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Utnyttja din kasse smart

Middagsfrid kanske kan kinnas lite vl ambiti6st ibland med alla
gronsaker som ska hackas, men tink pi att det ofta gir att moblera
om — bide i menyn och i recepten.

Nir vi planerar menyerna tinker vi oss att matritterna ska lagas 1 den
ordning som anges 1 veckobladet, d.v.s. matritt A dagen efter leverans,
matritt B andra dagen efter osv. Dock ir det ofta mojligt att slinga om
ordningen pa ritterna eller hoppa 6ver en dag dir det blir himtpizza.
Observera bist-fore- och sista-forbrukningsdatumen. Vir fisk har t.ex.
ganska ling hallbarhet jimfort med den man képer 1 butik.

Viga freestyla lite med ingredienserna! Den hir veckan kanske ni inte
behover viltfirsbiftar for tvd familjer. Anvind forslagsvis hilften till
spaghetti och kottfirssas en annan dag. Mascarpone haller absolut till
helgen och passar t.ex. utmarkt 1 ett lyxigt potatismos. Tillaga bara
hilften av salladen till A om du har tidsbrist. De ingredienserna ir
hillbara och kan anvindas under helgen istillet.

Om nigot recept kinns mastigt, gor det lite mindre ambitiost. Skippa att
halvera korsbiarstomaterna i D. Om du har sallad dver frin A, ta fram
den till C och koka gronsakerna till C senare under veckan. Eller kor
bara haricots vertsen som inte behover skalas! Lycka till!

Kicki, Middagsfrid

Middagsfrid tipsar

Frys in/ta tillvara. Viltfirsbiffarna (matritt A) och kycklingen (matritt C) gir
bra att frysa. Fisk- och rikgrytan (matritt B) och Potatis med kesorora (matritt
D) passar bist att dta dagen efter om det skulle bli ver. Rddkalssalladen 1 A
samt kesordran och bonsalladen 1 D hiller flera dagar i kylen. Om det skulle
bli kokta gronsaker 6ver frin C, spara dem i kylen och anvind dem t.ex. till
en soppa. Koka upp lite buljong i en kastrull och tillsitt gronsakerna. Koka
dem helt mjuka, mixa allt med en stavmixer och krydda efter smak. Perfekt
som forritt eller lunch!

Forbered. Rodkalssalladen 1 A kan goras dagen innan (punkt 3).
Kycklingpaketen 1 C kan forberedas (punkt 1) och liggas i kylen under natten.
Aven kesordran i D kan med fordel forberedas (punkt 3).

Barnvinligt. Om barnen inte tycker om I6kbitarna i sdsen till A kan ni sila
eller mixa den med en stavmixer till en slit sds innan servering.

Enbir hemma? Lit dem koka med i sdsen 1 A och sila bort dem innan
servering. Det ger god smak.

Ris/gryn. Numera finns det en mingd olika rissorter och gryner 1 affirerna.
G4 pa uppticktsfird och vilj en sort som du inte provat tidigare! Till
viltfirsbiffarna denna vecka passar det t.ex. bra med bulgur, riris eller quinoa.
Peppar. Nir vi skriver att man ska anvinda svartpeppar 1 recepten gir det
oftast lika bra att anvinda gronpeppar, rosépeppar eller nigon annan
pepparsort. Ta det som finns hemmal!

XX X
XXRRX:
xXXx

X
xx

xx
XARX

Veckoblad

X
X

XK NK X
XX %
AX

X

X
¢4
£
x

X
X
X
%X
X
X
£
x
x
x

RAAXAXAXRXK XX
ARNXRKK WX

xX
XX

akta matgladje

ool ov B o A e e

90 0 0o ao0o0o00o000aQ0n

Viltfirs 1kg
Mascarponeost 250 g
Hackad 1ok* 1 pase
Rodkal 600 g
Apple* 2 st
Kalrabbi 1 st
Krossade tomater* 1 burk
Saffran 1 pase
Sejfilé ca400 g
Rikor 1 burk
Potatis* 2 kg
Purjolok 1 st
Rodlok* 2 st
Creéme fraiche* 2dl
Prosciutto 1 paket
Kycklinglirfiléer ca450 g
Salvia* 1 kruka
Svartrot 200 g
Palsternacka 2 st
Majrova 2 st
Haricots verts 1 trig
Pappardellepasta 500 g
Vitt matlagningsvin 1 flaska
Paprika* 1 st
Keso 250 g
Svarta bénor* 1 burk
Korsbirstomater 1 ask
Galiamelon 1 st

*= minst 7 av dessa ir ekologiska

Kundkontakt:
kundservice@middagsfrid.se
08-55 117 118



A. Viltfarsbiffar med marscarpone (tvéd middagar)
och 16ksds, rodkdlssallad samt ris/gryn

1.

