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Hej!

Vi inleder veckan med en favorit hos manga barn,
kottbullar i tomatsds. Darefter blir det en uppdaterad
variant av gatukoksklassikern tunnbrddrulle. Istallet for
korv och ketchup, sd anvander vi oss av viltskav,
potatismos och pepparrotssas. Sedan blir det dags for
tva ratter med belugalinser, som troligtvis &r en ny
bekantskap i m&nga hem. Las mer om dess intressanta
historia nedan. Veckan avslutas med en mild, men
smakrik kycklinggryta som nog uppskattas av alla i
familjen.

Belugalinserna, som ar en del av ingredienserna i tva
av veckans middagar, har fatt sitt namn for att de till
utseendet pdminner om rysk belugakaviar, sarskilt nar
de ar kokta da de glanser som kaviarkorn. De har en
mild, notaktig smak och ar protein- och mineralrika.
Utsokta i sallad, som tillbehor i olika matratter, i soppor
och grytor.

Smaklig maltid onskar vi pA MatHem

1. Kottbullar i tomatsds med pasta

Denna middag tar lite léngre tid, men &r en favorit hos manga
barn!

500g blandférs

1/2 dl strobrod

2 vitloksklyftor

1/3 kruka persilja

1/ dl gradde

1 msk olivolja

Y gul 16k

1 tsk salt

1 krm vit eller svartpeppar

Séas

1 burk krossade tomater
1 burk passerade tomater
1 gul 16k

2 vitloksklyftor

1 tsk strosocker

VECKA 6, 4 portioner
I den har veckans matkasse foljer det med:

Kott/Fisk

500g blandfars(1)

400g torskfilé (3)

700g kycklinginnerfiléer (5)

2 paket a 240g fryst viltskav (Garna renskav) (2)

Potatis/ris/pasta mm

1 pkt pasta, 5009 (1)

1 kg potatis, garna mandelpotatis (2,3)
4 port ris(5)

1 pkt bréd, bake off (4)

4 stora tunnbrdd (2)

Gronsaker

3 gula lokar(1, 2, 4)

1 vitlok (1,3, 4)

1 pdse ruccola(l, 3)

1 huvud isbergssallad (3, 5)
1 kg mordtter (2, 4, 5)

2 citroner (3, 5)

1 purjolok (4)

1 r6d chili (4)

1 bit ingefara, ca 5cm (4)

1 kruka persilja (1, 4, 5)

1 gurka (1, 2)

1 bit pepparrot, ca 10cm (2)

Mejeriprodukter

1 pkt keso, 2509 (4)

2 dl matlagningsyoghurt(3)
2 > dl grédde(1, 5)

2 dI créme fraiche (2)

Ovrigt

1 burk/tetra kikartor (5)

1 burk/tetra krossade tomater(1)
1 burk/tetra passerade tomater(1)
1 pése belugalinser (3,4)

Detta ar bra att ha i skafferiet denna vecka

Salt, vit och svartpeppar, olivolja, rapsolja, smor, starkt
paprikapulver, kinesisk soja, strobrod,
gronsaksbuljongtarning, hénsbuljongtarning, honung,
strésocker, chilipulver, vinager

Kop gdarna med fler matvaror!

Kom ih&g att du alltid kan handla din frukost,


http://www.alltommat.se/ingredienser/citron
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1/ tsk salt, smaka av
Vit eller svartpeppar, smaka av

Till servering
1 pkt pasta, 500g
/2 pése ruccola
12 gurka

Olja och vindger
Salt och peppar

1. Koka upp en stor kastrull med vatten till pastakoket.

2, Kottbullar: Mt upp strobrod i en bunke och tillsétt
gradde, 1 tsk salt och 1 krm peppar. Ror om och 1at svilla ett
par minuter.

3. Skala vitloken och hacka persiljan.

4. Tillsétt olivoljan, persiljan, farsen och pressa ner
vitloksklyftorna. Blanda ordentligt och 14t std medan du
forbereder tomatsésen.

5. Tomatsas: Skala och riv, eller hacka 16ken smatt.

6. Hetta upp lite smor eller olja i en stor stekpanna eller en
gryta, och stek 16ken mjuk.

7. Hill pd burkarna med tomater, pressa ner vitloksklyftor, och
stro ner socker. Krydda med V2 tsk salt och %2 krm peppar. Ror
om och 1at koka medan du rullar kéttbullarna.

