’ MATKASSEN

VECKOMENY

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

pldnbok.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Pastasallad Chili sin Kesofisk med = Kottfarssoppa Lax i
med kyckling carne kaviar och tortillabréd
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MANDAG
Pastasallad med kyckling

4 portioner Salladsdressing:

4 portioner pasta, exempelvis penne : 2 msk olja

400 g kyckling eller en grillad 1 msk vatten

kyckling 1 msk vinager

> fetaost, cirka 75 g 1 tsk italiensk salladskrydda
1 férpackning fardigkokta valfria 1 krm salt med jod

boénor eller kikartor, cirka 230g
Gronsakeroch frukt efter smak och
sasong

Pressad citron

GOr sa har:

Koka pastan enligt anvisningar och lat svalna ndgot. Rér ihop alla
ingredienser till salladsdressingen. Blanda sedan pastan med
salladsdressingen. Stek kycklingen i ugnen eller pa spisen och krydda den
med grillkrydda eller annan favoritkrydda. Dela den stekta eller fardiggrillade
kycklingen i sma bitar och blanda den med pastan.

Skoélj de fardigkokta bonorna och skar gronsaker, frukt och osti lagom stora
bitar och blanda alitsammans till en vackersallad. Det gar &ven att ldgga
ingredienser i olika skalar och I3ta alla komponera sin egen favoritsallad.

Om salladen ska &tas senare, lat blandningen kallna och stall i kylskap.

Tips! Det gar naturligtvis att byta ut dressingen mot en fardig,
exempelvis pesto eller grekisk eller italiensk dressing.

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.
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w TISDAG
Chili sin carne

4 portioner

4 portioner havreris

1 gul 16k

1-2 vitloksklyftor

300 g quorn- eller sojafars

2 msk rapsolja

1 tsk chilipulver

1 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver

1 tsk oregano

2-1 tsk salt med jod
Svartpeppar

2 msk tomatpuré

1 grénsaksbuljongtarning

1 férpackning krossade tomater
5 dl vatten

2 forpackningar fardigkokta
kidneybdnor, svarta bénor eller
blandade bdnor, a 230 g styck
300 g majs

2 gurka

GoOr sa har:
Koka havreris enligt
anvisningen pa férpackningen.

Hacka I6k och vitlok och frés i oljan pd
medelvarme tilsammans med farsen i

nagra minuter. Tillsatt kryddorna och
lat frasa med i nagon minut. Tillsatt
darefter tomatpuré, buljongtérning,
krossade tomater, vatten och bénor
och kokaihop i cirka 10-20 min.

Tarna gurkan i mindre bitar. Hall av
majsen och blanda samman med
gurkan.

Servera chili sin carne med havreris
och majssalladen.
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ONSDAG
)’ Kesofisk med kaviar och
purjolék

4 portioner

400 g torsk eller sej (farsk eller
tinad fryst fisk)

1 liten purjoldk

2 dl kaviar

1 burk keso,500g

2 tsk salt med jod
Svartpeppar

8-10 potatisar (cirka 800 g)
4-5 morotter

GOr sa har:

Satt ugnen pa 200° C. Ligg fisken
i en smord ugnsform, salta och
peppra. Strimla purjoléken. Blanda
en rdra av keso, purjolék och
kaviar. Lagg kesordran 6ver fisken
och stall in i ugnen. Tillaga i ca 30-
40 min eller tills fisken ar fardig,
(fiskkottet ska vara vitt och fast).

Borsta eller skala potatisen och
ldgg 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.

Skala morotterna och riv dem med
hjalp av rivjarn.

Servera kesotorsken tilsammans
med kokt potatis och rivha
mordtter.
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TORSDAG
Kottfarssoppa

4 portioner

3 fasta potatisar (cirka 250 g)

4 morotter

1 gul 16k

400 gram koéttfars, not eller
vegetarisk fars

1 msk rapsolja

2 - 1 tsk salt med jod

Svartpeppar

Eventuellt 1 tsk paprikapulver
Eventuellt 1 tsk spiskummin

1 férpackning krossade tomater (med
chilismak for mer hetta), cirka 4009
1 liter vatten

1 kdéttbuljongtarning

Surdegsbrod

GoOr sa har:

Skala potatis och dela i bitar. Skala
morétterna ochriv grovt. Hacka
I6ken. Fras Iok, morotteroch kottfars
i olja. Krydda med salt och peppar.
Ytterligare smaksattning kan géras
med paprikapulver och spiskummin.

