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Vad ska vi ata i dag?

Naringsriktig matsedel med recept for 30 dagar




Vad ska vi ata idag?

Manga brottas med den standigt aterkommande fragan. Det kan vara svart att fa
till vardagsmat som ar varierad och samtidigt tanka pa kostnader och att det ska

vara nyttigt och gott.

Med Konsumentverkets matsedel for 30 dagar
kan du fa tips om vad du ska laga till lunch och
middag. Matsedeln har vi tagit fram med hjalp
av Institutionen for kost och idrottsvetenskap
vid Goteborgs universitet och i dialog med
Livsmedelsverket.

Maten som ingar i matsedeln ar naringsriktig
och recepten ar utformade med utgangspunkt i
aktuella rekommendationer for kost och hilsa.
Recepten erbjuder variation och ska vara enkla
att tillaga och vara hdlsomassigt, ekonomiskt
och miljomassigt hallbara.

Matsedeln dr planerad sa att det du ater till
middag serveras till lunch dagen darpa, alla
dagar utom fredag, l6rdag och sondag. Recepten
ir anpassade efter fyra portioner. Ar ni fler eller
farre i hushallet behover du justera miangden
livsmedel sd att det racker till lunch nista dag.
Sammanlagt omfattar matsedeln 36 luncher

och middagar.

Till lunch och middag serveras tillbehor, till
exempel fyra olika sallader som dterkommer
under de 30 dagarna. I kostnadsberakningarna
for lunch och middag ingar hart brod, margarin

och vatten. Havredryck eller mjolk ingar till
lunch tva ganger per vecka. Till middag ingar
vatten, lattol eller lask pa fredagar och l6rdagar
men inget hart brod.

Matsedeln utgar fran att du har en fysisk
aktivitetsniva som ligger ndra medianen i
befolkningen. Det motsvarar en livsstil med
stillasittande arbete och en viss 6kad fysisk
aktivitetsniva pa fritiden. Har du en hogre fysisk
aktivitetsniva behover du storre portioner for
att uppna energibalans och bibehalla en
halsosam kroppsvikt.

Matsedeln dr sammansatt med hansyn till
miljomassig hallbarhet. Den innehaller en

hog andel vegetabiliska livsmedel, begriansade
mangder rott kott och charkprodukter samt

en stor andel livsmedel som kan produceras i
Sverige. Sammantaget bedoms matsedeln vara
relativt hallbar ur ett klimatperspektiv, aven om
det finns utrymme for ytterligare forbattringar
for att fullt ut mota langsiktiga klimatmal.

Vi hoppas att du far anviandning for var matsedel
och att den inspirerar till fler goda ritter att
stdlla pa bordet.

Konsumentverket gor varje ar berakningar av vad som kan anses vara rimliga kostnader
for nagra av de vanligaste utgifterna i ett hushall. Nar vi berdknar matkostnader utgar

vi ifran den har matsedeln. Du kan ldsa mer om hur vi riknat i rapporten 2025:4 Konsu-
mentverket matsedel. Pa konsumentverket.se finns ocksa sidan Vad kostar maten varje

manad?

lllustrationer: Maja Modén
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Recept

Maltider
Spenatsoppa med kokt agg

— Ingredienser Tillagning
8 portioner 1. Tina spenaten.
2. Koka dggen hardkokta (ca 7-9 minuter). Kyl i kallt vatten.
Spenatsoppa Skala och dela pa mitten.
Spenat, fryst 5 dl (ca 400 g) 3. Skala och hacka loken.
Agg 4 st 4. TIen stekpanna, hill i oljan. Fras hackad 16k och spenat.
Rapsolja 1% msk 5. Ten kastrull, hill i och koka upp vatten och buljongtarning.
Gul 16k 1 st 6. Tillsdtt den frasta Ioken och spenaten i kastrullen, 1dt det koka upp.
Vatten gdl 7. Goér en redning genom att vispa ut majsstirkelse i kallt vatten tills
Gronsaksbuljong 1 térning den ir slat i en skal, ett glas eller en redningsbagare.
Créme fraiche, l4tt 24l 8. Tillsitt redningen i soppan under omrorning.
Vitpeppar, malen 1 krm 9. Tillsitt créme fraiche.
Timjan, torkad 3 tsk 10. Koka i ca 5 minuter.
11. Krydda med vitpeppar och timjan.
Redning 12. Skala morot och skolj gurka. Skir till stavar.
Kallt vatten 1dl 13. Toppa soppan med tvéa dgghalvor per portion.
Majsstarkelse 3 msk 14. Bred fullkornsbrédet med bordsmargarin och lidgg pa ost.
Gronsaksstavar
Morot 3 st
Gurka Y2 st
Tillbehor
Fullkornsbrod 8 skivor
Bordsmargarin, latt 8 portioner
Hardost, 17 % 16 skivor




Fullkornspasta med kottfarssas

— Ingredienser
4 portioner

Kottfarssas

Notfars, 10 %

Gul I6k

Vitlok

Morot

Margarin, flytande
Tomatpuré
Krossade tomater
Kottbuljong
Vatten

Oregano, torkad

Tillbehor

Svartpeppar, malen

400g

1 st

1 klyfta
2 st

1 msk
1% msk
2dl

¥ tarning
1% dl

T krm
1% tsk

Fullkornspasta 260 g (okokt vikt)

Tillagning

1. Koka spagettin enligt instruktion pa forpackningen.

2. Skala och hacka gul 16k och vitlok.

3. Skala och riv mordtterna.

4. Fras firs, 6k och vitlok i en gryta i margarin.

5. Tillsatt tomatpuré, krossade tomater, buljongtirning, vatten, rivna

6.
7.

mordotter och oregano.
Lat koka i ca 10 minuter.
Smaka av med svartpeppar.

Till servering

Rakostsallad med hasselnotter, se recept pa sida 30.

Fisk med dggsas och kokt potatis

— Ingredienser

4 portioner

Ugnslagad fisk

Sejfilé, fryst

Salt med jod
Aggsas

Agg

Margarin, flytande
Vetemjol
Mellanmjolk
Fiskbuljong
Vitpeppar, malen

Tillbehor

Potatis, fast
Grona artor

Persilja, hackad fryst

600g
2 krm

4 st

Y dl

2 msk
4dl

Y. tarning
1T krm

2 msk

ca9-10 st

7 dl (ca 280 g)

Tillagning

1.
2.
3.

o]

10.

Tina fryst sejfilé.

Satt ugnen pa 200°C.

Skala eller skrubba potatisen och koka i lattsaltat vatten tills den
ar helt mjuk, cirka 15-20 minuter beroende pa storlek.

Koka dggen hardkokta (ca 7-9 minuter). Kyl i kallt vatten.

Skala och hacka.

Ligg den tinade fisken i en ugnssiaker form och salta.

Placera formen mitt i ugnen tills dess att fiskens innertemperatur ar
56°C, ca 15-20 minuter.

Smalt margarin i en kastrull. Ror ner mjolet och tillsitt mjolken
gradvis under stindig omrorning for att undvika klumpar.

Smula ner buljongtirningen och lat sdsen koka i ndgra minuter.
Smaka av med vitpeppar. Blanda ner den hackade persiljan och
dggen 1 sasen.

Ligg artorna i en kastrull med kokande vatten och lat koka 1-2
minuter, tills de 4r mjuka. Hall av och spola med kallt vatten.



