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MATKASSEN

VECKOMENY

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

pldnbok.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Ugnsrostad All-in Pasta med Snabb Falafel med
potatis pastagrytan heta rakor pumpasoppa libabrod
med tonfisksas och ruccola

» A

» A\ A

)‘ MANDAG .
Ugnsrostad potatis med tonfisksas

4 portioner

400-600 g sma, tvattade potatisar
2 msk rapsolja

Svartpeppar

2 tsk salt med jod

Cirka 250 g frysta haricots verts

GoOr sa har:

Tonfisksas:

1 burk tonfisk i olja

1,5 dl (cirka 2 férpackning)
fardigkokta vita bénor

1 vitloksklyfta, hackad

1 aggula (valj
produktionskontrollerade agg)
2-3 msk kapris

2-3 msk pressad citron
Basilika- eller persiljeblad
0,5 dl olivolja

Svartpeppar

Satt ugnen pa 200°C. Ligg potatisarna i en ugnsfast form och ringla éver
oljan. Krydda med salt och peppar. Rosta mitt i ugnen 20-25 minuter eller tills
potatisen kanns mjuk med en provsticka.

Blanda alla ingredienser till sdsen i en mixerbunke och mixa till slat

konsistens.

Tack fryst haricoots verts med vatten. Tillsatt lite salt. Koka upp. Dra kastrullen
av varmen och lat sta cirka 3 minuter. Hall av vattnet.

Servera den ugnsrostade potatisen med tonfisksds och de gréna bénorna.

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.
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TISDAG
v All-in pastagrytan

4 Portioner

2 dl okokta rbéda linser

1-2 vitldoksklyftor

1-2 msk rapsolja

1 férpackning hela eller krossade
tomater (cirka 400 g)

Cirka 8 dI vatten (spad med mer
vatten vid behov)

1-2 dl havregradde

1 grénsaksbuljongtarning

1 broccolihuvud i buketter
(alternativt cirka 250 g fryst
broccoli)

1 férpackning majskorna 150g
1 tsk salt med jod

Svartpeppar

1-2 tsk paprikapulver

1 msk tomatpuré

Smaksatt eventuellt med 6rter
(frysta gar utmarkt)

4 portioner pastafjarilar (pastan
bor ha cirka 10-14 minuters
koktid)

Till servering: 4 msk ost (17 %
fetthalt), finriven.

GOr sa har:

Bdrja med att skdlja de réda
linserna. Hacka eller pressa
vitloken. Lagg alla ingredienserna
utom pastan i en storgryta. Koka

upp och lagg i pastan och 13t koka

tills linser och pasta ar mjuka,
cirka 10-15 min. Tank pa att rora
om s att det inte brénner fast,
och spad med mer vatten vid
behov.

Toppa eventuellt med farska érter
och riven ost vid servering.
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ONSDAG

)’ Pasta med heta rakor
och ruccola

4 portioner

4 portioner pasta, fullkorn

500 g rakor med skal (cirka 200 g

skalade rakor), frysta eller farska

1 nave ruccola

2 paprikor

1 r6éd chilipeppar (kan uteslutas for

mildare smak)

2 msk rapsolja

1-2 vitloksklyftor

2 tsk curry

1 férpackning krossade tomater (cirka

4009)

1 lime

> tsk salt med jod

2 krm svartpeppar

GOr sa har:
Koka pastan enligt anvisningen pa
forpackningen.

Tina frysta rakor eller skala oskalade
rakor. Tarna paprikorna. Dela, karna
ur och finstrimla pepparfrukten. Varm
oljan i en kastrull. Lagg i och fras
paprika, peppar, curry och pressad
vitlbk ndgra minuter. Tillsatt tomater,
rivet skal av en hel limefrukt och
saften av en halv samt salt och
peppar. Koka utan lock cirka 10 min.
Blanda i rdkor och ruccola. L3t allt bli
varmt (undvik att koka rakorna).

Servera de heta rackorna tillsammans
med pastan.
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Snabb pumpasoppa

v TORSDAG

4 Portioner

1 pumpa (garna butternut), cirka
1000g

2 gul 16k

2 msk olja

1 vitldksklyfta

8-10dl liter vatten

2 gronsaksbuljongtarningar

1,5 férpackning fardigkokta vita
bénor & 230 g (cirka 4,5 dI)

1-2 dl matgradde av havre

1/2 msk appelcidervinager eller
vitvinsvinager

Svartpeppar

1 dl Pumpafrén

4 skivor fullkornsbrod
Farskost,4-15 % fetthalt

Gor sa har:
Rosta pumpafron i en torr

stekpanna tills de borJar fa farg.
Lagg at sidan och I3t svalna.

