’ MATKASSEN

VECKOMENY

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

pldnbok.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Fiskbatar Korv och Fisk med Linssoppa Barnens
rotfruktsgryta frasigt tacke med tomat favo ritlpasta-
i mikro gratang
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4 portioner

10-12 potatisar (cirka 1 kg) 1-2 msk flytande margarin
3-4 mordtter 4 msk latt créme fraiche

2 purjolék Pressad citron till servering
400 g fiskfilé, exempelvis sej, hoki, Bakplatspapper

torsk eller rédspetta Steksnére

-1 tsk salt

Svartpeppar

GOr sa har:

Skala potatisen och lagg i en kastrull med vatten som precis tacker
potatisen. Foratt fa plats med fyra fiskpaket behdvs en storoch vid gryta
Skolj och skar den farska eller upptinade fisken i bitar. Légg fisken pa ett
bakplatspapper, en portion per papper. Salta och peppra fisken.

Skala mordtterna och skar dem i tunna sklvor Skolj purjoléken och skar
aven den tunt. Lagg morotter och purjolék pa fisken och klicka dver
margarin. Vik ihop bakplatspappret till ett paket. Knyt garna ett tunt
steksndre/ bomullssnére) runt.

Koka upp potatisen, lagg paketen ovanpa potatisen nar den kokatl 5
minuter (&r fisken inte riktigt tinad kan man ligga pa paketen fran bérjan).
Fisk och potatis kommer att vara fardiga samtidigt. Pressa citron och klicka
créme fraiche pa fisken nér den serveras.

Tips! Variera ratten genom att ldagga tomatskivor och kryddgront pa
fisken istdllet for morotter och purjolok.

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.

vgregion.se/matkassen
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TISDAG
Korv och
rotfruktsgryta i mikro

<

4 portioner

4 potatisar (cirka 350 g)

3 morotter

150 g rotselleri

1 purjolok

200 g vitkal

4 dl buljong

3 lagerblad

2 tsk salt och svartpeppar
Ortkryddor, torkade

200 g korv (nyckelhdlsmarkt)
2-3dl gréna sojabdnor
(fardigférvallda, frysta)

GOr sa har:

Rengor, ansa och skar potatis,
rotfrukter och gronsakeri
centimetertjocka skivor eller
tarningar. Lagg dem i en form som
har lock och klarar mikrovagsugn.
Blanda buljong och kryddorna och
hall éver gronsakerna i formen.
Tilaga under lock pa fuII effekti 7
minuter. R6r om. Det far garna vara
lite spansti grénsakerna.

Dra skinnet av korvenoch skar i
tjocka skivor som delas till
halvmanar. Ldgg korven i formen och
tilaga under lock pa full effekt i
ytterligare cirka 5 minuter. Lagg i
sojabdnorna och I3t bli varma.
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ONSDAG
Fisk med frasigt tacke
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4 portioner

400-600 g fiskfilé, farsk eller
djupfryst (sej, hoki, torsk eller
rodspatta)

2 msk pressad citron

2-1 tsk salt

Svartpeppar

1-2 skivor smulat vitt bréd

2 msk flytande margarin

1-2 vitldksklyftor

2 dl persilja (alternativt graslok och
dill)

4 portioner matvete

250g broccoli, i sma buketter

GOr sa har:

Satt ugnen pa 200°C. Skélj de
farska fiskfiléerna. Skar storre filéer
i bitar eller rulla ihop de mlndre
Fryst fiskblock kan tinas nagot och
skaras i cirka 2 cm tJocka skivor
eller kuber. Lagg fisken pa ett
ugnssakert fat, salta och droppa
oOver citron.

Pressa vitloken och hacka persiljan.
Blanda smulat bréd, margarin,
vitlok, persilja, salt och peppar.
Bred ut blandningen o&ver fisken.

Tillaga i ugnen cirka 20-30 minuter
tills fiskkottet ar vitt och fast.

Tlllaga matvete enligt anvisningen
pa férpackningen.

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

Servera fisken tilsammans med
broccolin.
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WD ToRsDAG
® Linssoppa med tomat

4 Portioner

1 gul 16k

2 vitloksklyftor

1 msk rapsolja

2 dl torkade réda linser

2 tsk paprikapulver

2 lagerblad

1 férpackning krossade tomater
(cirka 400 g)

1 liter vatten

2 gronsaksbuljongtarningar

2 msk rédvinsvinager

2 tsk torkad timjan eller basilika
1 tsk salt

4 skivor fullkornsbrod

Gor sa har:

Hacka I6ken och pressa
vitldksklyftorna. Fras 16k och vitlok
i oljan pa medelvarme. Loken ska
bli mjuk men ej fa farg.

