
  Emmas Matkasse 
Unna dig en bättre vardag 

Färska lasagneplattor 
Tinad fryst spenat 
Smör/margarin 
Finhackad vitlöksklyfta 
Ricottaost 
Tinade frysta provencaleörter 
Riven parmesanost 
Pastasås  
Ägg 
Salt 
Svartpeppar 
Körsbärstomater 
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1. Tina spenaten och provencaleºrterna. 
2. Sªtt ugnen p¬ 225 grader. 
3. Krama ur vªtskan ur 250 g spenat  vªl. Frªs den i 1 msk smºr med 1 st 
finhackad vitlöksklyfta i n¬gon minut. L¬t svalna. 
4. Mixa ihop 125 g ricottaost  med 1 dl provencaleºrter. 
5. Vªnd ner ytterligare 125 g ricottaost  och 2 dl riven parmesanost . Sma-
ka av med salt och svartpeppar. 
6. Dela 1 st fºrpackning fªrska lasagneplattor i ¬tta lika stora delar. Lªgg 
på ostblandning och spenat. 
7. Rulla ihop till rullar. 
8. Smºrj en ugnsform och hªll i 1 st fºrpackning (390 g) pastas¬s. 
9. Lªgg i pastarullarna och pensla dem med 1 st uppvispat ªgg.  
10. Stºr ºver lite extra parmesan. Gratinera i ugnen i ca 20  minuter. 
11. Garnera med en halv ask delade körsbärstomater. 

Laxfilé 
Potatis 
Blomkål 
Skal av citron 
Saft av citron 
Bacon 
Olja 
Salt 
Svartpeppar 
Blandsallad 
Körsbärstomater 
Rödlök 

1. Tina laxen 
2. Sªtt ugnen p¬ 225 grader. 
3. Skala och klyfta 8 st potatisar . Skªr 400 g blomk¬l i buketter. 
4. Koka potatisen mjuk i lªttsaltat vatten tillsammans med blomk¬len. Hªll av 
och mosa grovt med stöt eller gaffel. 
5. Blanda moset med skal av två citroner, 4 tsk saft av citron och  6 msk 
olja. Smaka av med salt och svartpeppar. 
6. Linda 12 st skivor baconskivor  runt 4 st laxfil®er och lªgg dem i en 
ugnssäker form.  
7. Tillaga i ugnen i ca 15 minuter. 
8. Servera laxen med potatis- och blomk¬lsmos tillsammans med en påse 
blandsallad, en halv ask delade körsbärstomater och en halv hackad 
rödlök. 

1. Rullar med spenat och ricotta 

2. Baconlindad laxfil® med potatis- och blomk¬lsmos 



 
Äggnudlar 
Broccoli 
Kycklingfilé 
Rödlökar 
Paprikor 
Ingefära 
Olja 
Sweet chilisås 
Japansk soja 
Hackade salta jordnötter 
Hackad koriander 

1. Koka 250 g ªggnudlar enligt anvisning p¬ fºrpackningen.  
2. Tina 600 g fryst kycklingfil® och skªr i bitar. 
3. Skala, halvera och strimla 2 st rºdlºkar. Dela, kªrna ur och skªr 2 st 
paprikor i 1-2 cm stora bitar. 4.Skºlj broccolin och dela den i bitar. 5. Skala 
7 cm ingefªra och skªr den i mycket tunna strimlor. 
6. Woka kycklingen i olja under omrºring i ca fem minuter. Lyft ut kycklingen. 
Fortsätta woka broccoli, lök och paprika i 5 minuter.  
7. Blanda i kycklingen och ingefªrsstrimlorna och frªs ca 2 minuter. 
8. Blanda 2 msk sweet chilis¬s med ¾ dl japansk soja. Hªll ºver och 
blanda runt. 
9. Strº ºver 1 dl salta hackade jordnºtter och ½ kruka hackad koriander.  
10. Servera med ªggnudlarna. 

Spagetti 
Kräftstjärtar i lag 
Smör/margarin 
Gul lök 
Strimlade paprikor 
Vetemjöl 
Fiskbuljong 
Vatten 
Matgrädde 
Vitt vin/matlagningsvin 
Saffran 
Curry 
Tomatpuré 
Salt 
Peppar 
Mozarellaost 
Ruccola 
Svarta urkärnade oliver 
Soltorkade tomater 

1. Koka 4 portioner spagetti  enligt anvisning p¬ fºrpackningen. 
2. Hªll av spadet fr¬n 1 burk kräftsjärtar. 
3. Stek 1 st strimlad gul lºk och 2 st paprikor . Stek dessa i 2 msk smºr/
margarin tills de tar fªrg. 
4. Pudra ºver 3 msk vetemjºl och rºr om. 
5. Spªd ½ tärning fiskbuljong med 2 dl vatten , 2 dl matgrªdde och 2 dl 
vin. Koka upp och blanda ner ½ g saffran, 1 tsk curry  och 1 tsk tomatpu-
ré. L¬t s¬sen sjuda i fem minuter. 
6. Blanda ner krªftor. Smaka av med salt och peppar. 
7. Tªrna ett mozzarellaägg. 
8. Servera pastan med s¬sen. Stºr ºver mozzarellatªrningarna, en halv 
påse ruccolasallad, ca 1 dl svarta urkªrnade oliver och ca 5 st delade 
soltorkade tomater. 

Lövbiff (Carlströms Kött & Chark) 
Äpple 
Smör/margarin 
Salt 
Svartpeppar 
Matgrädde 
Majsstärkelse 
Vatten 
Färsk pepparrot 
Salladslök 
Potatis 
Morötter 

1. Kªrna ur ett äpple och skªr det i 8 klyftor. 
2. Rulla in en klyfta i varje lövbiff, fäst med tandpetare. 
3. Bryn rulladerna runt om i 2 msk smºr/margarin i en stekpanna. Krydda 
med salt och svartpeppar. 
4. Skala och koka 4 portioner potatis .  
5. Blanda i 2 İ dl matgrªdde och koka p¬ medelvªrme ca 12 minuter. 
6. Lyft upp rulladerna och ta bort tandpetarna. 
7. Red av s¬sen med 1 tsk majsstªrkelse utrºrt i 1 msk kallt vatten . 
8. Lªgg tillbaka rulladerna i pannan. Koka upp och sjud ca 3 minuter. 
9. Skala 6 st morºtter och hyvla dem sedan med osthyvel i tunna fina ski-
vor. 
10. Finhacka totalt 1 dl salladslºk. 
11. Strº ºver 1 dl pepparrot och salladslöken precis innan servering.  
Servera tillsammans med morotsskivorna. 

4. Krªftstjªrtar i curry- och saffranss¬s 

5. Lºvbiffspanna med pepparrot 

3. Kyckling med wokade grºnsaker 


