’ MATKASSEN

VECKOMENY

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

pldnbok.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Renskavsgryta = Kikartsgryta Hemgjorda Enklaste Kottfars med
med fiskpinnar rotsakssoppan wokgréonsaker

palsternacksmos
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MANDAG
Renskavgryta med palsternacksmos

4 portioner

1 msk rapsolja 1 krm svartpeppar

2 féorpackningar renskav (480 g) 1 dl lingon, farska eller frysta
eller liknande viltskav, upptinat Farsk eller fryst persilja

1 hackad gul 16k

6 enbar, krossadei mortel Palsternacksmos:

2 msk messmor 5-6 potatisar (cirka 500 g)
2 dl havregradde eller 500 g palsternacka
matlagningsgradde 1 msk flytande margarin

3 dl vatten 2 dl mjolk

1 kottbuljongtarning Svartpeppar

2 - 1 tsk salt med jod Salt med jod

Gor sa har:

Hetta upp fettet i en stekpanna eller stekgryta och lagg i renskav och I6k. Rér
om da och d& sa att kottet blir brynt runt om. Tillsdtt enbar, messmér,
gradde, vatten och buljongtérning. R6r om och sénk vdrmen. Lat smakoka i
nagra minuter. Smaka av med salt och peppar. Tillsatt lingon.

Skala potatis och palsternacka och skari bitar. Koka rotfruktsbitarna i
lattsaltat vatten tills de blivit mjuka. Hall av nastan allt

kokvatten ochvispa sénder bitarna med elvisp. Tillsatt flytande margarin och
mjolk och vispa till dess att det blivit ett mos. Smaka av med peppar

och eventuellt lite salt.

Servera renskavsgrytan med lite strodd persilja pa toppen tilsammans med
palsternacksmoset.

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.

vgregion.se/matkassen
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"b TISDAG
*  Kikartsgryta

4 portioner

4 port bulgur, fullkorn

2 paprikor

1 purjolék

1 gul 16k

2 vitloksklyftor

1 msk rapsolja

2 tsk curry

1 msk rapsolja

2 msk tomatpuré

1 férpackning krossade tomater
1 férpackning kokta kikartor
2-1 tsk salt

Svartpeppar

Eventuellt 1 dl havregradde,
matlagningsgradde eller latt creme
fraiche

GoOr sa har:

Koka bulgur enligt anvisningen pa
féorpackningen.

Skar paprika och purjolék i bitar.
Hacka gul 16k och vitlok.

Skoélj kikartorna. Fras paprika, 16k,
vitlok och purjolék i oljan. Tillsatt
curry och ror om. Tillsatt
tomatpuré, krossade tomatersamt
de skdljda kikartorna. Smaka av
med salt, peppar och eventuellt
matlagningsgradde, latt creme
fraiche eller havregradde.

Servera kikartsgrytan tillsammans
med bulgur.
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)’ ONSDAG
Hemgjorda fiskpinnar

4 portioner

8-10 potatisar (cirka 800 g)
6-8 morotter

400 g vit fisk i fryst block
Strobrod

2 dl vetemjol

1 agg

Vitpeppar

2-1 tsk salt

Cirka 4 msk flytande margarin
2 msk vetemjol

3 dl mjélk, eller vaxtbaserat
alternativ

450g fryst spenat, tinad

GOr sa har:

Skala potatis och mordtter. Koka upp
1,5 liter vatten med en nypa salt.
Lagg i potatisarna. Tillsatt mordtterna
nar potatisen kokati 10 minuter.
Koka ytterligare cirka 10 minuter. Hall
av vattnet nar potatisen blivit mjuk
rakt igenom.

Lagg mijol och strobrdd pa varsin flat
tallrik. Vispa upp agget i en djup
tallrik. Skar det halvtinade fiskblocket
i 12-13 fiskpinnsliknande bitar. Salta
och peppra fisken. Vand sedan varje
fiskbit i vetemjol, darefter adgg och till
sist i strobrdd. Stek i flytande
margarin pa medelstark varme ett
par minuter pa varje sida, tills
fiskpinnarna ar genomstekta.

