BAKAD POTATIS

Anvand 1 liten bakpotatis per portion
eller 1-2 vanliga potatisar med fint
skal. Tvatta potatisen och stick nagra
hal i skalet. Baka i mikrovagsugn pa
hogsta effekt, cirka 6-8 minuter for
bakpotatis och ca 3 minuter for vanlig
potatis. Servera med kesordra,
bénrora eller paprikasas:

Kesorora, blanda ihop:
Cottage cheese (Keso)

Grona arter

Tonfisk eller makrill i tomatsas
Purjolék, hackad

Salt och svartpeppar

Bonrora, blanda ihop:

1 burk Borlottibdnor, fardigkokta
(skdljda)

1 burk tonfisk i solrosolja (18t rinna av)
2 hackad réd 16k

1 msk pressad citron

1 msk majonnas eller kesella

salt och svartpeppar

Paprikasas, mixa ihop:

100 g sétmandlar eller cashewndtter
2 burk grillad paprika

1 vitléksklyfta, hackad

1/3 réd chili, hackad

1 msk rédvinsvinager

1 tsk rivet citronskal

2 msk olivolja

2-1 dl vatten

salt och svartpeppar

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.
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MATTANDE SMORGASMALTID

Utga fran 1-2 skivor fullkornsbréd per
portion. Komplettera brédet med
gronsaker och en proteinkélla sa far
du allsidig naring och mattnad. Har ar
tre exempel:

 Morotsstavar
« Ro6dbetssallad
» Falafel eller kottbullar

« Avokado

e Cocktailtomater

. Tonfisk pa burk eller makrill i
tomatsas

« Blomkalsbuketter (farska)
* Morotsstavar
» Agg och sill eller ansjovis

Avsluta gdrna maltiden med bar eller
en liten frukt. Om du anvander
matfett pa brddet, valj garna en
nyckelhalsmarkt variant.

GRON SPREAD PA ARTOR

Eller gor en enkel gron spread till
smorgasen|

3 dl frysta artor, latt upptinade
1 msk rapsolja

2 vitloksklyfta, riven

1-2 tsk pressad saft av citron
1 krm salt

Gor sa hér: Mixa alla ingredienser
och 13t garna réran sta i kylen en
stund sa att smakerna blandas.
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GRON SNABB SOPPA

4 portioner

1 klyfta vitkal, cirka 50 g

1 bit squash, cirka 50 g

1/4 purjoldk

1 msk farska eller torkade orter t ex
basilika eller timjan

2 > dl vatten

2 tarning hons eller gronsaksbuljong
2 dl gréna arter

GoOr sd har:

Skar gronsakerna i bitar och mixa
tillsammans med lite

av vattnet i matberedare. Tillsatt
buljongtarning eller buljongpulver och
resten av vattnet. Hall soppan i en
kastrull och koka nagra minuter. Tillsatt
farska eller torkade 6rter och gréna
arter. L3t allt bli varmt.

SUPERSNABB PIZZA

1 orientalsiskt bréd, exempelvis
libabréd rag

1 dl tomatsas eller 100 gram farskost
eller 12 dl 1att créme fraiche paprika
och chili

1 dl mozzarella ost eller riven ost,
garna mager ost med 10-17 % fetthalt
Ditt val av topping pa pizzan,
exempelvis kronartskocka,
champinjoner, vitlék, kalkon,
portabello svamp, tonfisk,
kdrsbarstomater, 16k, aubergine,
paprika, chili, forvalld grénkal, rostade
pinjendtter, ruccola och avokado (Tips!
Lagg pa pinjenétter, ruccola och
avokado efter att pizzan ar graddad)

GOr sa har:

S&tt ugnen pa 200 grader. Bred ut
tomatsas, farskost eller 1att créme
fraiche pd liba brédet. Férbered ditt val
av topping och lagg pa pizzan. Gradda
mitt i ugnen i 6-8 minuter tills pizzan
fatt farg. Ta ut och pizzan och toppa
eventuellt med topping som passar
battre pa pizzan efter graddning.
Servera garna tillsammans med
pizzasallad.
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WRAPS MED KIKARTOR

