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Matkassen

Mat fran olika matkulturer

| denna matkasse finns fem ratter, med inspiration fran olika delar av varlden,
som alla &ar bra for din halsa.

Med lite inspiration fran varldens matkulturer blir det lattare och roligare att &ta
mer frukt, gronsaker och fullkorn. Nya ravaror, fargstarka gronsaker och
spannande smaker gor vardagsmaten bade mer varierad och halsosam.

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

1. Kycklingklubbor med rotfrukter och mangosalsa —-med inspiration fran
Sydamerika (Innehaller gronsaker och frukt)

2. Quinoasallad med kyckling, kikarter och tzatziki - med inspiration fran
Medelhavet (Innehaller gronsaker och fullkorn)

3. Thaiinspirerad torsk med gronsaker —-med inspiration fran Asien
(Innehaller gronsaker och fullkorn)

4. Potatisplattar (Draniki) -med inspiration fran Europa (Innehaller
gronsaker och fullkorn)

5. Shakshuka -med inspiration fran Nordafrika och Mellandstern (Innehéaller
gronsaker och fullkorn)

1. Kycklingklubbor med rotfrukter och mangosalsa
4 portioner

Receptet fortsatter pa nasta sida...
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Ingredienser

Ingredienser till kycklingklubbor med och rotfrukter

e 4 kycklingklubbor

o 2 matskedar rapsolja

o 2 vitloksklyftor

e 0,5 tesked maleningefara
e 1matsked honung

o 2 matskedar limejuice

o 1-1,2 kilo potatis, morot, palsternacka, rotselleri,
kalrot

o Svartpeppar och salt

Ingredienser till mangosalsa:

« 1mango eller 1 paket fryst mango
o Tlavokado eller 1 paket fryst

avokado
e 0,5r0d chili
e 0,5gurka
o 0,5rodlok

« 1 matsked olivolja
e 2lime
o Eventuellt 0,5 kruka mynta

Kycklingklubbor med rotfrukter — gor sa har:

1. Marinera kycklingklubborna genom att lagga dem i en plastpase
tillsammans med rapsolja, pressade vitloksklyftor, ingefara, honung och
limejuice.

2. Satt ugnen pa 200°C.

3. Skolj och dela potatis och rotfrukter i lika stora bitar och ldgg pa en
plat.

4. Lagg de marinerade kycklingklubborna pa rotfrukterna. Hall over
marinaden och tillaga cirka 30 minuter

Mangosalsa - gor sa har:

1. Tarna mango, avokado och gurka.
2. Finhacka chili, rodlok och mynta.
3. Tillsatt oljan och pressa over generdost med lime.

Till servering: Servera kyckling och rotsaker tillsammans med mangosalsan.
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2. Quinoasallad med kyckling, kikarter och tzatziki

Ingredienser - salladen

4 portioner

e 4 portioner rod quinoa
o 2 kycklingfiléer

o 1tesked rapsolja

e 0,5 paket fetaost

o 3-4 soltorkade tomater

e 1paprika

e 6 champinjoner
o 1forpackning kikartor, kokta (cirka 460 gram)
o 1rodlok eller silverlok

e 0,5 burk svarta och grona oliver

e Ruccolasallad

« Basilika eller basilikaolja

Ingredienser - morotstzatzikin:

e T1morot

o 1-2vitloksklyftor

o 2dlyoghurt naturell (3% fetthalt)
e 1kryddmatt salt

e 0,5 kryddmatt svartpeppar

Gor sa har:

7.
8.

Koka quinoa enligt anvisningen pa forpackningen.

Strimla kycklingen och varm upp oljan i stekpanna och tillaga kycklingen tills
den ar genomstekt.

Lat quinoa och kyckling svalna.
Skolj kikartor.

Skar fetaost och soltorkade tomater i sma bitar och strimla champinjoner,
paprika och ok.

Blanda samman med ovriga ingredienser till en sallad.
Riv morotterna fint med hjalp av rivjarn.
Pressa vitloken.

Servera: Blanda ihop ingredienserna till morotstzatzikin och servera med
quinoasalladen med morotstzatzikin.



