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ViSSTe du deT Här...

Familyfood startade 
redan 2008.
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Pasta med halloumibollar och 
ostås

�1�P�U�B�U�J�T�N�P�T����#�K�Ê�S�F�T���L�Z�D�L�M�J�O�H�m�M�Ï���P�D�I��
äppelsalsa

�7�J�U���m�T�L�m�M�Ï���N�F�E���L�P�L�U���Q�P�U�B�U�J�T���P�D�I��
ägg- och persiljesås

Pastagratäng med Måketorp- kött-
färs i härlig röra

Bondens kotletter i gräddsås

Salt, peppar, olja, smör, ris, 
vitlök, torkad oregano, 
ketchup, vinäger, mus- 
�L�P�U�O�Ú�U����U�P�N�B�U�Q�V�S�Ï����T�U�S�Ú����
bröd, mjöl och buljong.

”Tack för att ni hittar det bästa av det 
bästa. Vi ser så mycket fram emot det nya 
årets kassar!”

nötfärs 
�L�Z�D�L�M�J�O�H�m�M�Ï��
kotletter 
�W�J�U���m�T�L�m�M�Ï
creme fraiche 
grädde
mjölk
ost 
halloumi 
pasta 
krossade tomter 
ägg

potatis 
gula lökar 
morötter 
broccoli 
tomater 
spenat 
paprika 
sallad 
gurka 
persilja 
äpple 
majs

Familyfood planerar, handlar
och levererar din matkasse. Varje vecka 
beställer vi råvarorna direkt från den 

lokala producenten. Vi vill hitta riktigt 
bra mat för att du ska få riktigt 

bra middagar. Råvarorna 
packas i matkassar på 
vår packcentral ute på en 

ekologisk äggård på landet 
strax utanför Växjö och sedan 
levereras en inspirerande 
matkasse med recept hem 
till dig!

Titta nu igenom veckans 
matkasse och förvara råva-

�S�P�S�O�B���T�Ì���B�U�U���E�F���I�Ì�M�M�F�S���T�J�H���m�O�B��

under veckan.
Smaklig spis!

 

kyckling som har det bra,
smakar bra!
På Bjärefågel har kycklingarna det
bra. Martin och Per-Olof Ingemars-
son är bröder och de driver Bjärefågel 
tillsammans sedan 20 år. Kycklingarna 
föds upp på fem gårdar i närheten av 
Bjärefågel. Det är viktigt att gårdarna 
ligger i närheten för att minska tanspor- 
terna. Det är bra både för kycklingarna 
och miljön.
Bjärefågel föder upp en kycklingras som
heter Rowan Ranger. De får växa mer 
�J���T�J�O���F�H�F�O���U�B�L�U���J���T�U�P�S�B���T�U�B�M�M���E�Ê�S���E�F�U���m�O�O�T��

gott om plats att röra sig.
Kycklingarna föds upp på majs, helt 
utan tillsatser. Majsen kommer från en 
lokal odlare. Majsen är GMO-fri och
fri från antibiotika medel. Genom att 
använda lokalt odlat foder och återföra 
gödseln till traktens odlingar kan Bjäre- 
fågel bidra till att kretsloppet fungerar.

 

 

GårdSBy äGG
Här bor Christer, Maria 
och ca 1100 ekohönor.

emåmejerieT
Ett mejeri nära dig!
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PaSTa med HallumiBollar ocH 
oSTSåS

PoTaTiSmoS, BjäreS kycklinGFilé 
ocH äPPelSalSa

ViT FiSkFilé med PoTaTiS 
ocH äGG- ocH PerSiljeSåS

PaSTaGraTänG med måkeTorP-
köTTFärS i HärliG röra

1⁄2 påse morötter
1 pkt halloumi
2 ägg
1 dl ströbröd
salt och peppar
1 pkt pasta Saltå 
2 dl creme fraiche 
1⁄2 emåost
1 påse spenat 
1⁄2 pkt tomater

Så här gör du...

Sätt ugnen på 220°. 
Skala morötterna. riv morötterna och hal-
loumin på rivjärnets grova sida. Blanda ihop. 
knäck ner äggen och häll ner ströbrödet. 
Salta och peppra. Forma 8 biffar. lägg 
biffarna på en plåt på ett bakplåtspapper. 
ringla lite olja över biffarna och sätt in dem i 
ugnen i ca 20 minuter.

koka pasta efter paketets anvisningar.
Smält creme fraichen i en kastrull. riv osten. 
Häll ner osten och låt den smälta. Smaka av 
med salt och peppar. 

när pastan kokat klart häller du av vattnet 
och lägger ner pastan och spenaten i ost-
såsen. Bjud med tomater och morots- och 
halloumibiffarna!

ca 1 kg potatis 
salt och peppar
1 pkt kycklingfilé 
3-4 dl mjölk
lite muskotnöt
1⁄2 pkt tomater
1⁄2 gurka
1 äpple
olja och vinäger

Så här gör du...

