Allman kostinformation

REGELBUNDNA MALTIDER

Det ar viktigt att ata regelbundet for att ma bra. Da blir blodsockret jamnare och det ar lattare att
orka med dagen.

Sa har kan en dag se ut (ténk pa att anpassa tiderna sa att det passar for dig. Cirka 3-4 timmar
mellan tva maltider kan vara lagom):

Frukost Filmjolk, flingor, sylt/socker, tvd smorgasar med t ex skinka, farskost, keso eller mar-
melad.
Lunch Rester fran gdardagens middag eller soppa med grénsaker och en smorgas.

Mellanmal  Frukt, kndckebrod med paldgg, en kopp te eller kaffe.

Middag Lagad mat, t ex en kottgryta med ris och nagon gronsak till eller ndgot fardiglagat
med gronsaker till.

Kvéllsmal Om du ar hungrig pa kvallen ar det bra att dta nagot litet sa att du kan sova, t ex en
liten tallrik filmjolk, en smorgas eller en frukt.

TALLRIKSMODELLEN

For att fa variation i kosten ar det bra att &ta enligt tallriksmodellen till lunch och middag. Da fér du
i dig tillrackligt med fett, kolhydrater, proteiner, vitaminer och mineraler.

FARDIGLAGADE RATTER

Fardiglagade ratter kan vara ett bra alternativ att ta till nar tiden eller orken inte racker. Var noga
med att l@sa innehallsdeklarationen pa paketen da féretagen ibland kan andra i innehallet pa pro-
dukterna. En del ratter ar det gronsaker i, men det kan anda vara bra att lagga till lite extra gron-
saker eller ndgon frukt efterat. Man kan ocksa anvanda sig av halvfabrikat t ex fardiga kéttbullar
som man kokar potatis och gor en sas till.



Vecka 1
Mandag
Tisdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag

Séndag

Vecka 2
Mandag
Tisdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag

Séndag

Vecka 3
Mandag
Tisdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lérdag

Séndag

Forslag till matsedel

Pasta med tomatsas, gronsaker.

Spenatstuvning med ris eller potatis, rakost.

Biff Stroganoff med ris, rakost.

Linssoppa. smorgas, gronsaker.

Marinerad fiskgryta med ris, rakost.

Rotsakspytt, rakost.

Stekt kott med gronsaksbearnaise, mager klyftpotatis, gronsaker.
Kottfarssas med pasta.

Fisksoppa, smorgas.

Gronsakspasta med kyckling.

Rotsaksgratdng med grona linser, gronsaker.

Artsoppa, smorgas.

Stekt panerad fisk med ris, rakost.

Sotsur kottgryta, ris, sallad.

Kyckling i persilje- och vitloksbuljong, kokt potatis, gréna artor.
Citron och salviamarinerade laxkotletter, raris, wokgronsaker.
Mustig kottfarssoppa, smorgas.

Korvgryta med majs och bénor, sallad.

Kottgryta med ris, rakost.

Rotmos med korv, rakost.

Potatis- och purjolokssoppa, smorgas, rakost.
Pannbiff med brunsas.

Renskav med svamp.

Gronsakspasta, gronsaker.

Biff med gronsakswok, rakost.

Kokt torsk med kokt potatis, artor och aggsas.
Potatisomelett.

FOr recept, se kommande sidor.



Recept

Alla recept ar for en portion om inte annat anges.
VECKA 1

Mustig tomatsas

1/4 gul 16k

1,5 msk roéda linser

1/4 dl buljong

1/4 burk krossade tomater
Oregano

Salt, peppar

Skala och finhacka 6ken. Skélj linserna. Koka ok, linser och buljong 5-6
minuter. Tillsdtt tomatkross och lat koka ihop 5 minuter. Smaka av med
kryddorna.

Spenatstuvning

100 gr hackad spenat

1,5 msk mjolk

1 tsk vetemjol

Salt, peppar

(Vitlokspulver eller muskotnot)

Tina fryst hackad spenat i kastrull pd svag varme. Rér ut mjélet med mjol-
ken. Hall redningen i spenaten och koka upp under omrérning. Koka 3-5
minuter. Smaksatt med lite salt och peppar och eventuellt lite vitlokspulver
eller riven muskotnat.

