’ MATKASSEN

VECKOMENY

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

pldnbok.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Kottfarslimpa Fisk kokt Grén Fiskgratang Vegetarisk
med kokt i citronsas artsoppa och tacos med
potatis potatismos gucamole
D 5> L & L

MANDAG
Kottfarslimpa med kokt potatis och brunsas

4 portioner

% dl havregryn eller 4 msk 8-10 potatisar (cirka 800 g)
strobrod 2 msk flytande margarin

1 msk potatismjol 2 msk vetemjol

2 dl vatten eller mjolk 3 dl graddmjdlk (6 % fetthalt)
1 agg 1 koéttbuljongtarning

2-1 tsk salt med jod 0,5 tsk kinesisk soja

1 krm vit- eller svartpeppar Svartpeppar

Y2 gul 16k Lingon, tinade

400-450 g not- eller blandfars

GOr sa har:

S&tt ugnen pa 200°C. Blanda havregryn eller stréobréd och potatismijol
med vatskan i en bunke. L3t svalla i cirka 10 minuter. Riv [6ken pa
riviarn. ROr ner agg, salt, peppar och I6k. Blanda ner farsen. R6r smeten
jamn. Formatill en limpa och stek i smord form i mitten av ugnen i ca
50-60 minuter tills genomstekt.

Borsta eller skala potatisen och lagg den i en kastrull med vatten och en
nypa salt. Vattnet ska precis tacka potatisen. Koka upp, minska

sedan varmen och koka potatisen mjuk under lock ca 20-30 minuter.
Kann efter med provsticka eller gaffel nar den ar mjuk. Hall av
kokvattnet.

Smalt margarin och vispa i mjolet. Hall i graddmjdlken under vispning.
Tillsatt buljongtarning och soja. Lat koka samman 5 minuter och smaka
av med svartpeppar. Servera kottfarslimpan tillsammans med kokt
potatis, brunsas och lingon.

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.
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)’ TISDAG
Fisk kokti citronsas

4 portioner

8-10 potatisar (cirka 800 g)

2 dl mjolk

Salt med jod

Svartpeppar

400-600 g farsk eller fryst fiskfile,
exempelvis sej, torsk eller kolja
250g broccoli, i sma buketter

Sas:

3 msk vetemjol

3 dl vatten

1 fiskbuljongtérning

1 dl matlagningsgradde
1-2 msk flytande margarin
1-3 msk pressad citron

GOr sa har:

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.

Skar storre fiskfiléer i bitar eller rulla
ihop de mindre. Fryst fiskblock kan
tinas nagot och skaras i cirka 2 cm
tjocka skivor eller kuber. Vélj en 13g,
vid kastrull (traktérpanna). Vispa ut
mjolet med vattnet direkt i pannan.
Tillsatt buljongtarning, mjélk eller
matlagningsgradde och margarin.
Koka upp under omrdrning och koka
ett par minuter. S&8sen ska vara tjock
eftersom fisken kommer att ge ifran
sig vatska. Tillsatt citron efter
smak. Lagg i fisken och I3t sjuda
under lock utan omrérningi 5-10
minuter.

Koka upp 1 liter vatten. Lagg
broccolin i vattnet och I3t koka 2
minuter. Hall av vattnet.

Servera fisk och s3s tillsammans
med potatismos och broccoli.
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"> onspbac
® Grodn artsoppa

4 Portioner

2 gul 16k

1-2 klyftor vitlo k

1 msk rapsolja

4 dl vatten

1 grénsaksbuljongtarning

1 pase (600 g) frysta gréna artor
1 %2 dl mjolk

Svartpeppar

Salt med jod

4 skivor fullkornsbrod
Hummus (som paldgg till brodet)

GOr sa har:

Hacka eller riv pa rivjarn gul 16k och
vitlok. Fras 16k och vitlok i rapsolja
2-3 minuter eIIer tills det mjuknar.
Loken ska ej fa farg. Hall i vatten,
buljongtérningar och &rtor, 1at koka i
5-8 minuter.

Mixa soppan grovt med en stavmixer
(men mixa den inte helt slat). Stall
tilbaka kastrullen pa plattan pd svag
varme och hall i mjolken och
smaksatt med peppar. Onskar du en
l6sare konsistens pa soppan kan du
halla i mer vatten.

