ner tangen och lat den dra i ca
10 minuter. Smaka sedan av med och addera mer av syra, s6tma eller salt.

Toppa med sesamfron och skvétt skvitt over lite citron.