Biff Stroganoff

100 gr rostbiff eller annat notkott
1 tsk olja till stekning

2,5 msk extra latt fraiche 8%

0,5 gul lok

0,5 msk tomatpuré

Sojasas

Peppar

Strimla kéttet och hacka [6ken fint. Bryn kottet och l6ken i olja i stekpanna.
Lagg over i en liten gryta. Tillsatt tomatpuré och vatten. Lat puttra i ca 15
minuter. Spad grytan med creme fraiche innan servering och smaka av med
sojasas och peppar.



Linssoppa

1 tsk olja

1/4 gul 16k

0,5 dl roda linser

1 tsk curry

1 morot

0,5 gronsaksbuljongtdrning
2,75 dl vatten

Salt, peppar

Strimla morétterna fint. Fras 6k och morétter tillsammans med curry i
oljan. Skélj linserna och tillsatt dem. Hall pa vatten och buljongtéarning och
koka i cirka 10 minuter eller tills linserna ar mjuka. Smaka av med salt och

peppar.

Marinerad fiskgryta

100 gr torsk

0,5 msk olja

0,5 hackad gul L6k
Citronsaft, cirka 1/4 dl citron
Vitpeppar, salt

Dill

Skar fisken | 2 cm tjocka skivor. Lagg fisken i en kastrull och stro ver lite
salt. Blanda marinaden och |3t fisken ligga i den cirka 15-20 minuter. Sjud
sedan fisken under lock i cirka 10 minuter pa svag varme.

Rotsakspytt

2 potatisar

2 morotter

0,5 liten kalrot
2,5 cm purjolok
1/4 syrligt apple
0,5 msk olja
Salt, peppar

Skar gronsakerna i tarningar och hacka purjoloken. Anvand endast det grona
pa purjoldken. Bryn pytten i olja i cirka 10 minuter. Smaksatt med salt och

peppar.



Stekt kott med gronsaksbearnaise
100 gr kott, t ex utskuren biff eller rostbiff
3-4 potatisar

0,5 morot

1/8 palsternacka

1/8 gul 16k

0,5 dl vatten

1/4 buljongtarning

1,5 tsk olja

1,5 tsk vinager

0,5 tsk torkad dragon

Salt, vitpeppar

Skala och skar potatisen i klyftor. Pensla med olja (forsiktigt, max 0,5 msk
totalt). Lagg i ldngpanna och stek i ugnen pa 225 grader till potatisen ar
mjuk och fatt fin farg, cirka 40-45 minuter. Salta. Skala och skér gronsakerna
i sma tarningar. Lat koka i 10-15 minuter. Hall gronsaker, buljongtarning
och vatten i en mixer eller matberedare. Lagg i olja, vindger och dragon.
Mixa till en puré. Smaka av med salt och peppar. Stek kottet. Salta och

peppra.

Kottfarssas

100 gr mager notfars

0,5 gul lok

1 morot

1/4 burk krossade tomater

Salt, svartpeppar

Ortkryddor vélj en sort, t ex timjan, oregano eller basilika
(Chilipulver)

(Vitlok)

(Sojasas)

Skala och finhacka l6ken. Lagg farsen i en gryta och ror sonder den med en
gaffel. Tillsatt 6k, tomater, salt, peppar, 6rtkryddor och eventuellt chilipulver.
Koka sasen under lock cirka 20-25 minuter. Spad eventuellt med lite vatten.
Smaka av med mer ortkryddor, eventuellt ocksa pressad vitlok och soja.



Fisksoppa

50 gr laxfilé

50 gr torskfilé

1 potatis

1 morot

1/4 purjolok
0,5 tomat

0,5 vitloksklyfta
(Chilipulver)

2,5 dl vatten + 0,5 fiskbuljongtarning
1/4 pase saffran
Dill

Basilika

Salt, peppar

Skar fisken i lika stora bitar (cirka 2 x 2 cm). Strimla purjoloken. Skér potatis,
morot och tomat i grova bitar. Koka upp fiskbuljong med vin, saffran, potatis,
morot och vitlok. Lat koka i cirka 10 minuter. Tillsatt eventuellt chilipulver.
Smaka av med salt och peppar. Lt koka ndgra minuter, tillsatt sedan fisken,
tomaterna och purjoléken. Koka i ytterligare 5 minuter. Stro 6ver hackade,
farska orter och servera.

