Matkassen

«.* MIDDAGSMENY

Bra mat for hilsa, miljo och planbok

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
Snabb Spaghetti med Rulladeritomat-  Minestrone (ita-  Quesadillas med
kikartsrora linsfarssas sas med tofu liensk bondsoppa) majsrora

Snabb kikartsrora £

4 portioner

« 4 portioner ris

- 2 forpackningar kokta kikartor (4 230 g avrunnen vikt)
- 2 gula l6kar

- 2 roda eller gula paprikor

- 1 msk rapsolja

« Curry efter smak

+ 2 msk Maizena

- Svartpeppar

- Salt med jod

-+ 500 g broccoli i sma buketter

Gorsa har:

Koka riset enligt anvisningen pa forpackningen. Hall av kikartorna i ett durkslag.

Finhacka Lok och paprika for hand eller i mixer. Fras l6ken och paprikan i en gryta med 1 msk rapsolja.
Ror ner curry och lat frasa med ett 6gonblick. Ror darefter ner 2 msk maizena och tillsatt kikértorna.
Om roran blir for tjock, spad med nagra matskedar vatten. Smaksétt med peppar och salt efter smak.

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

Servera kikartsroran tillsammans med ris och broccoli.
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Spaghetti med linsfarssas X

4 portioner

« 4 portioner spaghetti, garna fullkorn - 5-6 dl vatten

+ Tgul lok : - Tgrénsaksbuljongtérning

« 1vitloksklyfta : - 2stlagerblad

- Cirka 1-2 centimeter farsk ingefara ~ : - 2tsk oregano

- 1-2 mordtter : - Peppar B

- Tmsk rapsolja : - Salt med jod

« 2 tsk chilipulver ¢+ Imskvitvinsvindger

+2Y2dlroda linser : - Eventuellt néringsjast

- 800 g krossade tomater Tips! Mordtterna kan varieras

Gor s hir: med palsternacka eller rotselleri.

Tillaga spaghettin enligt anvisningen pa férpackningen.

Skala och hacka Lok, vitlok och ingefara och riv morétter. Hetta upp rapsoljan i en vid kastrull och fras Lok, vitlok,
ingeféara och morot tills allt mjuknat. Tillsatt chilipulver och lat frasa med nagon minut. Tillsatt linser, krossade
tomater, vatten, buljongtarning, lagerblad, oregano, salt och peppar.

Lat koka cirka 20 minuter, halli en skvatt vindger mot slutet av koktiden. Spad eventuellt med mer vatten om det
behovs.

Servera med pasta och toppa eventuellt med naringsjast.
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Rulladeritomatsas med tofu X

4 portioner

« 4 portioner fullkornsbulgur

+ laubergine

- V2 tsk salt med jod

 Tgullok

- 2 vitloksklyftor

- 2msk rapsolja

+ 2 msk tomatpuré

- 2 forpackningar hela tomater pa burk (a 400 g)
- Salt med jod

- Svartpeppar

- 1 msk agavesirap

- 1férpackning rokt tofu (2 230 g)
- Eventuellt nagra basilikablad

Gor sa har:
Koka bulgur enligt anvisningen pa férpackningen.

Skar aubergine i cirka 1cm tjocka skivor pa langden och salta runt om. Finhacka gul L6k och vitloksklyftor. Hetta
upp rapsolja i en vid stekpanna och bryn aubergineskivorna pa bada sidorna tills de &r mjuka. Lagg at sidan.

Hetta upp 1 msk rapsolja i samma stekpanna och bryn l6ken sa att den mjuknar utan att fa farg. Tillsatt vitlok och
tomatpuré, stek ytterligare nagra minuter. Hall i tomaterna och koka upp, krossa tomaterna med baksidan av en
slev. Lat sjuda 15-20 minuter, smaka av med salt, svartpeppar och agavesirap.

Forbered rulladerna nar tomatsasen kokar samman. Skar tofun i lika manga stavar som det finns aubergineski-
vor. Rulla eventuellt in nagra basilikablad med en stav tofu i varje aubergineskiva. Lagg ner rulladerna i tomatsa-
sen och lat sjuda 5-10 minuter, tills de blivit varma rakt igenom. Servera tillsammans med bulgur.



Minestrone (italiensk bondsoppa) & §

4 portioner

1 gul ok - 2 tsk torkad oregano

- 1vitloksklyfta ¢ <150 g fullkornspasta

- 3 morGtter : 2 forpackningar canneloni bonor

- 3 selleristjalkar (4230 g avrunnen vikt)

- 1 msk rapsolja ¢ - 3tomater

- 2 msk tomatpuré .« 2msk fryst persilja

- 400 g passerade tomater :

- 1,2 liter vatten Topping: Till servering:

- 2 gronsaksbuljongtarningar : -Tdlvalnotter . 4 skivor fullkornsbrod
+ +0,5dlnaringsjast « Hummus

GOr sa har:

Strimla l6ken och hacka vitloken. Skala och skiva moroten och sellerin. Hetta upp oljan i en stor kastrull eller
gryta pa medeltemperatur och tillsatt Lok, vitlok, morot och selleri. Loken ska mjukna men inte fa farg. Tillsatt
tomatpurén och stek nagra minuter till. Tillsatt passerade tomater, vatten, buljongtérningar, oregano och full-
kornspastan och koka upp. Lat koka tills pastan &r al dente.