Biffar: Sitt ugnen pi 225°. Blanda 1 kg viltfirs med 1
burk mascarpone (250 g), /4 pase hackad gul 16k (200 g),
2 pressade vitloksklyftor, 1 tsk salt och 2 krm
svartpeppar 1 en bunke. Klicka ut firssmeten till 8 biffar pa
en plit. Blanda ithop 1 msk olivolja med 1 msk soja och
pensla 6ver biffarna. Stek 1 ugnen 1 ca 20 min.

Koka ris/gryn till 8 personer.

Sallad: Blanda % dl olivolja, 3 msk ippelciderviniger, 2
tsk dijonsenap, % tsk salt och 1 krm svartpeppar i en stor
salladsskal. Finstrimla 600 g rédkal. Halvera, kirna ur och
skir 2 dpplen i 1 cm stora tirningar. Skala och skir 1
kalrabbi i 1 cm stora tirningar. Vind ner allt 1 salladsskalen.

Sds: Smilt 2 msk smor 1 en kastrull och tillsitt % pase
hackad gul 16k (200 g). Fris pd medelvirme i 5 min.
Tillsitt 5 dl vatten, 2 tsk soja, 2 msk buljongpulver (alt.
% tirning), 1 tsk salt och 2 krm svartpeppar. Vispa ut 2
msk maizena 1 2 msk vatten och tillsitt i sisen. R6r om
under uppkokningen och lit puttra i 3 min. Blanda ner
skyn som bildas pa ugnspliten.

Servera biffarna med 16ksis, réodkalssallad och ris/gryn.

C. Salvia- och prosciuttoinlindad kyckling
med papardellepasta och ljumna grénsaker

1.

Skiva 2 vitloksklyftor tunt. Ta fram ca 450 g
kycklinglarfilé. Ligg 2 salviablad och nigra
vitloksskivor inuti varje filé och rulla thop. Linda en
skiva prosciutto runt varje kycklinglarpaket, totalt 70

g.

Gronsaker: Sitt pa en stor kastrull vatten. Tillsitt 1%
tsk salt. Skala och skir 2 palsternackor, 2 majrovor
och 200 g svartrot i 2 cm bitar. Koka gronsakerna i
10 min. Tillsitt 1 trdg haricots verts (150 g) de sista
2 min. Fiska upp gronsakerna (t.ex. med en sil) och
och blanda dem med 2 msk olivolja, ¥ tsk salt och 1
krm svartpeppar 1 en skil.

Pasta: Koka pappardellepasta till 4 personer, ca 350
g 1 gronsaksvattnet.

Hetta upp 1 msk neutral olja och 1 msk smor i en
stekpanna (med lock). Tillsitt 2 salviablad och stek
kycklinglarpaketen pd medelh6g virme 1 4-5 min.
Hill i 1 flaska vitt matlagningsvin (250 ml), 1 dl
vatten och 1 tsk buljongpulver (alt. % tirning).
Sank virmen och 14t puttra under lock i ca 10 min.
Kolla si att kycklingen ar genomstekt.

Skiva kycklinglarpaketen 1 tredjedelar och hill sisen i
en skdl. Servera kycklingen och sisen till pastan och
de jumna gronsakerna. Garnera med extra salviablad!

B. Saffransdoftande fisk- och rakgryta

med potatis

1. Skala och skir 1 kg potatis i 2 cm stora tirningar. Skolj
och strimla % purjolok. Hacka 1 rédlok.

2. Smilt 1 msk smor i en stor gryta, pressa i 1 vitloksklyfta
och tillsitt 16k och purjo. Fris allt pd medelviarme 1 3 min.

3. Tillsitt potatisen och hill 6ver 1 burk krossade tomater
(400 g), 1 dl créme fraiche, 2 dl vatten, 2 msk
tomatpuré, 1 pise saffran (% g), % msk buljongpulver
(alt. % tirning), % tsk salt och 1 krm svartpeppar. Lit
koka under lock i ca 15 min.

4. Skir ca 400 g sejfilé i 3 cm stora tirningar. Hill av spadet
frin 1 burk rikor (170 g).

5. Ligg fisken 1 grytan och 13t sjuda under lock 1 ca 4 min.

Tillsitt rakorna, dra av grytan fran virmen och lit rikorna
bli varma, ca 2 min. Klart att servera!

D. Ugnspotatis med kesoroéra
och bonsallad

1.
2.

Sitt ugnen pa 225° och ta fram den djupa ugnspliten.
Skolj och halvera 1 kg potatis pd lingden. Ligg
potatisarna pa pliten med skalsidan nedat, ringla 6ver 2
msk olivolja och baka i mitten av ugnen i ca 30 min.
Ro6r om di och di.