VECKA 2

Gronsakspasta med kyckling — 4 portioner
300 gr tagliatelle

1 liten zucchini

1 liten purjolok

1 morot

1 rod paprika

1 msk salt

1 msk olivolja

400 gr kyckling

Koka upp en stor gryta vatten med salt. Koka pastan knappt mjuk. Skélj och
ansa alla gronsakerna medan pastan kokar. Skar bort rotfastet och snitta
purjon langs med. Skélj noga mellan bladen. Skala moroten. Skar bort karn-
huset ur zucchinin. Ta bort karnor och mellanvaggar fran paprikan. Strimla
alla gronsaker mycket tunt sd det liknar tagliatelle. Moroten blir bast om
man hyvlar dem med potatisskalare. Hall gronsakerna i grytan med pasta.
Koka upp pa nytt. Hall genast av vattnet och ringla 6ver lite olivolja. Hall
gronsakspastan i en skal och servera med cirka 100 gr stekt kyckling per per-
son.



Rotsaksgratang

3 potatisar 1 morot

30 gr rotselleri 1 rod Lok
0,2 dl grona linser 1,5 dl mjolk
1,5 dl extra latt fraiche Senap
Rosmarin Salt, peppar
Riven ost

Satt ugnen pa 225 grader. Borja koka linserna enligt anvisning pa paketet.
Skala och skar upp rotsakerna. Koka dem latt i ungefar 5 minuter. Dela l6ken
i fyra klyftor. Blanda créme fraiche med mjolk, senap, rosmarin, salt, peppar
och lite riven ost. Hall av vattnet fran gronsakerna, lagg i léken och linserna,
blanda allt val i en gratangform. Gratinera i ugnen tills gratangen fatt fin
farg och gronsakerna blivit mjuka, cirka 15-20 minuter.

Artsoppa

1,25 dl torkade gula artor
3,75 dl vatten

0,5 gul ok

2,5 cm purjolok

0,5 cm ingefara, hel bit

1 tsk timjan

1 tsk mejram

0,5 tarning gronsaksbuljong
Salt

Koka upp artor, vatten och salt. Ta bort skummet som bildas pa ytan. Skala
och hacka l6ken. Skala ingefaran och lagg l6ken och ingefarsbiten i artorna.
Koka artorna tills de ar mjuka, cirka 1 timme. Lagg i kryddor, buljong och
strimlad purjo i slutet av koktiden. Plocka bort ingefarsbiten och spad med
mer vatten om det behdvs. Servera med senap och ett gott brod.

Sotsur kéttgryta

1 dl buljong

0,25 tsk salt

0,5 msk soja

0,5 burk ananas i bitar
0,5 msk vinager

100 gr flaskkott i strimlor
1 dl hackad purjolok

2,5 dl strimlad vitkal

Koka upp buljongen, sojan, ananasspadet och vinagern. Lagg i grytbitarna,
som skurits i strimlor. Salta och lat det hela koka upp igen. Skumma. Lat
koka 10 minuter. Blanda i ananasbitarna. Tillsatt l6ken och kalen som skurits
i fina strimlor och koka ytterligare 10 minuter. Smaka av med salt och peppar.



Kyckling i persilje- och vitléksbuljong
100 gr kycklingkdtt i bitar

1 tsk matolja

1/4 gul 16k

1/4 morot i tarningar

Vatten

0,25 honsbuljongtérning

0,5 dl finhackad persilja

0,5 vitloksklyfta

Salt, peppar

Salta och peppra kycklingbitarna och bryn dem i en het panna i lite matolja.
Lagg 6ver dem i en kastrull tillsammans med en skivad gul L6k, buljongtar-
ningsbiten och vatten sa det nastan tacker. Lat koka cirka 10 minuter under
lock. Lyft upp kycklingdelarna och kér buljongen i en mixer tillsammans med
persilja och vitloken tills buljongen blivit gron. Hall tillbaka den i kastrullen
och smaksatt med salt och peppar. Lagg i kycklingdelarna och morotstar-
ningarna och lat koka upp. Servera med kokt potatis.

Citron- och salviamarinerad lax
1 laxkotlett

1/4 pase wokgronsaker

0,25 dl grillolja

0,5 msk citronssaft

0,5 tsk torkad salvia

Blanda samman marinaden. Pensla laxkotletterna innan stekning. Stek laxen
gyllenbrun pa bada sidorna. Salta och peppra. Dekorera varje kotlett med
citronskivor vid servering. Servera med raris och stekta wokgronsaker.

