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- KARLEK, VITLOK OCH OLIVOLJA

“Den som inte egenhandigt har tillrett en maltid 8t sina vanner har gatt miste om
det angendmaste sdttet att utéva vanskap”skrev masterkocken och krégaren
Tore Wretman 1956 i sin kokbok Menu. Han ar kanske inte mest kand for "nyttig”
mat - men han lade grundentill den internationella matkultur,som nu blomstrar
har hemma som aldrig férr. Redan pd 1950-talet introducerade han denlackra
medelhavsmateniSverige, med ratter somsalade nicoise, pastaalfredo och
moulesalamariniere.

Tackvare charterflyget har vi blivit ett resande folk och ju mer vi reser till
Spanien, Grekland, Turkiet och Cypern,desto mer harvilart oss att lska
medelhavsmaten. Meze, taramousalata, tzatziki, grillad halloumi, gambas al ajillo,
calamares ochandratapas har blivit vara dlsklingsratter. Och nértrenden &r
glasklar forvadvivill stoppaioss pa 2010-talet, ndmligen akta, ndrproducerad
och nyttig mat, har den hdlsosamma medelhavskosten blivit annu trendigare.

Somenrodtrad forall matlagning kring Medelhavet gar olivolja. Allt baseras
paden nyttiga olivoljan - frukost, lunch och middag, | medelhavskoket steker
manaldrigismaor. En god olivoljaska det vara, gérna en kallpressad jungfruolja,
sominnehdller bade fleromdttat fett - somdr brafor hjartat - och antioxidanter.
Utbudet avfrasch frukt, farska gronsaker och doftande kryddor arenormt
aret om. Darforanvander man mycket baljvéxter och bénor och frascha,
solmogna tomater, aubergine och paprika som smaksatts medvitlok, timjan, @)
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Krondartskocka

Krondrtskockan ar en sorts tistel som
spreds fran Nordafrika runt Medelha-
vet genom den tidiga antikens handel.
Vaxten ar rik pd antioxidanter och dar-
med bra for immunforsvaret. | Spanien
har denna delikatess ursprungsskydda-
de geografiska omrdden, ungefdr som
champagne.

| Vitlok

Nar vitloken &r farsk doftar man mindre
vitlok efterdt. Frdga om den dr farsk nar
du handlar - den ska vara fast och lite
rosaoch farintevaratorr. Visste du for-
resten att vitloken ska skdras pa lang-
denochinte pdbredden fératt manska
fafram den bastasmaken?

Kolla 1 saluhallen efter
farska fikon under skorde-
tiden U augusti/september.

[ Spanien finns det tod

sorters fikon, soarta breovas
och grona och lite sétare
higos. Allra godast dr de
nar de dr soloarma och
riktigt mjuka. Eller torkade,
som ointergodis, med
oalnotter © noo/dec.

Granatdpple

Granatdpple ar bland det nyttigaste
man kan ata, med massor av C-vitami-
ner, folsyra och antioxidanter. Sags
ocksd bromsa prostatacancer, enligt
en amerikansk studie. Tips! Blanda val-
notter och de réda granatdppelkérnor-
na i en krusig escarolesallad. Snyggt,
nyttigt och gott!




salvia, rosmarin, basilika.. Och cayennepeppar,
atminstoneiSpanien.

Finardvaror aren likaviktigkomponent som
olivoljan. Och man tar sigtid, bdde narman
handlar, tillagar maten och njuterav den fardiga
ratten. Medelhavsrytmendrlugn ochink&penav
ravarornases somen delav matlagningen. Man
gartillsaluhallen,kdar med korgen pdarmen
och kansd smaningom fa rad ochinspiration
tilldagens matlagning under en pratstund med
handlaren.”Tandgra bitar kabeljo sa farden extra
smak”, kan han tipsa om ttill fisksoppan. Utvalda
ravaror skadet vara - skaldjur och farsk fisk som
har landats ifiskehamnen tidigt pA morgonen
samma dag. Lamm-eller kalvkétt och gréonsaker
fran traktensbonder. Sedan lagasallt fran
grunden med mycket kérlek och en skvatt vin, for
den godasmakens skull.

Medelhavsmat for hela familjen
pa Sunwing Resort

Som projektledare fér Sunwing Resorts Food
&Beverage ar Lennart Kevdal standigt pd jakt
runt Medelhavet efter nyalokalaratter som
skafalla oss skandinaverismaken. Han har
gedigen bakgrund fran restaurangbranschens
kvalitetskrogar,som Fina Fiskeni Trosaoch
Hotell Diplomats T/BARi Stockholm.

Lennart Kevdal arbetar tatt tillsammans med
de lokala kdksméstarna kring Medelhavet, och
med restaurangchefernaoch servitorernafor
att deskafdalltatt fungera optimaltikok och
restaurang pavarje Sunwing Resort. De utbyter
erfarenheter, inspirerar och later siginspireras.

-Detdrenstandigdiskussion ochvigar
oftaut ochétertillsammans. Densom tror att
detsitter ett matlagi Stockholm,som skickar
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Miguel Sudrez och Aridani Alonso - tvd av Sunwing Resorts mésterkockar.

nerrecept pa rakcocktail och fardiga menyer
tror fel. Sd fungerar detinte alls. Svenska folket
arkunnigaidag, framforallt nar det galler
medelhavsmaten och trenden gdr mot det lokala.
Pd SunwingResort vill vialltid vara steget fore.
Detvarviredan1993ndrviskapade La Tascai
CalaBona. Och grundvarderingarna finns kvar:
medelhavsmat med kvalitet for helafamiljen.

