V 4 MATKASSEN

VECKOMENY

Snabblagade och naringsrika recept
som ar bra for halsa, miljé och
planbok.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Linsbiffar med Snabb Busenkel Festlig

h . Quinoasallad . .
klyftpotatis tonfiskrora med kyckling broccolisoppa pastagratang
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v MANDAG
Y Linsbiffar med klyftpotatis

4 portioner Linsbiffar:

10-12 potatisar (cirka 1 kg) 1 paket kokta réda linser (cirka 290 g)
3 msk rapsolja eller olivolja 1 gul 16k

Svartpeppar 2 morotter

Salt med jod 1 dl havregryn eller strobrod

1 tsk torkad oregano eller basilika
2 dl naturell yoghurt (3% fetthalt) /2 tsk salt med jod

2 msk sweet chilisds 1 krm cayennepeppar

Y2 liten vitkal/spetskal 1 dI riven ost (17% fetthalt)
1 agg

GOr sa har:

S&tt ugnen pa 200°C. Borsta potatisen eller anvand fardigtvattad och dela i
klyftor. Vand potatisen i 2 msk olja i en ugnsfast form. Smaksatt eventuellt
med peppar och lite salt och rosta mitt i ugnen i 20-30 minuter.

Blanda samman yoghurt och sweet chilisds.

Skélj linserna och 13t rinna av. Riv gul 16k och morot fint med hjalp av
rivjarn. Blanda alla ingredienser till biffarna och 1at sta nagra minuter. Forma
smeten till biffar. Hetta upp olja i en stekpanna och stek biffarna cirka 3-4
minuter per sida.

Strimla kalen och massera med 1 msk olja.

Servera biffarna med klyftpotatis, yoghurtsds och kalsalladen.
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TISDAG
Snabb tonfiskrora

4 portioner

4 portioner ris

2 gula lékar

2 réda eller gula paprikor
Curry efter smak

2 msk maizena

2 burkar tonfisk i olja
Svartpeppar

Salt med jod

250g broccoli, i sma buketter

Gor sa har:

Koka ris enligt anvisningen
pa forpackningen.

Finhacka 16k och paprika fér hand
eller i mixer. Fras I6k och paprika i
gryta med 1 msk olja fran
tonfiskburken. R&r ner curry och 13t
frasa med ett 6gonblick. Ro6r darefter
ner maizena och tillsatt den avrunna
tonfisken.

Om roéran blir for tjock, spad med
nagra matskedar vatten. Smaksatt
med peppar och salt efter smak.

Koka upp 1 liter vatten. Lagg
broccolin i vattnet och 13t koka 2
minuter. Hall av vattnet.

Servera tonfisksasen tillsammans med
ris och broccoli.
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ONSDAG
Quinoasallad med
kyckling

4 portioner

4 portioner réd quinoa

2 kycklingfiléer

1 tsk rapsolja

1 férpackning kikartor, kokta (cirka
2309)

2> paket fetaost 3-4 soltorkade
tomater

6 champinjoner, skurna i tunna
skivor

1 paprika

1 rédlok eller silverldk

2 burk svarta och gréna oliver
Ruccolasallad

Basilika eller basilikaolja

Morotstzatziki:

1 morot

1-3 vitloksklyftor

2 dl yoghurt naturell (3% fetthalt)
1 krm salt

1/4 krm svartpeppar

GoOr sa har:

Koka quinoa enligt anvisningen pa
forpackningen. Strimla kycklingen.
Varm upp oljan i stekpanna och
tillaga kycklingen tills den

&r genomstekt. L&t quinoa och
kyckling svalna.

Skoélj kikartor. Skar fetaost och
soltorkade tomater i sma bitar.
Strimla champinjoner, paprika och
I6k. Blanda samman med dvriga
ingredienser till en sallad.

Riv moroten fint med hjalp av
rivjarn. Pressa vitloken.
Blanda ihop ingredienserna till
morotstzatzikin.

Servera quinoasalladen med
morotstzatzikin.
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TORSDAG
‘b Busenkel
\ broccolisoppa
4 Portioner
1 16k
2 potatisar
250 g broccoli, fryst eller farsk
8 dl grénsaksbuljong (8 dl vatten
och cirka 1,5 buljongtarningar)
Svartpeppar

Salt med jod

2 dl matlagningsgradde eller havre
gradde

Eventuellt kraftstjartar/rakor, cirka
170 g

4 skivor fullkornsbréd

Hummus (som palagg till brodet)

GOr sa har:

Skala och skiva potatis och |6k.
Skar hela broccolin i bitar.

