’ MATKASSEN

VECKOMENY

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

pldnbok.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Smakrik Kycklingfilé i | Lax iugn med Kottfarssads Rotfrukts-
fisksoppa tomatsas pestotacke lasagne

)‘ MANDAG
Smakrik fisksoppa

& &

4 portioner

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

1-2 rivha morotter
2 tsk farsk ingefara
1 apple

1 msk rapsolja

1 msk tomatpuré

1 fiskbuljongtarning

1 %2 msk vetemjol

3 dl graddmjolk (6% fetthalt)
225 g rakor eller musslor
400 g vit fisk, t ex sejfilé

2 msk persilja

Surdegsbrod

4-5dl vatten

GOr sa har:

Skala och hacka 16k och vitlok samt riv morétter och ingefara. Skala och tarna
applet. Fras l6k, vitlok, morot, ingefédra och apple i oljan i en kastrull.

Tillsatt tomatpuré. Hall pa vattnet och ldgg i buljongtérningen. Lat sjuda i 5
minuter.

Vispa ut mjélet i graddmjélken och hall i soppan under omrérning. Sjud i
ytterligare 3 minuter.

Skar fisken i bitar. Ladgg ner den och tag grytan frdn varmen. L3t std med lock
5-10 minuter tills fisken &r fardig. Lagg ner rakor eller musslor och I3t allt bli
varmt. Stroé 6ver persiljan fére servering.

Servera soppan tilsammans med surdegsbrddet.

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.
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TISDAG
Kycklingfilé i
tomatsas

4 portioner

4 portioner fullkornspasta
400 g kycklingfilé

300g haricots verts

Sas:

1 vitloksklyfta

1 msk rapsolja

1 2 msk maizenamjél
1 férpackning krossade tomater (cirka
400q9)

1 dl svarta oliver

8 soltorkade tomater
1 tsk sojasas

1/2 tsk salt med jod

1 krm svartpeppar
N&gra droppar tabasco

GOr sa har:
Koka pastan enligt anvisningen pa
féorpackningen.

Pressa vitloksklyftan. Varm upp oljan
pa medelvdrme i en gryta och fras
vitloksklyftan i 1 minut, den ska ej fa
farg. Ror sedan i maizenan och tillsatt
darefter 6vriga ingredienser. Koka
upp sasen och smaka av. Skar
kycklingfiéerna i mindre bitar och
lagg dem i sasen. Koka tills dess att
kycklingen ar genomkokt.

Ansa bonorna. Koka upp 1 liter vatten
med en nypa salt. Tillsatt bénorna
och koka cirka 2 minuter. Hall av
vattnet.

Servera kycklingsdsen tilsammans
med pasta och haricot verts.
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ONSDAG
Lax i ugn med
pestotacke

4 portioner

400 - 500 g lax

2 dl pesto

8-10 potatisar (cirka 800 g)
2 dl mjolk

2 tsk salt med jod

1 krm svartpeppar

250 g artor, frysta

GOr sa har:

Satt ugnen pa 175°C. Ligg fisken
pa ett ugnsfast fat. Fordela peston
Over. Tillaga i ugnen 15-20
minuter.

Skala potatisen och skari bitar.
Koka mjuk i 10-15 minuter. Hall av
vattnet och mosa potatisen med en
gaffel. R6r ner mjolken. Smaksatt
med salt och peppar.

Koka upp 1 liter vatten. Tillsatt
drtorna och ta av kastrullen frén
platten. L3t std 2 minuter. Hall av
vattnet.

Servera laxen tilsammans med
potatismos och gréna artor.
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TORSDAG
Kottfarssas

<=

4 portioner

4 portioner fullkornspasta
2 morotter

1 qul 16k

3 klyftor vitlok

1 msk rapsolja

500 g notfars

1-2 krm svartpeppar

2 tsk salt med jod

1 tsk oregano eller timjan
1-2 msk tomatpuré

400 g krossade tomater
4 dl vatten

1 kdéttbuljongtarning

250 g broccoli, i sma buketter

GOr sa har:
Koka pastan enligt anvisningen pa
forpackningen.