Skala och skar pumpan i bitar.
Hacka den gula l6ken och pressa
vitlok. Fras [6ken mjuk i oljan pa
medeltemperatur, i en stor gryta.
T|IIsatt pumpan och I3t fradsa med
nagra minuter. Tillsdtt vatten och
buljong och koka upp. Koka 10-15
minuter eller tills pumpan
mjuknat. Ta gryta av plattan och
tillsatt de skdljda bénorna och
mixa soppan slat. Tillsatt
havregradden och varm soppan
ater till rykande het och smaka av
med vinager och peppar.

Toppa soppan med rostade
pumpafrén. Servera garna med
fullkornsbréd och farskost.
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Svy, FREDAG
\. Falafel med libabréd

4 portioner

1 réd I6k

2 gurka

1-2 inlagda grillade paprikor

1 forpackning majs a4 150 g

4 vitkalsblad, garna farsk vitkal
(kan bytas mot stora krispiga
salladsblad)

4 portioner falafel (cirka 300-400
g), fryst eller farsk

Rapsolja
4 libabrod eller tortillabrod

Komplettera eventuellt med valfria
favoritgronsaker.

Sas:

1 dl matyoghurt eller vaxtbaserad
yoghurt (10 % fetthalt)

1 dl ajvar relish

GOr sa har:

Skiva rédIdk och grillad paprika.
Skar gurkan i stavar. Lagg alla
tilbehor i olika skalar.

Stek falafeln i olja enligt anvisning
pa férpackning.

BIanda |ngred|enserna till
sasen. Fér mildare sds anvand
enbart yoghurt.

Rulla in falafeln i ett brod
tilsammans med ett vitkalsblad.
Toppa med tillbehdren och sas.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
konserver, frukt och bar:

[ Gul 16k, 2 stycken

[0 R6d 16k, 1 styck

O Citron, 1 styck

O Vitlok, 4-5 klyftor

] Farsk ruccola, 1 nave

[1 R6d paprika, 2 stycken

[0 Rdd chilipeppar, 1 styck

Ol Lime, 1 styck

[ Broccolihuvud, 1 styck / 250 g fryst
O Butternutpumpa, 1 styck, cirka 1000g
O Maj%korn, 2 férpackningar (é 1509)
O Vitkalsblad, garna farsk vitkal

[ Gurka, 2 styck

[0 Sma, tvattade potatisar, 400-600 g
O Frysta haricots verts, cirka 250g

] Eventuellt réd paprika eller radisor

[0 Krossade tomater, 2 férpackningar (& 400
9)

OO Inlagda grillade paprikor, 1-2 stycken
[ Fardigkokta vita bénor, 1,5
férpackning (3 2309)

O Pumpafrod, cirka 1 di

[0 Rdda linser (okokta) 2 dI

Kott, chark, fisk och vegetabiliska
alternativ:

[0 500 g oskalade/ 200 g skalade rakor

LI Tonfisk i olja, 1 burk

LI Fardig falafel, 4 portioner (cirka 300-400
g), fryst eller farsk

Mejeri och agg:

O Agg, 1 st

[0 Havregradde for matlagning, cirka 3-4 dl
[0 Ost, riven (17% fetthalt) 50 g

[J Matyoghurt/ vaxtbaserad yoghurt (10 %
fetthalt), 1 dl

[0 Farskost, 4-15% fetthalt

Torrvaror:

I Fullkornspasta, 4 portioner
[0 Fullkornsbrod

[0 Pastafjarilar, 4 portioner

L] Liba-/tortillabréd, 4 stycken
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MATKASSEN

INKOPSLISTA

Smaksattare:

O Appelcider-/ vitvinsvindger

U Curry

L1 Svartpeppar eller vitpeppar

[0 Salt med jod

[ Kapris

O Ortkryddor (torkade, farska eller
frysta)

[0 Basilika- eller persilja, farska eller
frysta

I Gronsaksbuljongtarningar, 3 stycken
[0 Paprikapulver

O Tomatpuré

Ol Ajvar relish, 1 dI

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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