Bra mat for hilsa, miljo och planbok

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
Matkassens Platpytt Pastagraténg Vafflor med Enchiladas
stroganoff med tofu chiasylt

Matkassens stroganoff x

4 portioner

« 4 portioner kornris
- 1 forpackning rokt tofu (a 230 g)

« Tgul lok

- 2 vitloksklyftor

- 300 g kalrot

- 5 stycken soltorkade tomater .

- 1dlréda linser (torkade) : - 2 dl vaxtbaserad matlagningsgradde
- Tmskolja : - Salt med jod

- 2 msk tomatpuré : - Svartpeppar

- 1 forpackning krossade tomater (a 400 g) : Till servering:

- 3 dlvatten : - Eventuellt farsk persilja

GOr s har:
Tillaga kornriset enligt férpackningen.

Skar tofun i stavar. Hacka L6k och vitlok samt skala och skar kalroten i tunna stavar. Strimla de soltor-
kade tomaterna. Skolj de réda linsernai ett durkslag. Hetta upp en panna med olja pa medelvarme och
bryn 6k och vitlok glansig. Tillsatt tomatpurén och stek ytterligare nagon minut.

Tillsatt krossade tomater, vatten, vaxtbaserad gradde, soltorkade tomater, kélrotsstrimlorna och de
roda linserna. Koka upp och lat sjuda cirka 10-15 minuter tills linserna ar nastan fardigkokta, smaka av
med salt och svartpeppar. Tillsatt tofustavarna och lat de bli varma. Servera tillsammans med korngry-
nen och toppa eventuellt med persilja.
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Platpytt X

4 portioner

+Tkg potatis :  Ajvarmajonnis:

-z vitkalshuvud (cirka 500 @) .2 msk kikartsspad

+ 4 mor0Gtter . i - Vatskvitvinsvinager
- 200 g rotselleri :  -Vatskdijonsenap

- 1stor gul L6k : . Svartpeppar

- 2 forpackningar kokta kikartor : 1,5 dl rapsolja
(4230 g avrunnen vikt) i .05dlAjvar

- 2 vitloksklyftor :

- 2 msk rapsolja

- 1 msk paprikapulver
- 2 tsk oregano

- Salt med jod

- Svartpeppar

Gor sa har:

Satt ugnen pa 200 grader. Klyfta potatisen och lagg pa en plat med hog kant. Dela vitkalen i grova bitar, cirka
5 cmibredd och lagg pa platen. Skala rotsellerin och morétterna och skar i bitar. Hacka l6ken och blanda med
rotsakerna.

Skolj av kikartorna i ett durkslag och lat rinna av. OBSERVERA att spara 2 msk av kikartsspadet till majonnasen!
Hall kikértorna pa platen. Pressa vitloksklyftorna Gver platen och tillsatt olja, paprikapulver, oregano, salt och
svartpeppar efter smak. Blanda runt. Rosta pytten i mitten av ugnen cirka 30-40 minuter, tills rotsakerna ar mju-
ka. Ror runt med jamna mellanrum.

Gor majonnasen nar platen star i ugnen. Mixa ihop kikartsspad, vitvinsvinager, dijonsenap, salt och svartpeppar
med en stavmixer i en hog mixerbagare. Tillsatt sedan rapsoljan lite i taget under fortsatt mixning tills du fatt en
slat och luftig majonnas. Blanda majonnasen med ajvar efter smak.

Pastagratang med tofu X

4 portioner

- 250 g krossade tagliatelle eller den pasta som finns hemma
- 1-2 purjolokar

- 2 forpackningar rokt tofu (4 230 g)

- 6 dlvaxtbaserad matlagningsgradde

+ 3 msk vetemjol

- 3msk rapsolja

- Salt med jod

+ Vitpeppar

- Y2 citron, skal och saft

- 250 g grona artor, frysta

GOr sa har:

Séatt ugnen pa 250°C och satt gallret i dvre delen av ugnen. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackningen.
Skolj och skar purjoloken i strimlor och lagg ner den i pastavattnet nar nagra minuter aterstar av koktiden.

Halli vetemjolet och oljan i en kastrull och rér om sa att mjolet l6ser upp sig. Hall i havregradden och rér om. Lat
koka under omrérning i nagra minuter. Smaka av sasen med salt och vitpeppar.

Skar tofun i sma bitar och ror ner i sasen. Hall av vattnet av pastan och purjoléken i ett durkslag. Hall sasen med
tofu, pastan och purjoloken samt artor i en ugnsform. Krydda med peppar, citronskal och citronsaft. Gratinera i
mittre delen av ugnen, 12-15 minuter, tills ytan bérjar fa lite farg.