Vegetarisk lasagne

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Tina spenaten. Still &t sidan.
2. Skala och finhacka vitlok samt hacka l6ken.
Gronsaksrora 3. Skala och riv morot grovt.
Spenat, fryst 3dl (ca 250 g) 4. Ten kastrull, fras 16k, vitlok och morot i margarinet ett par
Vitlok 1-2 Klyftor minuter. Tillsdtt de vita boénorna och fris vidare utan att de far
Gul 16k 1 st farg. Tillsatt krossade tomater. Lat sdsen smédkoka i ndgra minuter.
Morot, firsk 1 st 5. Krydda med buljong, svartpeppar, timjan och oregano.
Margarin, flytande 1% msk 6. Gor ostsasen: hill flytande margarin i en kastrull och virm pa
Vita bénor, kokta 120 g medelvdrme. Vispa ner mjolet och lat det frisa under omrorning i
Krossade tomater 24l nagon minut tills det blir en jamn smet — det ska inte ta firg.
Gronsaksbuljong % téming 7. Tillsatt den kalla mjolken lite i taget under stindig omrorning.
Svartpeppar, malen 1 krm Ror om noggrant sa att det inte bildas klumpar. Fortsitt tills all
Timjan, torkad 1 tsk mjolk ar tillsatt och sdsen ar slat.
Oregano, torkad 1 tsk 8. Lat sasen koka upp och sedan smédkoka i cirka 5 minuter under
omrorning, tills den tjocknat.
Ostsas 9. Tillsidtt vitpeppar, ror ned keso och 2/3 av hardosten.
Margarin, flytande 1 msk Lét osten smilta.
Vetemjo| 1% msk 10. Smorj en ugnsform med flytande margarin. Varva ostsas,
Standardmjslk, 3 % 4dl gronsaksrora, lasagneplattor och spenat. Borja och avsluta
Vitpeppar, malen % krm med ostsds.
Keso, naturell 2dl 11. Toppa med resten av den rivna osten.
Hardost, 17 % 3dl (ca120 g) 12. Gratinera mitt i ugnen i 200°C i cirka 30 minuter.
. 13. L&t sta cirka 5-10 minuter fore servering.
Ovrigt Till servering
Lasagn.eplattor 8 st(ca 169 g) Rakostsallad med hasselnotter, se recept pa sida 30.
Margarin, fast ca 10 g att smoérja
formen med




Broccoli- och matvetegratang med chilikyckling

— Ingredienser Tillagning

4 portioner Honungs- och chilimarinerad kyckling

1. Tina kycklingfiléerna.

Honungs- och chilimarinerad
J 2. Ten skil, forbered marinaden: riv eller finhacka vitloken, riv

kYCk!mg ) ingefaran fint. Blanda vil med soja, olja, chilipulver och honung.
Kycklingfilé, fryst 4 st (ca 500 g) 3. Ten ugnsfast form, hiall marinaden 6ver kycklingen.
Marinad ) IS’.l.asta/léigg p;ﬁ lz%c(l; (o:ch lat marinera i kylen i minst 2 timmar.

- . Satt ugnen pa °C.
:g;lg;(éra farsk ! 1 If/iytf;i 5. Nir ugnen dr varm, sitt in formen i ugnen cirka 25 minuter eller

t ; tills innertemperaturen i den tjockaste delen mater minst 72°C.
Japan;k soja 1% msk 6. Lat kycklingen svalna och skir sedan i skivor.
Rapsolja 1 msk
Chilipulver 1 tsk Broccoli- och matvetegratang
Honung, flytande 2 msk 1. Tina broccolin i vattenbad eller mikrovagsugnen.
. . 2. Koka matvetet enligt anvisning pa forpackning.
Broccoli- och matvetegrating 3. Skala och finhacka rodloken.
Broccolibuketter, frysta 3009 4. Hetta upp hilften av margarinet (cirka 10 g) i en stekpanna och
Matvete 2% dl fris 16ken pa medelvirme tills den 4dr mjuk, utan att den tar firg.
RGdIok 1 st 5. Anvind resterande margarin (cirka 10 g) till att smorja en
Margarin, fast 20g ugnsfast form.
Tomat 2 st 6. Blanda broccoli med det kokta matvetet och rodloken.
Keso, naturell 2009 7. Blanda keso, griaslok och majsstirkelse med broccoli- och
Graslok, fryst 1% msk matveteblandningen.
Majsstérkelse 2 msk 8. Ligg allt i den smorda formen och ligg pa skivad tomat.
Hardost, 17% 2dl 9. Riv ost och stro dver.
10. Gratinera i ugnen i cirka 15 minuter. Girna samtidigt med
kycklingen.

Till servering

Gronsallad med morotstrimlor och hackad mandel, se recept pa
sida 29.

Tortilla med tacofars

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Ten stekpanna, hetta upp rapsolja pd medelhog viarme och
lagg i notfirsen.
Tacofars 2. Bryn firsen tills den fatt fin farg och dr genomstekt,
NoGtfars, 10% 400 g cirka 5-7 minuter.
Rapsolja % msk 3. Tillsatt tacokryddmix och vatten.
Kryddmix, taco 1 pase (28 g) 4. Ror om och 1at puttra utan lock i cirka 5 minuter tills vdatskan
Vatten 1dl har kokat in.
5. Skolj och strimla isbergssallad.
Tillbehor 6. Skolj och tirna tomat, paprika och gurka i sma bitar.
Isbergssallad 60 g 7. Skala och skiva rodloken tunt.
Tomat 1 st 8. Hall av vdtskan fran majsen.
Paprika, réd % st 9. Lagg ut tortillabréden och fyll med kottfars, sallad, gronsaker och
Gurka % st majs. Toppa med tacosas och en klick graddfil.
R&dI5k 1/3 10. Vik eller rulla ihop och servera direkt.
Majskorn, konserv 60g
Majstortilla 4 st
Tacosés Y% dl
Graddfil, 12% 1dl

10



Biffar pa roda linser och kidneybonor med bulgur

— Ingredienser

4 portioner
Roda linser, torkade 1% dl
Kidneybonor, konserv 1frp
(230 g avrunnen vikt)
Gul I6k s st
Agg 3 st
Curry 1T msk
Persilja, fryst 1 msk
Majsstarkelse 1 msk
Salt med jod T krm
Margarin, flytande 2 msk
Tillbehor
Bulgur 160 g

Tillagning

1. Koka bulgur enligt instruktion pad forpackningen.

2. Koka upp vatten till linserna. Skolj linserna.

3. Hall ner linserna i det kokande vattnet och 1dt dem koka i cirka
10 minuter eller tills de 4r mjuka.

4. Hall av vattnet fran linserna.

5. Mosa och blanda linser och kidneybonor med en gaffel.

6. Hacka loken fint.

7. Blanda i 16k, dgg, curry, hackad persilja, majsstirkelse och salt.
Blanda vil.

8. Forma smeten till biffar.

9. Smilt margarin i en stekpanna och stek biffarna pd medelvirme

tills de far en fin stekyta pa bada sidor.

Till servering

Enkel yoghurtsas med vitlok, se recept pa sida 29.
Gronsallad med morotsstrimlor och hackad mandel, se recept pa
sida 29.

Gryta med flaskytterfilé och kokt potatis

— Ingredienser

4 portioner

Flaskytterfilé, farsk
Margarin, flytande
Vitlok
Champinjoner
Paprika, rod
Creme fraiche, latt
Dijonsenap
Tomatpuré
Kottbuljong
Svartpeppar, malen
Persilja, fryst

Tillbehor

Potatis
Salt med jod

280g

1 msk
2 klyftor
250¢g

1 st
4dl

1 msk

1 msk

1 taérning
1 krm

1 msk

8 st
1 tsk

Tillagning

1.

2.

7.
8.

Skala eller skrubba potatisen och koka i lattsaltat vatten tills den
ar helt mjuk, cirka 15-20 minuter beroende pé storlek.

Putsa och skir flaskytterfilén i tunna skivor. Hacka vitloken.
Skar champinjonerna och paprikan i bitar.

I en stekpanna, virm upp margarinet. Tillsitt fliskytterfilen och
stek tills den 4ar genomstekt och har stekyta. Ta ur kottet och lagg
at sidan.

I samma stekpanna, tillsatt vitlok, champinjoner och paprika.
Stek tills champinjoner och paprika ar mjuka.

I stekpannan tillsitts créme fraiche, dijonsenap, tomatpuré och
kottbuljong. Ror om och 14t sjuda i ndgra minuter.

Ligg tillbaka flaskytterfilén i stekpannan och 1t allt sjuda
tillsammans i ytterligare ndgra minuter.

Smaka av med svartpeppar.

Tillsitt fryst persilja och blanda val.

Till servering

Gronsallad med morotsstrimlor och hackad mandel, se recept pa
sida 29.

11



Linssallad med grillost/halloumi och potatis

— Ingredienser
4 portioner

Sallad

Roda linser, torkade
Potatis, fast

Salt med jod
Purjolok

Grillost eller halloumi
Rapsolja

Valnotter

Dressing
Rapsolja

Fryst persilja
Vitvinsvinager
Dijonsenap

Salt med jod
Malen svartpeppar

3dl

8 st
1tsk
Y st
200g
1 msk
30g

3 msk
1 msk
2 msk

2 tsk
1 krm
Yo krm

Tillagning

1. Skolj linserna och koka enligt anvisningar pa forpackningen.

2. Skala eller skrubba potatisen och koka i littsaltat vatten tills den
ar helt mjuk, cirka 15-20 minuter beroende pé storlek.

