y 4 MATKASSEN

VECKOMENY

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

pldnbok.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Grillad Tandorilax Vegetarisk Snabbo Lattlagad
kyckling med med ugnspytt makrillsas 16 vbiff

tomatpasta morotstzatziki

& & g & &

MANDAG
‘ Grillad kyckling med tomatpasta

4 portioner

4 portioner farsk bandspagetti 4-5 stycken soltorkade tomater
eller bénpasta klippta i bitar

1 fardiggrillad kyckling Farska eller frysta drter

1 gul 16k Svartpeppar

2 msk rapsolja Salt med jod

1 férpackning passerade 1 liten vitkal eller spetskal,
tomater,400-500 g cirka 400g

2-1 kéttbuljongtarning 1 apple

100 g riven ost (17 % fetthalt) 2 msk torkade tranbar, cirka 20 g

1 dl matlagningsgradde (4 %
fetthalt) eller havregradde

GOr sa har:

Koka pastan enligt anvisningen pa forpackningen. Rensa och dela
kycklingen. Hacka l6ken. Fras 16k i 1 msk rapsolja i en kastrull. Tillsatt
passerade tomater, buljongtérning och matlagningsgradde och 13t puttra
samman. Smaka av med Orter, soltorkade tomater, peppar och lite salt. L3t
ostensmaélta ner i sasen utan att koka. Blanda ner tomatsaseni den kokta
pastan. Servera den grillade kycklingen kall eller varm till pastan eller
blanda kycklingbitarna med pastan i kastrullen.

Strimla kalen och applet. Massera kalen med 1 msk olja i en skal. Tillsatt
applet och tranbaren och blanda. Servera kyckling och tomatpasta
tilsammans med kalsalladen.

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.
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TISDAG
)0 Tandorilax med
morotstzatziki

4 Portioner

4 portioner ris, garna fullkornsris
4 portionsbitar lax (a4 125 gram)
1 citron

Tandorikrydda

250 g broccoli, i sma buketter

Morotstzatziki:

2 dl yoghurt naturell, (3 %
fetthalt)

1-2 mordtter, finrivna

1-2 vitloksklyftor, pressade
Eventuellt hackad farsk mynta
1 krm salt med jod

1/4 krm svartpeppar

GOr sa har:

Tina fisken i kallt vattenbad i

sin forpackning om den varit
fryst. Satt ugnen pa 200°C. Koka
riset enligt anvisningarna

pa férpackningen.

R6r samman ingredienserna till
morotstzatzikin och stall kallt fram
tills servering.

Pressa citron dver laxen och

stré dvertandorikrydda pa bada
sidor. Lagg laxen i en smord
ugnsform och tillaga cirka 15
minuter tills innertemperaturen ar
56°C.

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

Servera tandorilaxen med ris, kokt
broccoli och morotstzatziki.
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ONSDAG
Vegetarisk ugnspytt

L

4 portioner

8 -10 potatisar (cirka 800 g)
2 mordtter

2 palsternackor

15 rotselleri eller kalrot

2 gula I6kar

1 férpackning kikartor (& 230 g)
2 msk rapsolja eller flytande
matfett

Ortkryddor

Svartpeppar

Salt med jod

4 agg

Rédbetor, inlagda

GOr sa har:

S&tt ugnen pa 200°C. Skala

och tarna potatis, morot,
palsternacka och rotselleri eller
kalrot. Skala och hacka l6ken och
skolj kikartorna.

Lagg potatis, rotfrukter, 16k

och kikartor i en ugnsform och
ringla éver matfett. Smaksatt med
o6rtkryddor, peppar och lite salt. Ror
om. Ugnsbaka tills potatis och
rotfrukter mjuknat och fatt fin farg,
ca 30 min.

Stek 4 agg i rapsolja.

Servera rotfruktsblandningen med
stekt agg och inlagda rédbetor.
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TORSDAG
Snabb makrillsas

4 Portioner

4 portioner pasta, garna fullkorn
1 gul 16k

2 vitloksklyftor

1 msk rapsolja eller flytande
matfett

2 forpackningar krossade tomater
3 burkar makrill i tomatsas

1 nave farsk ruccola eller spenat
Torkad oregano

Kapris

Svartpeppar

Salt med jod

4-5 morotter

GOr sa har:

Koka pastan enligt anvisningarna
pa férpackningen. Hacka den gula
I6ken och pressa eller finhacka
vitloken. Lat 16k och vitlok mjukna
i matfett i en kastrull. Tillsatt
krossade tomater och makrill, 13t
puttra ihop.