8. Rulla kéttbullar av farsen och ldgg pé en vattenskoljd
skarbrada.

9. Mixa eventuellt tomatsasen och ligg sedan ner nagra
kottbullar i taget i den sméaputtrande sasen.

10 Nir alla kéttbullar dr i pannan/grytan, sétt pa ett lock och
14t dem smékoka i ungefér 20 minuter. Ror forsiktigt dé och
da. Smaka av sdsen med mer salt och peppar om du tycker att
det behovs.

11. Koka pastan enligt forpackningens anvisningar.

12. Sallad: Skolj ruccola och gurka. Skiva eller tiarna gurkan
och blanda grénsakerna i en salladskal tillsammans med lite
olivolja och vinéger.

Servera pastan med kéttbullarna, tomatsasen och salladen.

Tips! Gott att stro riven parmesan dver kottbullarna!

En viltvariant av klassikern tunnbrédrulle. Téank pa att
pepparroten ar stark, si tillsitt den lite i taget under
provsmakning sé att den passar dven de smai.

2 paket & 240g fryst viltskav (giarna renskav)
1 gul 16k

1/2 tsk salt

1 krm peppar

Smor eller olja att steka i

Krossad potatis

1kg potatis (varav hilften sparas till dag 3)
1/2 dl creme fraiche

1 msk smor

2 krm salt

1 krm peppar

Pepparrotscréeme
2 msk riven pepparrot
112 dl créme fraiche

Till servering

4 stora tunnbrod
2 moro6tter i stavar
12 gurka i stavar

1. Krossad potatis: Skala och koka all potatis mjuk i
lattsaltat vatten.

2, Hall av vattnet och lagg hilften av potatisen &t sidan till
morgondagens torsk. Forvara overtackt i kylskap.

3. Krossa den resterande potatisen med 1/2 dl créme fraiche
och 1 msk smor.

4. Smaka av med 2 krm salt och 1 krm peppar.

5. Pepparrotscréme: Skala och riv pepparroten och blanda
med créme fraiche. Krydda med 2 krm salt och 1 krm peppar.

6. Skala morétterna och skolj gurkan. Skar allt i stavar.

7. Renskav: Skala och strimla 16ken.

8. Stek 16ken med viltskav i 1 msk smor i en het stekpanna tills
16k och skav har fin firg, ca 5 min.

9. Krydda med Y2 tsk salt och 1 krm peppar.

Fordela krossad potatis, viltskav och pepparrotscréme pa
tunnbrdden. Rulla ihop och servera med gronsaksstavar.

Kom ihdg att ldgga morgondagens fisk (om den &r fryst) att
tina i kylskép.

Egentligen réacker linserna gott som tillbehor till fisken, men
den goda potatisen kanske tilltalar den yngre publiken battre.

400g torskfilé

1/2 tsk salt

1 tsk paprikapulver, stark
1 krm svartpeppar

1 tsk olivolja

Citronlinser

3 dl belugalinser

1Y21vatten

1-2 buljongtérningar, gérna gronsaks
1-1 Y2 citron

1 msk olivolja

Ruccolasas
1/2 pase ruccola
Y4 dl rapsolja

2 dl yoghurt

1 msk honung
1 vitloksklyfta
1/2-1 krm salt

Till servering

500g potatis(gdrna mandelpotatis), fardigkokt
/2 huvud isbergssallad

Olja, viniger, salt och peppar

1. Sitt ugnen pa 150°.

2. Citronlinser: Koka linserna i vatten och buljong 15 min.
De ska fortfarande vara lite "tuggiga”. Ta en tredjedel av
linserna at sidan och forvara i kylen for att anvinda i
morgondagens soppa.

3. Torsk & potatis: Ligg fisken pa en plat med
bakplatspapper, salta.

4. Tarna den forkokta potatisen och placera ut pé platen
tillsammans med fisken.


http://www.alltommat.se/ingredienser/salt
http://www.alltommat.se/ingredienser/paprikapulver-stark
http://www.alltommat.se/ingredienser/svartpeppar
http://www.alltommat.se/ingredienser/olivolja
http://www.alltommat.se/ingredienser/citron
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5. Baka fisken och potatisen mitt i ugnen i ca 10 min.