3. Snitta och skolj purjoloken. Skar den i tunna skivor.

4. Skir grillosten i mindre skivor eller bitar.

5. Ten stekpanna, stek grillosten i rapsolja tills frasig och har
gyllene farg.

6. Ten storre skal blanda persilja, vindger, senap och rapsolja.
Smaka av med salt och svartpeppar.

7. Skir potatisen i bitar, cirka 6 bitar per normalstor potatis.

8. [Iskdlen med dressing, blanda forsiktig ner purjolok, linser,
stekt ost och potatis.

9. Toppa med hackade valnotter.

Fisksoppa med lax och potatis

— Ingredienser

4 portioner

Laxfilé 400g
Purjolok 1/3 st
Rotselleri 1/3 st
Palsternacka 1 st
Potatis ca 5 st
Rapsolja 2 msk
Vatten 4dl
Fiskbuljong 1 tarning
Krossade tomater 1% dl
Malen svartpeppar 1T krm
Matlagningsgradde, 15% 2dl
Persilja, hackad fryst 1% msk
Fullkornsbrod med ost

och paprika

Fullkornsbrod 4 skivor
Bordsmargarin, latt 4 portioner
Paprika, rod Y st
Hardost, 17% ca 8 skivor

Tillagning

Fisksoppa med lax och potatis

Tina den frysta laxen.

Skar laxen i jimnstora bitar.

Snitta och skolj purjoléken. Skir den i tunna skivor.

Skala och skir rotfrukter och potatis i mindre lika stora tirningar.
I en gryta, hill i oljan. Tillsitt sedan purjoloken, rotfrukterna och
potatisen. Fris tills purjoloken ar mjuk.

Tillsatt vatten, buljongtirning, krossade tomater och peppar.

Lat koka i 8-10 minuter eller tills potatis och rotfrukterna dr mjuka.
Tillsatt matlagningsgradden.

9. Liaggi och sjud fisken 2-3 minuter.

10. Krydda med svartpeppar och smaka av.

11. Str6 over persilja vid servering.

MBS

PN

Fullkornsbrod med ost och paprika

Bred bordsmargarin pa brodskivorna. Lagg pa hyvlad ost och toppa
med skivor av paprika.
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Vegetarisk pyttipanna med stekt agg

— Ingredienser

4 portioner

Stekt pyttipanna

Vegetarisk pyttipanna med
gronsaker och sojaprotein 1 kg

Margarin, flytande 1 msk
Stekt dgg
Agg 4 st
Margarin, flytande ¥ msk
Tillbehor

Broccolibuketter, frysta 200g
Rodbetor, skivade inlagda 200 g

Kycklingfilé med

Tillagning

1. Stek pyttipannan i flytande margarin i en stekpanna,
enligt anvisningar pd forpackningen.

2. Stek dggen i flytande margarin i en stekpanna till onskad
konsistens pa gulan.

3. Koka upp vatten och koka broccoli i 2-3 minuter .
Hall av och skolj med kallt vatten.

4. Servera med skivade rodbetor.

Till servering
Raékostsallad med hasselnotter, se recept pa sida 30

ugnsrostade gronsaker och bulgur

— Ingredienser

4 portioner

Ugnsrostade gronsaker

Zucchini 1 st
Paprika, rod 1 st
Farsk fankal ¥ st
Tomat 2 st
Vitlok 1-2 klyftor
Svartpeppar, malen 1T krm
Salt med jod 1 krm
Rapsolja % dI
Citron Y st

Stekt kycklingfilé

Kycklingfilé 400 g
Rapsolja 1 msk
Salt med jod 1T krm
Vitpeppar, malen 1T krm
Tillbehor

Bulgur 2dl

N d b=

Tillagning
Koka bulgur enligt instruktion pa forpackningen.

Ugnsrostade gronsaker

Satt ugnen pa 225°C.

Skolj och skar zucchinin i 1-2 ¢m tjocka bitar.

Skolj och karna ur paprikan. Skir i breda jamstora bitar.

Strimla fankalen.

Skolj tomaterna och dela i fyra klyftor per tomat.

Skala vitloken.

Smorj en ugnsplat med rapsolja (eller lagg pa bakpldtspapper) och
sprid ut i zucchini, paprika, tomat, fainkal och vitlok pa platen.
Salta, peppra och ringla 6ver olja och pressad citron. Blanda och
sprid ut gronsakerna sa de inte ligger pd varandra.

Rosta gronsakerna i mitten av ugnen cirka 30 minuter. Ror om ett
par ganger under tillagningstiden.

Stekt kycklingfilé
Stek kycklingen i olja och krydda med salt och vitpeppar.

Till servering

Tomat- och bonsallad, se recept pa sida 31.
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Kottbullar med kokt potatis

— Ingredienser Tillagning

4 portioner Skala eller skrubba potatisen och koka i ldttsaltat vatten tills den dr
helt mjuk, cirka 15-20 minuter beroende pa storlek.

Kottbullar Ksttbullar

Notférs 1.9% 5009 1. Blanda mjolk och strobrod i en skal och 1at det svilla i 10 minuter.

Me'I.Ian"mJoIk Tadl 2. Skala och finhacka Ioken.

Strol?.rod %l 3. Tillsatt fars, 16k, dgg, salt och peppar till mjolk- och

Gul ok Y2 st strobrodsblandningen.

Agg 1 st 4. Arbeta ihop farsblandningen till en smet.

Salt 1 krm 5. Forma kottbullar och stek i en stekpanna i flytande margarin.

Svartpeppar, malen 1T krm i

Margarin, flytande 1% msk Brunsas

. 1. Koka upp vatten och buljongtarning.

Brunsas 2. Gor en redning genom att vispa ut vetemjolet i 1 dl gradde tills den

Kottbuljong ¥ térning ir slit i en skal, ett glas eller en redningsbigare.

Vatten 2dl 3. Hilli redningen i buljongen under omrorning.

Vetemjol v dl 4. Tillsatt resten av gradden och lat koka i cirka 3—4 minuter.

Matlagningsgrédde, 15% 4dl 5. Smaksitt med soja, salt och peppar.

Japansk soja 1 tsk Till servering

Salt med jod Y2 tsk

Vitpeppar malen % krm Gronsallad med morotsstrimlor och hackad mandel, se recept
pd sida 29. Lingonsylt.

Tillbehor

Potatis ca 6-8 st

Salt med jod 1 tsk

Lingonsylt, lattsockrad 1dl

Fullkornspasta med lax- och spenatsas

— Ingredienser Tillagning

4 portioner 1. Tina fryst laxfilé i kallt vattenbad.
2. Koka pastan enligt instruktion pa forpackningen.
Pastasas med lax och spenat 3. Skir laxen i lika stora bitar.
Laxfilé, fryst 400 g 4. Skala och finhacka vitlok.
Vitlok 1 Klyfta 5. Ten stekpanna eller kastrull, fras vitloken latt i olja.
Rapsolja 1 tsk 6. Tillsdtt laxen, stek den latt.
Spenat, fryst 4dl(ca320g) 7. Tillsdtt tinad, avrunnen spenat och creme fraiche. Koka upp.
Créme fraiche, litt 2dl 8. Krydda med salt och svartpeppar.
Salt med jod 1% krm Till servering
Svartpeppar, malen 1T krm

Gronsallad med morotsstrimlor och hackad mandel, se recept pa
Tillbehor sida 29.
Fullkornspasta 240 g (okokt vikt)
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Quinoasallad med aubergine och hummus

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Tillaga quinoan enligt anvisningar pa forpackningen.
2. Skolj och tirna auberginerna i mindre bitar, cirka 2x2 cm.
Quinoasallad med aubergine 3. Ten stekpanna, hetta upp oljan.
Quinoa 3dl 4. Fras 1-2 finhackade eller pressade vitloksklyftor i oljan i cirka
Aubergine 2 st 30 sekunder.
Rapsolja 1% msk 5. Laggiauberginebitarna och stek pd medelhog varme i 10-12
Vitlok 1-2 Klyftor minuter tills de 4r mjuka och fatt fin firg. Salta.
Sojabonor, frysta 1% dI (ca 80 g) 6. Koka sojabonorna i vatten i 2-3 minuter. Hall av vattnet och lat
Salt med jod 1 krm bénorna svalna.
Isbergssallad 80g 7. Ten storre skal, pressa saften ur citronen. Blanda citronsaften med
1 msk rapsolja och italiensk salladskrydda till en dressing.
Dressing 8. Skolj och finstrimla 80 g isbergssallad.
Citron % st 9. 1Iskalen med dressing, tillsitt kokt quinoa, aubergine, isbergssallad
ltaliensk salladskrydda % tsk och sojabénor.
11. Toppa varje portion med en klick hummus.
Tillbehor - .
Till servering
Hummus (se separat recept) 50g Hummus, se recept pa sida 32.

