Hej!

Vi rivstartar vecka 8 med en snabblagad och matig
gulachsoppa. I kassen finner du ocksd dess klassiska
tillbehor, yoghurt, som far toppa varje portion. Darefter
blir det en kycklinggryta som smaksatts med mango
chutney. De milda smakerna gar med storsta
sannolikhet hem hos hela familjen. Den efterféljande
tonfiskpastan erbjuder en expresslosning for riktigt
stressiga dagar. Med lite flinka fingrar kan den lagas pé
endast tio minuter!

Bonbiffarna dag 4 hor till veckans lite mer omstandiga
recept, men resultatet ar val vart det. Avslutningsvis
serveras en festlig fiskgryta till vilken vi bdde anvént,
fisk, vitt matlagningsvin och rakor.

Smaklig maltid onskar vi pd MatHem

VECKA 8, 4 portioner
I den har veckans matkasse foljer det med:

Kott/Fisk

500g kottfars (1)

600-700g kycklinginnerfilé (1)

2 burkar tonfisk i olja (3)

400 g vit fisk, ex. kolja (5)

1 pdse/burk skalade rakor, 200-300g (5)

Potatis/ris/pasta mm

1 pkt pasta, garna linguini, tagliatelle eller spaghetti (3)
1 pkt bulgur, 8 port (2,4)

1 kg potatis (1,5)

Gronsaker

2 rodlokar (3)

1 gul I6k (1)

1 purjolok (1,5)

1 schalottenlok (4)

1 vitlok (3,4)

1 kg mordtter (1,3,4,5)

3 paprikor, garna olika farger (1,2,5)
1 kruka persilja (1,3,4)

1 knippe dill (5)

1 zucchini (2,5)

1 gurka (3,4)

1 isbergssallad (3,4)

1 bit rotselleri (5)

1 pése fryst brysselkél, ca 5009 (2)

Mejeriprodukter

1 pkt vispgradde, 2 2 dl (2,3,5)

1 pdse riven parmesan, ca 50g (4)

1 burk matlagningsyoghurt, 5 dl (1,4)

Ovrigt

1 burk mango chutney (2)

2 burkar/tetra stora vita bonor (4)

1 burk/tetra krossade tomater (1)

1 burk/tetra konserverade hela tomater (5)
1 flaska vitt matlagningsvin (5)

Detta ar bra att ha i skafferiet denna vecka

Salt, peppar, olivolja, olja, smor, paprikapulver,
kummin, kétt- och honsbuljongtarningar, curry,
rosmarin, strébréd, honung, vinager

Kop gdarna med fler matvaror!

Kom ih&g att du alltid kan handla din frukost,
mellanmal, tvatt & disk nar du bestéller din matkasse.



Fem.se-

1. Snabba gulaschsoppan

Istéllet for det langkokande originalreceptet,
s har vi valt en riktig snabbvariant!

500g kottfars

1 msk smor eller olja

1 gul 16k

12 purjolok

3-4 potatisar

2 mordtter

1 Y2 paprikor, girna av olika farg
8 dl vatten

2 buljongtiarningar (garna kott)
1 burk/tetra krossade tomater
2 tsk paprikapulver

2 tsk kummin

Salt och peppar

Till servering
2 1> dl matlagningsyoghurt
1/4 kruka persilja

1. Soppa: Skala 16k, potatis och moroétter. Skolj purjoloken.
2. Hacka 16k och strimla purjolok. Skér potatis och mordtter i
mindre bitar.

3. Skolj, kirna ur och skir dven paprikor i mindre bitar.

4. Hetta upp lite smor eller olja i en gryta och stek kottfarsen
och gronsakerna ett par minuter.

5. Hall dérefter pa vatten, buljongtarningar, krossade tomater
och kryddor.

6. Lit koka 10-15 minuter.

Servera soppan med lite klipp persilja och en klick yoghurt.

Kom ihdg att lagga morgondagens kyckling att tina i kylskép.

2. Mild mangokyckling med bulgur och brysselkal

Mild och s6t gryta med smakrik och nyttig brysselkal vid sidan
om.

600-700g kycklinginnerfilé
Smor eller olja

/2 msk curry

1 honsbuljongtiarning

2 12 dl vatten

1dl gradde

12 zucchini

1/2 paprika

4 msk mango chutney

Salt och ev. peppar

Till servering
4 port bulgur
1 pase brysselkal

1. Koka bulgur enligt forpackningens anvisningar.

2. Kycklinggryta: Skir kycklingen i mindre bitar.

3. Hetta upp lite smor eller olja i en gryta och frés kycklingen
dar i. Tillsatt curry och ror om.

4. Hall pa griadde, vatten, buljongtirning och mango chutney.
5. Skolj paprikan och zucchinin. Skér zucchinin pé ldngden och
skiva sedan i halvménar. Tarna paprikan och tillsitt,
tillsammans med zucchinin, till grytan.

6. Lat grytan koka 10-12 minuter, och smaka sedan av med salt
och eventuellt lite peppar.

7. Koka brysselkél enligt forpackningens anvisningar.

Servera den sota kycklinggrytan med bulgur och brysselkal.

- ™

Kummin, Carum carvi, ér en av
kryddorna som vi hittar i veckans soppa,
dar den tillsammans med paprikakryddan
hjalper till att ge den speciella
"gulaschsmaken”. Kumminoljan i
kumminfréna verkar aptitretande, starker
magen och underlattar matspjalkningen.

3. Pasta med tonfisksas

God och snabb pastasés som ar extra litt att laga. En enkel
match dven for dig som inte &dr sa van att std vid kastrullerna!

