’ MATKASSEN

VECKOMENY

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

pldnbok.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Fisk med Kycklingklubbor Kokosfisk Artsoppa med Lyxig
aggsas med pannkaka tacopaj

mangosalsa
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,’ MANDAG
Fisk med aggsas

4 portioner

2 agg

8-10 potatisar, cirka 800 g
250 g artor, frysta

400 g vit fiskfilé, exempelvis torskfilé
3 msk vetemjol

2 dl vatten

2 dl lattmjolk

1-2 msk flytande matfett
Hackad dill, farsk eller fryst
Svartpeppar

Salt med jod

GOr sa har:
Koka dggen i cirka 10 min sa att de blir hardkokta. Ldgg &ggen i kallt vatten sa
att de kallnar.

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. Pressa potatisen eIIer mosa med
gaffel. Koka upp 1 liter vatten. Tillsétt &rtorna och ta av kastrullen fran

plattan. L3t std 2 min. Hall av vattnet.

Skar den vita fisken | kuber. Vispa ut mjoleti vatteni en Iag, vid kastrull. Tlllsatt
mjolk och matfett. Lat koka upp under omrornlng Koka nagra minuter tills sasen
blir lagom tjock. Légg ner fiskbitarna i s@sen och I3t sjuda cirka 5 minuter. Hacka
aggen och str6 6ver. Smaka av med dill, peppar och lite salt. Servera torsk och
dggsas tilsammans med pressad potatis och gréna artor.

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.
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TISDAG
Kycklingklubbor med
mangosalsa

4 portioner

4 kycklingklubbor

2 msk rapsolja

2 vitldksklyftor

2 tsk malen ingefara

1 msk honung

2 msk limejuice

1-1,2 kg potatis, morot,
palsternacka, rotselleri, kalrot
Svartpeppar

Salt med jod

Mangosalsa:

1 mango eller 1 paket fryst
1 avokado eller 1 paket fryst
2 réd chili

2 gurka

2 rodlok

Eventuellt 2 kruka mynta

1 msk olivolja

2 lime

GOr sa har:

Lagg kyckllngklubborna i en
plastpase tillsammans med
rapsolja, pressade vitldksklyftor,
ingefara, honung och limejuice.
Marlnera kycklingklubborna. Satt
ugnen pa 200°C.

Skolj och dela potatis och rotfrukter
i lika storabitar och ldgg pa en plat.
Lagg de marinerade
kycklingklubborna pa
rotfruktsbadden. Hall éver
marinaden och tillaga cirka 30
minuter.

Tarna mango, avokado och gurka.
Finhacka chili, rodlék och mynta.
Tillsatt oljan och pressa 6ver
generdst med lime.

Servera kyckling och rotsaker
tillsammans med mangosalsan.
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ONSDAG
Kokosfisk

4 portioner

4 portioner ris

400 g vit fiskfilé, valfri sort
Kokosflingor

Flytande matfett

400 ml kokosmjolk, light/latt
2 dl matlagningsgradde (4 %
fetthalt)

2 msk kycklingfond

1 lime, skal + saft

1 2 tsk torkad ingefara

2 dl frysta gréna sojabdnor
Maizena

Svartpeppar

Salt med jod

1 pase sockerértor, cirka 15 stycken
2 gurka

70 g smabladssallad, 1 pase
0,5 dl solrosfrén

1 msk olivolja

GOr sd har:

Koka riset enligt anvisningarna pa
féorpackningen. Salta fisken och vand
i kokos. Stek fisken i flytande
matfett. Hall kokosmjdlk, matgradde,
kycklingfond, skal och saft fran lime
och ingefara i en kastrull och koka
upp. Red med maizena om tjockare
sas onskas Hall i gréna sojabdnor
och Iat bli varma. Smaka av med
peppar och lite salt.

Rosta solrosfrona ien to rr stekpanna
tils de bdrjar fa farg. Lat svalna.
Strimla sockerértorna pa langden och
skar gurkan i tunna stavar. Lagg i en
stor skdl och blanda med sallad,
olivolja och solroskarnor.

Servera fisken med kokt ris, sds och
sockerartssalladen.

Tips! Lagg artorna i blot infor
torsdagens recept.
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Ly TORSDAG
\ Artsoppa med pannkaka

4 Portioner

1 paket gula artord 500g
1 gul 16k

1 > liter vatten

1 tsk torkad timjan

1 grénsaksbuljongtarning
> tsk salt med jod

Pannkakor:

1,5 dl havremjol (eller mixade
havregryn)

1 dl vetemjél

6 dl lattmjolk

3 agg

1 nypa salt med jod

Flytande matfett

Keso

Valfria bar eller frukt

Gor sa har:

Blotlagg 1 paket gula artori 10-12
timmar (6ver natten eller under
dagen). Skolj av artorna och lagg i en
kastrull. Finhacka léken. Tillsatt
vatten, 16k, timjan,
grénsaksbuljongtdrning och salt. Lat
koka under regelbunden omrérning i
60-90 minuter.