2 portioner

1 férpackning kikartor (2 380 gram)
75 gram fetaost (2 férpackning)

1 avokado

2 citron

1 msk olivolja

2 réd 16k

100 gram kdrsbarstomater

En bit vitkal, spetskal eller rodkal
(cirka 2 dl strimlad)

2 stora tortillabrdd eller orientaliskt
bréd

Dressing:

1 msk tahini

1 msk farskpressad citronjuice
1 msk olivolja

1-2 tsk vatten

Gor sa har:

Hall av och skélj kikartorna. Skar
fetaosten och avokadon i tarningar.
Pressa ut citronsaften. Blanda
kikartor, avokado, fetaost, citronsaft
och olivolja. Strimla réd 16k och kalen.
Dela korsbarstomaterna. Varm brdéden
pd 1&g effekt i mikrovdgsugnen. Fyll
rullen med strimlad kal, grénsaker,
kikartsrora och avsluta med dressing.

Dressing: Blanda samman tahini,
citronjuice och olja. Spad med vatten
till dnskad konsistens.
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RESTFEST - TRE VARIANTER

1. KOTT, KYCKLING, FISK ELLER
VEGETARISKT ALTERNATIV

Komplettera med nykokt pasta, ris,
potatismos eller bréd liksom kokt eller
ra gronsak, exempelvis grona arter
eller morot. Avsluta maltiden med en
frukt.

2. RIS, PASTA, MATVETE,
QUINOA ELLER POTATIS

Go6r en matig risotto eller sallad
genom att tillsatta

nagot frén varje grupp:

e Bonor, kikarter, arter eller linser.

e Tonfisk, kokt agg, lax, rakor,
kallskuret

(skinka, not eller kalkon) eller fetaost
e Gronsaker som l6k, majs,
champinjoner, zucchini, soltorkad
tomat eller liknande

SI3 garna en vinagersas over: 1 tsk
vinager, 3 tsk olja, salt och peppar.

3. GRONSAKER "ALLT-I-ETT”

Gronsaker

3 agg

2,5 dl mjolk

0,5 tsk salt

Peppar

For smaksattning:

Persilja, dragon eller annan 6rt

2 msk riven ost

GOr sa har:

Satt ugnen pa 250°C. Lagg cirka 5-6
dl grénsaker i en smord, ugnsfast
form. Komplettera med frysta
gronsaker, exempelvis arter, majs och
paprika om resterna behdver
kompletteras. Aven kokt potatis, pasta
eller ris gar bra liksom det som blev
dver av kott eller fisk. SIa dver en
aggstanning: Sank ugnsvarmen till
200°C . stall in den ugnsfasta formen
och gradda i 20-30 minuter tills
aggstanningen stelnat. Servera med
bréd och avsluta garna maltiden med

en frukt.
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AGGRATTER

PANNKAKOR

Blanda samman 4 agg, 6 dl mjolk, 2
dl (mixade) havregryn,

2 dl grahamsmjoél och en nypa salt
och Iat sta och svilla i cirka 10
minuter.

Stek pa medeltemperatur i lite
flytande margarin. Kom ihag att rora
om i smeten mellan varje pannkaka.

Till servering: Cottage cheese blandad
med farsk frukt eller bar (farska eller
frysta).

OMELETT

4 portioner

6-8 agg

1 msk vatten per agg
0,5 tsk salt

Peppar

1 msk rapsolja

GOr sa har:

Blanda agg, vatten och kryddor Iatt.
Fras omeletten i oljan pa
medeltemperatur tills dggstanningen
stannat. Servera med bréd och
gronsaker vid sidan om. Avsluta garna
med en frukt.

For en matigare omelett:
Fras forst pa medeltemperatur i lite olja:

1 hackad vitloksklyfta eller %2 gul hackad
6k

1 cm farsk hackad eller riven ingefara

1 morot (skala ner "morotslockar” direkt
i pannan)

2 kokta potatisar i bitar

SI3 éver omeletten. Légg skivad tomat,
oliver och 2 msk riven ost pa omeletten
medan den steks klar.
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