Mustig kottfarssoppa — 2-3 portioner

Cirka 125 gr kottfars 1 msk margarin
1 tsk osotad senap 2 tsk tomatpuré
1 lagerblad 5 dl vatten

0,5 buljongtarning 1 liten purjolok
1-2 tsk coloritsoja (Lite salt)

0,5 kryddmatt svartpeppar Persilja

Fras farsen i margarinet i en gryta. Tillsatt senap, tomatpuré, lagerblad,
vatten och buljongtdrning. Koka upp och lat koka cirka 5 minuter. Skélj och
strimla purjon. Blanda den i grytan och koka ytterligare cirka 5 minuter.
Smaka av med coloritsoja, eventuellt salt och peppar. Klipp persilja over.



Korvgryta med majs och bénor — 2 portioner
350 gr falukorv

1 liten gul L6k

(1 vitloksklyfta)

1 burk réda bénor

Cirka 1 dl majskorn, frysta eller fran burk

1,5 dl tomatkross

0,5 buljongtérning, garna hénsbuljong

1-2 tsk chilipulver (mexikansk kryddblandning)
Salt och peppar

0,5 dl klippt persilja

Skar korven i tarningar och hacka 6k och eventuellt vitlok. Fras upp korv och
l6k i olja i en liten gryta. Stek ndgra minuter. Tillsdtt bénor, majs och krossad
tomat. Smula i honsbuljongtarningen och pudra 6ver mexikansk kryddbland-
ning. Lat sjuda 5-10 minuter pa inte alltfér hdg varme. Hall pa lite vatten
om det verkar bli for torrt. Smaka av med salt och peppar efter behag och
ror till sist ned persiljan. Servera med kokt ris och sallad. Man kan ocksa rulla
in blandningen i varmda tortillabrod.

VECKA 3

Kottgryta

100 gr benfritt notkott i grytbitar 40 gr farska klyftade champinjoner
1/4 gul L6k, finhackad 1/4 réd paprika, tarnad

0,5 liten vitloksklyfta, finhackad 1 tsk dijonsenap

1 dl matlagningsgradde 1 liten bit purjolok, finhackad till
Salt, peppar garnering

Bryn 6k, champinjoner, paprika, vitlok och notkott. Tillsatt kycklingbuljong
och matlagningsgradde. Lat koka i cirka 10 minuter. Smaka av med senap,
salt och peppar. Red av grytan med lite Maizena utblandat i lite vatten om
sasen kanns for 16s. Lagg pa lite purjoldk som garnering.

Rotmos

2 potatisar

1/4 kdlrot

1 liten morot
Gronsaksbuljong
Salt, peppar

Skala kalrot och mord&tter och skar i mindre bitar. Koka i lattsaltat vatten
cirka 30 minuter. Skala potatisen och skar i mindre bitar. Lagg i potatisen
och koka i ytterligare cirka 15 minuter tills allt &r mjukt. Mosa rotsakerna.
Vispa moset fluffigt och spad med buljong till 6nskad konsistens. Smaka av
med salt och peppar.



Potatis- och purjolokssoppa
75 gr potatis

1/4 liten purjolok

1/4 hénsbuljongtadrning

0,75 dl mjolk

1,5 dl vatten

Salt, vitpeppar

Skala och skiva potatisen och purjoléken tunt. Lat koka mjuka med vattnet
och buljongtarningen. Tillsatt mjolken och 3t koka ytterligare i 5-7 minuter.
Mixa till en slat soppa med stavmixer eller kor i en matberedare. Smaka av
med salt och peppar.

Pannbiff — 2-3 portioner
400 gr kottfars

1 skiva formbrod

0,5 dl vatten

14gg

0,5 dl finhackad gul 16k
2 tsk senap

0,5 tsk salt

Nymald svartpeppar

Kantskar brodet och skar det smatt, hall pa vattnet. Blanda i kottfars, agg,
|6k, senap, salt och peppar. Forma sma biffar av farsen och stek dem i lite
matfett pa mattlig varme. Lagg eventuellt pa ett lock nar de fatt farg sa blir
de snabbare genomstekta. Stek med lock pa lagsta varme.

