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Matkassen

Fryst ar lika bra som farskt

| denna matkasse hittar du recept pa olika matratter, som alla innehaller frysta
ingredienser och som ar bra for din halsa.

Med frysta ingredienser pa lager blir det enkelt att laga god, naringsrik mat -aven
nar tiden ar knapp. Ravarorna fryses oftast in nar de ar som allra farskast, vilket
gor att bAde smak och naring bevaras pa ett naturligt satt anda tills de tinas och
hamnar pa tallriken.

Matratterna i matkassen
(Vilka recept som innehaller fullkorn, frukt och gronsaker, anges inom parentes)

Enkel soppa pa fryst broccoli (Innehaller gronsaker och fullkorn)

Lax i ugn med pestotéacke (Innehaller gronsaker)

Renskavsgryta med palsternacksmos (Innehaller gronsaker)

Wok med fars och frysta gronsaker (Innehaller gronsaker och fullkorn)
All-in pastagrytan (Innehaller gronsaker och fullkorn)

QIFNEANNEES

1. Enkel soppa pa fryst broccoli

4 portioner

Receptet fortséatter pa néasta sida...
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Ingredienser till enkel soppa pa fryst broccoli:

O

o

O

110k, fryst eller farsk
2 potatisar
250 gram broccoli, fryst eller farsk

8 deciliter gronsaksbuljong (8 deciliter vatten och cirka
1,5 buljongtarningar)

Svartpeppar

Salt

2 deciliter matlagningsgradde eller havregradde
Frysta kraftstjartar eller rakor, cirka 170 gram

Tillbehor:

o

o

4 skivor fullkornsbrod

Hummus (som palagg till brodet)

Gor sa har:

1. Tina kraftstjartarna eller rakorna om de varit frysta.

2. Skala och skiva potatis och loken om den ar farsk.

3. Koka upp buljongen och lagg i potatis, lok (om fryst direkt ner i buljongen),
och fryst broccoli.

4. Lat det koka i cirka 10 minuter.

5. Mixa soppan med en stavmixer eller i en matberedare. Hall tillbaka i
kastrullen, tillsatt matlagningsgradde, koka upp och smaksatt med
svartpeppar och lite salt.

Till servering:
Servera soppan med rakor eller kraftstjartar, fullkornsbrod och hummus.



2. Laxiugn med pestotacke
4 portioner

Ingredienser:

o 400-500 gram fryst lax

o 0,5 deciliter pesto

o 8-10 potatisar (cirka 800 gram)
o 2 deciliter mjolk

o 0,5 tesked salt med jod

o 1kryddmatt svartpeppar

o 250 gram artor, frysta

Gor sa har:

1. Ta fram laxen ur frysen dagen innan och lat tina i kylen tills det ar dags for
middag. Satt ugnen pd 175°C. Lagg fisken pa ett ugnsfast fat. Fordela peston
over. Tillaga i ugnen 15-20 minuter.

2. Skala potatisen och skar i bitar. Koka mjuk i 10-15 minuter. Hall av vattnet och
mosa potatisen med en gaffel. Ror ner mjolken. Smaksatt med salt och
peppar.

3. Koka upp 1 liter vatten. Tillsatt de frysta artorna och ta av kastrullen fran
plattan. Lat sta 2 minuter.

4. Hall av vattnet.

Till servering:
Servera laxen tillsammans med potatismos och grona artor.



3. Renskavsgryta med palsternacksmos

4 portioner

Ingredienser - renskavsgrytan:

o

o

1 matsked rapsolja

2 forpackningar renskav eller liknande viltskav, upptinat
1 hackad gul Lok (fryst eller farsk)

6 enbar, krossade i mortel

2 matsked messmor

2 deciliter havregradde eller matlagningsgradde
3 deciliter vatten

1 kottbuljongtarning

0,5-1 tesked salt med jod

1 kryddmatt svartpeppar

1 deciliter lingon, frysta eller farska

Persilja, fryst eller farsk

Ingredienser - palsternacksmos:

5-6 potatisar (cirka 500 gram)
500 gram palsternacka

1 matsked flytande margarin
2 deciliter mjolk

Svartpeppar

Salt

Gor sa har:

uuuuuu

1. Hetta upp oljan i en stekpanna eller stekgryta och lagg i renskav och lok. Ror
om da och da sé att kottet blir brynt runt om.

2. Tillsatt enbar, messmor, gradde, vatten och buljongtarning. Ror om och sank
varmen. Lat smakoka i nagra minuter. Smaka av med salt och peppar. Tillsatt
frysta lingon och fryst persilja och lat det bli varmt.

3. Skala potatis och palsternacka och skar i bitar. Koka rotfruktsbitarnai

lattsaltat vatten tills de blivit mjuka. Hall av nastan allt kokvatten och vispa
sonder bitarna med elvisp. Tillsatt flytande margarin och mjolk och vispa till
dess att det blivit ett mos. Smaka av med peppar och eventuellt lite salt.

Till servering: Servera renskavsgrytan tillsammans med palsternacksmoset.



4. Wok med fars och frysta gronsaker
4 portioner

R

Ingredienser:

O

4 portioner havreris

1 gul Lok, farsk eller fryst

1 matsked rapsolja

400 gram fars av valfri sort (kott/fagel/vegetarisk)
2 matsked fond eller 1 buljongtarning

1 paket frysta wokgronsaker (cirka 400 gram)
0,5-1 matsked sojasas

0,5 tesked salt

Svartpeppar

Sweet chilisas

Gor sa har:

N oo s ®wp s

Till servering: Servera woken med havreris och sweet chilisas.

Koka havreris enligt anvisningen pa forpackning.
Hacka loken eller anvand fryst Lok direkt i pannan.
Fras loken mjuk i oljan.

Blanda ner farsen och fras nagra minuter.

Lat frasa i cirka 5 minuter och hall 6ver sojasasen.

Smaksatt med salt och peppar.

RECI&h

SKANE

Tillsatt fond eller en smulad buljongtarning och de frysta wokgronsakerna.



5. All-in
pastagrytan

4 portioner

Ingredienser:

(@]

4 portioner fullkornspasta av valfri sort

Till grytan:

(@]

(@]

O

2 deciliter okokta roda linser

1-2 vitloksklyftor

1-2 matskedar rapsolja

1 forpackning hela eller krossade tomater (cirka 400 gram)
Cirka 8 deciliter vatten (spdd med mer vatten vid behov)
1-2 deciliter havregradde

1 gronsaksbuljongtarning

250 gram fryst broccoli

150 gram fryst majs

1 matskedar tomatpuré

Smaksatt med salt, svartpeppar, ett par teskedar paprikapulver och frysta
orter, till exempel basilika

Valfritt till servering: 4 matskedar ost (17 % fetthalt), finriven.

Tips! Borja med grytan innan du kokar pastan. Gor sa har:

1. Borja med att skolja de roda linserna. Hacka eller pressa vitloken alternativt
anvand fryst.

2. Lagg alla ingredienserna utom pastani en stor gryta.

3. Koka upp och lagg i pastan och lat koka tills linser och pasta dr mjuka, cirka
10-15 min. Tank pa att rora om sa att det inte branner fast, och spad med mer
vatten vid behov.

Till servering: Servera med nykokt pasta. Toppa med orter och riven ost.
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