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Matkassen

Snabbt och enkelt

| denna matkasse hittar du forslag och recept pa olika matratter. Alla ratterna
ar bade bra for din halsa och enkla att laga - dven nar du har brattom.

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

Bakad potatis (Innehaller gronsaker och beroende pa rora aven frukt)

En bra smorgasmaltid (Innehaller gronsaker. Frukt ar ett valfritt tillagg)
Gron snabb soppa (Innehaller gronsaker. Frukt ar ett valfritt tillagg)
Omelett - snabbt och latt! (Fullkorn, gronsaker och frukt ar valfria tillagg)
Ugnspannkaka (Fullkorn. Gronsaker och frukt ar valfria tillagg)

Goda och mer naringsrika pannkakor (Fullkorn och frukt)

ORI NEAN S

1. Bakad potatis

Gor sa har: Anvand 1 liten bakpotatis eller 1-2 vanliga potatisar med fint skal
per portion. Tvatta potatisen och stick nagra hal i skalet. Baka i mikrovagsugn
pa hogsta effekt, cirka 6-8 minuter for bakpotatis och cirka 3 minuter for
vanlig potatis. Servera med bonrora eller kesorora med valfri smaksattning.

Bonrora

o 1burk borlottibonor, fardigkokta (skoljda)
e 0,5 rod lok, hackad

e 1msk pressad citron

« 1 msk majonnas eller kesella

Gor sa har: Blanda alla ingredienser. Smaka av med salt och peppar.



Kesorora

o Rokt skinka, skuren

o Grona artor

o Paprika, tarnad

e Purjolok, hackad

o Keso eller Cottage cheese

Gor sa har: Blanda alla ingredienser. Smaka av med salt och peppar.

Kesorora med makrill eller tonfisk

o Keso eller Cottage cheese

o Grona arter

« Tonfisk eller makrill i tomatsas
e Purjolok, hackad

Gor sa har: Blanda alla ingredienser. Smaka av med salt och peppar.

Kesorora med rakor

o 2dl skalade rakor

o« 2dl Kesoeller Cottage cheese

o 0,5 apple, tarnat

o Enliten bit rodlok, tarnad

o 1msk finklippta grona orter, frysta eller farska
e 1-2 matsked pressad citron

Gor sa har: Blanda alla ingredienser. Smaka av med salt och peppar och
eventuellt lite pressad vitlok.

Kesorora med arter, majs och skinka

o 1dl Keso eller Cottage cheese

o 1dl grona frysta arter, tinade

e 0,5dl majs

« Nagra skivor strimlad skinka eller kalkon

Gor sa har:
Blanda alla ingredienser. Smaka av med salt och peppar.
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2. En bra smorgasmaltid

Utga fran 1-2 skivor fullkornsbrod per portion. Om du anvander matfett pa
brodet, valj gérna en nyckelhalsmarkt variant. Avsluta garna maltiden med bar
eller frukt.

Tre exempel pa smorgaspalagg:

1. Rodbetssallad
o Falafel (eller kottbullar)
o Morotsstavar

2. Tonfisk pa burk (eller makrill i tomatsas)
e Avokado

e Cocktailtomater

3. Agg och sill eller ansjovis
o Blomkalsbuketter (farska)
e Morotsstavar

3. Gron snabb soppa
4 portioner

Ingredienser:

o 1Kklyfta vitkal, cirka 50 gram
e 1bit squash, cirka 50 gram
e 0,25 purjolok
o 1msk farska eller torkade orter till exempel basilika eller
timjan
o 3-5dlvatten
e 0,5 tarning hons-eller gronsaksbuljong
e 0,5dl grona arter
Gor sa har:

1. Skar gronsakerna i bitar och mixa tillsammans med lite av vattnet i
matberedare.
2. Tillsatt buljongtarning och resten av vattnet.

3. Hall soppan i en kastrull och koka nagra minuter. Tillsatt farska eller torkade
orter och grona arter. Lat allt bli varmt.
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4. Omelett - snabbt och latt!

4 portioner

Ingredienser

e 6-8agg

« 1msk vatten per agg

e 0,5 tesked salt med jod
o Vitpeppar

« 1 matsked rapsolja

Gor sa har: Blanda agg, vatten och kryddor latt. Fréds omeletten i oljan pa
medeltemperatur tills dggstanningen stannat.

Till servering

e Fullkornsbrod
o Valfria gronsaker

o Avsluta garna med en frukt

For en matigare omelett, gor sa har:

1. Fras forst pa medeltemperatur i lite olja:

o 1hackad vitloksklyfta eller en halv gul hackad
lok

o 1centimeter farsk hackad eller riven ingefara

o 1morot (skala ner "morotslockar” direkt i
pannan)

o 2 kokta potatisar i skivor eller bitar

2. Slaover den vispade omelett-blandningen.
3. Innan aggstanningen har stannat, lagg pa:

o 1tomat (skivad)
o 6-8oliver
o 2 matsked ost (riven)
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5. Ugnspannkaka

4 portioner
Ingredienser:

o 2,5dlvetemjol (byt garna ut 1dl av mjolet till havregryn eller bovetemjol)
o 3-4agg

o 6dlmjolk

o 0,5 tesked salt

o Matfett till stekningen (till exempel rapsolja eller flytande margarin)

Gor sa har:

1. Séattugnen pa 225°C.
2. Vispa ut mjol och gryni halften av mjolken till en slat smet.

3. Vispairesten av mjolken, aggen och saltet och tillsatt
matfettet.

4. Hall smeten i en langpanna och gradda 20-25 minuter.
Till servering: Sallad eller gronsaker av valfri sort. Avsluta garna med en frukt.

6. Goda och mer naringsrika pannkakor
4 portioner

Ingredienser:

o 4agg

o 6dlmjolk

o 2dlhavregryn

o 2dl grahamsmjol

o Tnypasalt

o Matfett till stekningen (till exempel flytande margarin)

Gor sa har:

1. Vispa ihop alla ingredienserna utom matfettet. Lat sta och svalla cirka 10
minuter.

2. Stek pannkakorna pa medeltemperatur i lite flytande margarin. Kom ihag att
rora om i smeten mellan varje pannkaka.

Till servering: Keso eller Cottage cheese blandad med frukt eller bar (farska eller
frysta).
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