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1 fon Morot- och réksoppa Tunnbrddrulle med fiskpinnar fisk
To Rester. Pasta med tomat, mozarella och eg
2 pesto.
35 £r INikkalouktasoppa Pitabréd med biffrester fran 31
3 augusti, bénsallad
4 |Ls Fiskburgare Helenas fiskbiffar fisk
S Fyllda skinkschnitzlar med pasta Revbensspjéll, appelkram. Svenska  [flask
5 applen
M3 Canneloni med spenat Pannkakor. KRAV-dgg, ekologisk mjolk|veg
6 och mjol.
7 Ti Risotto med roékt korv och dpple Grillkorv med mos korv
on (S0PPa, varma mackor med makrillfilé i Broccolisoppa med fiskbullar fisk
8 tomatsds
36 g To Biffwok med asiatisk sas. Blodpudding
10 |Fr Pasta med tonfisksas Pasta frutti di mare med ostsegel fisk
11 s Roédbetsgratdng Ostpaj eg
sé Kottgryta, hogrev, dryga ut med Pepparrotskott, potatis.
12 bénor.
M3 Pasta med sas av spenat, ddelost och |Potatis- och purjoléksoppa Undvik eg
13 valnotter. King Edvard och Bintje.
14 |Ti Rarakor, bacon, lingon Tortellini med skinka flask
on [Stekt strémming, potatismos, lagg in i Mammas snabba fiskpudding fisk
1 5 attika
37 To Ratatouille Paprika fran medelhavet, |Blomkal/broccoligraténg, ris. Svensk |veg
16 frilandsodlat. blomkal/broccoli.
17 [er Kottfarssds och spagetti Tacos
L5 Risotto med limedoftande fiskspett. Bouillabaisse. Ekologisk lax, torsk fisk
18 Byt halleflundran mot annan vit fisk!  Jalaska pollock, sej. Nordhavsrakor
.. Sukiyaki Helstekt entrecote med grénpeppar Allméana val
19 [sé och citron Din rost réknas!
20 M3 Ostsoppa med sting, brod. Spenatsoppa, kokt dgg. Smorgas. eg
2 1 Ti Ugnsstekt falukorv med &pple och ost [Stekt falukorv, spenat- och majsmos [orv
22 on Couscous di Mare Grén rakpasta fisk
38 23 To Svamplasagne Paj med broccoli, tomat, feta och pinje|ved
Er Flygande Jakob Festlig kyckling- eller hénssoppa. kyckling
24 KRAV-markt Bosarpskyckling.
25 L6 Porterstek, potatis, sas, gronsaker. Tjalkndl, potatis, sds, gronsaker.
S Svenskfransk fisksoppa. Valj Sejgratdng med rotfruktskross fisk
26 Hjalmaregds.
Gronsaksgratang, kokt potatis eller Pannkaka. KRAV-&gg, ekologisk mjolk |veg Hummerfiske tillatet
27 Ml och miol. idag till 30 april
28 Ti Tabbouleh och lammférsbiffar Kebabspett i pita auberginedip
39 = -
29 on Skaldjursrisotto Attikstromming, mos. fisk
30 To Gronsakssoppa och fattiga riddare Kantarellpasta eg

Fo6lj lankarna till recept pa internet. De gréna kommentarerna hjalper dig géra klimat- och miljésmarta val. L4s mer om hur
inspirationsmenyn &r tankt att fungera och hur klimat/miljésmart menyn &r pa www.vallingtrasket.se/vardagsliv/mat.
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Morot- och riksoppa
4 port

1 liter vatten

2 fiskbuljongtarningar

4 stora, fint rivna morotter

1/2 hackad gul 16k

1 msk smor

200 g rakost

2 dl creme fraiche

salt, vitpeppar och cayennepeppar
mjol till redning

Garnering: (kan uteslutas)
Handskalade rakor
Klippt dill

Skala och riv morotterna. Hacka I6ken och frds den
mjuk i smoret tillsammans

med mordtterna. Koka upp vattnet och
buljongtarningen. Blanda ner morotsfraset,

osten och creme fraichen i buljongen. Red ev. av
soppan med lite mjol utrért i

vatten alt. smor for tjockare konsistens. Smaka av
med kryddorna och garnera

med rakor och dill.

