MATRATTER

Pastagratang med ostsas, broccoli och soltorkade tomater

4 personer

Har handlar det om att anvanda den dar 6verblivna pastan, och annat du hittar i kylskapet. Hittar du
inte purjolok, ta salladslok. Och de soltorkade tomaterna kan vara nagra Gverblivna oliver. Fetaosten

kan vara nagon annan ost. Och sa vidare!

300 g kokt pasta (ca 3,5 dl okokt pasta)
125 g broccoli
60 g soltorkade tomater, halverade
75-150 g fetaost, i bitar
persilja

Ostsas:
25 smor

1 bit purjol6k, strimlad
1 vitldksklyfta, hackad
2 msk vetemjol

6 dl mjolk

2 dl 1 dl riven ost

Y5 tsk salt

Y5 tsk svartpeppar

Ostsasen: Smalt smoret i en kastrull. Fras purjolok och vitlok ndgon minut utan att det tar farg. Stro
mjolet 6ver 16ken och ror om. Tillsatt mjolken, lite i taget, och 2 dl av osten, ror om. Sank varmen och
koka cirka 5 minuter, salta och peppra. Rér om da och da. Smaka av med salt och peppar.

Skar broccolin i sma buketter och stjalken i tunna skivor. Koka upp vatten i en kastrull, lagg i

brocollin och Iat koka cirka 2 minuter.

Koka pastan. L&gg den kokta pastan i en gratdngform till sammans med broccoli och soltorkade

tomater.

Hall sasen Gver pastan och toppa med riven ost och fetaost. Gratinera hogt upp i ugnen cirka 10
minuter, tills gratangen fatt farg. Toppa med hackad persilja och nymalen svartpeppar.

(Mersmak)

Beluga-Bolognese
4 personer

1 morot, grovriven

1 gul 6k, finhackad

1-2 vitloksklyftor, finhackade
1% dl belugalinser

400 g krossade tomater

2 dl créme fraiche

3 dl vatten

1 gronsaksbuljongtérning

1 tsk socker

1 msk balsamvinager
ev. ¥ tsk spiskummnin
salt

peppar

320 g spaghetti

Till servering:

parmesanost
basilika

Frés morot, 16k och vitlok i olja i en kastrull. Tills&tt linser, krossade tomater, creme fraiche, vatten,
buljongtarning, balsamvinéger, socker och eventuellt spiskummin.
Lat sasen sjuda cirka 25 minuter. Mixa eventuellt sasen ltt och spad med mer vatten om det behovs.

Smaka av med salt och peppar.

Koka pastan enligt anvisning pa forpackningen och servera med sasen, parmesan och eventuell farsk

basilika.
(Mersmak)
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Bolognese med roda linser

4 personer
1 gul 16k, strimlad 1 tsk salt
1 vitldksklyfta, finhackad % msk torkad oregano
1 msk olivolja 2 dI créme fraiche
1 msk tomatpuré svartpeppar
400 g krossade tomater 320 g spaghetti
2 dl torkade rdda linser Till servering:
3 dl vatten parmesanost
1 tsk honung

Strimla den gula l6ken och hacka vitloksklyftan fint. Fras 16k och vitlok i olivoljan och tomatpurén
i en kastrull. Hall i krossade tomater och torkade réda linser. Tillsatt vatten, honung, salt och torkad
oregano. Hall i creme fraiche.

Lat sasen sjuda tills linserna ar mjuka, cirka 15 minuter. Smaka av sasen med svartpeppar.

Koka pastan enligt anvisning pa forpackningen. Servera sasen med pastan.

(Mersmak)

Linssoppa med kokosmjolk
4 portioner

Kramig och matig pa samma gang. Perfekt att lata puttra pa spisen fore gloggen.

1 gul 16k, finhackad 250 ml kokosmjélk

1 tsk gurkmeja 2 dl torkade roda linser

Y, tsk cayennepeppar 200 g potatis, skalad och tarnad
Y tsk hel spiskummin, mortlad 30 g farsk ingefara

1 msk neutral olja, till stekning 1 tsk salt

5 dl vatten 1 tsk strosocker

400 g krossade tomater 1 lime

Frés 16k och de torra kryddorna i olja tills I16ken & mjuk. Hall i vatten, krossade tomater, kokosmjoélk
och linser. Tillsatt potatis och riv ner ingeféra.