Skolj linserna. Tillsatt linser,
paprikapulver, lagerblad och
krossade tomatertill den frasta
I6ken. Tillsatt darefter vatten och
buljongtérningar. Lat koka cirka 15
minuter under lock. Smaka av
med vinager, kryddor och salt.

Servera linssoppan tilsammans
med fullkornsbréd.
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FREDAG
Barnens
favoritpastagratang

4 portioner

7 dl pasta penne eller skruvar, garna
fullkorn

2 morodtter

Y2 purjolok

1-2 vitloksklyftor

1 msk rapsolja

400 g kottfars, quorn-, soja eller
kycklingfars

1 férpackning krossade tomater
med basilikasmak (cirka 400 g)

Salt med jod

Svartpeppar

100-150gram riven

ost, nyckelhdlsmarkt (17 % fetthalt)
400 g gronsaksmix av artor, majs och
paprika, fryst

GOr sa har:

Koka pastan enligt anvisningen pa
forpackningen. Satt ugnen pa 250 °C.
Skala och riv mordtterna. Ansa
purjoldken och skar i skivor. Pressa
vitlok. Hetta upp olja i stekpannan
och bryn kaéttfars tilsammans med
purjolok, vitlok och mordtter. Tillsatt
krossade tomater och I3t smaputtra
cirka 5 minuter. Smaka av med salt
och peppar.

Varva pasta och kéttfarsrorai en
ugnsform. Hall 6verosten och
gratinera i cirka 10 minuter hdgt upp
i ugnen.

Koka upp 1 liter vatten. Tillsatt
gronsaksmixen och ta av kastrullen
fran plattan. Lat std 2 minuter. Hall
av vattnet.

Servera gratangen tillsammans med
gronsakerna.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
konserver, frukt och bar:

[0 Potatis, 14-16 stycken (cirka 1,3 kg)
I Purjolok, 2 stycken

L Gul I8k, 1 styck

O Vitlok, 5-6 klyftor

1 Morot, 9 stycken

[ Rotselleri, 1 bit, cirka 150g

O Vitkal, 200 g

O Citron, V2 styck

O Broccoli, 1 huvud / 250 g fryst

1 Gréna sojabdnor, frysta, 2-3 dI

1 Gronsaksmix av artor, majs och pap
rika (fryst), 400 g

1 Krossade tomater med basilikasmak,
1 forpackning (2 400 g)

1 Krossade tomater, 1

forpackning (2 4009)

1 Rdda linser, torkade, 2 dl

Kott, chark, fisk och vegetariska
alternativ:

[ Fiskfilé, 800-1000 g (exempelvis sej,
hoki eller torsk), farsk eller fryst

L] Fars, 400 g (Kott,- Quorn-, Soja
eller Kycklingfars)

0 Korv, 200 g (nyckelhdlsmarkt)

Mejeri och agg:

O Latt creme fraiche (5-13 % fetthalt),
cirka 4 msk

[0 Ost, riven (17% fetthalt), 100-150g

Torrvaror:

[1 Pasta penne eller pastaskruvar
(garna fullkorn), cirka 300g

I Vitt bréd, 1-2 skivor

L Fullkornsbréd, 4 skivor

1 Matvetetill 4 portioner
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MATKASSEN

INKOPSLISTA

Smaksattare:

O Farsk persilja, 2 dl

L] Lagerblad, 5 stycken

[ Paprikapulver

O Ortkryddor, torkad

[ Timjan eller basilika, torkad
[ ROdvinsvinager, 2 msk

1 Grénsaksbuljong, 2 tarningar
O Kéttbuljong, 1 tarning

[0 Svartpeppar eller vitpeppar
[] Salt med jod

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

Ovrigt:
[0 Bakplatspapper
[ Steksndre (bomull)

KOM IHAG!
Valj salt berikat med jod.
Var forsiktig med salt till bade
barn och vuxna.

Valj garna livsmedel som

ar nyckelhdlsmaérkt. Det &r
livsmedel med mindre socker
och salt, mer fullkorn och fibrer
och halsosammare fett.
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