Kyckling med currysas och mathavre

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Sé.itt ugnen pa 225°C. o . .
2. Tillaga mathavren enligt instruktion pa forpackningen.
Kycklingfilé 500 g 3. Pensla en ugnssiker form med lite rapsolja.
Rapsolja 1 msk 4. Lagg kycklingfiléerna i formen. Pensla dem med resten av oljan
Salt med jod % tsk och krydda med salt och peppar.
Svartpeppar, malen 1 krm 5. Tillaga kycklingen mitt i ugnen i cirka 20 minuter, tills
. innertemperaturen dr 72°C. Anvind en stektermometer.
Currysas 6. Skala och hacka loken.
Gul 16k 1 st 7. Skolj och skala dpplet. Skar det i sma bitar.
Apple 1 st 8. Fris lok och dpple i flytande margarin i en kastrull.
Margarin, flytande 1 msk 9. Tillsitt vatten, matlagningsgradde och buljongtirning. Lat koka
Vatten 1dl nagra minuter.
Matlagningsgradde 4dl 10. Mixa sdsen slit. Red eventuellt med majsstarkelse om sdsen dr
Honsbuljong % tarning for tunn.
Majsstéarkelse 2 tsk 11. Smaka av sdsen med curry.
Curry 1 msk 12. Hall sasen 6ver den tillagade kycklingen och servera med
. . mathavren.
Tillbehor . .
Mathavre o dl Till servering
Rodkalssallad med apelsin och valnotter, se recept pd sida 30.
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Falafel med gronsaker, bulgur och

libanesiskt tunnbrod

— Ingredienser

4 portioner

Bulgur

2dl

Falafel, djupfryst 16 st (ca 275 g)
Libanesiskt tunnbrod 2 brod

ca (170 g)

Tillagning

1. Koka bulgur enligt anvisningar pa paketet.

2. Virm den frysta falafeln i ugn eller i stek i en stekpanna enligt
instruktion pa férpackningen.

3. Skdr tunnbrodet i mindre trekanter.

Till servering

Enkel yoghurtsds med vitlok, se recept pa sida 29.
Rodkalssallad med apelsin och valnétter, se recept pa sida 30.

Korv Stroganoff och ris

— Ingredienser

4 portioner

Korv Stroganoff

Falukorv, mager
Gul l6k

Margarin, flytande
Tomatpuré
Tomater, krossade
Standardmijolk, 3%
Sojasas

Vitpeppar, malen

Tillbehor
Langkornigt ris

4004
1 st
1 msk
3 msk
5dl
2dl
1tsk
1 krm

3dl

Tillagning

1. Koka riset enligt anvisningar pa forpackningen.

2. Strimla korven i jamnstora strimlor.

3. Skala och finhacka loken.

4. Bryn korven i margarinet. Tillsitt [0k och tomatpuré och stek
tillsammans cirka 1 minuter tills [oken fatt farg.

5. Tillsitt, krossade tomater, mjolk, sojasas och vitpeppar.

6. Lat smakoka cirka 10-15 minuter. Smaka av.

Till servering

Rékostsallad med hasselnotter, se recept pa sida 30.
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Linssoppa med fetaostcreme

— Ingredienser

4 portioner

Linssoppa

Gul Iok 1 st
Morot ca?2 st
Potatis ca 8 st
Margarin, flytande ¥ msk
Curry 1tsk
Roda linser torkade 2dl
Gronsaksbuljong Y térning
Vatten 6 dl
Lagerblad 1 st
Salt med jod ¥ tsk
Vitpeppar, malen 1 krm
Fetaostcreme

Fetaost eller salladsost 120g
Matlagningsyoghurt, 7-8% 1% dl
Fullkornsbrod med ost

och paprika

Fullkornsbrod 4 skivor
Bordsmargarin, latt 4 portioner
Paprika, rod Y st
Hardost, 17% ca 8 skivor

Tillagning

Linssoppa

1. Skala och finhacka den gula loken.

2. Skala och strimla eller grovriv morotterna och potatisen.

3. Ten gryta, fris 1ok, moroétter och potatis med flytande margarin
och curry.

4. Skolj linserna och tillsitt dem i grytan.

5. Hall i vatten, buljong och lagerblad. Koka i cirka 10-15 minuter
eller tills linserna och potatisen ar mjuka.

6. Krydda och smaka av med salt och vitpeppar.

Fetaostcreme
I en skél, smula osten och blanda den med matlagningsyoghurt.
Fullkornsbrod med ost och paprika

Bred bordsmargarin pa brodskivorna. Lagg pa hyvlad ost och toppa
med skivor av paprika.

Till servering

Gronsallad med morotsstrimlor och hackad mandel, se recept pa
sida 29.
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Ugnsstekt kycklingfilé med klyftpotatis
och ratatouille

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Klyftpotatis
. 1. Sitt ugnen pa 175°C.
KnytPOtatls 2. Skrubba och skir potatisen i jamnstora klyftor.
Potat|s. I st 3. Skolj av potatisklyftorna och blanda med rapsolja.
Rapsolja 2 msk 4. Krydda med salt och peppar och blanda med persilja.
Svartpeppar, malen Tkrm 5. Vi]j en stor plat/laingpanna si att alla potatisklyftorna kan ligga fritt.
Salt med jod 72 tsk 6. Rosta potatisen i mitten av ugnen cirka 30-40 minuter, tills de ar
Kycklingfilé med honung mjuka med.lite tuggmotstand och har. fatt fin farg.
och ingefira 7. Véind potoatlsklyftorna ft‘irsikti.gt megl jamna mellanrum — minst
KycKlingfilé 500 g tva, tre ganger — under tillagningen i ugnen.
Vitlok 1-2 Klyftor Ugnsbakad kycklingfilé
Rapsolja 3 msk 1. Liagg kycklingen i en ugnsfast form.
Honung, flytande 2 msk 2. Ten skal, blanda pressad vitlok, rapsolja, honung, ingefdra
Ingeféra, malen 2 tsk och svartpeppar.
Svartpeppar, malen 1 krm 3. Pensla kycklingarna med blandningen.

. 4. Tillaga mitt i ugnen, 175°C, i cirka 30 minuter, eller tills
Ratatouille innertemperaturen ndr 72°C. Anvind en stektermometer.
Paprika, rod 1 st 5. L&t garna kycklingen vila ndgra minuter fore servering for
Gul 16k 2 st saftigare resultat.

Zucchini 1 st .
Rapsolja 1% msk Ratatouille
Tomatpuré 1 msk 1. Skolj, dela, kdrna ur och skir paprikan i bitar.
Tomater, krossade 1% dI 2. Skala och skiva gul 16k.
Vitlek 2-3 klyftor 3. Skolj och skir zucchini i medelstora bitar.
Lagerblad 1 st 4. Ten rymlig gryta, hetta upp oljan.
Vitpeppar, malen 1 krm 5. Fris ok och paprika i ett par minuter tills de mjuknar nigot.
Salt med jod % tsk 6. Tillsdtt tomatpuré och fris ytterligare cirka 1 minut.
Persilja, fryst 1 msk 7. Lagg i zucchini, krossade tomater och eventuellt lite vatten om
det ser torrt ut.
8. Tillsitt pressad vitlok och lagerblad.
9. Ligg pa locket och 1t sjuda pd lag varme i cirka 15 minuter.

10. Ta av locket och 14t réran koka utan lock i ytterligare cirka
10 minuter tills vitskan kokat in och gronsakerna ar mjuka,
men inte mosiga.