Brunsas

1 kottbuljongtarning

1,5 msk vetemjol

Coloritsoja

Svartpeppar

Svartvinbarsgelé

En liten skvatt Laga Latt eller matlagningsgradde

Blanda mjol med kallt vatten i en kastrull, vispa och koka upp. Ror i buljong-
tarning och lat koka ndgra minuter. Smaksatt med coloritsoja, gelé och kryd-
dor.
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Renskav med svamp - 2 portioner

Cirka 100 gr svamp, gérna trattkantareller
1 pkt renskav, cirka 240 gr

1 gul 16k

Salt, peppar

1 dl matlagningsgradde

Hackad persilja

Halvtina renskavet. Putsa och dela eventuellt svampen i bitar. Hacka loken.
Stek svampen i panna utan fett sa att det mesta av vatskan kokar in. Lagg i
smor eller olja samt den hackade l6ken. Stek svamp och 6k 4-5 minuter.
Dela renskavet i tunna bitar och stek tillsammans med 6k och svamp. Sank
varmen och hall pa gradde, rér om och lagg pa lock. Lat skavet puttra ett
par minuter. Salta och peppra efter smak. Stré éver persilja och servera med
kokt potatis eller potatismos.

Biff med gronsakswok
100 gr utskuren biff
1/4 gul 16k

1 tsk olja

0,5 rod paprika

60 gr sockerartor

4 klyftade potatisar

1 tsk olja

Skar Lok och paprika i bitar. Strimla sockerartorna pa langden. Woka gron-
sakspytten. Borja med 6k och potatis, avsluta med paprika och sockerartor.
Salta. Stek biffarna i smér. Cirka 2 minuter per sida for ej helt genomstekt
kott. Lagg pa tid for att fa kottet helt genomstekt. Salta och peppra.

Gronsakspasta

1 tsk olja 0,5 liten vitloksklyfta
Timjan 25 gr grona boénor

0,5 morot 0,5 paprika

1/4 purjolok 30 ml gronsaksbuljong
0,5 tsk balsamvinager Salt, svartpeppar

(0,5 msk pinjendtter)

Varm oljan i en stekpanna eller wok. Lagg i vitlok och timjan och sedan de
finstrimlade gronsakerna. Stek under omrérning 1-2 minuter. Hall i buljongen
och lat pannan sta pa stark varme i 2-3 minuter tills vatskan har reducerats
till en fjardedel. Tillsatt balsamvinager. Salta och peppra efter smak och
blanda ner anrdttningen i het pasta. Stré eventuellt dver pinjendtterna och
servera.
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Torsk med &gg och persiljesas
100 gr torskfilé

1/4 liten purjolok

1,25 dl vatten

Salt, vitpeppar

Persilja

0,5 msk olja

0,5 msk vetemjol

0,5 dl fiskspad

0,5 dl mjolk

0,5 dl hardkokt finhackat agg
1 msk finhackad persilja

Skolj torskfilén och lat dem rinna av. Dela den i portionsbitar. Skélj purjo-
l6ken och skar i mindre bitar. Lagg fisken i en lag, vid gryta med purjoldk
runt omkring. Hall pa s3 mycket vatten att det tacker fisken. Tillsatt salt,
peppar och persiljestjalkar. Koka upp och sjud pa svag varme under lock,
cirka 5 minuter. Fisken ska bli vit och fast. Hall fisken varm. Hall oljan i en
kastrull. Ror ner mjélet. Spad med fiskspadet och mjélken under omrérning.
Lat sasen koka pa svag varme cirka 5 minuter. Rér da och da. Skala och
hacka dggen.Vand ner dem och persiljan i sdsen. Smaka av med salt och
peppar. Servera med kokt potatis och artor.

Potatisomelett — 2 portioner

3 kokta potatisar

2-3 salladslokar eller 1 dm purjo

3 agg

3 msk vatten

2 krm salt

Nagra varv peppar ur kvarn

Nagra basilikablad eller bladpersilja

Skala potatisen och skar den i skivor. Stek den i lite matfett, garna i teflon-
panna. Lagg i den skivade l6ken och vand runt. Vispa ihop agg, vatten, salt
och peppar och hall 6ver potatisen och l6ken i pannan. Sank varmen och lat
omeletten stelna. Stick med en gaffel om det bildas bubblor. Vrid och vand
lite pa pannan sa att den l6sa dggsmeten rinner ner runt kanterna. Stro dver
kryddorter nar omeletten precis stadgat sig. Omeletten ar god att dta som
den &r eller servera den med skinka, korv eller lax och en tomatsallad.
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