Kesorora: Skolj och finhacka % purjolsk och % réd
paprika. Blanda 250 g keso och 1 dl créme fraiche i en
skdl. Ror ner gronsakerna och tillsitt 1 msk dijonsenap,
1 tsk salt och 1 krm svartpeppar.

Bonsallad: Blanda 4 msk olivolja, 1 msk ljus viniger,
Y% tsk salt och 1 krm svartpeppar i en stor skal.

Sila av och skolj 1 burk svarta bénor (380 g). Skala och
finhacka 1 r6dlok och skir % rod paprika i grova bitar.
Halvera 1 galiamelon. Grop ur kirnorna, skir bort
skalet och hacka melonen 1 smi bitar. Halvera 1 ask
korsbirstomater (250 g). Hill ner gronsakerna och
melonen i skilen, blanda runt.

Servera bakpotatisen med kesoréran och bonsalladen!




A. Viltfarsbiffar med marscarpone (tva middagar)

och I6ksas rodkalssallad samt ris/gryn

Ingredienser: (bastorrid)
1. Sitt ugnen pa 225°.

Biffar: Sallad: 2. Blanda 1 kg viltfirs med 1 burk mascarpone (250 g), % pése
) hackad gul 16k (200 g), 2 pressade vitloksklyftor, 1 tsk salt och 2
1 kg vilfirs 600 g rodkl krm svartpeppar i en bunke. Klicka ut firssmeten till 8 biffar pa en
1 burk mascarpone, 250 g 1 kalrabbi plat.
% pase hackad gul 16k, 200 g 2 sipplen 3. Blanc}a ihop 1 msk oliYOIja med 1 msk soja och pensla 6ver biftarna.
2 vidéksklvfior Di Stek 1 ugnen 1 ca 20 min.
] & yonsenap 4. Koka ris/gryn till 8 personer.
Soja Olivolja, dppelciderviniger 5. Blanda % dl olivolja, 3 msk ippelciderviniger, 2 tsk dijonsenap, %
Olivolja, salt & svartpeppar Salt & svartpeppar tsk salt och 1 krm svartpeppar i en stor salladsskil. Finstrimla 600 g
rédkal. Halvera, kirna ur och skir 2 dpplen i 1 cm stora tirningar.
Gryn: Sés: Skala och skir 1 kilrabbi 1 1 cm stora tirningar. Vind ner allt 1
8 portioner ris/gryn Y pase hackad gul 16k, 200 g salladsslcdlen.
’ 6. Smilt 2 msk smor i en kastrull och tillsitt % pdse hackad gul 16k
Soja (200 g). Fris pd medelvirme i 5 min. Tillsitt 5 dl vatten, 2 tsk soja,
Buljong % msk buljongpulver (alt. % tirning), 1 tsk salt och 2 krm
Maizena svartpeppar. Vispa ut 2 msk maizena i 2 msk vatten och tillsitt 1

sdsen. R6r om under uppkokningen och lit puttra i 3 min. Blanda

Smor, salt & svartpeppar ner skyn som bildas pd ugnspliten.

7. Servera biffarna med 16ksas, rodkalssallad och ris/gryn.

- 1. Satt 2. Gor farssmet, . . .
Blffar pd ugn Klicka ut pé plit 3. Pensla med soja & olja, stek i ugn

Sallad 5. Gor sallad

7. Servera!

SiS 6. GOr sas

Gryn

4. Koka ris/gryn

middagsfrid




B. Saffransdoftande fisk- och réakgryta mea poraris

Ingredienser: (bastorrid)
1. Skolj och strimla % purjolSk. Hacka 1 r6dlok. Smalt 1 msk smor 1 en stor gryta, pressa i 1 vitldksklyfta och tillsitt

Gryta: 16k och purjo. Fris allt pA medelvirme i 3 min.
2. Skala och skir 1 kg potatis i 2 cm stora tirningar.

400 g sejfilé 3. Tillsitt potatisen och hill 6ver 1 burk krossade tomater (400 g), 1 dl créme fraiche, 2 dl vatten, 2 msk
1 burk rikor, 170 g tomatpuré, 1 pise saffran (% g), % msk buljongpulver (alt. % tirning), % tsk salt och 1 krm svartpeppar. Lt
1 kg potatis koka under lock i ca 15 min.