11. Smaka av med salt, vitpeppar och blanda i persilja.
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Sprodbakad torsk med potatis

— Ingredienser

4 portioner

Sprodbakad torsk
Sprodbakad torsk,
djupfryst

Margarin, flytande

Remouladsas
Graddfil, 12%
Majonnas
Smorgasgurka
Persilja, fryst
Citron

Tillbehor

Potatis
Salt med jod
Grona arter

ca400g
3 msk

1dl

2 msk
Y dl

2% msk
Y2 st

6-8 st
1 tsk
120g

Tillagning

1. Skala eller skrubba potatisen och koka i lattsaltat vatten tills
den ar helt mjuk, cirka 15-20 minuter beroende pa storlek.

2. Stek den sprodbakade torsken i flytande margarin enligt
anvisningarna pa forpackningen.

3. Ten kastrull, koka grona adrter i vatten snabbt, i 1-2 minuter.

4. Finhacka smorgasgurka.

5. Ten skél, blanda graddfil, majonnis, smorgdsgurka och persilja
till en remouladsas.

6. Pressa i citronsaft och ror om.

7. Servera torsken tillsammans med kokt potatis, grona drter och en

klick remouladsis.

Artsoppa och pannkaka

— Ingredienser

4 portioner

Artsoppa

Gula &rtor, torkade
Vatten, till blotlaggning
Vatten, till kokning

Gul 6k

Timjan, torkad

Salt med jod

Eventuellt lite strosocker

Pannkakor (4 st)
Vetemjol
Lattmjolk

Agg

Salt med jod
Margarin, flytande

Tillbehor

Senap
Havregradde
Hallonsylt

5dl

2% liter
2% liter
1 st

¥ msk
1T krm

1%dl
3dl

1 st

Y2 krm
1% msk

2 msk
1dl
Y dl

Tillagning

Artsoppa

00NN

Rensa och skolj drtorna noggrant.

Blotlagg artorna i kallt vatten i minst 12 timmar.

Hall av blotlaggningsvattnet och skolj artorna 2-3 ganger.

I en kastrull, koka upp artorna i nytt vatten.

Skumma av ytan och ta bort eventuella skal.

Skala l6ken, dela den grovt och ldgg i kastrullen.

Lat koka pé lag varme i cirka 1 timme, tills drtorna dr mjuka.
Smaksitt med timjan, eventuellt lite socker och lite salt.

Ro6r om och servera varm med en klick senap.

Pannkakor

AP

* N

Hall vetemjolet i en bunke.

Vispa ner hilften av mjolken till en slit smet.

Tillsitt resten av mjolken, salt och dgg. Vispa ihop till en jamn smet.
Lat smeten vila i cirka 10 minuter.

I en stekpanna, hetta upp lite av det flytande margarinet.

Hall i smet och stek tunna pannkakor pd medelvirme,

cirka 1-2 minuter per sida.

Upprepa tills smeten ar slut.

Servera med vispad havregradde och sylt.
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Marockansk kottgryta med bulgur

— Ingredienser

4 portioner

Marockansk kottgryta
Notgrytbitar 4004
Gul lok 1 st
Vitlok 1-2 klyftor
Kanel, malen 2 tsk
Koriander, malen 1 tsk
Oregano, torkad 1 tsk
Margarin, flytande 4 msk
Tomatpuré 1dl
Kottbuljong % tarning
Vatten 4dl
Tillbehor

Bulgur 160 g

Tillagning

1. Skala och grovhacka gul 16k och vitloksklyftor.

2. Blanda ihop alla kryddor i en skal.

3. Hetta upp en stor kastrull eller gryta med flytande margarin.

4. Bryn kottet vil sd att det far farg.

5. Tillsatt den hackade loken, vitloken och kryddblandningen. Fris
ndgra minuter tills loken borjar mjukna.

6. Ror ner tomatpuré, vatten och buljong. Blanda val.

7. Lagg pa ett lock, sink virmen och 1t grytan smaputtra pa ldg
varme i cirka 1 timme. Ror om d& och da.

8. Koka bulgur enligt anvisning pa forpackningen.

Till servering

Tomat- och bonsallad, se recept pa sida 31.

Kycklingfarsbiffar med mathavre och tzatziki

— Ingredienser

4 portioner

Kycklingfarsbiffar
Kycklingfars

Gul Iok

Persilja, fryst

Vitlok

Svartpeppar, malen
Salt med jod

Agg

Strébrod

Margarin, flytande

Tzatziki

Gurka

Salt med jod

Vitlok
Matlagningsyoghurt,
7-8% fett
Svartpeppar malen

Tillbehor
Mathavre

500 g

Y2 st

1% msk
1-2 klyftor
1 krm

1 krm

1 st

% dl

3 msk

Y2 st
Y tsk
1 klyfta

2dl
Yo krm

2% dl

Tillagning

Koka mathavren enligt instruktion pa forpackningen.

Kycklingfarsbiffar

1. Skala och hacka loken fint.

2. Blanda lok, persilja, pressad vitlok, salt och svartpeppar med
kycklingfirsen i en bunke.

3. Tillsatt agg och strobréd och blanda till en jamn smet.

4. Forma fyra stora eller dtta sma biffar och bryn i margarin cirka 4
minuter pa varje sida.

5. Siank vdarmen och stek tills dess att de ar genomstekta.

Tzatziki

1. Riv gurkan grovt med ett rivjarn. Liagg den i ett durkslag, tillsatt
saltet och 13t rinna av. Pressa sedan ur sd mycket vitska som
mojligt med hinderna eller en ren kokshandduk/hushallspapper.

2. Pressa eller riv vitloken fint.

3. Blanda yoghurt med vitlok, den avrunna gurkan, och peppar.

4. Smaka av och lat girna std i kylen under lock minst 30 minuter

fore servering for att smakerna ska utvecklas.

Till servering

Tomat- och bonsallad, se recept pa sida 31.
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Bondomelett

— Ingredienser

4 portioner

Potatis

Salt med jod
Purjolok

Gul Iok

Margarin, flytande
Bacon, skivad

Agg

Mellanmjdlk 1,5%
Svartpeppar malen

ca 6-8 st
1 tsk

Y2 st

1 st

1% msk
140¢g

6 st

4dl

1 krm

Tillagning

1.

Nk

10.
11.

Skala eller skrubba potatisen och koka i littsaltat vatten tills

den ar helt mjuk, cirka 15-20 minuter beroende pa storlek.

Satt ugnen pa 200°C.

Snitta och skolj purjoloken. Skar den i tunna skivor.

Skala och finhacka gul 16k.

Skar bacon i bitar.

Tarna kokt potatis.

Fris 16ken mjuk i flytande margarin tillsammans med bacon

i stekpanna.

I en ugnsfast form med kanter, varva potatis, stekt 16k och bacon.
Ror ihop dgg, mjolk och peppar till en smet.

Hill 6ver dggblandningen i formen.

Gridda i mitten av ugnen i cirka 30 minuter eller till 4ggensmeten
stannat och ir fast. Prova med en provsticka eller gaffel i mitten
av omeletten.

Till servering

Tomat- och bonsallad, se recept pa sida 31.

Nudlar med rakor och gronsaker

— Ingredienser

4 portioner

Nudlar med rakor

och gronsaker

Rékor med skal, frysta

Aggnudlar
Morot

Rodkal

Vitlok

Ingefara, farsk
Rapsolja
Chilipulver
Vitpeppar, malen
Salladslok
Cashewndtter

Sas
Japansk soja
Honung, flytande

Vitvinsvinager
Rapsolja

1 kg
1 paket (250 g)
2 st

150¢g

1-2 klyftor
2 tsk riven
1% msk

T krm

Y2 krm

2 st

3 msk

3% msk
1% msk
1% msk
1% msk

Tillagning

BB S

o

[oe]

Tina rikorna i kallt vattenbad. Skala dem.

Koka nudlarna enligt anvisningarna pa férpackningen.

Skala morotterna och skolj rodkalen.

Strimla morétter och rodkal tunt.

I en skal, blanda ihop japansk soja, honung, vitvinsvindger och
rapsolja till en sds. Tillsitt de skalade rakorna och ror om.

I en stekpanna, stek morot och rodkél i rapsolja pa hog virme i
cirka 3 minuter utan att de far farg.

Pressa vitloken och riv ingefaran fint. Tillsatt detta tillsammans
med sdsen och rikorna till stekpannan. Lat frasa ihop i cirka

1 minut.

Blanda i chilipulver och vitpeppar.