Forbered under tiden toppingen genom att hacka valnétterna och blanda med naringsjasten. Skoélj av bonorna i
ett durkslag. Tarna tomaterna. R6r i bonor och tomater i soppan tillsammans med persiljan, lat bénorna bli var-
ma. Servera soppan i skalar toppad med blandningen av valnétter och naringsjast samt ett fullkornsbréd med

hummus vid sidan av.
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Quesadillas med majsrora £

4 portioner

. I R
- 2gula l6kar Zl'i’iﬁffr?i)daﬁiﬂﬁr
- 2 vitloksklyftor

och gronsaker direkt
i tortillabréden, utan
att steka dem.

- 2 msk rapsolja

« 1tsk spiskummin

- 2 tsk korianderpulver
« 1tsk kanel

+ 2 krm chiliflakes

- 1 forpackning krossade tomater (a 400 g) : Majsrora:

- 2 forpackningar kokta svarta bénor (4 230 g avrunnen vikt) - 500 g majs, fryst

- 2 (250 g) avokado, garna fryst ¢ +Y2dlmajonnéas

-V2-1lime : - 1ljalapefio, farsk

- 0,5 dl vaxtbaserad ost + 0,5 tsk salt med jod

- 4 fullkornstortillabrod ¢« Eventuellt farsk eller fryst koriander
+1/2 kalhuvud (cirka 500 g), exempelvis vit eller réd

GOr sa har:

Hacka Lok och vitlok. Hetta upp en kastrull med tjock botten pa medeltemperatur med 1 msk olja. Stek 6k och
vitlok tills den blir mjuk och glansig, loken ska ej fa farg. Tillsatt alla kryddor och vatten och stek ytterligare na-
gon minut. Hall i tomaterna och lat smaputtra pa lag varme under lock i 20 minuter. Tillsatt sedan svarta bénor
och lat koka ytterligare 10 minuter, smaka av med salt och peppar.

Forbered majsréran och tillbehdren under tiden: Strimla tomat. Mosa grovt avokadon och blanda med saften
fran ¥2-1 lime. Strimla kalen och lagg i en skal. For majsréran, hetta upp en stekpanna pa medelhég varme. Rosta
majsen i torr stekpanna tills den fatt farg. Mixa majsen grovt med en stavmixer. Finhacka jalapefion och blanda
med majonnas och majs. Tillsatt eventuellt koriander efter smak.

Montera quesadillas genom att ta ett tortillabrod och stro Gver lite vaxtbaserad ost, bred pa rikligt med bénchili
och avokado. Lagg pa ett nytt tortilla brod som ett lock och tryck foérsiktigt till. Pensla tortillabroden med raps-
olja. Hetta upp en stekpanna pa medeltemperatur och stek tills bada sidorna pa bréden fatt lite farg. Skar upp
quesadillas i kvartar och servera 2 kvartar per portion tillsammans med en klick majsréra och krispig kal.



Inkopslista

Gul Lok, 7 stycken

Vitloksklyftor, 6 stycken

Mordétter, 5 stycken

Selleristjalkar, 3 stycken

Tomater, 3 stycken

Avokado, garna fryst, 250 g (2 stycken)

Lime, 1 stycken

Jalapenio, farsk, 1styck

Aubergine (garna stor), 1 styck

Broccoli, 500 g

Rod eller gul paprika, 2 stycken

Svarta bonor, kokta, 2 forpackningar (4 230 g)
Cannelonibonor, kokta, 2 forpackningar (4 230 g)
Kikartor, kokta, 2 forpackningar (4 230 g)
R6da linser, torkade, 2 V2 dl

Krossade tomater, 3 férpackningar (4 400 g)
Passerade tomater, 1 forpackning (4 400 g)
Hela tomater, 2 forpackningar, (4 400 g)
Kalhuvud (vit eller réd), 1 styck

Majs, fryst, 500 g

Tofu, fast, rokt 230 g

Vaxtbaserad ost, 0,5 dl

Torrvaror:

Fullkornsbrod, 4 skivor
Tortillabrod, fullkorn, 4 stycken
Fullkornsbulgur, 4 portioner
Spaghetti, fullkorn, 4 portioner
Fullkornspasta, valfri, 150 g
Ris, 4 portioner

Valnotter, 1dl

Majonnas, 1/2 dl
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Tomatpuré, 3 msk
Gronsaksbuljong, 3 stycken
Agavesirap, 1 msk

Vitvinsvinager, 1 msk

Fryst persilja, 2 msk

Eventuellt farsk eller fryst koriander
Naringsjast, 0,5 dl

Salt med jod

Torkade kryddor: spiskummin, korianderpulver, ka-
nel, chiliflakes, oregano, curry, svartpeppar

Rapsolja, cirka 1,5 dl

Leta efter nyckelhalet nar
du handlar mat! Da vet du
att livsmedlet har mindre
socker och salt, mer full-
korn och fibrer samt halso-
sammare fett.

Hitta fler middagsmenyer!
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