Tunnbrddsrullar med fiskpinnar
4 port

400 g fiskpinnar

salladskal

2 morotter i stavar

1/2 ask cocktailtomater i halvor
gurka i stavar

2 dl matlagningsyoghurt

2 msk ajvar relish (eller efter smak)
2 tsk finrivet apelsinskal

0.5 tsk oregano

salt och peppar

240 g mjukt tunnbrod

Stek fiskpinnarna.

Blanda matlagningsyoghurt, ajvar relish,
apelsinskal, oregano, salt och peppar till en s3s.
Fyll tunnbréden med fiskpinnar, gronsaker och sas
och vik ihop.

Helenas fiskbiffar
4 port

400 g fiskfilé, till exempel sej, hoki, alaska pollok
1-2 agg

1/2 dl vetemjol

1/2 - 1 tsk salt

Du kan ocksa variera biffarna genom att byta ut
saltet mot fetaost.

Lagg fisk, dgg, mjél och salt i en matberedare och
kor till en fars. Klicka ut i varm panna och stek.
Servera med ris eller pressad potatis, broccoli,
mor&tter och en sas pa filmjolk, kaviar och rodlok
eller 1agg i ett gott bréd med gronsaker.

Tonfisksds - gott till pasta eller i crepes
4 port

2 1/2 dl mjolk
2 msk vetemjol
1 tsk margarin
1 burk tonfisk
fryst dill

salt

V&lj tonfisk fr@n ostra tropiska Stilla Havet dér det
finns kontrollanter med pa batarna. Garna markt
med "AIDCP Dolphin Safe Tuna". Enbart
markningen "Dolphin Safe" garanterar INTE att
delfiner inte dott vid fisket.

varm 2 dl mjolk.

Skaka samtidigt ihop 1/2 dl mjolk med 2 msk
vetemjdl till en slat och klimpfri redning.

Ror ner redningen i mjolken och 13t koka 3-5
minuter s& att s8sen tjocknar och

mjolsmaken forsvinner.

Tillsatt tonfisken och smaksatt med fryst dill och
salt.

Tillsatt mer mjdlk om du vill ha det mer "sasigt".

Servera till pasta eller anvand som fyllning i
crepes.

Lyxig Pasta Frutti di Mare med ostsegel
4 port

500 g spagetti

2 finhackade charlottenlokar

ev 1-2 klyftor pressad vitlok

50 g smor eller margarin

2 msk mjol

2 dl vitt vin

4 dl fiskbuljong

3 dl gradde

salt, peppar

1 bit grynpipig Svecia

500 g blandade (skalade) skaldjur, till exempel
rakor, kraftstjartar och musslor.

Borja med ostseglen. Lagg ostskivor pa bakplat och
baka i ugnen p& 200 grader till de blivit ljusbruna.
Det tar bara nagra minuter. Ta loss dem direkt
med en stekspade eller osthyvel och lagg att
svalna p& smorpapper.

Koka pastan och gor under tiden vitvinssasen,
Finhacka charlottenldkarna och fras i 50 g smor.
Pressa eventuellt ner vitlok. Nar I6ken ar mjuk
stros 2 msk mjol éver. Vand runt och spad sedan
med vitt vin, fiskbuljong (vatten + tarning eller
fond) och gradde. Koka férst upp och sedan pd
svag varme i ca 15 minuter (sasen kokar da ner).
R6r dd och d&. Smaka av med salt och peppar.
Vand forsiktigt runt skaldjuren i den kokande sdsen
en kort stund s& de blir lite varma men inte torra.
Blanda forsiktigt med pastan. Lagg upp pa tallrikar
och dekorera med ostseglen som nu svalnat och
blivit harda



Rodbetsgratang
4 port

6 medelstora rodbetor (farska)
4 st medelstora potatisar

|6k eller purjolok

salt

ortsalt och 6rtkryddor

2 1/2 dl mellangradde

riven ost

naturell yoghurt
vitlok

Skala rédbetor och potatis och riv grovt.
Skiva loken. Blanda allt i en eldfast form med salt
och kryddor. SIa p& gradde och ost.

