VECKA 9, 4 portioner
I den har veckans matkasse foljer det med:

Kott/Fisk

500 g nétfars (1)

400 g torskfilé (2)

1 burk/pase rakor (2)
400-500 g l6vbiff (3)

700 g kycklinginnerfilé (5)

Potatis/ris/pasta mm

1 kg fast potatis (1, 2)

1 pkt ris, 4 port (5)

400-500 g bandpasta gérna papardelle (3)
Ett gott brod (4)

- Gronsaker
HE]! 3 gula Iokar (1, 4)
3 schalottenldkar (3)
1 vitlok (1, 5)
1 purjolok (2, 5)
2 paprikor (1)
1 kruka/knippe dill (2)
1 kruka/knippe persilja (3,5)
1 pkt sockerartor, 150 g (2)
1 ask champinjoner, ca 250g (3)
1 réd chilifrukt, t.ex. spansk peppar (5)

Véalkomna till en vecka fylld med mustiga smaker fran
varldens alla hoérn!

Fr&n Osterrike har jag hamtat inspiration till den
varmande gulaschgrytan som ar perfekt vintermat. Det
Italienska koket bjod pd inspirationen till den otroligt
lattlagade tomatsoppan. Veckans kyckling ar en harlig
gryta med fyllig och god nétsmak vilket ar ett vanligt

inslag hos det asiatiska koket. En klassisk rysk
stroganoff har fatt nytt sallskap av en vacker grén

persiljepasta. Fisken ar ugnsbakad och kréamig. Den

smaksatts med bade rakor och dill p& svenskt vis!

Lycka till och smaklig maltid!

Af

1. GULASCHGRYTA
Tillagningstid: 20 min
Lattlagad och virmande gryta!

2 gula lokar

2 vitloksklyftor

ca 6-8 potatisar

2 paprikor

2 msk smor eller olja till stekning
500 g notfars

1 burk/tetra krossade tomater

1 buljongtarning, hons, kott eller gronsak
1 tsk paprikapulver

12 tsk cayennepeppar

Flingsalt och nymalen svartpeppar
1/2 -1 dl vatten

3 cm farsk ingefara (5)
1 gurka (5)

Mejeriprodukter

2 dI créeme fraiche (2)

2 Y2 dl vispgradde (2, 3, 4)

1 mozzarellaost (4)

5 dl matlagningsyoghurt (1, 5)

Ovrigt

1 burk/tetra krossade tomater(1)
Ca 700 g passerade tomater (4)
1 flaska vitt matlagningsvin (2)

1 burk jordndtssmor (5)

Detta ar bra att ha i skafferiet denna vecka
Flingsalt & Svartpeppar, Smér, Vit balsamvinager,
Olivolja, Paprikapulver, Vetemjol, Koétt- och

Honsbuljong, Dijonsenap, Tomatpuré, Torkad- Timjan,

Basilika eller Dragon, Cayennepeppar

Saknar du ndgot i matkassen?
Lagg till varor har: www.mathem.se



®
Till servering

2 12 dl matlagningsyoghurt

Skala och skiva 16ken. Skala och krossa vitloken. Skala och skér
potatisen i bitar. Dela, kdrna ur och skér paprikorna i bitar.
Hetta upp smoret i en gryta. Fris 16k, vitlok och paprika mjuka
utan att de tar farg. Tillsétt farsen och bryn den i nigra
minuter. Hall pd tomatkrosset, buljong och kryddor. Koka
sakta under lock i ca 10 minuter eller tills potatisen &r klar.
Spad eventuellt med lite vatten.

Smaka av och servera med en klick yoghurt!

Kom ihdg att 14gga morgondagens fisk och riakor pé tining i
kylen om dom é&r frysta.

Tillagningstid: 25 min

Festligt littlagat och gott! Vill man inte pressa potatisen gér
det lika bra att servera den kokt.

400-600 g torskfilé

Smor till formen

1/2 purjolok

1Y2-2 dl créme fraiche

1> dl gradde

1-1 ¥2 dl vitt vin eller matlagningsvin
1dl dill + lite till garnering

Salt och nymalen svartpeppar

1 burk/pése rikor

Till servering
600 g potatis
1 pkt sockerirtor, 150 g

Vérm ugnen till 225 grader.

Skala potatisen om den ska pressas, annars gar det lika bra att
behalla skalet pa. Koka i léttsaltat vatten i ca 15 minuter om
den ska pressas, och ett par minuter ldngre om den ska
serveras kokt.

Smorj en ugnsfast form med smor. Finstrimla purjoloken och
bred ut ett lager (hilften) i botten av formen. Skiva, om det
behdvs, fiskbitarna och lagg dom ovanpa. Léagg resten av den
strimlade purjoloken 6verst.

Vérm creme fraiche och gridden tillsammans med det vita
vinet. Finhacka dillen och vind ner den i sdsen. Smaka av med
salt och svartpeppar. Hill av rakorna och tillsatt till sasen. Hall
sésen over fisken i formen. Baka fisken i ugn pa 225°ica 15
minuter.