Lat sjuda tills potatisen & mjuk och linserna kokat sonder, cirka 20 minuter. Smaka av med salt, socker
och limesaft.

Servera med extra limeklyftor.

(Mersmak)



Laxpasta
3 personer
300 g rimmad laxfilé 2 dI lattcréme fraiche (soltorkade tomater)
1 tsk salt (om kokt fisk anvéands) dill
10 cm purjolok 1 dl pastavatten
rapsolja salt
1 rod paprika peppar
Y pkt sojabdnor spaghetti

Y gronsaksbuljontéarning, smulad

Skar fisken i sma bitar. Om frusen orimmad fisk anvands kors den i mikrovagsugn med saltet tills
den far en kokt konsistens.

Frés strimlad purjolok i rapsoljan tills den svettas. Tillsétt paprika skuren i tdrningar och sojabénorna.
Lat det frasa lite. Tillsatt créme fraich, dill och pastavattnet. Lagg i laxen i bitar mot slutet.

Lyft dver pastan. Ror runt.

(Carola)

Skinkfrestelse

4 personer

Lattlagat och gott, skinkfrestelse ar som en Janssons frestelse fast med skinka.

1 kg mjo6lig potatis 4-5 dl vispgradde eller matlagningsgradde
2 gula Iokar 1 tsk salt
smor 0,5 tsk svartpeppar

300 g skinka eller kassler

Skala och skar l6ken i tunna skivor. Frds den mjuk i lite smor i en stekpanna.

Skala potatisen och skér den i tunna strimlor. Skar skinkan i strimlor.

Smarj en ugnssaker form. L&gg i ett lager potatis, darefter I0ken, skinka och sedan resten av potatisen.
Salta och peppra. Hall pa gradden.

Grédda i mitten av ugnen cirka 50 minuter i 200 °C. Kann med en sticka att potatisen &r Kklar.

(Fredriks fika)
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Kalmaja
3 personer

Enkel ersattare for kalpudding eller kaldolmar

Y vitkalshuvud 2 msk sirap
500 g kottfars 1 msk kinesisk soja
2 dl vatten 3 dl vispgradde

1 kéttbuljongtarning

Anvand en ganska stor gryta, volymen blir stor innan vitkalen minskat.

Hacka vitkalen och bryn den med sirapen. Tillsatt sedan kottfarsen och bryn den tills den blir
finfordelad.

Tillsatt vatten, buljongtérningen och sojan, salta och peppra.

Lat koka i cirka 40 minuter.

Tillsatt gradden de sista minuterna. Smaka av med salt och peppar.

Servera med kokt potatis och lingonsylt

Kottfarsgratang
4-5 personer
500 g kottfars 1 dl vatten
1 gul 16k 3dl + 1dl gradde
Y kottbuljongtérning 1 tsk salt
2 msk tomatpuré peppar
1 tsk torkad timjan 300 g pasta
1 tsk torkad rosmarin 3 dl riven ost

Stek kottfars och hackad 16k. Ha i buljontaning, tomatpuré och alla kryddor. Hall i vattnet och lat det
puttra bort medan du rér om.

Hall i 3 dI gradde och lat puttra i cirka 5-7 minuter. Koka pastan enligt anvisningarna men spara
cirka 1 minut pa koktiden.

Blanda kottfars och pasta i en ugnsfast form. Hall pa 1 dl gradde. Toppa med osten. Gratinera i ugnen
pa 225 °C i cirka 15 minuter.



Familjens basta kycklingsoppa med pastaskruvar och majs

4 personer

Familjens bésta kycklingsoppa med pastaskruvar och majs. Familjevanlig soppa med mycket smak.

2 st kycklingfilé(er)

1 msk rapsolja

0,5 tsk curry

1 msk tomatpuré

salt

6 dl vatten

3 dl passerade tomater

Skar kycklingfiléerna i bitar.

