matlagning



Innehall

F. Kottfars

Chili con Carne Bl
Fars- och pastagryta _ F.2
- Koéttbullar/Biffar F.3
Kéttfarslimpa med
tomatsas F.4
Kottfarssas pa squash __ F.5
Kottfarssas F.6
Middagsgryta Pl
Mustig Kottfarsgryta _~~ F.8
Plommonjarpar 9
Svensk Moussaka ~ F.10

G. Pannkaka

Bjudpannkaka med
rakor och crabstick G.1

Dubbelmacka .~ G.2

Kassler- och broccolipa) _ G.3

Makaronipizza G.4
Pannkakor — Plattar G.5
Pizza G.b
Rarakor G.7
Skinkgratinerad
tagliatelle_~~~ G.8
Ugnspannkaka

med kassler G.9
Agg- och

crabsticksgratang G.10




Planering av matsedel och inkop

e Bdrja med att planera veckans mat

Allmant om matlagning

med hjalp av matcirkeln.

Fyll 1 veckomatsedeln, A 13.

Val) matratter efter arstid och sasong for ravarorna.
SOk efter extrapriser.

Skriv upp vilka ingredienser du behdver.
Kontrollera vad som finns hemma.

Fyll 1 inkdpslistan, A 12.

Spara tid och pengar genom att veckohandla.
Kontrollera datummarkningen pa varorna.

Arbeta i ratt ordningsfoljd

Ta av dig smycken.

Var noga med hygienen, tvatta handerna
och rengor naglarna.

Satt pa dig skyddsklader eller forklade.
Glom inte harskydd.

Arbeta hygieniskt med val rengjorda redskap,
rena arbetsytor, rena disktrasor och borstar.

Las receptet noga.

Plocka fram ingredienser och redskap.
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Currykorv

Antal: 4 pers.
Ugnen: 225°
Tid: ca 20 min.
Hur mycket? Du behover:
| Matt/Vikt Ingredienser Gor sa har:
| Tomatrora Blanda ihop i en ugnsfast form. ]
1 st purjolok Dela, skolj, strimla.
1 burk majs Lat rinna av i en sil.
|1 burk Krossade tomater
1 dl matlagningsgradde
2 sk curry
1 tsk ortsalt
1 krm svartpeppar
ROr om
400 g falukorv Drag av skinnet.
Skar 1 skivor.
Lagg korvskivorna pa tomatréran.
1 dl riven ost Stro over.

Gradda pa nedersta falsen i ugnen.

potatis eller ris och sallad

Servera med
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Kyckling Pomona

Antal: 4 pers.

Hur mycket? Du behover:

Matt/Vikt | Ingredienser | Gor sa har:

1 klick | flytande margarin | Bryn ljusbrunt i en teflongryta.

4 st = 5009 | kKycklingfileer | SKar | bitar.
| Bryn 10 min. Ror ibland.

2 msk | vetemjol | Stro over. Ror om.
| Tillsatt.

1 burk | Svamp med spad

1st=300g | squash \ | Skdlj, dela pa langden. Karna ur med en sked.

| | Skér i bitar.

1 st | gul I6k | Dela, skala, hacka.

2 st | applen | Skoélj, dela varje apple i 4 klyftor.Karna ur.
| Skar i tarningar.

% dl | tomatketchup

1
1 paket = 27 dl

| matlagningsgradde

1 dl

| e] utspadd appeljuice |

2 sk | _rosepeppar |
1 tsk ortsalt j |
1 tsk |_oregano |

Ror om.

| Lat koka upp.

| _Lat sjuda 20 min. med locket pa.

Servera med

| r1s och sallad
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