Servera med nudlar och toppa med finskuren salladslok samt
hackade cirkashewnotter.
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Citronkyckling med ugnsrostade gronsaker

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Stekt citronkyckling
Citronkyckling 1. Slf'eir kycklingen i mindre bitar, cirka 4 bitar per filé.
o 2. Liggien skal.
Kyckllngﬂle 5009 3. Skolj citronen. Med ett rivjarn, riv det yttersta skalet
Citron ) 1st (bara det gula).
J?pénsk soja Y2 msk 4. Halvera citronen och pressa juicen.
Tlmjan,.torkad 1 msk 5. Blanda ner rivet citronskal, citronsaft, soja och timjan.
I\/!argarm, fiytande 1 msk Tiack over skdlen och 14t sta cirka 20 minuter.
Vitpeppar, malen Tkrm 6. Forbered rotfrukterna under tiden.
Ugnsrostade gronsaker 7. Ten stekpanna, stek kycklingen i marga.rinet tills den dr genomstekt.
och svamp Kontrollera att den dr genomstekt och inte rosafirgad.
) , Kycklingen ska uppnd 72°C, anvind gédrna en stektermometer.
Rapsolja 72 d 8. Krydda med vitpeppar.
Morot 2 st
Potatis 8 st Ugnsrostade rotfrukter och svamp
Palsternacka 1% st 1. Satt ugnen pd 225°C.
Champinjoner 120 ¢ 2. Skala och skir potatis och rotfrukter i 2-3 cm stora bitar.
Rotselleri Y2 st 3. Skolj och skir den firska svampen i bitar.
Italiensk salladskrydda 2 tsk 4. Ten bunke, blanda potatis, rotfrukter och svamp. Tillsitt rapsolja,
Salt med jod 1krm salt och italiensk salladskrydda och blanda.
5. Ligg allt pa en bakpapperskladd plat eller i en ugnssiaker form.
6. Rosta i ugn tills rotfrukterna ar mjuka och fatt fin gyllenbrun yta,

cirka 30 minuter.

Till servering

Gronsallad med morotsstrimlor och hackad mandel, se recept pa
sida 29.
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— Ingredienser

Potatis- och purjolokssoppa

4 portioner

Potatis- och purjolokssoppa

Potatis 7 st
Gul 16k 1 st
Purjolok 1 st
Rapsolja 2 msk
Vatten 3dl
Gronsaksbuljong 1 tarning
Mellanmijolk, 1,5 % 4dl
Matlagningsgradde, 15 % 1dl
Svartpeppar, malen 1 krm

Fullkornsbrod med ost
och paprika

Fullkornsbrod 4 skivor
Bordsmargarin, latt 4 portioner
Hardost, 17% ca 8 skivor
Paprika, rod % st
Tillbehor

Morot 3 st

Hummus (se separat recept) 160 g

Tillagning

el

O P NN

Skala potatisen och skar den i tunna skivor.

Skala och finhacka den gula loken.

Snitta, skolj och skar purjoloken i tunna skivor.

I en kastrull, frds potatis, 10k, purjolok i rapsolja. Fras tills
det borjar mjukna i cirka 1-2 minuter. Tillsdtt vatten och
buljongtirning.

Lat soppan koka under lock tills potatisen ar helt mjuk.

Mixa soppan slit med stavmixer eller visp.

Hall i mjolk och matlagningsgradde, ror om och varm upp soppan.
Smaka av med svartpeppar.

Skala moroten och skir den i stavar. Servera tillsammans med
hummus.

Fullkornsbrod med ost och paprika

Bred bordsmargarin pa brédskivorna. Lagg pa hyvlad ost och toppa
med skivor av paprika.
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Blodpudding med rastekt potatis

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Rastekt potatis
Blodpudding 600 g 1. Skala och skir potatis i tirningar eller skivor.

2. Hetta upp rapsolja i stekpanna. Stek potatisen i omgdngar 5-10

Margarin, flytande 1 msk ; - )

g nt minuter pd hog virme, tills potatisen fitt fin firg. Vind d4 och da.
Rastekt potatis 3. Efterstek all potatis pd medelvarme tills potatisen dr varm och
Potatis 6-8 st lagom mjuk.

Rapsolja 2 msk 4. Smaka av med salt.
Salt med jod 1 krm Rastekt dpple och lok

o = » 1. Skala och skiva loken.
Rastekt dapple och Iok
Lok aul PP ) 2. Skolj och dela dpplet. Kdrna ur det och skir i sma bitar.
-0 ,Igu st 3. Hetta upp en stekpanna och tillsitt flytande margarin.
Apple - 3st 4. Bryn Ioken i stekpannan cirka 2 minuter.
Margarin, flytande 1 msk 5. Tillsatt appelbitarna och stek ytterligare cirka 1 minuter.
Tillbehor Blodpudding
Lingonsylt, lattsockrad 1dl 1. Skir blodpuddingen i ¥2-1 cm tjocka skivor.

2. Hetta upp en stekpanna och tillsatt flytande margarin.

3. Lagg i skivorna och sink till 1ag varme.

4. Stek blodpuddingen i 2-4 minuter per sida, tills skivorna
fatt fin farg.

5. Skiva blodpuddingen som blivit 6ver och frys in. Hallbarheten ar
upp till tre manader.

Till servering

Gronsallad med morotsstrimlor och hackad mandel, se recept
pd sida 29. Lingonsylt.

Linsbolognese med fullkornspasta

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Skala och hacka den gula Ioken och pressa vitloken.
2. Skala och riv moroten och rotsellerin.
Linsbolognese 3. Skolj de roda linserna noggrant i kallt vatten.
Gul 16k 1 st 4. Ten gryta, fris gul 16k, vitlok, morot och rotselleri i rapsolja tills
Vitlok 1-2 Klyftor de blivit mjuka. Tillsdtt tomatpuré och timjan. Lat frisa med i
Morot, farsk 1 st cirka 1 minut. . . .
Rotselleri 1/3 st 5. Halli krossade tomater, roda linser, buljongtarning, lagerblad
Réda linser, torkade 1dl och vatten. Ror om. . o )
Rapsolja 1 msk 6. Lat koka utan lock i cirka 20 minuter tills linserna ar mjuka.
Tomatpuré % dl Roér om da och da.
Timjan, torkad 1 tsk 7. Koka pastan enligt instruktion pa férpackningen.
Tomater, krossade 1 férpackning 8. Servera pastan med linsbolognese och toppa med riven parmesan.
Gronsaksbuljong 1 tarning Till servering
I\_/a?terblad 31/2 Ztl Rodkalssallad med apelsin och valnétter, se recept pa sida 30.
atten 2
Tillbehor
Pasta, fullkorn 240 ¢g
Parmesan 409
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Fullkornspasta med citronsmakande laxsas

— Ingredienser Tillagning

4 portioner 1. Tina den frysta laxfilén.

2. Koka pastan enligt anvisningarna pd forpackningen.
Citronsmakande laxsas 3. Skolj citronen. Med ett rivjdrn, riv det yttersta skalet
Laxfilé, fryst 500 g (bara det gula).
Citron 1 st 4. Halvera citronen och pressa juicen.
Gul 16k 1 st 5. Skala och finhacka gul I6k och vitlok.
Vitlok 1 Klyfta 6. Fris loken mjuk med flytande margarin i en kastrull.
Margarin, flytande 1 msk 7. Tillsatt matlagningsvin, vatten och fiskbuljong. Lat koka utan
Fiskbuljong %, tarning lock i cirka 10 minuter.
Vitt matlagningsvin 1% dl 8. Sila bort loken sd att du far en slit sas.
Vatten 24l 9. ROr ner créme fraiche. Lit sasen koka upp under omrorning.
Creme fraiche, litt 24l 10. Tillsatt citronjuice och det rivna skalet. Smaka av med salt
Salt med jod 1krm och vitpeppar.
Vitpeppar, malen 1 krm 11. Skair laxfilén i stora tarningar.

