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5| UGNSBAKAD SPATTAFILE

é med chiliremoulad och kokt potatis
Ta fram Tips fran kocken

Spattafilé, chiliremoulad,
KRAV-potatis.

Skiva lite fankal och lagg i bot-
ten av formen innan du lagger i
fisken. Servera med en tomat-
sallad pa skivade gula tomater,
smaksatt med pressad citron,
olivolja, salt och strimlad gul-
eller rod chili, samt finstrimlad
salladslok.

Sasen kan frysas.

Forbered
Varm ugnen till 200 grader.
Salta spattafilén pa bada sidor.

Barntips
Panera och stek spattan.

Tillagning

0 Skala (valfritt) och koka potatisen i
valsaltat vatten.

O Rulla de saltade fiskfiléerna och lagg i
en smord ugnsform, rippla over lite olivolja
och krydda med nymalen vitpeppar.

9 Sattin formen i ugnen ca 15 minuter
eller tills fisken &r genomstekt.

0 Smaksatt potatisen med smor, salt och
peppar och servera den med fisken och

den kalla remouladen fran en fin skal.

Smaklig maltid!

Mer tips fran kocken
Vivaljer alltid KRAV-potatis i forsta hand.

Ibland kan den ha vissa skdnhetsflackar sa
har ars. Hoppas ni uppskattar att vi véljer
KRAV trots eventuella "skonhetsfel”. Las
mer om vinterns potatis- och gronsakssi-
tuation pa matkomfort.se/food-court.

ofta ifran sig en oangenam doft, precis nar férpackningen
Oppnas. Lat ravaran lufta ndgon minut sa forsvinner doften.

Kyckling, fisk och kott som varit vakuumforpackat slapper

Forvara alltid fisken pa kallaste platsen i
kylskapet, langst in. Farsk fisk kan alltid
innehalla ben, sa kontrollera noga.

RECEPT FOR EN LYCKAD VECKA.

Recept for en lyckad vecka. For basta resultat, var
noga med att alltid tvatta gronsakerna och hall

koll pa bast fore-datumen pa alla farskvaror.

Din din i koket.
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Vik menyn till en triangel!
Byt sida dag for dag.
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<| COUSCOUSPANNA
2| med tomatsas och strimlad flaskytterfilé
Ta fram Tips fran kocken

Strimlad flaskytterfilé (kotlett),
couscous, tomatsas.

Tarna rodlok och paprika, skiva
champinjoner, fras i olivolja,
salta och peppra. Bland ner i
Sasen kan frysas. den kokta couscousen.
Barntips

Stek kottet fardigt utan sasen
och servera allt var for sig.

Tillagning

0 Koka upp lika mangd vatten som cous-
cous och lite salt i en kastrull. Ta kastrullen
fran varmen och roér ner couscousen. Lat
std med locket pa ca 5 minuter.

9 Bryn det strimlade kottet i smor, kryd-
da med salt och peppar. Nar kottet fatt
farg, hall pa sasen och koka upp. Lat sjuda
ca 10 minuter under lock eller tills det ar
helt genomstekt.

9 Lagg couscous platt pa varsin tallrik och
kott med sas ovanpa.

Valkomna till bords!
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2| SOJA- OCH KORIANDERBAKAD

7| KYCKLINGFILE
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O| med jasminris
Ta fram Tips fran kocken
Kycklingfilé, sojacreme fraiche, Servera med en pak choisal-
jasminris. lad. Strimla pak choi, bade det

gréna och vita. Smaksatt med
limesaft, farsk chili, lite soja
och olivolja. Om du tycker om
svamp sa tillsatt ndgra tunna
skivor champinjon.

Sasen kan ej frysas.

Férbered
Varm ugnen till 200 grader.

Barntips
Servera allt separat.

Tillagning

o Krydda kycklingen med salt och peppar,
lagg i en smord ugnsfast form och hall Gver
cremen. Skolj burken med ca 1/2 dl vatten
och héll pa dven det. Satt sedan in formen i
ugnen ca 25 minuter eller tills kycklingen ar
genomstekt.

(2] Skolj riset i kallt vatten, koka upp 1 del
ris med 1 % del vatten och % krm salt per
portion, 13t koka 10-12 minuter under lock
pa svag varme utan omrorning, lat det

sedan anga av utan lock, rér om da och da.

O servera kycklingen fran formen med
riset vid sidan av.

Valkomna familjen till bords!
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5| PASTAGRATANG
S| med koéttfars, tomat och mozzarella
'_
Ta fram innan du blandar den med pas-

tan. Servera med en sallad pa
delade sma korsbarstomater,
finskivad rodlok, rucolasallad
och svarta eller gréna oliver.
Smaka upp med salt, svartpep-
par och olivolja.

Kottfarssas, pennepasta,
mozzarella, tomater.

Sasen kan frysas.

Férbered

Varm ugnen till 225 grader.
Barntips

Koka upp kéttfarssdsen och
servera med den kokta pastan.

Tips fran kocken
Vill du paskynda tillagningen
i ugnen, varm kottfarssasen

Tillagning

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

© vind ihop den kokta pastan med
kottfarssasen och lagg allt i en smord
ugnsform.

9 Skiva tomat tunt och lagg pa, krydda
med salt och peppar. Riv slutligen dver
mozzarella.

9 Satt formen i ugnen ca 30 minuter eller
tills den ar het rakt igenom och har fatt fin

farg.

Buon appetito!

TICK, TACK
FOR MATENI




