’ MATKASSEN

VECKOMENY

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

pldnbok.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Mustig Potatis- och Farsfyllda Potatis- och = Thaiinspirerad
fiskgryta med morotsrarakor paprikor | purjoldkssoppa torskpa
rotter med lingon med gronsaksbadd

)‘ v @ qugs\:iillas )‘

)‘ MANDAG
Mustig fiskgryta med rotter

4 portioner

Y2 purjolok eller 2 gula lokar 400 g vit fiskfilé

1 msk rapsolja 2-1 citron

4-6 potatisar 1 tsk salt med jod
2-3 mordtter 1 krm vitpeppar

1 palsternacka 2 dl hackad persilja

1 bit rotselleri, cirka 50g

1 férpackning hela tomater, "4 400g: Surdegsbrod
1-2 dl vatten Aioli

1-2 fiskbuljongtarningar

1 lagerblad

GoOr sa har:

Skala och strimla I6ken eller skiva purjoléken och fras deni oljan i en
gryta. Skala potatis och rotsaker. Skar allt i bitar och I3t frésa
tilsammans med l6ken. Tillsatt tomater, vatten, buljongtarning och
lagerblad. L3t grytan kokai 15-20 minuter. Skar fisken i bitar och ldgg

dem i grytan. Se till att vatskan tacker fisken. Sjud grytan ytterligare
cirka 5-10 minuter eller tills fisken ar fardig.

Smaka av med rivet citronskal, citronsaft, salt och vitpeppar. Stré 6éver
persilja och servera garna med surdegsbréd och en klick aioli.

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.
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TISDAG
A" Potatis- och
* morotsrarakor med lingon

4 portioner

8 potatisar

4 morotter

116k

Rapsolja eller flytande margarin
4 agg

2 tsk salt med jod

1-2 krm svartpeppar

Tillbehor:

Lingonsylt/ rarérda lingon
Keso

Eventuellt rokt lax
Eventuellt sm3a kapris

Gor sa har:

Skala och riv potatis, morotoch l6k

grovt. Tillsatt salt och peppar och
ror om. Krama ur vatskan. Blanda
med agg.

Varm stekpannan till
medeltemperatur. Hall i matfett.
Klicka i smetoch platta ut till
rarakor i onskvard storlek. Stek
cirka 3 mlnuter pa vardera sida,
tils de fatt gyllenbrun farg.

Servera som ensamratt med lingon

och keso eller med tillbehér som
rokt lax och/eller kapris.
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ONSDAG
Farsfyllda paprikor
med kalsallad

4 portioner

4 portioner matvete

4 paprikor i valfri farg

1 msk rapsolja

300 gram valfri fars

1 férpackning valfria bénor, exempelvi
s vita, eller svarta, 4 230g

1 férpackning krossade tomater
Svartpeppar

2 -1 tsk salt med jod

Smaksatt garna med paprikapulver,
chilipulver eller valfria értkryddor
1 liten vitkal/spetskal, cirka 400 g
2-3 morotter

2-3 salladslékar

1 msk vitvinsvinager

1 msk rapsolja

GOr sa har:

Satt ugnen pa 200° C Koka matvete
enligt anvisningen pa férpackningen.
Sko lj paprikorna och skar av ett lock
pd dem (spara locket). Kérna ur
paprikorna. Stall paprikorna i en
ugnsform. Fras farsen i olja. Tillsatt
bénor, krossade tomater och kryddor.
Kokaihop i cirka 10-15 minuter.

RAr ner den kokta matveteni
kottfarsroran (eller servera det separat
om det foredras). FyII paprikorna med
farsroran och ldgg pa locket.

Tillaga i ugn cirka 20-30 minuter tills
paprikorna mjuknat.

Skala mordtterna och riv dem grovt.
Strimla kalen fint och skiva
salladsloken tunt. Lagg gronsakerna i
en skal och tillsétt olja och vinager.
Blanda runt och smaka eventuellt av
med lite salt och peppar.

Servera paprikorna med kalsalladen.

YﬂVASTRA

GOTALANDSREGIONEN



TORSDAG
"b Potatis- och purjolékssoppa
' med quesadillas

4 Portioner

5-6 potatisar

1-2 purjolékar

1 msk rapsolja

8 dl vatten

1-2 buljongtérningar

1 krm vitpeppar

2 tsk salt med jod
Smaksattning kan géras med till
exempel persilja eller graslok

Quesadillas:

4 tortillabrod

Sweet chilisas

8 skivor ost

Eventuellt 4 skivor skinka
1 nave ruccola eller spenat

GOr sa har:

Dela potatisen i mindre bitar och
strimla purjolék. Fras potatis och
purjoléok mjuk i oljan, utan att den
tar farg. Tillsatt vatten och
buljongtarning. Koka under lock
tills potatisen ar mjuk, cirka 10-15
minuter. Vispa soppan slat med
ballongvisp eller mixer. Smaka av
med kryddor samt spad med mer
vatten om tunnare konsistens
Onskas.