Servera artsoppan med fullkornsbréd
och hummus.
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TORSDAG
)’ Fiskgratang med

gront potatismos

4 portioner

2 gul 16k

1 férpackning krossade tomater
1 tsk basilika eller rosmarin
Eventuellt pressad vitlok

400 g fiskfilé (exempelvis hoki, sej
eller spatta)

1 dl riven ost (17 % fetthalt)
8-10 potatisar (cirka 800 g)

2 dl mjolk

1 msk flytande margarin

Salt med jod

1 dI farsk persilja

300g haricots verts

GoOr sa har:

Satt ugnen pa 200°C. Skala och
hacka eller riv I6ken. Blanda 16k,
krossade tomater, basilika och
eventuellt pressad vitlok. Lagg
fiskfiléerna i botten p@ en smord,
ugnssaker form. Hall éver
tomatréran och stré dver lite ost.
Sjud i ugnen ca 20 minuter.

Skala potatisen och skari mindre
bitar. Koka den mjuk i vattnet. Hall
av kokvattnet. Mosa potatisen i
kastrullen med potatisstot eller
gaffel. Spad med mjolken och
arbeta moset sa att det blir luftigt.
Smaksatt med matfett och lite
salt. Hacka persiljan och tillsatt i
mosetochror runt.

Ansa bdénorna. Koka upp 1lliter
vatten med en nypa salt. Tillsatt b
6norna och koka cirka 2 minuter. H
all av vattnet.

Servera fiskgratdangen med
potatismos och gréna bénor.
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‘b FREDAG
% Vegetarisk tacos

med gucamole

4 portioner

2 rod 16k

400 g vegetarisk fars

1 msk raps- eller olivolja
1-2 msk tomatpuré

0,5-1 tsk chilipulver

0,5-1 msk spiskummin

2 avokado

1 vitloksklyfta

Pressad citron efter smak
2-3 tomater

1 paprika

1 salladshuvud

1 férpackning mjuka tortillabréd
1 férpackning majs (340 g)
1 dl riven ost (17 % fetthalt)
1-2 dl graddfil

Tacosas

GOr sa har:

Hacka l6ken. Stek 16k i oljan i en
stekpanna tilsammans med
farsen. Tillsatt tomatpuré,
chilipulver och spiskummin.
Tillsdtt vattnet och lat sjuda i 15-
20 minuter. Smaka av med lite
salt.

Dela och karna ur

avokadorna. Grép ur och mosa
avokadokdttet. Pressa ner
vitldksklyftan och smaka av med
lite pressad citronsaft och
eventuellt lite salt.

Forbered grénsakerna genom att
hacka tomateroch paprika. Dela
salladshuvudet i bitar.

Varm tortillabrédet enligt anvisni
ngen pa férpackningen.

Fyll brodet med fars, gronsaker,
majs, ost, guacamole, graddfil
och tacosas.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
konserver, frukt och bar:

[0 Potatis, 25-30 stycken (ca 2,4 kg)
O Broccoli, 1 huvud / 250 g fryst

0 Gul 16k, 1-2 stycken

1 Réd I8k, V2 styck

1 Vitlok, 3 klyftor

[0 Tomater, 2-3 stycken

] Salladshuvud, 1 styck

LI Paprika, 1 styck

O Citron, 1-2 stycken

0 Avokado, 2 stycken

O Persilja, farsk eller fryst

] Grona arter, frysta, 600 g

] Haricots verts, 300 g

O Majs, 1 férpackning (& 140 g)

Ol Lingon, frysta

O Krossade tomater, 1 forpackning (a
400 qg)

Kott, chark, fisk och vegetabiliska
alternativ:

O Vit fisk, exempelvis hoki, sej, torsk
eller spatta, 800-1000g

[0 Not- eller blandféars, 400-450g

[] Vegetarisk fars (sojaeller quorn),
cirka 4009

0 Hummus, cirka 80 g

Mejeri och agg:

O Agg, 1 styck

O Ost, riven (17% fetthalt), 100 g
O Graddfil, 1-2dl

[ Matlagningsgradde, 1 di

0 Mjolk, 6 dl

O Graddmjolk (6 % fetthalt), 3 dl

Torrvaror:

[0 Mjuka tortillabréd, 1 férpackning
1 Havregryn eller strobrdd, 34 dl
L1 Potatismjoél, 1 msk

O Vetemjoél, 3 msk

[0 Fullkornsbrdd, 4 skivor
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MATKASSEN

INKOPSLISTA

Smaksattare:

I Fiskbuljong, 1 tarning

O Groénsaksbuljong, 1 tarning
[0 Kéttbuljong, 1 tarning

L1 Svartpeppar eller vitpeppar
] Salt med jod

O Chilipulver

OO0 Spiskummin

[l Basilika eller rosmarin, 1 tsk
0 Tomatpuré

Ol Vinager

[0 Tacosas, 1 férpackning

Matfett:
[0 Rapsolja och/eller olivolja
OO0 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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