Hall éver krossade tomateroch
vatten. Lagg i potatis och
buljongtérning. Lat koka under lock
cirka 10-15min, tills potatisen ar
mjuk. Spad med mer vattenom
tunnare konsistens énskas.

Servera koéttfarssoppan tillsammans
med surdegsbrdd.

Tips! Potatisen kan bytas ut mot
pasta for variation.
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FREDAG
Lax i tortillabrod

o

4 Portioner

500 g laxfilé

1 msk rapsolja

2 avokador

2 gurka

2-3 tomater

1 férpackning majs (cirka 160 g)
1 férpackning ruccola (65 g)
250 g turkisk yoghurt eller keso
2-1 tsk salt

Citronpeppar

Saften av 1 lime

Tortillabréd, 8 stycken

Gor sad har:

Dela laxen i sma bitar och stek i
olja. Krydda fisken med lite salt
och citronpeppar.

Skar avokado, gurka och tomati
mindre bitar. Lagg upp
gronsakerna samt den turkiska
yoghurten (eller keso) i olika
skalar. Dela limen i klyftor.

Lat sedan var och en géra sin egen
wrap och valja favorittillbehor.
Servera med limeklyftor som gar
att pressa dver efter smak.

Tips! Vill man gora det annu
enklare och snabbare kan man
anvadnda sig av rokt fisk.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
konserver, frukt och bar:

O Gul 16k, 2 stycken

I Purjolok, 1 styck

O Vitlok, 1-2 klyftor

0 Avokado, 2 stycken

[0 Tomater, 2-3 stycken

I Lime, 1 styck

1 Mordtter, 8-9 stycken

[ Potatis, fast, 3 stycken (cirka 300Q9)
[ Potatis, mjuk, 8-10 stycken (cirka
8009)

[ Valfria gréonsaker och frukter till
pastasallad, tex sallad, ruccola,
minitomater, avokado, melon,
jordgubbar, broccoli, gurka, majs,
haricots verts

0 Majs, 3 stycken forpackningar (a
1609)

[ Gurka, 1 styck

[0 Ruccola, 1 féorpackning (65 g)

O Kidneybdnor/svarta/blandade
bénor, fardigkokta, 3 forpackningar (a
2309)

0 Krossade tomater med chilismak, 1
forpackning (4400 q)

O Krossade tomater, 1 forpackning (a
400 q)

Kott, chark, fisk och vegetabiliska
alternativ:

] Kyckling, 400 g/1 grillad kyckling
O Vit fisk, exempelvis torsk eller sej,
4009

O Laxfilé, 500g

0] Kottfars, nét/vegetarisk, 400 g

[0 Soja- eller quornfars, cirka 300g

Mejeri och agg:

] Kaviar, 2-3 msk

O] Fetaost, 2 férpackning

0 Keso, 500 g (1 stor férpackning)
I Turkisk yoghurt eller keso, 250g
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MATKASSEN

INKOPSLISTA

Torrvaror:

0 Mjuka tortillabréd, 8 stycken

[0 Pasta (penne), 1 forpackning (a 500 g)
] Havreris till 4 portioner

[0 Surdegsbréd

Smaksattare:

1 Kéttbuljong, 1 tarning

O Groénsaksbuljong, 1 tarning
[0 Svartpeppar eller vitpeppar
[ Salt med jod

L1 Paprikapulver

O Chilipulver

O Spiskummin

1 Oregano

[ Citronpeppar

[ Italiensk salladskrydda

0 Tomatpuré

L Vinager

Matfett:
[0 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 nyckelhdlsmarkt. Det &r
livsmedel med mindre socker
och salt, mer fullkorn och fibrer
och halsosammare fett.
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