Koka upp buljongen och lagg i 16k,
potatis och broccoli. Lat det koka i
cirka 10 minuter.

Mixa soppan med en stavmixer ell
er i en matberedare. Hall tillbaka i
kastrullen, tillsatt matlagningsgra
dde, koka upp och smaksatt med
svartpeppar och lite salt.

Servera eventuellt soppan
med rakor eller kraftstjartar,
fullkornsbréd och hummus.
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FREDAG
‘ Festlig pastagratang

4 portioner

250 g pasta, tagliatelle

2 purjolokar

250 g kallrékt lax eller stekta
laxbitar

1-2 paket fardig ostsas eller
hemlagad ostsas
Svartpeppar

> citron, skal och saft

250g grdna artor, frysta

GOr sa har:

S&tt ugnen pa 250°C. Koka
tagliatellen enligt anvisningarna pa
forpackningen.

Skoélj och skar purjoléken i strimlor
ogh ldgg ner deon i paostavattnet nar
nagra minuter aterstar av koktiden.

Skér laxen i sma bitar. Hall av vattnet
av pastan och purjoldken i ett .
durkslag. Roér ner laxen och ostsasen.

Krydda med peppar, citronskal och
citronsaft. Hall laxpastan i en smord
ugnsform. Gratinera i dvre delen av
ugnen, 12-15 minuter.

Koka upp 1 liter vatten. Tillsatt
grtorna och ta av kastrullen fran
plattan. L3t std 2 minuter och hall
sedan av vattnet.

Servera pastagratdangen tillsammans
med artorna.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
konserver, frukt och bar:

[0 Gul 16k, 4 stycken

[0 R&d I6k eller silverldk, 1 styck

[0 Purjoldk, 2 stycken

0 Vitlok, 1-3 klyftor

] Potatis, 12-14 stycken (cirka 1,2 kg)
[0 R&d eller gul paprika, 3-4 stycken
O Rucolasallad, 1 nave

[0 Champinjoner, farska, 6 stycken

01 Morot, 3 stycken

O Citron, 2 styck

0 Broccoli, 2 huvuden / 500 g fryst
[0 Gréna artor, 250 g frysta

[J Soltorkad tomat, 3-4 stycken

[0 Svarta och gréna oliver, 1/2 burk
OO0 Kokta kikartor, 1 férpackning (cirka
230 g)

[0 Rdda linser, fardigkokta,

1 paket (cirka 290g)

Kott, chark, fisk och vegetariska
alternativ:

O Tonfisk i olja, 2 burkar

O Kycklingdfiléer, 2 stora

O Kallrékt lax/stekta laxbitar, 250g
[0 Eventuellt kraftstjartar/rakor, cirka
170g (till broccolisoppa)

0 Hummus, cirka 80 g

Mejeri och agg:

0 Naturell yoghurt, 4 dl (3% fetthalt)
[0 Matlagningsgradde/havregradde, 2 dl
O Fardig ostsas, 1-2 paket/(hemlagad)
[0 Fetaost, 2 paket

[0 Ost, riven (17% fetthalt), 1 dI

O Agg, 1 styck
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MATKASSEN

INKOPSLISTA

Torrvaror:

0 Quinoa, 4 portioner

0] Tagliatelle, 250 g okokt
I Ris, 4 portioner

O Strébréd/havregryn, 1 dl
O Fullkornsbréd, 4 skivor
O Maizena, 2 msk

Smaksattare:

O Curry

[0 Svartpeppar

[0 Salt med jod

[0 cayennepeppar

0 Oregano

O Farsk eller fryst basilika/basilikaolja
O Gronsaksbuljong, 2 tarningar

O Sweet chilisds, 2 msk

Matfett:
[0 Rapsolja och/eller olivolja

KOM IHAG!
Valj salt berikat med jod.
Var férsiktig med salt till bade
barn och vuxna.

Valj garna livsmedel som
ar nyckelhdlsmaérkt. Det &ar
livsmedel med mindre socker
och salt, mer fullkorn och fibrer
och halsosammare fett.
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