Bred ett tunt lager av sweet
chlllsasen pa tortillabréden. Ligg
pa ruccola eller spenat, ostoch
skinka pa ena halvan. Vik ihop till
en halvmane. Stek i torr
stekpannan pa medeltemperatur
tils tortillabrodet fatt fin firg och
osten har smalt. Skar i trekanter
och servera till soppan.
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FREDAG
)0 Thaunsplrerad torsk
pa gronsaksbadd

4 portioner

500 g frysta wokgronsaker (1 pase)
400 g fryst eller farsk torsk

1 burk kokosmijolk, 17 % fetthalt, &
400 ml

1 dl creme fraiche, 5-13% fetthalt
(kan uteslutas)

1-2 tsk réd currypasta

2 - 1 tsk salt med jod

Svartpeppar

4 portioner havreris

250 g sojabdnor, frysta

2 gurka

1 liten rodlok

1 vitloksklyfta, riven eller pressad
1 msk riven farsk ingefara

2 msk soja

2 msk raps- eller olivolja

2-1 Lime

Eventuellt 1-2 krm chiliflakes

GOr sa har:

Satt ugnen pd 200°C. Lagg de
frysta wokgrénsakernaien
ugnssaker form. Lagg bitar av tinad
torskfilé pa gronsakerna. Vispa ihop
kokosmjoélk, réd currypasta, peppar
och lite salt. Hall blandningen 6éver
fisken och gronsakerna. Tillaga
fisken i ugnen, cirka 25-30 minuter.
Fisken ar fardig nar fiskkdttet ar vitt
och fast.

Koka havreris enligt anvisningen pa
férpackningen.

Tina sojabdnorna. Tarna gurka och
finhacka rodloken. Blanda samman
vitlok, ingefara, soja, olja,

limejuice och eventuellt chiliflakes.
Tillsatt sojabénor, gurka och I6k och
ror samman.

Servera den bakade torsken
tillsammans med havreris och
asiatisk bonsallad.
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Gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
konserver, frukt och bar:

U Gul I8k, 1-3 stycken

0 R6d 16k, 1 styck

O Vitlok, 1 klyfta

O Ingefara, en bit farsk

[ Purjolok, 2 stycken

I Vitlok, 2-1 styck

0 Wokgrénsaker, cirka 500 g

[ Potatis, 16-20 stycken (cirka 1,5 kg)
1 Morot, 8-9 stycken

O Vitkal/spetskal, 2 styck, cirka 400 g
[0 Palsternacka, 1 styck

] Rotselleri, 1 bit (50 g)

[ Paprikor i valfri farg, 4 stycken

O Citron, 2-1 styck

O Lime, 1 styck

] Ruccola eller spenat, en nave

[ Salladslok, 2-3 stycken

0 Gurka, 2 styck

[0 Sojabénor, frysta, 250 g

[0 Krossade tomater, 1 férpackning (a
400q9)

O Hela tomater, 1 forpackning (2 400 g)
[0 Bénor, vita/ svarta/ kidney, 1
férpackning (& 2309)

Kott, chark, fisk och vegetabiliska
alternativ:

L] Vit fisk, exempelvis torsk, 800 g

L1 Notfars, 300 g (eller vegetarisk fars)
O Eventuellt skinka, 4 skivor

[0 Eventuellt rokt lax

Mejeri och agg:

O Agg, 4 stycken

0 1 dl creme fraiche (5-13 % fetthalt)
[0 Ost, 8 skivor (17 % fetthalt) 80 g
L] Keso

Torrvaror:

L Tortillabréd, 4 stycken
] Matvete, 4 portioner
1 Havreris, 4 portioner
[0 Surdegsbréd
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MATKASSEN

INKOPSLISTA

Smaksattare:

L Grénsaks-/ hdénsbuljong, 1-2 tarningar
I Fiskbuljong, 1-2 tarningar

[] RAd currypasta, 1-2 tsk

1 Svartpeppar

Ll Vitpeppar

] Salt med jod

O Vitvinsvinager, 1 msk

[0 Sweet chilisas

L1 Eventuellt paprikapulver/chilipulver/
Ortkryddor

L] Eventuellt persilja eller graslok

[0 Eventuellt kapris

L] Lagerblad, 1 styck

L] Persilja, hackad, 2 dl

O Lingonsylt/ rarérda lingon

O Aioli

O Kokosmjolk light/ latt (17 % fetthalt),
1 burk & 400 ml

Matfett:
L1 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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