Vafflor med chiasylt &

4 portioner

Vafflor: Chiasylt:

- 1férpackning kokta vitabé- - 3 msk chiafron

nor (4230 gavrunnenvikt)  : -1dlvatten

- 6 dl vaxtbaserad dryck . <500 g frysta bar, exempelvis hal-
- 4 dl havregryn lon, blabar, bjérnbar eller liknande
- 0,5 tsk salt med jod : « Eventuellt 5 farska dadlar

Gor sa har:

Borja med chiasylten. Blanda chiafron och 0,5 dl vatten i ett glas och lat std 5-10 minuter tills en geléaktig vatska
bildas. Koka 0,5 dl vatten med baren pa medeltemperatur, ta av kastrullen fran plattan. Om du vill s6ta sylten
med dadlar karnar du ur dem och lagger ner i kastrullen, mixa sedan slatt med stavmixer. Blanda slutligen ner
chiablandningen i kastrullen och lat sta i vantan pa vafflorna.

Hall av bonorna och skélj dem med vatten i ett durkslag. Mixa bénor och havregryn med en stavmixer till en
slat massa. Tillsatt salt och halften av havredrycken med de mixade bénorna och vispa till en slat smet. Tillsatt
resterande havredryck och Lt st och svilla cirka 10 minuter.

Graddaii lite flytande margarin i ett vaffeljarn. Servera direkt tillsammans med chiasylten.

Enchiladas X

4 portioner

- 300 g vegofars (farsk eller fryst)

- 2mskolja

+ 2 gula lokar

- 2 vitloksklyftor

- 1 pase tacokryddmix

- 1foérpackning krossade tomater (4 400 g)

- 1 férpackning kokta svarta bonor (4 230 g avrunnen vikt)
- 2 dl majs, valj garna fryst

« 1dl véxtbaserad fraiche

. 4 tortillabréd av fullkorn Tips! Beroende pa hur mycket bro-

. 2 tomater den fylls kan det bli en del fyllning

- V2 tsk chiliflakes eller sambal oelek I'<.var. Stlrlo [ saglant falllm‘yllnln[cl]en

- 2 msk koriander, fryst over rullarna innan salsan, eller
«1lime Y servera med nagra nachochips, eller
- Tdlriven véxtbaserad ost fyll fler tortillabréd.

Gor sa har:

Séatt ugnen pa 225 grader.

Finhacka Lok och vitlok. Skélj av bonorna i ett durkslag med kallt vatten. Stek vegofarsen i 1 msk olja pa medel-
varme. Tillsatt vitlok och halften av l6ken och lat l6ken bli glansig. Tills&tt tacokryddmix, 2 dl krossade tomater
(halva burken), svarta bonor, majs och vaxtbaserad fraiche. Lat koka samman 5 minuter. Olja in en stor ugnsform
med en matsked olja. Fyll tortillabréden med fyllningen och rulla samman, lagg med kanten nedéat i formen.

Tarna tomaterna i sma bitar. Gor salsa pa de resterande krossade tomaterna, tarnade tomater, resterande 6k,
chiliflakes och koriander. Pressa i saften av en lime och ror runt. Bred salsan 6ver rullarna. Avsluta med att stro
over riven ost. Gratinera i mitten av ugnen i cirka 15 minuter eller tills osten har fatt fin farg.



Inkopslista

Gul Lok, 4 stycken

Vitloksklyftor, 6 stycken

Tomater, 2 stycken

Lime, 1 styck

Purjolokar, 1-2 stycken

Morotter, 4 stycken

Rotselleri, 200g

Kalrot,300¢g

Kalhuvud, vit eller rod, 1/2 stycke (ca 500 g)
Grona artor (frysta), 250 g

Majs (fryst),120 g

Frysta bar (valfria), 500 g

Dadlar, farska (eventuellt), 5 stycken
Soltorkade tomater, 5 stycken

Citron, 1 stycken

Persilja, farsk (eventuellt efter smak)
Krossade tomater, 2 forpackningar (4 400 g)

S)I/(?)rta bonor, kokta, 1férpackning (4 230 g avrunnen
vi

lez%bbnor, kokta, 1forpackning (4 230 g avrunnen
i

Kjll(%rtor, kokta, 2 forpackningar (4 230 g avrunnen
Vi

R6da linser, torkade, 1dl

Vaxtbaserad fraiche, 1dl
Riven vaxtbaserad ost, 50 g
Vaxtbaserad gradde, 8 dl
Vaxtbaserad dryck, 6-7 dl

Torrvaror:

Tortillabrod (garna fullkorn), 4 stycken
Korngryn, 4 portioner

Tagliatelle, 250 g

Spaghetti (garna fullkorn), 4 portioner
Havregryn, 4 dl

Vetemjol, 3 msk
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Vegofars,300 g
Tofu, fast, rokt, 3 férpackningar (4 230 g)

Koriander, fryst, 0,5 dl
Vitvinsvinager, 1,5 msk
Dijonsenap, 1/2 tsk
Ajvar,0,5dl
Tomatpuré, 2 msk

Salt med jod

Torra kryddor: chiliflakes, paprikapulver, oregano,
svartpeppar, vitpeppar

Tacokryddmix, 1 pase (4 28 g)

Rapsolja, cirka 3 dl

Chiafrén, 3 msk

Leta efter nyckelhalet nér du
handlar mat! Da vet du att
livsmedlet har mindre socker
och salt, mer fullkorn och fib-
rer samt hidlsosammare fett.

Hitta fler middagsmenyer!
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