Skala, dela potatisen i mindre bitar och koka 
i lättsaltat vatten.

dela kycklingfiléerna på längden i tre delar. 
Ta fram en stekpanna och stek filéerna gyl-
lenbruna i en klick smör. Skär lite försiktigt 
i en filé så att du ser att kycklingen är helt 
genomstekt. Salta och peppra!

Fintärna tomater. gurka och äpplet. Blanda 
ihop. ringla lite olivolja över, några droppar 
vinäger, salt och peppar.

när potatisen kokat klart häller du av 
vattnet. mosa potatisen med en potatis- 
press eller med elvispen. Häll ner mjölken 
och vispa till ett fluffigt mos. Smaka av med 
muskot, salt och peppar

ca 1 kg potatis
1⁄2 påse morötter
1 broccoli
salt och peppar
3 ägg
1⁄2 påse persilja
2 msk vetemjöl
4-5 dl mjölk
1⁄2 fiskbuljongtärning eller lite fond
1pkt vit fiskfilé

Så här gör du...

Skala och koka potatisen i lättsaltat vatten. 
det tar ca 20 minuter. Skala och dela moröt-
terna i 2-3 cm tjocka bitar. dela broccolin i 
små buketter och stammen skalar du och 
skivar. låt dem koka med i potatisvattnet i 
ca 5 minuter.

koka äggen i 6-8 minuter. de ska vara hård-
kokta. Skala och finhacka äggen. Finhacka 
persiljan.

Smält ca 2 msk smör i en kastrull. Strö över 
mjölet och vispa runt. Tillsätt mjölken, lite i 
taget, och vispa så att du får en jämn och fin 
sås. Häll i fiskbuljongen och låt såsen små-
puttra i några minuter. Salta och peppra.

koka upp saltat vatten i en vid kastrull. Skär 
fisken i portionsbitar och lägg ner i kastrul-
len. låt sjuda ca 5 minuter eller tills fisken är 
färdig. Fisken är klar när den är vit och delar 
sig lätt. lyft upp fisken med hålslev.

Häll ner persiljan och äggen i såsen och ser-
vera med den kokta potatisen, morötterna, 
broccolin och den kokta fiskfilén.

1 pkt pasta
1pkt nötfärs
1 gul lök
1-2 vitlöksklyftor
3 msk tomatpuré
1-2 tsk torkad oregano 
1 pkt krossade tomater 
salt och peppar
1⁄2 emåost 
1 majs
1 paprika
ketchup

Så här gör du...

Sätt ugnen på 220°. koka pastan i rikligt 
med lättsaltat vatten.

Skala och finhacka löken. Ta fram en 
stekgryta, gärna en gryta som tål ugnen. 
Fräs färsen och löken i lite olja eller smör. 
Pressa ner vitlöken och häll ner tomatpurén 
och oreganon. låt detta fräsa med en liten 
stund. nu häller du i de krossade tomaterna. 
Smaka av med salt och peppar. Sätt på ett 
lock och låt köttfärssåsen småputtra i några 
minuter.

riv osten. när pastan kokat klart häller du 
ner pastan i köttfärssåsen. Strö över osten. 
om inte grytan klarar ugnsvärme häller du 
över allt i en ugnssäker form. in i ugnen i ca 
10 minuter, till osten smält och fått fin färg!
nu är det klart att servera med majs, papri-
kabitar och kanske lite ketchup!

BondenS koTleTTer i GräddSåS

ris
salt och peppar 
1 gul lök
1 pkt kotletter 
1 msk vetemjöl 
1 pkt grädde
1 dl vatten
1 sallad
1⁄2 gurka
1⁄2 påse persilja

Så här gör du...

koka ris till familjen.
Skala och dela löken i smala klyftor. Stek 
kotletterna och löken i en stekpanna i en 
klick smör, några minuter på varje sida. Ta 
sedan upp kotletterna och löken och lägg 
på en tallrik. 

Smält en ny klick smör i stekpannan. Vispa 
ner mjölet och häll på grädde och vatten. 
koka upp och smaka av med salt och pep-
par. lägg ner kotletterna och löken igen och 
låt dem bli varma.
dela gurkan i små bitar och salladen kan 
du dela eller riva i mindre bitar. Blanda 
ihop och ringla gärna över lite balsamico. 
Finstrimla persiljan och strö över kotletterna 
i stekpannan. Servera med ris!

   

    

   
  


