RECEPTSAMLING

Vecka 21, maj 2012

Fragor eller synpunkter? Kontakta oss: info@familyfood.se www.familyfood.se

Veckans tank...

Pa sdndag ar det Mors dag. Denna dag firas i manga lander till exempel Sver-
ige, USA, Mexico och Japan. | Sverige har vi firat denna dagen sedan 1919 och
1920 kom det ut ett litet hafte med instruktioner foér denna viktiga dag. Sa missa
inte att flaggan ska hissas, att mor ska halsas med sang, kaffe och brdd pa
morgonen och att mor sa langt det ar majligt ska vila fran hushallsarbete. Japp,

sa ar det med det!

Nu till veckans middag. Tva av recepten tar lite langre tid och det ar lasagnen
och fisken. Rakna med 40 minuter ungefar. De dvriga tre lagar ni snabbt! Titta
igenom kassarna och forvara ravarorna bra under veckan.

Valkomna till

- en dag pa landet med lokala matprodukter,

ponnyridning, fika, lunch och mycket mer!

Trevlig spis dnskar Lotta, Karin och Tobias

%arri%a med krutonger och en klick Qogﬁur't

1 knippe sparris

1 gronsaksbuljongtarning

88 hér 6‘OW ..
Skar av den nedersta delen pa sparrisen och skar spar-
risen i mindre bitar. Skala och finhacka den gula I6ken.

Skala och skar potatisen i sma bitar. Ta fram en kastrull
och fras I6ken i lite smor. Tillsatt sparrisen och potatis och

1gul Io_k eller lite fond lat dessa frasa med liten stund.

2 potatisar salt och peppar

1 msk vetemjél ‘2 pkt rysk yoghurt Stré Gver mjolet och rér runt. Tillsatt vatten och buljong.
8 dl vatten 1 pase krutonger Lat soppan smakoka i nagra minuter tills sparrisen ar

\Veckans kassar

2 pkt artskott

mjuk. Mixa soppan slat med en stavmixer. Smaka av
med salt och peppar. Ror sedan ner 1 dl rysk yoghurt.
Lat soppan koka upp och servera direkt med krutonger,
artskott och lite mer yoghurt for den som 6nskar. e e e

kycklingwok potatis

vit fiskfilé gul 16k

16vbiff réd 16k

kassler purjolk BB

gréadde spetskal \/E.Ckan@ modsasy”

mjélk sparris

yoghurt tomater

mozzarella gurka Sparrissoppa med krutonger och en klick yoghurt
champinjoner isbergssallad Lasagne med kassler och svamp

kikértor lime e i . . "
lasagne Artskott K_lkartsrora rped I6vbiff och goda tillbehor .
tortilla persilja Fisk under tdcke med senapssas och potatis
krutonger Artig kyckling med kal och ris




labagnf. med kassler och oVamg

3 msk vetemjol

6 dl mjolk

3 tomater

9-10 lasagneplattor
1 pkt mozzarella

Y2 gurka

2 purjolok

1 bit kassler

1 burk svamp
1-2 vitloksklyftor
salt och peppar

238 B3 aor ..

Satt ugne@pé 220°. Strimla purjoldken och kasslern. Ta
fram en stekpanna. Fras forst svampen i lite smor. Tillsatt
sedan purjoloken och kasslern och lat dessa frasa med.
Pressa ner vitldken. Krydda med salt och peppar.

Nu ar det dags att gora den vita sasen. Smalt 3 msk
smor i en kastrull och vispa ner mjélet. Tillsatt mjolken,
koka i nagra minuter tills sédsen har tjocknat. Glém inte att
vispa hela tiden. Krydda med salt, peppar och garna lite
muskot om du har det hemma.

Ta fram en stor ugnsfast form. Dela tomaterna i skivor.
Varva svamp- och kasslerfras, tomatskivor, sas och lasa-
gneplattor, 6verst ett lager sas. Foérdela mozzarella pa
toppen och in i ugnen i en halvtimme.

Servera med gurkstavar! e e e

{x@k under ticke med smaéocéé och kokt 6otatis

ca 600 g vit fiskfilé 2 dl vatten
2 dl strobrod Y. fiskbuljongtarning eller
2 kruka persilja lite fond

1-2 vitloksklyftor 1 msk senap
salt och peppar Y2 lime

ca 1 kg potatis Y. isbergssallad
1 pkt gréadde

fami bfooB

kikdrtorora med lovbift och 6055 tillbefior

1 pkt kikartor 2 tomater

1 rod 16k 2 isbergssallad
> kruka persilja Y2 gurka

salt och peppar ca 500 g lovbiff
3 msk olja 2 tsk soja

2 lime 1 pkt tortilla

28 03r 2pr du..

Borja me@ikértsréran. Skalj kikartorna under kallt
vatten. Skala och finstrimla den réda I6ken. Finhacka
persiljan. Blanda ihop! Hall pa 3 msk god oliv- eller
rapsolja, salta, peppra och smaka av med lite limesaft.

Nu fixar du alla tillbehéren. Klyfta tomaterna, finstrimla
salladen och dela gurkan.

Och sa lovbiffen. Finstrimla den och bryn den i en stek-
panna i lite smor eller olja. Salta och peppra och tillsatt
sojan.

Nu serverar du bénsalsan med Iévbiffen, gronsakerna
och tortillabréden. Lat var och en gora rullar! e e

ér'ti@ kockh‘n@ med k3l och ris

ris salt och peppar

1 spetskal 2 pkt artskott

2 purjolok 2 pkt rysk yoghurt
ca 500 g kycklingwok

28 (ér 20r ...

Satt ugne@pé 200°. Lagg fisken pa en smord ugnsfast
form. Blanda ihop strébrdd, finhackad persilja, pres-
sad vitlok, salt och peppar. Fordela detta pa fisken.
Lagg garna nagra sma smorklickar pa fisken eller ringla
oOver lite god olja. Och sa in med fisken i ca 20 minuter i
ugnen. Dela lite pa fisken sa ser du nar den ar klar.

Skala och koka potatisen.

Nu ar det dags att gora en god fisksas till middagen.
Koka upp gradde, vatten och buljong. Smaka av med
senap (garna dijonsenap), salt och peppar och lite lime-
saft. Det gar att reda sdsen med lite maizena.

Servera fisken med sas, nykokt potatis och strimlad
isbergssallad. e e o

Visste. du det hdr..

28 (S 20r du...
Koka ris tit-familjen.

Skar spetskalen tunt och strimla purjoléken. Ta fram en
stor stekpanna eller en wokpanna. Fras forst kycklingen i
lite smor eller olja i nagra minuter och tillsatt sedan kalen
och purjoléken och lat dessa frasa med en stund. Smaka
av med salt och peppar.

Nar riset kokat klart lagger du artskotten pa woken och
serverar direkt med en klick rysk yoghurt. e e e

Veckans skaffert..