12. Lagg forsiktigt ner laxbitarna i den varma sdsen. Lt sjuda i ndgra
Tillbehor minuter tills laxen ar genomkokt, men inte faller isar.
Fullkornspasta 240 g (okokt vikt) 13. Ten kastrull, koka grona arter i vatten, i 1-2 minuter.
Grona arter, frysta 200g

Hamburgare med brod och klyftpotatis

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Klyftpotatis
: 1. Séitt ugnen pa 200°C.
KnytPOtatls 2. Skrubba och skir potatisen i jamnstora klyftor.
POtatIS. 9 st 3. Skolj av potatisklyftorna, blanda med rapsolja.
Rapsolja 2 msk 4. Krydda med salt och peppar.
Svartpeppar 1krm 5. Vilj en stor plat/lingpanna s3 att alla potatisklyftorna kan
Salt med jod Y2 tsk li fritt.
gga
Hamburgare 6. Rgsta potati§en i mitten av ugnen i cirka 30 minuter, tills de ar
e mjuka med lite tuggmotstand och har fatt fin farg.
Notfars 10% 400 g 7 Vind potatisklvft forsiktiot med i 1
Gul 6k 1 st - Vénd potatisklyftorna forsiktigt med jamna mellanrum,
Strbrid 1% msk minst tva-tre gdnger, under tillagningstiden i ugnen.
Vatten 1dl Hamburgare
Agg 1 st 1. Riv eller hacka loken fint.
Salt med jod Y2 tsk 2. Ien bunke blanda strobréd med vatten och lit det svilla i
Svartpeppar, malen 1 krm 10 minuter.
Margarin flytande 1% msk 3. Tillsitt firs, dgg, salt, peppar och I6k.
. . 4. Blanda ihop till en jamn smet.
Tillbehor 5. Forma smeten till jimna hamburgare och ligg dem pa en
Hamburgerbrod, grovt 4 st vattenskoljd skirbrida.
Tomat 1 st 6. Hetta upp en stekpanna med flytande margarin och stek
Isbergssallad 4 storre blad hamburgarna gyllenbruna pa bada sidorna.
Smorgésgurka 8 skivor 7. Sink vdarmen och efterstek cirka 7-8 minuter.
Tomatketchup 4 tsk 8. Ligg hamburgare i brod med salladsblad, skivad tomat,
Hamburgerdressing 4 tsk smorgasgurka, tomatketchup och hamburgerdressing.

25



Sallad Nigoise med tonfisk och agg

— Ingredienser

Bordsmargarin, latt

4 portioner

Potatis 6 st
Salt med jod 1tsk
Agg 4 st
Haricot verts 3% dl(ca185¢9)
Tomat 2 st
RodIok 1 st
Isbergssallad 100g
Tonfisk i vatten 2 burkar
Rapsolja 4 msk
Vitvinsvindger 1 msk
Italiensk salladskrydda Y2 msk
Persilja, fryst 1 msk
Svartpeppar, malen 1 krm
Kapris Y2 dl
Tillbehor

Fullkornsbrod 8 skivor

Tillagning

1.

O RN

11.
12.

Skala eller skrubba potatisen och koka under lock i littsaltat
vatten tills den dr helt mjuk, cirka 15-20 minuter beroende

pa storlek.

Hall av vattnet och 13t potatisen svalna. Skir den sedan i halvor
eller mindre bitar.

Koka dggen cirka 7 minuter for fast vita och kramig gula.

Spola dggen i kallt vatten efter kokning. Skala och dela i halvor.
Koka haricot verts i cirka 4 minuter, tills de ar mjuka men
fortfarande har spinst. Hill av kokvattnet och spola i kallt vatten.
Skolj tomaterna och skir dem i mindre bitar.

Skala rodloken och skiva den tunt.

Skolj isbergssalladen och strimla den fint.

Hill av vattnet fran tonfisken och 1t rinna av ordentligt i en sil.
Blanda i en skal, rapsolja, vitvinsvinager, italiensk salladskrydda,
persilja och svartpeppar till en dressing.

. Lagg tonfisken i en stor skal tillsammans med tomater, rodlok och

isbergssallad. Hall 6ver dressingen och blanda forsiktigt.

Vind ner potatisen och haricot verts i blandningen utan att mosa.
Toppa med kapris och avsluta med att ligga pa de halverade dggen
vid servering.

Servera brod med bordsmargarin till salladen.
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Lasagne

— Ingredienser

4 portioner

Kottfarssas

Notfars, 10% 300g
Morot 1 st
Gul Iok 1 st
Margarin, flytande 1 msk
Tomater, krossade 2dl
Tomatpuré 1 msk
Vatten 1dl
Kottbuljong 1 térning
Vitlok 1-2 klyftor
Oregano, torkad 1 tsk
Timjan, torkad 1 tsk
Salt med jod ¥ tsk
Svartpeppar, malen Y2 krm
Ostsas

Standardmijolk, 3% 4dl
Vetemijol 3 msk
Vitpeppar, malen 1 krm

Hardost, 17% fett 1% dl(ca75g)

Ovrigt
Lasagneplattor ca 8 st
Margarin, flytande callg

Tillagning

Satt ugnen pa 200°C.

Kottfarssas

1. Skala och riv moroten fint.

2. Skala och finhacka loken.

3. Ten gryta, fris morot och 16k i margarin pd medelhog virme tills
loken mjuknat.

4. Tillsdtt notfirsen och bryn den tills den fatt farg.

5. Tillsatt krossade tomater, tomatpuré, vatten, buljongtarning,
vitlok och kryddor.

6. Lat sjuda under lock i cirka 10 minuter. Smaka av med salt och
peppar.

Ostsas

1. Gor en redning genom att vispa ut vetemjol och 1% dl mjolk tills
den ar slit i en skal, ett glas eller en redningsbagare.

2. Koka upp resterande mjolk i en kastrull.

3. Hall i redningen under omrorning.

4. Lat koka pa ldg varme i cirka 5 minuter tills sdsen tjocknar.

5. Smaka av med vitpeppar.

6. Ror ner den rivna osten och lit smalta in i sdsen.

Lasagne

1. Smorj en ugnsform med ett tunt lager margarin.

2. Varva ostsas, kottfarssds och lasagneplattor. Borja och avsluta
med ostsas.

3. Gratinera mitt i ugnen pa 200°C i 30-40 minuter tills plattorna
ar mjuka och ytan ar gyllene.

4. Lat std cirka 5-10 minuter fore servering.

Till servering

Tomat- och bonsallad, se recept pa sida 31.
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Daal med spenat och mathavre

— Ingredienser

4 portioner

Daal med spenat och

kokosmijolk
Spenat, fryst

3dl (ca 250 g)

Roda linser, torkade 2% dl
Gul 16k 1 st
Vitlok 1-2 klyftor
Ingefara, farsk 1% msk
Rapsolja 1 msk
Koriander, torkad malen 1% tsk
Spiskummin 1tsk
Kardemumma, malen 1 tsk
Gronsaksbuljong 1 térning
Vatten 6 dl
Kokosmijolk light 250 ml
Citron 2 st
Tillbehor
Mathavre 2% dl
Fiskgratang
— Ingredienser
4 portioner
Sejfilé, fryst 600 g
Purjolok ¥ st
Margarin, flytande 1 msk
Potatismos
Potatis 7 st
Standardmjolk 1% dl
Margarin flytande 2 msk
Agg 2 st
Salt med jod 1 krm
Sas
Margarin, flytande 1% msk
Vetemjol Y dl
Standardmijolk 5dl
Vitpeppar, malen 1T krm
Fiskbuljong % tarning

Tillagning

1. Koka mathavren enligt instruktion pd forpackningen.

2. Tina spenaten.

3. Skolj linserna noga.

4. Finhacka l6ken och vitloken. Riv ingefaran fint.

5. Ten kastrull, hall i olja, I6k och vitlok. Fris tills loken dar mjuk

7.

8.

utan att ta firg. Ror ner riven ingefira, koriander, spiskummin
och kardemumma.

Tillsitt linserna i kastrullen och fras med loken och kryddorna pa
medelvirme, ett par minuter.

Tillsitt vatten, buljongtirning, kokosmjolk och spenat. Lét sjuda
cirka 15 minuter si att linserna blir mjuka.

Smaka av med firskpressad citronsaft.

Till servering

Rodkalssallad med apelsin och valnétter, se recept pa sida 30.

Tillagning

1.
2.
3.

0O NN

10.

11.

Tina fryst sejfilé.

Satt ugnen pa 200°C.

Skala och koka potatisen mjuk, cirka 15-20 minuter beroende pa
storlek. Hall av vattnet och hill tillbaka potatisen i kastrullen eller
i en bunke.

Mosa potatisen med en potatisstot eller visp. Tillsatt margarin

och mjolk, och fortsitt att mosa till en slit och kramig konsistens.
Tillsatt till sist 4ggen. Smaka av med salt.

Lagg fiskfiléerna i en ugnssiker form.

