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UGNSBAKAD SPÄTTAFILÉ
med chiliremoulad och kokt potatis

COUSCOUSPANNA
med tomatsås och strimlad fläskytterfilé

SOJA- OCH KORIANDERBAKAD 
KYCKLINGFILÉ
med jasminris

Ta fram 

Spättafilé, chiliremoulad, 
KRAV-potatis.

Såsen kan frysas.

Förbered

Värm ugnen till 200 grader.
Salta spättafilén på båda sidor.

Tips från kocken

Skiva lite fänkål och lägg i bot-
ten av formen innan du lägger i 
fisken. Servera med en tomat-
sallad på skivade gula tomater, 
smaksatt med pressad citron, 
olivolja, salt och strimlad gul- 
eller röd chili, samt finstrimlad 
salladslök.

Barntips

Panera och stek spättan.

Ta fram 

Strimlad fläskytterfilé (kotlett), 
couscous, tomatsås.

Såsen kan frysas.

Tips från kocken

Tärna rödlök och paprika, skiva 
champinjoner, fräs i olivolja, 
salta och peppra. Bland ner i 
den kokta couscousen.

Barntips

Stek köttet färdigt utan såsen 
och servera allt var för sig.

Ta fram 

Köttfärssås, pennepasta, 
mozzarella, tomater.

Såsen kan frysas.

Förbered 

Värm ugnen till 225 grader.

Tips från kocken

Vill du påskynda tillagningen 
i ugnen, värm köttfärssåsen 

innan du blandar den med pas-
tan. Servera med en sallad på 
delade små körsbärstomater, 
finskivad rödlök, rucolasallad 
och svarta eller gröna oliver. 
Smaka upp med salt, svartpep-
par och olivolja.

Barntips

Koka upp köttfärssåsen och 
servera med den kokta pastan.
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Tillagning

Tillagning

Tillagning

Tillagning

Tillagning

1  Krydda kycklingen med salt och peppar, 
lägg i en smord ugnsfast form och häll över 
crèmen. Skölj burken med ca 1/2 dl vatten 
och häll på även det. Sätt sedan in formen i 
ugnen ca 25 minuter eller tills kycklingen är 
genomstekt.
 
2  Skölj riset i kallt vatten, koka upp 1 del 

ris med 1 ½ del vatten och ½ krm salt per 
portion, låt koka 10-12 minuter under lock 
på svag värme utan omrörning, låt det 
sedan ånga av utan lock, rör om då och då.

3  Servera kycklingen från formen med 
riset vid sidan av.

Välkomna familjen till bords!

1  Koka pastan 10 minuter utan lock, 
enligt 10/100/1000-regeln (10 g salt, 100 g 
pasta och 1000 ml vatten).

2  Vänd ihop den kokta pastan med 
köttfärssåsen och lägg allt i en smord 
ugnsform.

3  Skiva tomat tunt och lägg på, krydda 
med salt och peppar. Riv slutligen över 
mozzarella.

4  Sätt formen i ugnen ca 30 minuter eller 
tills den är het rakt igenom och har fått fin 
färg.

Buon appetito!

1  Koka upp lika mängd vatten som cous-
cous och lite salt i en kastrull. Ta kastrullen 
från värmen och rör ner couscousen. Låt 
stå med locket på ca 5 minuter.

2  Bryn det strimlade köttet i smör, kryd-
da med salt och peppar. När köttet fått 
färg, häll på såsen och koka upp. Låt sjuda 
ca 10 minuter under lock eller tills det är 
helt genomstekt.

3  Lägg couscous platt på varsin tallrik och 
kött med sås ovanpå.

Välkomna till bords!

1  Skala (valfritt) och koka potatisen i 
välsaltat vatten.
 
2  Rulla de saltade fiskfiléerna och lägg i 

en smord ugnsform, rippla över lite olivolja 
och krydda med nymalen vitpeppar.

3  Sätt in formen i ugnen ca 15 minuter 
eller tills fisken är genomstekt.

4  Smaksätt potatisen med smör, salt och 
peppar och servera den med fisken och 
den kalla remouladen från en fin skål. 

Smaklig måltid!

Mer tips från kocken
Vi väljer alltid KRAV-potatis i första hand. 
Ibland kan den ha vissa skönhetsfläckar så 
här års. Hoppas ni uppskattar att vi väljer 
KRAV trots eventuella ”skönhetsfel”. Läs 
mer om vinterns potatis- och grönsakssi-
tuation på matkomfort.se/food-court.

Ta fram 

Kycklingfilé, sojacrème fraiche, 
jasminris.

Såsen kan ej frysas.

Förbered

Värm ugnen till 200 grader.

Tips från kocken

Servera med en pak choisal-
lad. Strimla pak choi, både det 
gröna och vita. Smaksätt med 
limesaft, färsk chili, lite soja 
och olivolja. Om du tycker om 
svamp så tillsätt några tunna 
skivor champinjon.

Barntips

Servera allt separat.

PASTAGRATÄNG
med köttfärs, tomat och mozzarella

 


