Valkomna till en vecka som blev en riktig favorit hos
min familj!

Fiskpaketen ar praktiska och goda. Dessutom lamnar
de minimalt med disk efter sig! Kalkonwrapsen ar ett
lattare och fraschare alternativ till barnens omtyckta
Tacos. Den Thaiinspirerade, lattlagade kottfarsgrytan
kan goras hetare efter egen smak och den vegetariska,
krdmiga pastagratangen kommer att géra succé!

Den klassiska ratten Chicken satay, har pd mitt vis blev

snabbt en storfavorit pd min blogg. Ni kommer att alska

den!

Lycka till och smaklig maltid!

&

1. THAIINSPIRERAD KOTTFARSGRYTA
Tillagningstid: 20 min
Littlagat och gott!

500 g notfars

1 gul 16k

1 r6d paprika

1-2 vitloksklyftor

2 msk oliv- eller rapsolja

1 tsk chilipulver, girna ancho style
2-3 msk soja

2 dl vatten

1 tarning hons- eller gronsaksbuljong eller 1 kapsel fond
1 msk torkad basilika

Flingsalt och nymalen svartpeppar

Till servering

4 port ris

1/2 kruka sallad

1/3 ask korsbarstomater

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

Kott/Fisk

500 g nétfars (1)

400-500 g kalkonbrost (2)

700 g kycklinginnerfilé (5)

400g torskfilé, eller annan vit fisk (3)

Potatis/ris/pasta mm

1 pkt ris, 8 port (1, 5)

1 pkt tortillabréd, 8 st (2)

1 pkt couscous, 400 g (3)

1 pkt pasta, 500g, t ex Penne (4)

Gronsaker

1 gul I6k (1)

2 rodlokar (2, 4)

1 vitlok (1, 4, 5)

1 r6d paprika (2)

2 tomater (2)

1 ask kdrsbarstomater, 500 g (1, 4, 5)
1 kruka dill (3)

1 kruka sallad (1, 5)

1 pdse mixsallad, ca 70g (2)

1 pése ruccola, ca 70g (4)

1 apple, garna rott (2)

1 zucchini (3)

2 citroner (3)

1 bit farsk ingeféra, ca 4 cm (5)

Mejeriprodukter

1 burk matlagningsyoghurt, 2 dl (2)
1 pkt mjolk, 5 dI (4)

1 pdse riven ost, 150 g (4)

Ovrigt

1 pése pinjendtter, ca 50 g (3)

1 burk/tetra krossade tomater (4)

1 liten burk/tetra kokosmjolk, 150-200 ml (5)
1 burk jordnotssmoér (5)

Detta ar bra att ha i skafferiet denna vecka
Flingsalt & Svartpeppar, Olivolja, Smor, Muskotnot,
Chilipulver (garna ancho style), Gronsaksbuljong, Soja,
Curry, Vetemjol, Aluminiumfolie, Grillspett, Basilika,
Sweet Chilisds

Saknar du ndgot i matkassen?
Lagg till varor har: www.mathem.se
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Koka riset enligt anvisning.

Skala och skiva den gula 16ken tunt. Dela, kdrna ur och hacka
paprikan grovt. Skala och finhacka vitloken.

Hetta upp oljan i en panna och stek gul 16k och paprika mjuka
pé inte allt for hog varme och utan att de tar farg. Tillsatt
vitloken, ror om och stek ytterligare 1 minut.

Tillsatt kottfarsen och chilipulvret. R6r om och stek négra
minuter tills kottfarsen ar smulig och genomstekt.

Tillsétt soja, vatten och buljongtarning eller fond. Lt koka upp
och sedan sjuda i 4-5 minuter.

Smaka av med salt och peppar, och tillsétt basilika.

Skolj och arrangera salladen tillsammans med halverade
korsbarstomater i en skal.

Servera grytan med riset och salladen.

Latt och snabblagad plockmat. Var och en gor sina wraps vid
bordet!

Tillagningstid: 20 min

400-500 g kalkonbrost
Flingsalt och nymalen svartpeppar
Smor till stekning

Appelyoghurt

1 burk matlagningsyoghurt, 2 dl
1 dpple, gédrna rott

2 msk curry

Till servering

1 pkt tortillabrod, 8st

1 pase mixsallad, ca 70g
2 tomater i skivor

1 r6dlok

Borja med sasen. Riv dpplena och blanda ihop med yoghurten.
Smaka av med curry och stéll i kyl fram till servering.

Strimla kalkonkottet.

Hetta upp en panna med smor. Stek kalkonkattet gyllene i
négra minuter. Salta och peppra. Sank varmen och 1&t
eftersteka i ett par minuter.

Vérm tortillabréden enligt anvisning pé paketet.

Skiva tomaterna och den réda 16ken tunt. Liagg upp i skélar.
Skolj och lagg upp salladen i en skal.

Servera den nystekta kalkonen med de varma tortillabréden,
gronsakerna och dppelyoghurten.