Koka sockerartorna i 2 minuter. Héll av kokvattnet och lagg
upp i en skal, girna tillsammans med en klick smor.

Pressa potatisen.

Garnera fisken med ett par dillkvistar och servera med
sockerartorna och kokt eller pressad potatis.

Tillagningstid: 20 min
En harlig klassisk stroganoff med vacker pasta!

400-500 g lovbiff

3 schalottenlokar

1 ask champinjoner, ca 250g

2-4 msk smor

Flinsalt och nymalen svartpeppar.
1 msk vetemjol

3-4 dl vatten

1 tarning kottbuljong eller kapsel fond
12 dl vispgradde

1 msk dijonsenap

1 msk tomatpuré

Till servering
400-500 g bandpasta gérna papardelle
1/3 knippe persilja

Koka pastan enligt anvisning. Borja under tiden med att tillaga
stroganoffen. Hill av pastan nir den kokat klart och blanda
med grovhackad persilja, men spar lite persilja till serveringen.
Lat std under lock fram till servering.

Strimla kottet. Skala och finhacka schalottenlokarna. Dela
svampen i halvor eller kvartar om den ar stor. Hetta upp en
gryta eller panna med hog kant med en rejil klick smor. Stek
kétt och svamp i 1-2 minuter. Ta upp och lagg pé ett fat.
Tillsétt nytt smor och stek 16ken mjuk utan att den tar farg i ca
2 minuter. Pudra 6ver mjolet och rér om. Hall pé vatten och
buljongtiarning. Lat koka i 3-4 minuter. Tillsétt gradde, senap
och tomatpuré. Smaka av med salt och peppar. Lat koka upp.
Lagg ner kott och svamp och 14t bli varmt.

Servera stroganoffen med persiljepastan.

Tillagningstid: 20 min
Den hir tomatsoppan ar supersnabb och latt att laga.

Ca 2 msk smor

1 gul 16k

Ca 700 g passerade tomater

1-2 dl vatten

1Y~ dl vispgradde

2 tarningar hons- eller gronsaksbuljong
1 tsk torkad timjan, basilika eller dragon
Flingsalt och nymalen svartpeppar

Till servering
1 mozzarellaost
1 bake off brod

Baka brodet enligt forpackningens instruktioner.

Hacka den gula loken fint. Hetta upp smoret i en kastrull. Ligg
16ken i det smélta smoret och stek négra minuter pa inte alltfor
hog varme tills 16ken &r blank och genomstekt. Hall pa de
passerade tomaterna och vattnet. Tillsétt buljongtarningarna
och 1t koka upp. Hill pa gradden. Ror om och 1at smékoka ca
5 minuter. Smaka av med timjan, basilika eller dragon samt
salt och nymalen svartpeppar.

Hall upp soppan i fyra skélar och lagg en liten bit mozzarella i
varje soppskal. Servera med det varma brodet!

Kom ihég att ligga morgondagens kyckling att tina i kylskap



Jem.se-

Tillagningstid: 20 min

Spannande kycklinggryta med rik nétsmak. Styrkan pa grytan
och gurksalladen styrs av mangden chili.

700 g kycklinginnerfilé

1 16d chilifrukt, t.ex. spansk peppar
3 cm farsk ingefiara

2 vitloksklyftor

1/3 knippa persilja

1-1 V2 dl vatten

2 msk oliv- eller rapsolja

5 msk jordnotssmor

3 dl vatten

1 tarning kycklingbuljong

2 dl matlagningsyoghurt

Flingsalt och nymalen svartpeppar

Till servering

1 gurka

1/3 knippe persilja

1/2 purjolok

2 msk vit balsamviniger + 5 msk olivolja
Flingsalt och nymalen svartpeppar

4 port ris

Koka upp riset med dubbelt s mycket vatten och /2 tsk salt.
Sank varmen och 1at sjuda under lock enligt tidsangivelse.

Dela och kirna ur chilifrukten. Skir bort 1/4 och spar till
garnering. Grovhacka resten. Skala och grovriv ingefaran.
Skala och grovhacka vitloken. Mixa ihop grovhackad chili,
grovriven ingefira, grovhackad vitlok med halva knippet
persilja och vatten till en tjock pasta.

Skar kycklingen i bitar. Hetta upp en gryta eller panna med
hog kant. Stek kycklingen i 2 minuter. Ror ner chilismeten och
stek ytterligare i 1 minut. Tillsatt jordnGtssmoret, vattnet,
buljongtiarningen och yoghurten. Lt sdsen koka upp. Sank
varmen och 14t grytan sjuda i ca 10 minuter.

Skala och skir gurkan i bitar. Grovhacka persiljan, finstrimla
purjoloken och den sparade chilifrukten och blanda halften
med gurkan. Vispa ihop vit balsamvinéger och olivolja. Smaka
av med salt och peppar. Hill dressingen 6ver gurkan.

Garnera grytan med resten av chilistrimlorna och servera med
riset och gurksalladen.