Smalt 2 msk margarin i en kastrull pa
medeltemperatur, vispa ner mjolet.
Spad med mjdlken och 1at koka upp.
Krama ur vattnet fran spenaten och
ror ner i sdsen. Smaka av med salt
och peppar.

Servera fiskpinnarna med stuvad
spenat, kokt potatis och moroétter.
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N> 10RSDAG
Y Enklaste rotsakssoppan

4 Portioner

2-3 potatisar (cirka 250 g)

2-3 morotter

1 stor eller 2 sm3 palsternackor
1 liten kalrot

2-1 purjolok

2-1 liter vatten

1-2 gréonsaksbuljongtarningar
2-1 tsk salt med jod
Svartpeppar

4 skivor fullkornsbroéd
Matfett till smérgas
4 ostskivor, 17% fetthalt

Gor sa har:

Skala och dela potatis och rotsaker
i bitar. Skélj och dela purjoléken i
bitar. Koka upp vatten tilsammans
med buljongtarningar. Tillsatt
potatisen och grénsakerna och
koka dem mjuka.

Tag grytan av plattan och mixa
soppan. Soppan kan serveras utan
att mixas, valj d3 forst den mindre
mangden vatten och spad sedan
til d6nskad konsistens.

Servera soppan med ostsmérgas.
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FREDAG
Kottfars med
wokgrénsaker

S

4 portioner

4 portioner havreris

1 gul 16k

1 msk rapsolja

400 g notfars

2 msk fond eller 1 buljongtarning
1 paket frysta wokgrdnsaker (cirka
400q)

1,-1 msk sojasas

2 tsk salt

Svartpeppar

Sweet chilisds

GOr sa har:
Koka havreris enligt anvisningen pa
férpackning.

Hacka l6ken. Fras I6ken mjuk i oljan.
Blanda ner kottfarsen och fras nagra
minuter. Tillsatt fond eller en smulad
buljongtarning och wokgrénsakerna.
Lat frasa i cirka 5 minuter och hall
dver sojasasen. Smaksatt med salt
och peppar.

Servera kottfarswoken med havreris
och sweet chilis3s.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
konserver, frukt och bar:

[0 Potatis, 16-18 stycken (cirka 1,5 kg)
I Gul I8k, 3 stycken

] Purjolok, 1 styck

O Vitlok, 2 klyftor

] Palsternacka, 600-750g

[ Paprika, 2 stycken

[ Morot 6-11 stycken

[0 Kalrot, 1 styck (liten)

0 Wokgrénsaker, frysta, 400 g

L] Lingon, frysta eller farska, 1 dl

[] Spenat, fryst, 4509

[0 Farsk eller fryst persilja

O Krossade tomater, 1 férpackning (a
400q)

0] Kikartor, fardigkokta, 1 férpackning
(cirka 2309)

Kott, chark, fisk och vegetabiliska
alternativ:

[ Vit fisk, fryst i block, 400g

[0 Notfars,400g

L1 Renskav eller viltskav, fryst, 2
férpackningar (cirka 480 g)

Mejeri och agg:

1 Havregradde, matlagningsgradde
eller latt créme fraiche, 1 dl

[0 Messmor, 2 msk

1 Havre- eller matlagningsgradde, 2 dl
O Mjélk, 5 dl

O Agg, 1 styck

[0 Ost, 4 skivor (17% fetthalt)

[ Matfett til smorgas

Torrvaror:

O Vetemjol, 1 dl

L] Strobrdd (till panering)

[ Fullkornsbréd, 4 skivor

L] Havreris, 4 portioner

O Bulgur fullkorn, 4 portioner
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MATKASSEN

INKOPSLISTA

Smaksattare:

O Grénsaksbuljong, 1-2 tarningar
[0 Koéttbuljong, 2 tarningar eller fond
U Curry

[0 Enbar

[0 Sojasas

0 Sweet chilisds

O Tomatpuré, 2 msk

] Svartpeppar

0l Vitpeppar

] Salt med jod

Matfett:
[0 Rapsolja och/eller olivolja
O Flytande margarin

KOM IHAG!
Valj salt berikat med jod.

Var forsiktig med salt till bade
barn och vuxna.

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