3. Thaiinspirerad torsk med gronsaker
4 portioner

Ingredienser

4 portioner havreris

500 gram frysta wokgronsaker (1 pase)

400 gram fryst eller farsk torsk

1 burk kokosmjolk, 17 % fetthalt, & 400 milliliter
1 deciliter creme fraiche, 5-13% fetthalt (kan uteslutas)
1-2 tesked rod currypasta

0,5-1tesked salt

Svartpeppar

250 gram sojabonor, frysta

0,5 gurka

1 liten rodlok

1 vitloksklyfta, riven eller pressad

1 msk riven farsk ingefara

2 matskedar soja

2 matskedar raps-eller olivolja

0,5-1lime

Eventuellt 1-2 kryddmatt chiliflakes

Gor sa har:

N

Satt ugnen pa 200°grader C.
Lagg de frysta wokgronsakerna i en ugnssaker form.
Lagg bitar av tinad torskfilé pa gronsakerna.

over fisken och gronsakerna.
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Vispa ihop kokosmjolk, rod currypasta, peppar och lite salt. Hall blandningen

5. Tillaga fisken i ugnen, cirka 25-30 minuter. Fisken ar fardig nar fiskkottet ar
vitt och fast.

6. Koka havreris enligt anvisningen pa forpackningen.

7. Tina sojabonorna.

8. Tarna gurka och finhacka rodloken. Blanda samman vitlok, ingefara, soja, olja,
limejuice och eventuellt chiliflakes.

9. Tillsatt sojabonor, gurka och lok och ror samman.

Servera den bakade torsken tillsammans med havreris och asiatisk bonsallad.
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4. Potatisplattar (Draniki)

4 portioner

Ingredienser

« 8 st mellanstora potatisar (cirka 700 gram)
e 1mellanstor gul IOk

e lagg

o 2-3 matskedar gramhamsvetemjol

o 1tesked salt

e Rapsolja till stekning

o Serveras med graddfil och raroérda lingon

Gor sa har:

1. Tvatta och skala potatisen, mixa potatis och 0k slat i matberedaren

2. Hall over mixen till en skal. Slang bort dverskott av potatissaften.

3. Blandai agg, salt och mjol.

4. Varm upp rapsolja pa medelvarme i stekpannan.

5. Ta1matsked av smeten for varje potatisplatt och stek till gyllengula pa bade

sidorna. Ungefar 1 minut pa varje sida. Ar smeten for 0s, lagg till lite mer
vetemjol.

Till servering:
At potatisplattarna varma med graddfil och/eller rarérda lingon.
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5. Shakshuka

2 portioner

Ingredienser

e 1gullok

e 1litenrod paprika

o 2 vitloksklyftor

« 1matsked rapsolja

o 2 vitloksklyftor

 1matsked tomatpuré

o 1tesked malen spiskummin

o 0,5 tesked malen koriander

o 1tesked rokt paprika

o 1kryddmatt chiliflakes

o 1forpackningar (4 400 gram) krossade tomater
o Grovmalen svartpeppar

o Salt

e 23agg

o 50-75 gram fetaost (/2 paket)

o Surdegs-fullkornsbrod eller pitabrod och hummus (till servering)

Gor sa har:

1. Hacka gul ok, och tarna paprikan i sma bitar.
2. Skala vitloken och hacka fint eller pressa.

3. Varm rapsoljan i en stor stekpanna pa medelvarme. Tillsatt sedan den gula
loken, paprikan och saltet. Ror om ofta till loken blivit mjuk och genomskinlig.

4. Tillsatt sedan vitlok, tomatpuré, spiskummin, koriander, paprika och
chiliflakes, varm under 1-2 minuter under konstant omrorning. Ror om och lat
tomatblandningen koka upp, sank sedan varmen och lat sjuda pa lag varme i
10 minuter.

5. Gor 2 gropar i tomatsasen och knack forsiktigt ner ett agg i varje grop. Satt pa
lock eller lagg pa aluminiumfolie pa pannan och lat sjuda tills dggets vita har
stelnat, ca 5-7 minuter.

6. Toppa tomatroran med smulad fetaost.

Till servering: Servera tillsammans med surdegsbrod eller pitabrod och hummus.
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