2 burkar tonfisk i olja

2 roda lokar

2 vitloksklyftor

Olja eller smor

1dl vispgradde + 1 ¥2 dl vatten
Salt och Peppar

Till servering
1 pkt pasta, girna linguini, tagliatelle eller spaghetti
1/4 kruka persilja

Sallad

/2 gurka

12 isbergssallad
2 mordtter

Olja och viniger
Salt och peppar

1. Koka pastan enligt forpackningens anvisningar.

2, Tonfiskséas: Skala och hacka all 16k.

3. Varm en stekpanna med lite smor eller olja och stek 16ken
mjuk.

4. Hill av oljan frén tonfisken och ldgg ner i pannan.

5. Tillsétt gradden och vattnet, och 1at koka upp. Smaka av
med salt och peppar.

6. Sallad: Skala och riv mordtterna. Skolj och strimla
isbergssalladen. Skolj och skiva gurkan. Blanda alla gronsaker i
en stor skal och smaksétt med olja, vinéger, salt och peppar.

Garnera tonfisksisen med klippt persilja och servera med
pastan och salladen.
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4. Bon- & rosmarinbiffar med yoghurtsds och
bulgur

Dessa goda biffar inspireras av Italien. Det 4r ingen jéttesnabb
middag, men diremot ett gott sétt att fa ménga barn att dta
bonor!

2 burkar/tetra stora vita bonor

1 morot

1 schalottenlok

1 tsk rosmarin

4 msk strobrod + extra till panering
1 msk olivolja

Smor eller olja till stekning

1 pase riven parmesan, ca 50g

1 tsk salt

1/4 kruka persilja

Yoghurtsas

2 1> dl matlagningsyoghurt
1 -2 tsk honung, smaka av
1 vitloksklyfta

1/4 kruka persilja

Salt och peppar

Till servering
4 port bulgur

12 gurka

12 isbergssallad
Olja och vinédger
Salt och peppar

1. Koka bulgur enligt forpackningens anvisningar.

2. Bonbiffar: Hill av bonorna i ett durkslag och skolj dem i
kallt vatten. Lat std sd ldnge.

3. Koka upp 2 dl vatten i en liten kastrull.

4. Skala moroten, och skir den i mindre bitar. Skala 16ken och
hacka den grovt. Hacka persiljan och lagg dt sidan sé lange.

5. Koka mordtter och 16k tillsammans med rosmarin, tills
gronsakerna mjuknat.

6. Hill ner de kokta morotterna, 16ken och vattnet i en bunke.
Lagg dven ner de avrunna bénorna och mixa allt lite grovt med
en handmixer, eller mosa med en gaffel. Tillsétt olivolja,
parmesan, den hackade persiljan och 4 msk strobrod och ror
om.

7. Hall upp ca 1 dl strobrod pa ett fat. Forma bonroran till sméa
biffar med t e x en matsked och vénd dem i strobrodet.

8. Viarm en stekpanna med olja och stek biffarna i omgéangar,
négra minuter pa varje sida.

9. Yoghurtsés: Ror ihop yoghurt, honung, pressad vitlok och
hackad persilja. Smaka av med salt och peppar

10. Sallad: Skolj och strimla isbergssalladen. Skolj och skiva
gurkan. Blanda alla gronsaker i en stor skal och smaksétt med
olja, vinager, salt och peppar.

Servera bonbiffarna med yoghurtsas och nykokt bulgur.

Kom ihéag att lagga morgondagens fisk och rikor att tina i
kylskap (om frysta).

5. Festlig fiskgryta med kokt potatis
En fiskrétt som blir lite extra lyxig med hjalp av rakorna i.

400 g vit fisk, ex. kolja

1 pase/burk skalade rikor, 200-300g
2 moroétter

1 bit rotselleri

/2 purjolok

1dl vatten

1 burk konserverade hela tomater
12 dl vispgradde

50 g smor

1 tsk salt

Svartpeppar, garna fran kvarn

2 dl vitt vin

Till servering
800 g potatis

1 knippe dill

1 paprika

12 zucchini

1. Sitt igdng potatiskoket.

2. Fiskgryta: Skala och riv mordtter och rotselleri grovt.
Skolj och strimla purjoloken.

3. Koka upp en kastrull med 1 deciliter vatten och en matsked
smor och lagg i gronsakerna. Lét koka i 2 minuter.

4. Hill de konserverade tomaterna och gradde i en stor
kastrull.

5. Skir fiskfiléerna i 2 centimeter tjocka skivor och lagg dem
bland tomaterna och gradden. Krydda med salt och peppar.
6. Tillsitt de kokta gronsakerna, vinet och resten av smoret.
7. Lat sjuda pa mycket svag varme i cirka 5 minuter. Ror inte
om fér mycket.

8. Lagg till sist i rdkorna och lat alltsammans bli genomvarmt
utan att koka.

9. Skolj, kirna ur och hacka paprikan och skir zucchinin i
halvmanar. Blanda med lite olja och vinédger, smaka av med
salt och peppar.

Stro finhackad dill 6ver grytan och servera med den kokta
potatisen. Servera paprikan vid sidan om, eller str6 6ver grytan
innan servering.

e ™

osmarin ar en av kryddorna i veckans
vegetariska middagsforslag, bonbiffarna.
P& latin heter kryddan Rosmarinus
officinalis som betyder "havets dagg”.
Denna 0rt anses vara gynnsam for hjartat
och okar cirkulationen i kroppen.
Tank dock pé att inte krydda for mycket
med rosmarin eftersom den kraftiga
smaken latt kan ta over for mycket.
Rosmarin passar mycket bra tillsammans
med t e x vitlok, tomater, vita bénor och
persilja.