Skala och finhacka moroétter, 16k och
vitlok. Hetta upp oljai en stor
stekpanna eIIer gryta. Stek
blandningen pa medeltemperatur i
cirka 2 minuter. Blanda ner farsen
och stek under omrérning i cirka 5
minuter.

Blanda ner peppar, salt, oregano eller
timjan och tomatpuré. Hall pa
krossade tomater samt vatten. Smula
ner buIJongtarnlngen Lat
kottfarssasen koka pa lagre varme i
cirka 15 minuter.

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

Servera Kottfarssdsen tilsammans
med fullkornspasta och kokt broccoli.
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W'L>» FREDAG
® Rotfruktslasagne

4 Portioner

2 gula lokar

3 morotter

1 palsternacka

1 bit rotselleri

1 msk rapsolja

1 férpackning krossade tomater
(cirka 400 g)

1/2 dl tomatpuré

1 grénsaksbuljongtarning

2 dl vatten

1 tsk oregano

1 tsk basilika

1/2 tsk salt med jod

2 krm svartpeppar

1 burk naturell keso (250 g)
2 dl mjolk

8-10 lasagneplattor

2 dl riven ost (17% fetthalt)
3-4 tomater

Gor sa har:

Skala och hacka l6ken. Skala
morotter, palsternacka och rotselleri
och skar i tarningar eller riv grovt.
Fras 16k och rotsakeri oljai en
stekpanna. Tillsatt krossade tomater,
tomatpuré, buljongtérning, vatten,
oregano, basilika, salt och peppar.
L3t koka cirka 5 minuter.

Blanda keso och mjolk. Smérjen
ugnssaker form. Varva halva
mangden av rotfruktssas, lasagnepl
attor, keso mjoblkblandningen och ost
i tvd omgangar. Avsluta med riven
ost 6verst. Gradda mitt i ugnen i
225°C, cirka 30 minuter.

Tarna tomaterna.

Servera rotfruktslasagnen
tilsammans med tomaterna.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
konserver, frukt och bar:

0 Gul 16k, 4 stycken

O Vitlok, 5 klyftor

[] Potatis, 8-10 stycken (cirka 800 g)
[0 Morot, 7 stycken

] Palsternacka, 1 styck

1 Rotselleri, 1 bit

0] Farsk ingefara, cirka 2 cm

O Apple, 1 styck

[0 Tomater, 3-4 stycken

] Groéna artor, 250 g, frysta

] Broccoli, 1 huvud / 250 g fryst

] Haricots verts, 300 g

[0 Svarta oliver, 1 dl

] Soltorkad tomat, 8 stycken

O Tomatpuré, cirka 1 dI

0 Krossad tomat, 2 férpackningar (a
400q9)

Kott, chark, fisk och vegetariska
alternativ:

0 Lax, 400-500g

[0 Notfars, 500 g

[1 Rakor/musslor (frysta eller i lake),
225¢g

O Vit fisk, exempelvis sejfilé, 400 g
O Kycklingfilé, 400g

Mejeri och agg:

] Naturell keso, 1 burk (2509)
O Mjolk, 2 dl

O Graddmjolk (6% fetthalt), 3 dI
O Ost, riven (17% fetthalt), 2 dl

Torrvaror:

[0 Lasagneplattor, 8-10 stycken
O Fullkornspasta till 8 portioner
[J Surdegsbréd
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MATKASSEN

INKOPSLISTA

Smaksattare:

1 Pesto, 2 dI

Ol Persilja, 2 msk hackad

[ Kéttbuljong, 1 tarning

O Fiskbuljong, 1 tarning

[ Gréonsaksbuljong, 1 tarning
L1 Svartpeppar eller vitpeppar
] Salt med jod

Matfett:
L1 Rapsolja och/eller olivolja

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

Valj garna livsmedel som

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