Gradda i 200 grader ca 45-60 minuter.

Servera med naturell yoghurt, eventuellt smaksatt
med vitlok.

Pastasds med spenat, ddelost och
valnotter

4 port

2 dl créme fraiche

1/2 dl mjolk

ca 150 g adelost, t ex Kvibille
50 g valnétter

225 g fryst hackad spenat

Tina spenaten 6ver dagen i kylskdpet.

Blanda créme fraiche, mjélk och smulad ost i en
kastrull. Varm sakta tills osten smalt. Ror i
spenaten (har den inte tinat gor den det nu).
Smaka eventuellt av med salt och peppar. Ror sist i
valndtterna. Det &r forstas gott att férst rosta dem
i en torr och het panna ocksa.

Servera med pasta.

Mammas snabba fiskpudding
4 port

6-8 dl kokt ris

400 g. sej eller 2 burkar tonfisk
3 &gg

3-4 dl mjolk

1 %2 tsk salt

peppar

riven ost

(Koka ris om du inte har ndgra rester hemma.)
S&tt ugnen pa 225°C. Smérj en ungsfast form.
Skar fiskblocket i térningar eller dela tonfisken i
mindre bitar och blanda med det kokta riset. Hall
blandningen i den ungsfasta formen.Vispa ihop
&gg, mjolk, salt och peppar och sla
aggblandningen i formen. Stro till sist dver riven
ost. Gradda i 225°C ca 30 min.

Servera med kokta morotsstavar.

Blomkals- och/eller broccoligratdng
4 port

3/4-1 kg farsk (svensk) blomkal och/eller broccoli
Till kokning

1/2 krm salt per dl vatten

Gratdngs8s

2 &gg

1 dl mjolk (ersatt garna med kokspad)
1/2 dl gradde

2 krm salt

vit- eller svartpeppar

ca 2 dl riven lagrad ost

S&tt ugnen pa 225-250 grader.

Bryt eller skar buketter eller bitar av gronsakerna.
Koka i "kort" spad. (Vattnet ska bara natt och
jamnt tacka gronsakerna.) Helst ska vattnet kokas
upp férst - garna i vattenkokare. Koka tills
gronsakerna ar natt och jamnt mjuka. Hall av
spadet, spara det gérna till ssen, och lagg
gronsakerna i en ugnssaker form.

Vispa ihop agg, mjolk eller kokspad, gradde, salt
och lite peppar. ROr ner hélften av osten. Hall ost-
och dggsmeten 6ver gronsakerna. Stro dver resten
av osten. Gratinera i mitten av ugnen i 225-250
grader tills gratangsasen stelnat och ytan fatt farg,
ca 10-15 minuter.

Spenat- och majsmos
4 port

8 st potatisar

1 1/2 dl graddmjolk

1 smk smor eller margarin

salt, peppar

100 g djupfryst hackad spenat

riven muskot

1 dl majskorn fr@n burk eller djupfryst
1/2 tsk gurkmeja

Skala och koka potatisen mjuk i lattsaltat vatten i
en kastrull. Hall av vattnet och I8t potatisen 8nga
av. Pressa eller mosa potatisen med matfettet och
spad med varm graddmjolk, lite i taget. Smaka av
med salt och peppar. Varm spenaten i en kastrull
och pressa ur all vatska. Blanda med halften av
potatismoset och smaksatt med riven muskot.

Varm majskornen i lite spad eller vatten i en
kastrull. Mixa kornen till puré med mixerstav eller i
matberedare. Blanda purén med restan av
potatismoset och tillsatt gurkmeja.



Couscous di Mare
4 port

1/2 - 1 purjoldk

3 dl vatten

1 vitldksklyfta

1/2 paket saffran

2 msk hummer- eller fiskfond

peppar

2 msk olivolja

1 msk socker

200 g sockerarter (frysta)

3 dI couscous

200 g skalade rakor (Allra bast ar KRAV-markta
rakor. I andra hand valjs norska eller gronlandska
nordhavsrékor d& deras fiskeregler minimerar
bifangster.)

