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Lowise Merus

BAKGRUND: Utbildad inom hotell
och restaurang samt marknads-
foring och turism i Sverige,

England och Australien. Gick pa
The Silwood School of Cookery,

Sydafrikas aldsta kockskola.
AKTUELL: Driver kockskolan

Danskarby for privatpersoner och
foretag tre mil utanfor Helsingfors.

Inriktning pa att laga mat fran
grunden med hallbarhet i fokus
och gérna sydafrikanska inslag.
Besoker Kapstaden regelbundet.
FAVORITRAVARA: Skaldjur.
FAVORITVINTYP: Cap Classique.

PIRI-PIRIRAKOR

Piri-piri dr en chilisort som odlas i manga afrikanska lander. Piri piri eller peri peri
heter ocksa en sas som innehaller bland annat chili (ursprungligen bird’s eye chili),
paprika, vitlok, olivolja och vindger.

4 PORTIONER SOM FORRATT
INGREDIENSER

RAKOR
500 g raa jatterdkstjartar (ASC- eller MSC-maérkta)

PIRI-PIRISAS

2 réda paprikor

1 medelstark chili

2 vitloksklyftor

2 msk olivolja

2 mskvitvinsvindger
Y. tsk salt

2 tsk socker

1 citron, pressad

TILLBEHOR

2 dl salta nétter

1 knippe koriander
Y. citron

GOR SA HAR
PIRI-PIRISAS

1. Skolj paprikorna och halvera dem. Skar ut kdrnhuset.
Grilla paprikorna i ugn eller pad utomhusgrill tills de blir svarta.

2. Skala paprikorna och karna ur chilifrukterna.

3. Mixa grillad paprika, chili och vitloksklyftor i en matberedare eller mixer. Ringla i olivolja och
smaksatt med vitvinsvinager, salt och socker. Pressa till sist i citronsaften.

RAKOR
4. Lagg rékorna i marinaden cirka 30 minuter. Stek dem sedan i en stekpanna cirka 1 minut per
sida.

SERVERING
5. Placera rakorna pa ett serveringsfat. Stro 6ver salta notter och hackad koriander. Njut
tillsammans med ett gott bréd och citronklyftor.
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ROSTAD BUTTERNUTPUMPA
MED BURRATA

Butternutpumpa eller butternut squash har en nétaktig smak och fruktkottet ar ratt
fast. Det dr en avlding pumpa med beigefirgat skal som &r basféda for befolkningen i
Kapprovinsen.

6 PORTIONER
INGREDIENSER

PUMPA OCH TILLBEHOR

1 butternutpumpa (ca 1kg)

olivolja

3 burrataostar

1dl peppadewpaprika pa burk, strimlad salt, peppar, olivolja

KORIANDERPESTO

80 g cashewnétter eller mandel
1stor vitloksklyfta

2 farsk chili (eller efter smak)

60 g parmesanost

2 krukor koriander (ca 80-100 g)
1dl raps- eller solrosolja

salt och svartpeppar

en skvatt citronjuice

GOR SA HAR
PUMPA

1. Varm ugnen till 225 grader.

2. Skala pumpan och dela den pé langden. Skrapa ut frona med en sked. Skar halvorna i 1 centimeter tjocka
skivor. Lagg dem pa bakplatspapper, ringla mycket olivolja éver och krydda med salt och peppar. Baka i
ugnen i 30 minuter.

KORIANDERPESTO
3. Rosta notterna i en torr och varm stekpanna, &t svalna helt.

4. Skala vitlok och finhacka. Skér chili i nagra bitar. Riv parmesan. Mixa koriander med nétter, vitlok och chili.

5. Under mixning, ringla i oljan, blanda till sist i riven parmesan. Smaka av med salt, peppar och citron.

SERVERING

6. Fordela pumpaskivorna jamnt pa ett serveringsfat. Ldgg burrata hel ovanpa pumpan och éppna dem en
aning vid toppen. Ringla dver korianderpesto och strimlad peppadewpaprika. Smaka av med svartpeppar och
flingsalt och en skvatt olivolja.



GRILLAD VILTFILE MED
RODVINSKANELSAS OCH
PALSTERNACKSPURE

Det vanligaste viltkottet i Sydafrika dr antilop som impala och springbock, samt de stérre kudu och
gemsbock. Smaken paminner om de hjortdjur vi har i Norden.

4 PORTIONER
INGREDIENSER

KOTT

4 st 150 g antilopfilé, kan
bytas ut mot exempelvis
hjort- eller radjursfilé

salt och peppar

RODVINSKANELSAS
1dl honung

2 dl citronsaft

2 dl apelsinjuice

2 dl rédvin

3 dl kéttbuljong

2 tsk mald kanel

3 st stjdrnanis

50 g smor

salt och peppar

PALSTERNACKSPURE
600 g palsternacka
1vitloksklyfta

4 dlvispgradde

3 kvistar timjan

salt och vitpeppar

GREMOLATA

1 kruka persilja

1% dl olivolja

finrivet skal av 1 citron
1 finriven vitloksklyfta
salt

INLAGDA GRONSAKER
1dl vitvinsvindger

3 msk socker

4 mskvatten

1tsksalt

1 msk fankalsfron

2 tsk rédpepparkorn
1morot

1stor polkarddbeta
3radisor

1 msk finhackad bladpersilja

GOR SA HAR

sAs

1. Sjud honungen i en kastrull tills den @ndrar farg till ljusbrun. Hall i citron-
och apelsinjuicen och koka i 10 minuter.

2. Tillsatt vinet, buljongen och kryddorna och reducera tills en tredjedel
aterstar. Vispa i smoret lite 4t gdngen och smaka av med salt och peppar.
S&sen ska vara ganska tunn.

PALSTERNACKSPURE
3. Skala och térna palsternackan, skala vitloksklyftan och lagg alltsammans
i en kastrull tillsammans med gradde och timjan.

4. Koka pa medeltemperatur tills palsternackan mjuknat, cirka 20 minuter.
Rorom dé och da och se till att det inte branner fast eller kokar 6ver.

5. Lyft ur timjankvistarna och kor allting till en slat smet med mixerstav.

6. Stall tillbaka kastrullen pa plattan och véarm pa. Spad eventuellt med lite
mjolk om purén blir for tjock. Smaka av med salt och vitpeppar.

GREMOLATA
7. Hacka persiljan fint, blanda med 6vriga ingredienser och smaka av med
salt.

INLAGDA GRONSAKER

8. Blanda vitvinsvinager, socker, vatten och salt i en kastrull tillsammans
med kryddorna och véarm upp snabbt sa att sockret |6ser sig. Lat svalna.

9. Skala och skiva gronsakerna riktigt tunt och lagg i marinaden, smaka av
med salt. Lat sta kallt i cirka 1timme. Tillsatt till sist persiljan.

KOTT

10. Skér bort eventuella hinnor fran kottet och krydda med salt och
peppar. Grilla eller stek runt om till innertemperatur 52-55 grader. Lat sta
10 minuter innan servering.

SERVERING

11. Skiva kottet. Lagg en slev palsternackspuré pa varje tallrik. Lagg kottet
ovanpa och ringla 6ver gremolatan. Hall sasen runtom och servera med
inlagda gronsaker.