Forattfanyaidéer botaniserar Lennart bland
bykrogarna pd Mallorca och Cypern,iGrekland
och Turkiet. Narhan &r pa Mallorca stannar
han ocksd gérnatillfor lunch pd ndgon enkel
restaurangiettindustriomrade utanfér Palma.

- Ddrkommer man narmare det riktigt lokala.
Man far en treratters meny som stdr skriven paen
griffeltavla, sdger Lennart Kevdal.

Under ett besok pa Sunwing Resort i Cala
Bonablev han hembjudentillenav de anstalldas
mammor. Upplevelsen blevett minne for livet.
Nastan religios, sdger han sjdlv.Mamman bodde i
ettlitet husibyn SaComaséder om Cala Bona.

-Manvartvungenatt gdin genom garaget
foratt kommatill koket. Det var enkelt moblerat
med ett rustikt trabord och en gammaldags spis.
Dér grillade hon sina fiskar. Hon hade dukat fram
oliver,hnemmagjord sobrasada (den speciella
mallorkinska korven) och brytbréd. Fér mig blev
det ndstan som en uppenbarelse. Det forstarkte
min kdnslaavvadvaragastervill ha, vilket vinu
forsoker formedla, sdger Lennart Kevdal.

Sunwing Resortarbetar med tre restaurang-
koncept. SunwingResort Inclusive, som bleven
stor forsaljningssuccé redanistarten. Finkrogen
Fino Restaurang & Grillsom serverar tournedos,
chateaubriand ochandraklassiker. La Tasca,

“kvarterskrogen” medlokalasmaker. Hog kvalitet
garsomenrod trad genom Sunwing-koken.

- Viforsokeranvandanarproducerade ravaror
ochlagar det mesta fran grundensjlva. Olivolja,
vitlok, gronsaker, farska kryddor och kott - allt

Lennart Kevdal

kommer fran gdrdarnaitrakten. Ochikokendr
detkliniskt rent. Senast var jag tvungen att ta pa
mig mossa, vit rock och skoskydd nérjag besokte
Sunwing-koket i Turkiet. Moroten for migimitt
arbete dratt géravdragdster ndjda. Viskahalla
hogklass ochvigdr seriost till vaga. Nu kommer
viocksdatt satsa pd extremt bra Sunwing Resort
Inclusive. Andra har mat - pd Sunwing Resort dter
mangott.e

Lar diglaga Lennarts medelhavsfavoriter frdn restaurang La Tasca -
serecept pdnastasida! Lds mer om maten p& Sunwing Resort:
Ving:se/sunwing-mat



Grillade skaldjur

Glom inte bort de goda skaldjuren 1 Medelhavet.

4 portioner
1dl Olivolja
2klyftor  Vitlok, hackad
1dl Persilja, grovhackad
1/3dl Citronsaft
Salt och svartpeppar

Blandaihop olja, vitlok, persilja och citronsaft, smakaav med salt och
peppar. Penslamarinaden pa skaldjur och 13t draizo minuter. Grillasen
pa het grill, penslamed mer oljaunder tiden du grillar.

och citronklyftor.

Blandade skaldjur,t ex
miniblackfisk, Scampi
ellerrakor pd spett
Musslor

Aioli

Tomatsallad, bruschetta
ochcitronklyftor

Lamumkotletter med rosmarin

En ao de enklare och godare rdtterna med smak ao Grekland.

4portioner

1dl Olivolja

2msk Rosmarin,grovhackad, farsk
o,5dl Persilja, grovhackad, farsk
1tsk Timjan, grovhackad, farsk

2klyftor  Vitlok, hackad

Chiliflakes

Salt och peppar
Lammkotletter
Ugnsrostade potatishalvor
Citronhalvor, grillade
Blandad sallad

Blanda enmarinad pd olja, drter, vitlok och chiliflakes. Marinera lammkot-
letternai1-2timmar,anvand gérnaen plastpase. Grillalammkotletternatill

Onskad stekgrad och serveramed potatis, de grillade citronhalvornaoch
Klickaaioli pd musslor och ldgg pa pldt, satt ugnen pa grill och sétt in ensallad.
platenindgraminuter.Néraiolin fatt farg taut och serveradirekt.
Serveraskaldjur och musslor med grillad bruschetta, tomatsallad

Tapas

Det enklaste dr oftast det godaste. Tapas dr namnet pd de spanska
smdardtter som serveras bdde kalle och narma, och som med fordel kan
kombineras till en hel maltid.

Dadlar Fylda Pumientos
med bacon dﬁpigllilll) (smd paprikor)
165t Dadlar,urkirnade 12st meientos
100gram Bldmogelost idl Ricottaost
8skivor Bacon,halverade 1st Sardellfilé,

finstrimlad

Fylldadlarnamed ost och
lindasenenhalvabaconrunt
varje dadel. Satt en tand-
petare igenom foratt hdlla
baconet pa plats.

Laggpdenpldt och bakai
ugn pd200°Ci5-10 minuter
ellerstek demipannatills du
arnojd.

1msk Graslok, finhackad
Tabasco, salt och peppar

Blandaihop ricottaost med
sardell och graslok, smaka
avmed tabasco,salt och
peppar. Fyll paprikornaoch
lagg pa tallrik.Ringla gdrnalite
olivolja pd och serveramed
brod.

Manchego

med farska fikon

100 gram Manchegoost,ibitar

4st Farskafikon, klyftade
Olivolja
Sherryvinager
Svartpeppar

Varvaost och fikon pdentall-
rik. Ringla pd lite olivoljaoch
vindger, mal lite svartpeppar
ovanpa.
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