' ﬂ\"}'\STRA Matkassen ar framtagen genom samarbete mellan

GOTALANDSREGIONEN Familjecentralen Sjobo, Centrala barnhalsovarden
A 4 och Modrahalsovarden i Boras

Andra sma rdtter

Bakad potatis som mattar

Anvand 1 liten bakpotatis per portion eller 1-2 vanliga potatisar med fint skal. Tvatta
potatisen och stick nagra hal i skalet. Baka i mikrovagsugn pa hogsta effekt, ca 6-8
minuter for bakpotatis och ca 3 minuter for vanlig potatis.

Servera med kesoréra , bonrora eller paprikasas:

Kesoréra, blanda ihop: Boénrora, blanda ihop: Paprikasas, mixa ihop:
cottage cheese 1 burk borlottibonor, 100 g sétmandlar,
grona arter fardigkokta (skoljda) cashewndtter eller solrosfrén
tonfisk eller makrill i tomatsas 1 burk tonfisk i solrosolja % burk grillad paprika
(Iat rinna av) 1 vitloksklyfta, hackad
purjolok, hackad % hackad rod 16k 1/3 réd chili, hackad
salt och svartpeppar 1 msk pressad citron 1 msk rédvinsvinager
1 msk majonnas eller kesella 1 tsk rivet citronskal
2 msk olivolja
salt och svartpeppar %- 1 dl vatten
salt och svartpeppar

En bra smérgasmaltid
Utga fran 1-2 skivor fullkornsbréd per portion. Komplettera brédet med grénsaker och
en proteinkalla sa far du allsidig naring och mattnad dartill. Har &r tre exempel:

Morotsstavar Avokado Blomkdlsbuketter (firska)

Rédbetssallad Cocktailtomater Morotsstavar

Falafel eller kéttbullar Tonfisk pd burk eller Agg och sill eller ansjovis
makrill i tomatsds

Avsluta garna maltiden med bar eller en liten frukt. Om du anvander matfett pa brodet,
vélj gdrna en nyckelhalsmarkt variant.

Grén snabb soppa 4 portioner Skar gronsakerna i bitar och

1 klyfta vitkal, ca 50 g mixa tillsammans med lite

1 bit squash, ca 50 g av vattnet i matberedare.

1/4 purjolok Tillsatt farska eller torkade

1 msk farska eller torkade érter t ex basilika eller timjan orter och arter. Tillsatt

1/2 dl gréna arter, nagot tinade buljongtéming och resten

2 1/2 dl vatten, kokt al‘f.;’a;tf’lft' Mixa soppan
. .. .. . slat. Hall soppanien

1/2 tarning hons- eller grénsaksbuljong kastrull och vérm upp.
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Snabbt och latt — Omelett!

En bra lunch eller middag gar att laga pa nagra minuter. Prova att
komplettera dina allra enklaste ratter med nagot gront och avsluta
garna med en liten frukt eller bar sa far du god méttnad och finfin
naring. | broschyren hittar du fler maltidsforslag.


http://www.zeta.nu/produkter/matlagningolja/olivolja

Ndgot som blivit éver!

Ta vara pa det som blev 6ver av helgens mat — tre varianter!

1 Kétt, kyckling, gryta eller fisk

Komplettera med nykokt pasta, ris eller potatismos alternativt brod liksom kokt
eller ra gronsak, exempelvis grona arter eller morot. Avsluta maltiden med en
frukt.

2 Ris, pasta, mathavre, quinoa eller potatis
Gor en matig risotto eller sallad genom att tillsdtta nagot fran varje grupp:

e Bénor, kikdrter, drter, linser, eller asiatisk sojabéna (grén, fryst)

e Tonfisk, kokt dgg, lax, rékor, kallskuret (skinka, nét eller kalkon) eller fetaost

e Gronsaker som 16k, majs, champignoner, zuccini, soltorkad tomat eller liknande
Sla gdrna en vinagersas Gver: 1 tsk vindger, 3 tsk olja, salt och peppar

3 Gronsaker

Gor en femoreslada (4 portioner)!

Satt ugnen pa 250°C. Lagg ca 5-6 dl gronsaker i en smord, ugnsfast form.
Komplettera med frysta gronsaker, exempelvis drter, majs och paprika, om
resterna behéver kompletteras. Aven kokt potatis, pasta eller ris g&r bra liksom
det som blev 6ver av kott eller fisk. Sl 6ver en aggstanning:

3dgg

2,5 dl mjolk

0,5 tsk salt

peppar

For smaksattning:

Persilja, dragon eller annan ort
2 msk riven ost

Sank ugnsvarmen till 200°. Stall in Iddan och gradda i 20-30 minuter tills
aggstanningen stelnat, ca 20-30 min. Servera med brdd och avsluta garna
maltiden med en frukt.

Tips! Servera garna maten som blivit dver som en "buffe”, s att alla kan plocka ihop
sin egen tallrik.

Aggriitter

Goda pannkakor

Blanda samman 4 dgg, 6 dl mjolk, 2 dl havregryn, 2 dl grahamsmjél och en nypa
salt och |3t sta och svélla ca 10 minuter. Stek pa medeltemperatur i lite flytande
margarin. Kom ihag att rora om i smeten mellan varje pannkaka.

Till servering:
Cottage cheese blandad med farsk frukt eller bar (farska eller frysta).

Omelett - snabbt och latt! 4 portioner
6-8 agg

1 msk vatten per agg

0,5 tsk salt

Vitpeppar

1 msk rapsolja

Blanda &gg, vatten och kryddor latt. Fras omeletten i oljan pa medeltemperatur
tills dggstanningen stannat. Servera med brod och gronsaker vid sidan om.
Avsluta garna med en frukt.

For en matigare omelett, fras forst pa medeltemperatur i lite olja:
1 hackad vitloksklyfta eller % gul hackad 16k

1 cm farsk hackad eller riven ingefara

1 morot (skala ner "morotslockar” direkt i pannan)

2 kokta potatisar i bitar

Sla 6ver omeletten. Lagg skivad tomat, oliver och 2 msk riven ost pa omeletten
medan den steks klar.

Ugnspannkaka

2 ¥ dl vetemjol (byt garna ut 1 dl av mjolet till havregryn eller bovetemjcl)
6 dl mjolk

3-4 agg

¥ tsk salt

2-3 msk rapsolja eller flytande margarin

Satt ugnen pa 225°C. Vispa ut mjél och gryn i halften av mjélken till en sldt smet. Vispa i
resten av mjolken, dggen och saltet och tillsatt matfettet. Hall smeten i en langpanna
och gradda 20-25 min.