100 g crabfish

1 burk musslor i vatten (ca 250 g) (Eller farska,
repodlade som funkar som reningsverk i havet.)

Hacka I6ken. Koka upp vattnet med saffran, 16k,
vitlok, fond, peppar, olja och socker. Tillsatt
sockerarter och cosucous och rér om. Ta kastrullen
fr&n varmen och 1at svalla under lock ca 5 minuter.
Blanda ner rékor, crabfish och musslor.

Gronsaksgratdng
4 port

Kan varieras p& manga satt med olika gronsaker
och s8ser. Vintertid bor vi vélja svenskodlade
rotsaker som blomkal, palsternacka, kalrabbi,
majrova och rotselleri, eller frysta grénsaker som
broccoli. Blanda garna ett par sorter med lite
purjolok.

500-750 g frysta gréonsaker
eller 3/4-1 kg farska

Till kokning
1/2 krm salt per dl vatten
Ost- och &ggs8s

2 agg

1 dl mjolk

1/2 dl gradde

2 krm salt

vit- eller svartpeppar
ca 2 dl riven lagrad ost

Satt ugnen pd 225-250 grader.

Koka gronsakerna hela eller i bitar i "kort" spad.
(Vattnet ska bara natt och jamnt tacka
gronsakerna.) Helst ska vattnet kokas upp forst -
koka det garna i vattenkokare. Koka tills
gronsakerna ar natt och jamnt mjuka.

Hall av spadet. och lagg gronsakerna i en
ugnssaker form.

Vispa ihop &gg, mjolk, gradde, salt och lite peppar.
Ror ner hélften av osten. Hall ost- och dggsmeten
Over gronsakerna. Stré dver resten av osten.
Gratinera i mitten av ugnen i 225-250 grader tills
ost och dggsmeten stelnat och ytan fatt farg

ca 10-15 minuter.

Gronsakssoppa
4 port

1 liter skurna rotfrukter och gronsaker, till exempel
potatis, morot, palsternacka, kalrot, selleri, 16k,
artor,

blomkal, spenat

eller

600 g fryst gronsaksblandning

5 dlI vatten

2 tarningar grénsaksbuljong

2 msk vetemjol

5 dl mjélk

1-2 krm salt

1 krm svartpeppar

Koka upp vattnet med buljongen och lagg i
gronsakerna. Koka dem mjuka, ca 5-10 minuter.
Mixa med en stavmixer eller hall éver allt i
matberedare och mixa dar. Hall tillbaka i grytan.
R&r ut mjélet i lite av mjolken. Tillsatt mjolréran
och resten av mjolken och koka upp. Koka pa svag
varme 4-5 minuter. Smaka av med lite salt och
peppar.

Skaldjursrisotto
4 port

16k

smor eller margarin

3dlris

1-1 1/2 dl vitt (matlagnings)vin
5-6 dl vatten

salt

eller
s8 mycket ris du brukar koka pé ditt vanliga vis

ca 2 msk olja

1 tsk curry

1 burk musslor (repodlade musslor ar extra bra
klimatval)

200 g rensade rakor eller kraftstjartar (ca 500 g
med skal) (Valj i forsta hand Kravmarkt
nordhavsréka fran Skagerack, i andra hand
"vanlig" nordhavsrdka eller kraftstjartar. Jatterakor
ar uteslutet!)

2-3 dl frysta artor, sockerarter, broccoli eller
wokgronsaker

salt, peppar

Langa vagen

Skala och hacka I6ken. Fras den i smoret eller
margarinet. Den ska inte ta farg.

Tillsatt risen och fras det ett par minuter under
omrdrning. Hall pd vinet och I8t koka in. Spad med
vattnet och salta. Koka under lock tills riset ar
fardigt, ca 20 minuter.

Korta vagen

Koka ris pd ditt vanliga sétt.

L3t gronsakerna koka med de sista 5 minuterna.
R&r ut curryn i oljan och hetta upp. Frés musslor
och rakor eller kraftstjartar hastigt under
omrorning. Smaka av med salt och peppar.

Lagg upp riset och 1&dgg skaldjuren over.



