Emmas Matkasse

Unna dig en battre vardag

Recept vecka 15

1. Rullar med spenat och ricotta

Farska lasagneplattor 1. Tina spenaten och provencale®rterna

Tinad fryst spenat 2. Sa8tt ugnen p- 225 grader.

Smaor/margarin 3. Kr ama u r250w5%pgesakvanl .ur Fr1® smsdke nsaied 4 st

Finhackad vitloksklyfta finhackad vitloksklyftai n-gon minut. L=t svalna.

Ricottaost 4. Mixa ihop 125 g ricottaost med1 d | provencal e®rter.

Tinade frysta provencaleorter 5. Vand nen25yticottaastl ocly2dt ryen parmesanost . Sma-

Riven parmesanost ka av med salt och svartpeppar.

Pastasas 6.Delal st f°rpackning farska al ds &gan esploa te

Agg pa ostblandning och spenat.

Salt 7. Rulla ihop till rullar.

Svartpeppar B, Sm® ] en ugAsksor mcophckdi hgi (390 g)

Korsbarstomater 9. L2gg i pastarull at nat ocphp pieqpadata d@gagn
10. St fite extraparmesan. Gratinera i ugnen i ca 20 minuter.

11. Garnera med en halv ask delade korsbarstomater.

2. Baconlindad | axdh | ® onald-Ilpomag i s
Laxfilé 1. Tina laxen
Potatis 2. Satt ugnen p- 225 grader.
Blomkal 3. Skala och klyfta 8 st potatisar . S& 6 ©® g b iboketter- |
Skal av citron 4. Koka potatisen mjuk i l2attsaltat va
Saft av citron och mosa grovt med stoét eller gaffel.
Bacon 5. Blanda moset med skal av tva citroner, 4 tsk saft av citron och 6 msk
Olja olja. Smaka av med salt och svartpeppar.
Salt 6. Linda 12 st skivor baconskivor runt4 st | axhi |l ®gg dem i
Svartpeppar ugnssaker form.
Blandsallad 7. Tillaga i ugnen i ca 15 minuter.
Koérsbarstomater 8. Servera laxen med potatis-oc h bl omk =1 s momed énipésle s a mma
RodIdk blandsallad, en halv ask delade kérsbarstomater och en halv hackad
rodlok.
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3. Kyckling med
Aggnudiar

Broccoli

Kycklingfilé

Rodlokar

Paprikor

Ingefara

Olja

Sweet chilisas

Japansk soja

Hackade salta jordnétter
Hackad koriander

4. Kraftstjéch agaf

Spagetti

Kraftstjartar i lag
Smoér/margarin

Gul 16k

Strimlade paprikor
Vetemijol

Fiskbuljong

Vatten

Matgradde

Vitt vin/matlagningsvin
Saffran

Curry

Tomatpuré

Salt

Peppar

Mozarellaost

Ruccola

Svarta urkarnade oliver
Soltorkade tomater

5. L°vbiffspanna

Lovbiff (Carlstroms Kott & Chark)
Apple
Smor/margarin
Salt
Svartpeppar
Matgradde
Majsstarkelse
Vatten

Farsk pepparrot
Salladsldk
Potatis
Mordtter

wokade gr°nsaker
1.Koka250 g 2ggnbdbaranvisning p-~ f°rpack
2.Tna6 00 g frystokhckkPngfi b®t ar .
3. Skala, halveraoch strimla2 st r°dD®kar k?&rmRa ur och
paprikoril-2 cm st or a Wroctolinmoch ddla derkibitarj 5. Skala
7 cm i ngef 2glkddr den i mycket tunna str.i
6. Woka kycklingen i olja under omr°rir

Fortsatta woka broccoli, 16k och paprika i 5 minuter.

7. Blanda i kycklingen och ingef?&arsstri
8.Blanda2 ms k s we e tmedc/hdi japansk soja. Hall ©°ver o
blanda runt.

9. Strl° dlvesral t a hac ach'slkrukplbackadkorianden

10. Servera med 2ggnudl arna.

fcamsyg-s

1. Koka 4 portioner spagetti enl i gt anvisning p- f°%rpa
2. [HE[] | a v 1 bunk &rdftsjéirtaf. r - n

3.Stekl st st r i mdcla2dst pgpuikdor .IStekkdessai2 ms k s m°r /
margarint i | | s de tar f2arg.

4. Pudr3a nPswke rv eotcehmjre°lr o m.

5. S’ fanmhing fiskbuljong med 2 dlvatten ,2 d | ma toghr2dld d e
vin. Koka upp och blanda ner Y2 g saffran, 1 tsk curry och 1 tsk tomatpu-

ré¢ L-t s-sen sjuda i fem minuter.

6 . Bl anda ner kr 2dsaltochrpepp@maka av med

7. T2 rmozzarelladgg.

8. Servera pastan med s-sen. eBhalvr °ver
pase ruccolasallad,cal d | svarta uroéh%abstdeéladeo! i ver
soltorkade tomater.

med pepparrot

1. K2 rettdppleiach sk?a&r det i 8 klyftor.

2. Rulla in en klyfta i varje 16vbiff, fast med tandpetare.

3. Bryn rulladerna runt om i 2

ms k s m° r /i enstekpanmai Kmydda

med salt och svartpeppar.
4. Skala och koka 4 portioner potatis

5. Blandai2 | d| maotcghr 2kdodkea p- medel v&@r me ca
6. Lyft upp rulladerna och ta bort tandpetarna.

A Red av 5 -tsel majdsusttradrndlekkilsvatten .

8 . L2gg tillbaka rulladerna i pannan. K
9.Skala6 st moochthyvia dem sedan med osthyvel i tunna fina ski-

vor.

10. Finhacka totalt 1

11.

dl salladsl ©°k
St d dl peppareot och salladsléken precis innan servering.

Servera tillsammans med morotsskivorna.