Snitta och skolj purjoloken. Skir den i tunna skivor.

I en stekpanna, fris purjolok i flytande margarin.

Stro den stekta purjoloken over fisken i formen.

Smilt margarin i en kastrull. Ror ner mjolet och tillsatt mjolken
gradvis under stindig omrorning for att undvika klumpar. Smula
ner buljongtarningen och 1it sdsen koka i ndgra minuter. Smaka av
med vitpeppar.

Spritsa eller klicka ut moset runt kanterna av formen.

Hall sasen over fisk och purjolok.

Gridda i ugn 200°C tills fiskens innertemperatur ar 55°C,

cirka 25 minuter.

Till servering
Rodkalssallad med apelsin och valnotter, se recept pd sida 30.
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Tillbehor

Enkel yoghurtsas med vitlok

— Ingredienser

4 portioner

Salt med jod
Svartpeppar
Vitlok

Matlagningsyoghurt, 7-8%

2dl
1 krm
1 krm

1 Klyfta

Tillagning

I en skél, blanda yoghurt, salt och peppar. Skala och pressa i vitloken
och blanda.

Gronsallad med morotsstrimlor och hackad mandel

— Ingredienser
4 portioner

Sallad

Isbergssallad
Morot

Dressing
Rapsolja
Vitvinsvinager

Italiensk salladskrydda

Svartpeppar, malen

Topping
So6tmandel med skal

120g
2 st

1 msk
2 tsk
¥ tsk
1 krm

209

Tillagning

1.
2.

A dw

Hacka mandeln.

I en skal, blanda olja, vindger, italiensk salladskrydda och
svartpeppar till vindgrett.

Skolj och strimla salladen.

Skala och riv moroten, eller strimla moroten med en potatisskalare.
Blanda sallad och morot med vinagrett.

Toppa med hackad mandel.
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Rakostsallad med hasselnotter

— Ingredienser
16 portioner

Sallad
Morot
Vitkal
Purjolok

Dressing

Rapsolja

Strosocker
Vitvinsvindger
Italiensk salladskrydda
Svartpeppar, malen

Topping
Hasselnotter, hela

Tillagning
1. Skala morétterna och riv dem grovt.
2. Skolj och strimla vitkdlen och purjoloken tunt.
3. Blanda gronsakerna i en skal.
5 st 4. Ten kastrull, koka upp en lag av rapsolja, strésocker, vitvinsvinager,
600 g italiensk salladskrydda och svartpeppar.
1, st 5. Hall den varma lagen 6ver gronsakerna.
6. Ligg gronsakerna och lagen i en burk eller behallare med
tattslutande lock.
14l 7. Forvara i kylskdp med tillslutet lock. Hallbarheten ar d& 2-3 veckor.
2 msk 8. Hacka hasselnotter grovt och stro over vid servering.
1% dl
1% tsk
¥ tsk
100g

Rodkalssallad med apelsin och valnotter

— Ingredienser

4 portioner

Sallad
Rodkal
Apelsin
Dressing

Citron
Rapsolja
Salt med jod
Svartpeppar

Topping
Valnotter

Tillagning
1. Pressa citronen.
2. Gor dressingen i en skal. Hall i citronsaft, olja, salt och svartpeppar.
Ror om eller vispa samman.
200 g 3. Strimla rédkélen tunt.
1 st 4. Blanda dressingen med rodkalen.
5. Hacka valnétterna.
6. Skala apelsinen och skar i mindre bitar.
4 st 7. Blanda kélsalladen med apelsin och toppa med hackade valnotter.
1T msk
1 krm
1 krm
2049
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Tomat- och bonsallad

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Ten kastrull, koka haricot verts och sojabénor mjuka, cirka 2-3
minuter. Hall av och skolj med kallt vatten.
Sallad 2. Skir salladsloken i bitar.
Haricot verts 2dl 3. Skir tomaterna i mindre kuber.
Sojabdnor 2.l 4. Ten skal, blanda rapsolja, vindger, salt och peppar till en dressing.
Salladslék 1 st 5. Blanda gronsakerna med dressingen.
Tomat 2 st
Dressing
Rapsolja 1% msk
Vitvinsvindger ¥ msk
Salt med jod ¥ krm
Svartpeppar, malen ¥ krm
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Palagg

Hummus

— Ingredienser Tillagning
1 skal 1. Skolj kikarterna och lat rinna av.
2. Lagg tahini, farskpressad citronsaft, pressad vitlok och salt i en
Kikartor, konserv 2 frp matberedare eller mixer. Mixa cirka 1 minut till en fast massa.
(totalt 460 g avrunnen vikt) 3. Spidd med lite vatten och mixa till krimig konsistens.
Tahini 3 msk 4. Tillsdtt kikarter, spiskummin och vitpeppar.
Citron s st 5. Mixa till en grov smet.
Vitlok 2-3 klyftor 6. Tillsatt vattnet lite i taget medan du mixar, tills hummusen blir slat
Salt med jod 1 krm och kramig.
Spiskummin 1 tsk 7. Lidgg upp pa ett fat eller i en skal och ringla oljan over.
Vitpeppar 1 krm 8. Forvara i burk med tittslutande lock i kylskap. Konsumera inom
Vatten %-2 dl 4-5 dagar. For langre hallbarhet kan innehéllet frysas, hallbar i
Rapsolja eller olivolja 1 msk frysen upp till 3 manader. Tina i kylskdp innan anvandning.

Linsrora med persilja

— Ingredienser Tillagning
1 skal 1. Skolj linserna i kallt vatten.
2. Koka dem enligt anvisningen pa forpackningen.
Roda linser, torkade 2% dl 3. Lat linserna svalna ndgot efter kokning.
Gul Ik 1 st 4. Finhacka gul 16k och vitlok.
Vitlok 2-3 klyftor 5. Virm olja i en stekpanna pd medelvarme. Fris 16k och vitlok tills
Rapsolja 2% msk de dr mjuka och genomskinliga, utan att ta farg.
Citron Y st 6. DPressa saften ur citronen.
Spiskummin, malen 1% msk 7. 1en mixer eller matberedare, mixa linser, stekt 1ok och vitlok,
Persilja, fryst 3 msk citronsaft, spiskummin, persilja, salt och svartpeppar till en
Salt med jod 1 krm jamn rora.
Svartpeppar, malen 1 krm 8. Justera konsistensen med lite vatten om roran ar for fast.
9. Forvara i burk med tittslutande lock i kylskdp. Konsumera inom

4-5 dagar. For langre hallbarhet kan innehallet frysas, hallbar i
frysen upp till 3 manader. Tina i kylskdp innan anvandning.
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Frukost och mellanmal

I matsedeln varieras fyra olika frukostar.

e Havregrynsgrot med hallonsylt eller
appelmos, hasselnotter, pumpakarnor
och lattmjolk, fullkornssmorgas med
latt bordsmargarin, ost och tomat,
kaffe med lattmjolk.

e Littyoghurt med fullkornsflingor,
cashewnotter, torkade aprikoser och
banan, ljust fullkornsbrod med latt
bordsmargarin, ost och marmelad,

kaffe med havredryck.

e Littyoghurt med fullkornsmiisli,
hasselnotter och barblandning, mjukt
fullkornsbréod med hummus och
riven morot, kaffe med lattmjolk.

* Smoothie med frukt och bar, mjukt
fullkornsbrod med latt bordsmargarin,

kokt dgg och kaviar, kaffe med lattmjolk.
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Mellanmal serveras tre ganger per dag;
formiddag, eftermiddag och kvall.

Pa formiddagen serveras alltid frukt. P4 efter-
middagen varieras foljande mellanmal i matsedeln:

Fredagsfika: Kanelbulle, kaffe med lattmjolk,
frukt.

Knickebrod med hummus, tomat och
valnotter.

Knickebrod med linsrora, skivad tomat
och pumpafron.

Littyoghurt med valnétter och pumpakarnor,
kaffe med lattmjolk.

Mjukt ljust brod med leverpastej och
smorgasgurka, frukt.

Till kvillen alterneras foljande mellanmal:

Frukt, not- och froblandning.
Frukt.
Knickebrod med farskost, notter.

Knickebrod med latt bordsmargarin
och ost, notter.

Te med havredryck serveras till alla kvallsmal
och ingar som enda kvallsmal vid sex tillfallen.
Fredagar och lordagar forekommer helginslag i
form av efterritter, godis eller snacks.
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