6. Ruccolasas: Mixa ruccolan med olja, yoghurt och pressad
vitlok. Mixa sé sldt som mojligt och smaka av med honung och
salt.

7. Citronlinser forts: Skiva citronen och plocka bort
eventuella kédrnor, frés citronskivorna med linser och olja i en
kastrull.

8. Skolj och strimla salladen. Smaksitt med lite olja, vinager,
salt och peppar.

9. Krydda fisken med paprikapulver och peppar. Ringla 6ver
oljan.

Servera fisken med linser, tdrnad potatis och ruccolasés.

En av ménga olika, goda bondsoppor som finns! Denna variant
serverar vi med en kesordra pa brodet bredvid.

4 morotter

1/2-1 purjolok

12 gul 16k

Ya - Y2 r6d chili

1 vitloksklyftor, hackad

2 cm ingefira

Smor eller olja

1 liter vatten

2 buljongtiarningar, girna gronsaks
1 dl belugalinser (forkokta frén gardagen)
Salt och peppar

Kesorora

1 pkt keso, 250g
1/3 kruka persilja
1 vitloksklyfta
Salt och peppar

Tillbehor:
1 pkt bréd, bake off

1. Varm ugnen och baka broden enligt forpackningens
anvisningar.

2. Soppa: Skala morétterna och skér i sma bitar.

3. Skdlj och strimla purjoloken. Skala och hacka gul 16k och
vitlok.

4. Halvera, kirna ur och hacka chilin. Skala och riv ingefaran.
5. Hetta upp en gryta eller kastrull med lite smor eller olja och
stek morot, purjoldk, gul 16k, vitlok, chili och ingefira.

6. Tillsitt vatten och smulade buljongtarningar och 1at koka ca
15 minuter.

7. Kesorora: Hacka persiljan fint och blanda ihop med keso i
en skal.
8. Pressa ner vitlok och smaka av med salt och peppar.

9. Tillsdtt de kokta linserna till soppan och smaka av med salt
och peppar.

Servera soppan med de nybakta broden och kesororan.

Kom ihdg att lagga morgondagens kyckling att tina i kylskép.

Khoresh ar en persisk beteckning for en milt kryddad gryta
smaksatt med nagot syrligt. I den hir grytan kan du vilja om
du vill anvénda alla kikéartor i grytan, eller om du hellre sparar
hélften och har i salladen!

700g kycklinginnerfiléer

2 vitloksklyftor

1 %2 tsk chilipulver

Smor

1/2 tsk salt

2 dl gradde + 1 dl vatten

1 buljongtirning, giarna hons
1 tsk kinesisk soja

1 msk honung

1/2 citron, rivet skal och pressad saft
1/2-1 burk kikartor

1/3 kruka persilja, hackad

Till servering
4 port ris

Sallad

12 isbergssallad

2-3 mordtter

Eventuellt 72 burk kikartor
Olja och vinager

Salt och peppar

1. Ris: Koka upp riset med dubbelt sa mycket vatten och /2 tsk
salt.
2, Sank viarmen och 14t sjuda under lock enligt tidsangivelse.

3. Kycklinggryta: Skir kycklingen i bitar.

4. Skala och grovhacka vitloken.

5. Bryn kycklingen runt om i smér i en stor stekpanna eller
gryta, tillsétt salt, vitlok och chilipulver.

6. Blanda i gridde, buljongtédrning, soja, honung och
citronsaft. Lt koka i ca 10 min. Garna under lock.

7. Sallad: Skolj och strimla salladen. Skala och riv moré6tterna
grovt.

8. Blanda ihop sallad och gurka i en skal. Smaksitt med olja,
vinéger, salt och peppar.

9. Skolj kikartorna och 1at rinna av.
10. Ror ner citronskal, kikartor och persilja i kycklinggrytan.
Lat koka 2 min till.

Servera kycklinggrytan med nykokt ris och gronsallad.


http://www.reneevoltaire.se/produkter/?product=118&e=c