2,5 dl matlagningsgradde

2 dl majskorn, frysta

2 tarning(ar) honsbuljong

peppar

2 dl pastaskruvar, fullkorn, gérna dinkel

Garnering:

Basilika

Bryn i rapsolja. Tillsatt curry, tomatpuré, salt och peppar. Héll sedan pa vatten, passerade tomater,

gradde och lagg i hénsbuljong och pastaskruvar.

Lat koka 15 minuter. Tillsatt sedan majsen och lat koka nagra minuter till. Garnera med basilika.

(Tasteline)

Vegetarisk gulaschsoppa med belugalinser

4 personer

2 gula lokar

2 vitloksklyftor

1,5 liter vatten

2 buljongtarningar

1 burk krossade tomater (400 g)
2 dl belugalinser

4 msk tomatpuré

Hacka I6ken. Pressa vitloken.

1 msk paprikapulver

1 tsk mejram

2 tsk stott spiskummin
1% tsk salt

Y tsk mald svartpeppar
5 potatisar

2 réda paprikor

Koka upp vatten, 16k, buljongtérning och tomatkross. Tillsétt belugalinserna. Koka upp.

Krydda med tomatpuré, paprika, mejram, kummin, salt och peppar. Koka i 10 minuter.

Skala och skar potatisen i sockerbitsstora tarningar. Skar paprikan i 2 cm Ianga strimlor.

Tillsétt potatis och paprika och koka tills potatisen & mjuk. Linserna ska sammanlagt koka i 25

minuter.
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Klar kycklingsoppa
4 personer
500 g potatis 1 krm svartpeppar, nymald
3 pasternackor (ca 300 Q) 1 knippa bladpersilja
2 morotter (ca 200 g) Tillbehor:
400 g kycklinglarfiléer 8 skivor fiberfranska
12 dl vatten 75 g ost, riven (17 %)

3 honsbuljongtarningar

Skala och skér potatis, palsternackor och mordtter i sma tarningar.

Putsa och skar kycklingen i sma bitar. Koka upp vatten, buljongtarningar och peppar. Lagg i
rotfrukterna och lat koka under lock ca 10 minuter.

Tillsatt kycklingen och Iat koka ytterligare ca 5 min. Strimla persiljan och blanda i soppan.

Tillbehor: Satt ugnen pa 250 °C. Lagg broden pa plat med bakplatspapper och stré dver osten.
Gratinera mitt i ugnen ca 8 minuter tills osten smélt och fatt fin farg. Skar broden i snibbar. Servera
soppan med ostbrod.

(Allt om mat)

Soppa pa roda linser

3 personer
1 gul 16k, hackad 2 gronsaksbuljongtarningar
2 vitloksklyftor, hackade 400 g krossade tomater
3 potatisar 2—-3 msk tomatpuré
2 morotter 1 msk paprikapulver
2 palsternackor 1 tsk &ppelcidervindger
1 rodbeta salt
2 dl roéda linser timjan
10 dl vatten

Hacka den gula I6ken. Finhacka eller pressa vitloksklyftorna. Fréas I6ken i lite rapsolja i en kastrull
tills 16ken blir mjuk, men utan att den far farg.

Skala och skar rotsakerna. Potatisen i tdrningar som &r cirka 1 centimeter stora, morétterna i skivor,
palsternackorna i smala bitar, och rédbetan i sma tarningar.

Tillsatt vatten till kastrullen med frasta Ioken. Skolj linserna. Tillsatt linserna, rotsakerna,
buljongtarningarna, krossade tomater, tomatpuré och paprikapulver. Koka soppan cirka 20 minuter.

Tillsatt dppelcidervinager.

Smaka av soppan med salt och timjan.



Minestronesoppa
4 personer
1 gul 16k, finhackad 100 g spaghetti
200 g morot, fintarnad 380 g kokta roda linser, avskéljda (pa burk)
1 tsk torkad oregano % zucchini, fintdrnad
Y tsk torkad timjan salt
1 msk olivolja svartpeppar
8 dl vatten Servering:
400 g passerade tomater 1 dl rostad 16k

2 gronsaksbuljongtarningar

Frés 16k, morot och orter i olja. Hall i vatten och passerade tomater och smula i buljongtarningarna.

Bryt spaghettin i mindre bitar och Iat koka i soppan 5 minuter.