4. Skir ca 400 g sejfilé i 3 cm stora tirningar. Hall av spadet frin 1 burk rikor (170 g).

% purjolok ) > ) : ) )
5. Liagg fisken i grytan och 1it sjuda under lock i ca 4 min. Tillsitt rikorna, dra av grytan frin virmen och 1it rikorna bli

1 rodlok varma, ca 2 min.
1 burk krossade tomater 6. Klart att servera!
1 dI creme fraiche

1 pése saffran, % g

1 vitloksklyfta
Tomatpuré

Buljong

Smor, salt & svartpeppar

1. Skir & fras 1ok 3. Tillsitt potatis, tomat m.m. Koka 5. Tillsitt
Gryta fisk & rikor
2. Tirna 4. Tirna fisk, 6. Serveral
potatis hill av rakor
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C. Salvia- och prosciuttoinlindad kyckling

med papardellepasta och [jumna gronsaker

Ingredienser: (bastorrid)
1. Skiva 2 vitloksklyftor tunt. Ta fram ca 450 g kycklinglarfilé.

Kyckling: Pasta: Ligg 2 salviablad och nigra vitloksskivor inuti varje filé och
o rulla ithop. Linda en skiva prosciutto runt varje
450 g kycklinglirfilé 350 g pappardellepasta kycklinglirpaket, totalt 70 g.

1 kruka salvia Gré ker:
ronsaker: 2. Sitt pd en stor kastrull vatten. Tillsitt 1% tsk salt. Skala och skir
2 palsternackor, 2 majrovor och 200 g svartrot i 2 cm bitar.

Koka gronsakerna i 10 min. Tillsitt 1 trdg haricots verts (150

70 g prosciutto

1 flaska vitt matlagningsvin 2 palsternackor

2 vitloksklyfior 2 majrovor g) de sista 2 min. Fiska upp gronsakerna (t.ex. med en sil) och
Buljong 200 g svartrot blanda dem med 2 msk olivolja, % tsk salt och 1 krm
Smor, neutral olja 1 trig haricots verts, 150 g svartpeppar i en skal.

Olivolja, salt & svartpeppar ) )
3. Pasta: Koka pappardellepasta till 4 personer, ca 350 g i

gronsaksvattnet.

4. Hetta upp 1 msk neutral olja och 1 msk smér i en stekpanna
(med lock). Tillsitt 2 salviablad och stek kycklinglirpaketen pa
medelhog virme 1 4-5 min.

5. Hilli1 flaska vitt matlagningsvin (250 ml), 1 dl vatten och 1
tsk buljongpulver (alt. % tirning). Sink virmen och lit puttra
under lock i ca 10 min. Kolla si att kycklingen ir genomstekt.

6. Skiva kycklinglarpaketen i tredjedelar och hill sisen i en skal.
Servera kycklingen och sisen till pastan och de ljumna
gronsakerna. Garnera med extra salviablad!

KYCkhng 1. Gor kycklingpaket 4. Stek kycklingpaket 5. Tillsitt vin m.m. puttra
Pasta 3. Koka pasta 6. Serveral
Grénsaker 2. Skir & koka gronsaker, hill 6ver dressing

middagsfrid




Ingredienser:
Potatis:

1 kg potatis
Olivolja

Kesorora:

¥ purjolok

V2 r6d paprika
250 g keso

1 dl créme fraiche
Dijonsenap

Salt & svartpeppar

Potatis

Kesorora

Bonsallad

D. Ugnspotatis med kesordra och bensaiiad

(basforrad)
Bonsallad:

1 burk svarta bonor

1 rodlok

Y2 r6d paprika

1 galiamelon

1 ask korsbirstomater
Ljus viniger

Olivolja, salt & svartpeppar

Sitt ugnen pa 225° och ta fram den djupa ugnspliten.

Skolj och halvera 1 kg potatis pa lingden. Ligg potatisarna pa pliten med skalsidan nedit, ringla 6ver 2 msk
olivolja och baka i mitten av ugnen i ca 30 min. R6r om da och da.

Skalj och finhacka % purjoldk och % réd paprika. Blanda 250 g keso och 1 dl créme fraiche i en skil. Ror
ner gronsakerna och tillsitt 1 msk dijonsenap, 1 tsk salt och 1 krm svartpeppar.

Blanda 4 msk olivolja, 1 msk ljus viniger, % tsk salt och 1 krm svartpeppar i en stor skil. Sila av och sko]j 1
burk svarta bénor (380 g). Skala och finhacka 1 rodlok och skir % rod paprika i grova bitar. Halvera 1
galiamelon. Grép ur kirnorna, skir bort skalet och hacka melonen 1 smi bitar. Halvera 1 ask korsbirstomater
(250 g). Hill ner gronsakerna och melonen 1 skélen, blanda runt.

Servera bakpotatisen med kesoréran och bonsalladen!

1. Satt

2. Halvera & ugnsstek potatis

pd ugn

3. Gor kesorora

5. Serveral

4. Gor bonsallad

middagsfrid