Pannkakor:

Vispa ihop mjdlet med halften av
mjolken till en slat smet. Spad med
resten av mjolken och vispa i aggen
och saltet. Stek pannkakorna i
flytande matfett p& medelhdg varme.

Servera artsoppa tillsammans med
pannkakor. Som tillbehdr till
pannkakorna passar exempelvis keso
och bar eller frukt.
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FREDAG
Lyxig tacopaj med
majssallad

4 portioner

1 V2 dl vetemjol

1 %2 dl grahamsmjol

1 tsk bakpulver

50 g flytande matfett

1 dl lattmjdlk

400 g notfars

1 férpackning svarta bénora 230g
2 forpacknlngar majs a 150g
1 pase tacokrydda

1 burk tacosas, 230g

1 dl riven ost (17 % fetthalt)
3 agg

2 dl lattmjolk

2 krm peppar

Salt med jod

1 liten réd paprika

2 rod 16k

Eventuellt 2 kruka koriander
1 msk rapsolja

2 lime

GOr sa har:

S&tt ugnen pa 200°C. Blanda
samman mjol, bakpulver, matfett och
mjolk till en deg. Tryck ut i en pajform
och férgradda cirka 10 minuter.

Stek nétfars och smaksatt med
tacokrydda och blanda i tacosdsen.
Blanda ner 2 dl bénoroch 1 dl majs.
Hall ner kottfarssdseni det
férgraddade pajskalet. Stré éver riven
ost. Vispa ihop agg och

mjdlk, smaksatt med peppar och lite
salt. Hall dggstanningen over
kéttfarsen. Gradda i cirka

25 minuter i 200°C.

Tarna paprika och finhacka l6k

samt koriander. Hetta upp en
stekpanna med lite olja och fras
bénor, majs och 16k tills det fatt farg.
Tillsatt paprikan. Ta bort fr&n varmen
och tillsatt lime och koriander.
Servera tacopajen tilsammans med
majssalladen.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
konserver, frukt och bar:

O Gul 16k, 1 styck

O Vitlok, 2 klyftor

0 Lime, 3-4 stycken

0 R&dI6k, 1 stycken

[ Gurka, 1 stycken

1 Mango, 1 styck eller 1 paket fryst
[0 Avokado, 1 styck eller 1 paket fryst
[0 Gréna sojabonor, frysta, 1509

O Majskorn, 2 forpackningar, & 150 g
] Potatis, 12-14 stycken (cirka 1 kg)
[0 Morot, 2-3 stycken

[0 Palsternacka, 2-3 stycken

] Rotselleri, 100 g

0 Kalrot, 100 g

[0 Sockerértor, 150 g (1 pase)

[0 Grdna artor, frysta, 2509

[0 Smabladssallad, 70 g (1 pase)

1 Rdd paprika, 1 styck

[0 Bar, frysta eller farska

0 Gula artor, 1 paket 4 500¢g

L1 Svarta bénor, 1 férpackning, 2309

Kott, chark, fisk och vegetabiliska
alternativ:

L] Vit fisk, exempelvis torsk, 800 g

[0 Kycklingklubbor, 4 stycken, cirka 800 g
[0 Notfars, 4009

Mejeri och agg:

O Agg, 8 styck

[0 Ost, riven (17 % fetthalt) 50 g

O Lattmjolk, 11 dI

[0 Matlagningsgradde (4 % fetthalt), 2 dl
] Keso (till pannkakor)

Torrvaror:

] Vetemjdl, 3 dl

00 Grahamsmjol, 1 2 dl

O Havremjoél 1,5 dl/havregryn, 2-3 dI
[ Bakpulver, 3 tsk

] Ris for 4 portioner
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MATKASSEN

INKOPSLISTA

[ Kokosflingor, 1 dI
O Solrosfrén, 0,5 dl
[0 Maizena, 2 msk

Smaksattare:

[0 Gronsaksbuljong, 1 tarning
OO0 Kycklingfond, 2 msk

[ Svartpeppar eller vitpeppar
] Salt med jod

[] Farsk mynta

[0 Torkad timjan, 1 tsk

[0 Malen ingefara, 2 tsk

LI Dill, fryst eller farsk

1 R&d chili, V2 styck

[0 Tacokrydda, 1 pase

[J Honung, 1 msk

[J Tacosas, 1 burk, 230g

0 Kokosmjolk light/latt, 1 burk & 400 ml

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

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 hdlsosammare fett.

v

YﬂvASTRA
v

GOTALANDSREGIONEN



	Slide 1: MATKASSEN
	Slide 2: TISDAG Kycklingklubbor med mangosalsa
	Slide 3: TORSDAG Ärtsoppa med pannkaka
	Slide 4: INKÖPSLISTA