R&Ar ner ruccola eller spenat och
smaksatt med oregano, kapris,
peppar och lite salt.

Skala mordétterna och riv med
hjalp av rivjarn.

Servera makrillssdsen med pasta
och riven morot.
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FREDAG
@ Lattlagad 16 vbiff

4 portioner

8-10 potatisar, cirka 800 g
400-500g strimlad 6 vbiff

2 hackade gula I6kar

200 g hackade champinjoner

2 msk rapsolja eller flytande
matfett

1 msk senap

1 tsk torkad dragon

2 kottbuljongtarning

2 dl latt créme fraiche/havrefraiche
(Eventuellt 2 dl mjélk och 1-2 msk
maizena)

Persilja

Svartpeppar

Salt med jod

300 g haricots verts

Lingonsylt

GOr sa har:

Skala och koka potatisen eller gor
klyftpotatis. Fras I6vbiff, I6k och
champinjoner i matfettet. Tillsatt
senap, dragon, kéttbuljong, crgeme
fraiche eller havrefraiche och lat
puttra ihop.

For mer sds tillsatt mjolk. Red med
maizena om tjockare sas dnskas.
Smaka av med peppar och lite salt.
Toppa grytan med persilja.

Ansa bénorna. Kokaupp 1

liter vatten med en nypa salt.
Tillsatt bonorna

och koka cirka 2 minuter. Hall av v
attnet.

Servera I6vbiffgrytan med kokt
pressad potatis eller klyftpotatis,
haricots verts och lingonsylt.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
konserver, frukt och bar:

1 Gul I8k, 6 stycken

O Citron, 1 styck

O Apple, 1 styck

O Vitlok, 3-4 klyftor

[0 Champinjoner, 200g

[0 Farsk ruccola eller spenat, 1 nave
L] Potatis, 16-20 stycken (cirka 1,6 kg)
1 Morot, 7-9 stycken

1 Palsternacka, 2 stycken

[0 Rotselleri/kalrot, V2 styck

O Broccoli, 1 huvud / 250 g fryst

O Vitkal/spetskal cirka 400 g

] Haricots verts, 3009

[l Passerade tomater, 1

forpackning (4 400-500q9)

] Krossade tomater, 2
férpackningar (& 400q9)

O Kikartor, 1 forpackning (& 230 g)
L] Soltorkade tomater, 4-5 stycken
] Inlagda rédbetor

Kott, chark, fisk och vegetabiliska al
ternativ:

[0 Makrill i tomatsas, 3 burkar (& 125g)
O Lax, 4 portionsbitar (& 125 g)

0 Fardiggrillad kyckling, 1 styck

O Lovbiff, 400-500 g

Mejeri och &gg:

O Agg, 4 stycken

O Ost, riven (17 % fetthalt), 100g

LI Yoghurt naturell (3 % fetthalt), 2 dI

0] Matlagningsgradde (4 % fetthalt) eller
havregradde for matlagning, 2-2 dl

O Latt créme fraiche eller havrefraiche,
2dl

[0 Eventuellt mjolk, 2 dl
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MATKASSEN

INKOPSLISTA

Torrvaror:

1 Eventuellt maizena, 1-2 msk

[ Farsk bandpasta/bdnpasta, 4
portioner

[0 Pasta av valfri sort, garna fullkkorn, 4
portioner

O Ris/fullkornsris, 4 portioner

Smaksattare:

[0 Kéttbuljong, 1-2 tarningar
L1 Svartpeppar eller vitpeppar
] Salt med jod

[0 Eventuellt farsk mynta

[ Torkad dragon

O Persilja, fryst eller farsk

1 Farska eller frysta orter

[0 Torkad oregano

O Senap, 1 msk

O Lingonsylt (till 16vbiff)

[ Torkade tranbar, cirka 20 g
[0 Tandorikrydda

[ Kapris

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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