Tillsatt linser och zucchini och 1t koka tills pastan ar al dente. Smaka av med salt och servera soppan
toppad med rostad 16k och svartpeppar.

(Mersmak)

Havrepannkakor
Cirka 10 pannkakor

Pannkakor &r perfekt traningsmat och passar bade som mellanmal innan traningen, och som
aterhamtningsmal. 1 en bra plastburk héller de sig ndgra timmar i traningsvéskan. Aggen och mjolken
bidrar med protein, mjolet med kolhydrater. Att anvanda havregryn i stallet for vetemjol gor att
pannkakorna blir bade nyttigare och godare.

5 dI mjolk 1 krm salt

2 % dl havremjdl (3 dI havregryn) fett till stekning

% dI mjol (t ex vete- eller grahamsmjol) Servering:

34gg frukt, bar, keso eller kvarg

Mixa havregrynen till ett mjol med en mixerstav, eller anvand havremjol. Vispa ihop havremjél,
vetemjol, salt och mjolk. Tillsatt &gg.

Stek pannkakorna gyllenbruna pa medelvarme och servera med frukt, bar, keso eller kvarg.

Tips! Vill du ha sylt till ar det bra att blanda ut den med férska eller frysta och tinade bar. Da far den
fraschare smak, och innehaller mer vitaminer, antioxidanter och fibrer.

(DN)
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Tekakor pa havregrynsgrot

16 stycken
2 dl havregryn Y dl ljus sirap
2 Y% dl vatten 50 g jast
1 tsk salt 3 dl ragsikt
100 g smor 6—7 dl vetemjol
2 Y dl mjolk

Blanda havregryn, vatten och salt och koka upp och sjud ett par minuter till en fast grot. (Groten kan
aven kokas i en stor skal i mikrovagsugnen.)

Ta av kastrullen fran plattan och rér ner smoret sa att det smalter.

Tillsatt mjolk och sirap och lat svalna till 37 °C.

Smula jasten i en bunke, ror ut med degvatskan. Tillsatt ragsikt och nastan allt vetemjol och arbeta
degen cirka 5 minuter i maskin. Degen ska vara lite klibbig for extra saftigt brod.

Téck bunken med duk och lat degen jasa 30 minuter.

Tippa upp degen pa latt mjolat bakbord. Dela i 16 lika stora delar.

Rulla ihop till en liten boll och platta ut pa platar med bakplatspapper. Picka frallorna och tack med
duk och lat jasa 30 minuter.

Satt ugnen pa 225 °C.

Baka mitt i ugnen i 10-12 minuter till tekakorna fatt fin farg.

Havregrynsfrallor utan vetemjol

8 stycken
4 dl havregryn ¥ tsk salt
2 agg Garnering:
2 dl yoghurt, filmjolk eller kvarg havregryn
2 tsk bakpulver

Satt ugnen pa 250 °C.

Blanda ihop alla ingredienser i en skal till en deg. Lat degen sta och dra at sig vétska i 10 minuter.
Klicka ut degen med en sked i 8 hdgar pa en plat med bakplatspapper. Stro over lite havregryn.
Grédda broden mitt i ugnen i cirka 15 minuter.

(Lindas bakskola)



Froknacke
1 dlI sesamfro 1/2 tsk salt
1 dI pumpakéarnor 1/2 dl rapsolja
1 dl solroskarnor 2 dl kokande vatten
1 dl majsmjol Till servering:
1/2 dl hela linfrg oliv - och/eller tomattapenad
Séatt ugnen pa 150 °C.

Légg ett bakplatspapper pa en plat, ca 30x40 cm (for 1 sats).

Blanda alla torra ingredienser och ror i olja och vatten. Lat svélla ca 15 minuter.

Bred ut smeten tunt pa platen. Gradda mitt i ugnen ca 1-1 % timme. Drag 6ver bakplatspappret med
knécket pa ett galler och It svalna.

Till servering: Bryt i bitar och servera med tapenade.

(Ica)

Sallad med tonfisk

3 personer
1 burk tonfisk, i vatten 2 st morotter, skuren i slantar
gurka, i stavar, 4-5 cm 10-12 stycken svarta oliver
majs, halv burk rod paprika, i sma bitar

kikarter
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REGISTER