Kom ihag att ldgga morgondagens fisk att tina i kylskip

Harliga paket 7allt i ett” med fisk, gronsaker och couscous. Allt
lagas pd samma géng i ugnen pé en kvart!

Tillagningstid: 30 min

400 g torskfilé, eller annan vit fisk
1 zucchini

1 knippe dill

1 pase pinjendtter, ca50 g

400 g couscous

2 citroner

Flingsalt och nymalen svartpeppar

6 dl vatten+ 1 V2 tarning fisk- eller gronsaksbuljong
Aluminiumfolie

Satt ugnen pa 200 grader.

Dela zucchinin pa langden och skiva den sedan tunt. Hacka
dillen. Rosta pinjenétterna i en torr och inte alltfor het panna.
Blanda ihop okokt couscous, zucchiniskivor, dill och rostade
pinjendtter. Riv skalet av en citron och blanda ner. Salta och
peppra.

Gor 4 folielddor av dubbla ark aluminiumfolie. Férdela
couscousroran pa arken.

Koka upp vatten och buljongtirning. Tillsétt saften av11/2
citron.

Skér den andra halva citronen i fyra tunna skivor.

Skiva, om det behovs, fisken och placera en fiskbit p&
couscousen i varje folieldda. Lagg en citronskiva 6verst.

Ligg foliepaketen i en langpanna. Hall forsiktigt pa buljongen
och stiang paketen ordentligt.

Stek i ugn pa knappt 200° i ca 15 minuter eller tills couscousen
ar klar och fisken genomstekt. Servera!

God, krdmig och lattlagad italienare som uppskattas av alla i
familjen.

Tillagningstid: 30 min

500 g pasta, t ex Penne
Smor till formen

Tomatsas

1 burk/tetra krossade tomater

1 msk gronsaksfond eller en térning gronsaksbuljong
2-3 vitloksklyftor

1 msk torkad baslika

Flingsalt och nymalen svartpeppar

Béchamelsas

2 msk smor

2 msk vetemjol

5 dl mjolk

1 kryddmaétt riven muskotnot
Flingsalt och nymalen svartpeppar
Ca 150 g riven ost

Till servering

1 pése ruccola, ca 70g

1 liten ro6d 16k

1/3 ask korsbarstomater
ev. vit balsamvinager

Koka pastan nastan klar.

Sétt ugnen pé 225 grader.

Ligg de krossade tomaterna i en kastrull tillsammans med
fond eller buljongtarning. Pressa ner vitlok, basilika, virm och
smaka av.

Smalt smoret till béchamelsasen. Vispa ner mjolet. Spad med

mjolken under fortsatt vispning. Lit ssen sjuda ca 5 minuter.
Smaka av med muskotnot, salt och peppar.



Jem.se-

Smorj en ugnsfast form. Hall av pastan och lagg den i formen.
Hall p& tomatsésen och sedan béchamelsésen. Avsluta med
den rivna osten.

Gratinera i ugn pa 225° i ca 20 minuter.

Skolj och arrangera salladen med tunt skivad rodlok och
delade korsbarstomater. Droppa 6ver olivolja, ev. vit
balsamvinager och flingsalt.

Servera gratingen med salladen.

Kom ihag att lagga fram morgondagens kyckling att tina i
kylskap. Ett tips ar dven att l4gga dem i sin marinad redan nu.

Tillagningstid: 20 min + tid for marinering

Underbar Thaildndsk ratt som har ar forenklad. "Hemligheten”
ar nog den lilla méngden kyckling pé varje spett. (Min dotter
Beata at 10 till lunch varje dag pa var senaste Thailandsresa!)
Och s den underbara sdsen forstas!

700 g kycklinginnerfilé
Engéangsgrillspett, minst 24 stycken

Marinad

Y2 dl sweet chilisas

Y2 dl oliv- eller rapsolja
12 dl soja

Jordnotssas

1 bit farsk ingefira, ca 4 cm

3 vitloksklyftor

1 liten burk kokosmjolk, 150-200ml
5 msk jordnotssmor

3/4 dl sweet chilisés

Till servering

1/2 kruka sallad

1/3 ask korsbarstomater
4 port ris

Blotlagg spetten. Vispa ihop marinaden och lagg kyckling-
filéerna att marinera minst 1/2 timme (eller 6ver natten).

Koka riset enligt forpackningens instruktioner.

Skar kycklingfiléerna i strimlor och gor s& ménga spett du kan!
Satt ugnen pa grillvirme, 225°. Ligg spetten pé ett galler
ovanp4 en ldngpanna. Grilla i ugn ca 7-8 minuter pa varje sida.
Eller stek kycklingkottet i en panna med smor i ndgra minuter
och trd sedan upp pa spett.

Gor sasen under tiden. Skala och riv ingefdran. Krama ur
saften ur rivet i en skal. Skala och pressa ner vitloken. Blanda
ihop eller mixa gérna ihop med kokosmjolk, jordnotssmor och
chilisés.

Arrangera salladsblad och halverade korsbarstomater.

Servera kycklingspetten att doppa i jordnotssdsen och med
riset och salladen.



