&2 FRISK.FRIIDROTT

LATTLAGADE & ENERGIGIVANDE RECEPT
FOR FRIIDROTTAREN!

Att fa i sig tillrackligt med energii forhallande till den stora mangd du som friidrottare
behover, ar viktigt. Lagad mat sasom lunch ater manga pa skolan men middagen kanske du
maste ordna sjalv. Detta ska du manga ganger klara av trots att tiden kanske inte finns och
heller inte alltid kunskapen. Nedan hittar du mer eller mindre enkla recept pa bra och i manga
fall snabba recept. Det ar recept for 4 portioner (i vissa fall 8 dar det ar extra bra att frysa ner/
spara). Ar du friidrottare behdver du ménga gdnger mycket energi och darfor racker ofta inte
en standardportion till. Dessutom ar det ju smart att laga fler portioner som du kan frysa in
eller forvara i kylskap till en annan dag da du har annu mindre tid.

Marina Sjoberg
Legitimerad dietist, Svensk Friidrott

Pa féljande sidor hittar du recept pa:

Kyckling s.2-5
Fisk & skaldjur s.6-10
Flask & notkott s.11-18
Vegetariskt s.19-22
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KYCKLING

FRUKTIG CURRYKYCKLING (4 port)
- Serveras med kokt ris och dppelklyftor

Detta behovs:

4 st kycklingfiléer ca 150 g/styck

1 gul lok

0.5 msk olja

1 msk curry

2 dl vatten

1 dl matlagningsgradde

1 mango i tarningar

2 dpplen i klyftor utan skal och karnor

4 port ris

Gor sa har:

=

Tillaga riset enligt anvisning pa paketet.

Strimla kycklingen fint.

Skala och finhacka l6ken.

Varm oljan i en panna och lagg i kyckling och |6k.

Stek i ca 5 minuter.

Tillsatt curry och rér om.

Hall pa vatten och matlagningsgradde och koka ca 10 minuter.
Lagg i tdrnad mango.

. Smaka av med salt och peppar.

10. Servera tillsammans med kokt ris samt dappelklyftor.

©oNOUAWN

MATIG KYCKLINGGRYTA MED SENSOMMARPRIMORER (4port)
- Serveras med mustigt surdegsbréd

Detta behovs:

Ca 600 g kycklingfiléer

1 vitloksklyftor

2 dl |att créme fraiche

1 dl grovhackade farska orter (korvel + graslok eller basilika)

2 msk koncentrerad kycklingfond (shot)

Ca 0.75 kg farska primorer (Morétter, knipplok, blomkal, broccoli, bénor)

(2 tsk redning + vatten)

Gor sa har:
1. Gnid in kycklingfiléerna med 1 msk salt. Stall i kylen och rimma ca 30 minuter.
Skala och hacka vitldken.
Mixa vitlok, créme fraiche och 6rterna med en stavmixer.
Koka upp 1 liter vatten och kycklingfond i en stor kastrull.
Torka av kycklingen och ldgg den i kastrullen.
Lat sjuda under lock tills kycklingen dr genomkokt ca 5-10 minuter.
Spara buljongen men lyft upp kycklingen och lagg at sidan.
Dela de storsta gronsakerna i bitar.

L o N oUW

Koka gronsakerna i buljongen och borja med de stérsta med langst koktid sdsom moroétterna.

=
o

. Koka dem nastan mjuka under lock.

[EEN
[N

. Blanda ut redningsmijolet (2 tsk redning till 1 msk kallt vatten) med vatten.
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12.
13.
14.
15.
16.

ROr ner i grytan och 1t sjuda i ca 2 minuter.

Blanda ner ortkrdmen i buljongen och I3t den bli varm.

Smaka av med peppar.

Skar kycklingfiléerna i skivor pa snedden och lagg dem i 6rtsasen.

Servera grytan i djupa tallrikar tillsammans med ett gott surdegsbrod att doppa i sdsen.

APELSINSTEKT KYCKLINGFILE MED KIKARTSYOGHURT (4 port)

Serveras med Cous Cous samt apelsin- och morotssallad

Detta behovs:
1 apelsin + 3 st till salladen

4 kycklingfiléer
1-2 msk flytande margarin

Salt

Peppar

1 burk kokta kikarter

2 dl matyoghurt

2 skalade vitloksklyftor
1 tsk spiskummin

Citronsaft

Cous cous

Kanel

4 st morotter

Gor sa har:

1. Sattugnen pa 175 grader.

2. Skiva apelsinen.

3. Lagg kycklingen i en ugnssdker form, fordela apelsinskivorna éver filéerna och satt mitt i ugnen ca 15
minuter.

4, Satt pa och tillaga cous cous enligt forpackningen.

5. Hall av och skolj kikarter, mixa dem tillsammans med matyoghurt, skalade vitloksklyftor, spiskummin.
Smaksatt med salt, svartpeppar och lite citronsaft.

6. Riv morotter och blanda med delad apelsin. Smaksatt med olja, vindger samt kryddor.

7. Servera kycklingen med cous cous som du gédrna kan smaksatta med lite kanel, kikartsyoghurt samt

apelsin- och morotsallad.

PASTAGRATANG MED KYCKLING OCH PURJO (4 port)
Detta behovs:

300 g kycklingfilé

200 g pasta

1 purjolok

4 tomater

2 msk grillkrydda
1 burk ricottaost (250g)
2 dl créme fraiche (milda fraiche)

100g riven lagrad ost

3 agg

% kruka basilika
Salt, svartpeppar
Grillkrydda
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Gor sa har:
1. Skar den tinade kycklingfilén i lillfingerstora strimlor.

Koka pastan enligt anvisningarna pa forpackningen.

Ansa och strimla 1 purjolok.

Skar 4 tomater i bitar.

Satt ugnen pd 200 grader C

Stek kycklingen i 1 msk olivolja 3-4 min. Ta av fran varmen och blanda i purjolok, tomater och 2 msk

grillkrydda.

7. Vispa ihop 1 burk ricottaost, 2 dl milda fraiche, 100g riven ost med 3 dgg i en stor bunke. Krydda med 1
tsk salt och 1 krm svartpeppar.

8. Vand ner pastan och kycklingblandningen och hall allt i en oljad ugnssaker form som du sedan staller in i
ugnen ca 30 min.

9. Garnera med hackad basilika och servera gdrna med en god grénsallad.

o vk wnN

GETOST- OCH HONUNGSTOPPAD KYCKLINGGRYTA (4 port)
- Serveras med pressad potatis och blomkdl

Detta behovs:

600 g kycklingfilé

1 msk smor/ margarin/ olja

0.5 tsk salt

0.5 tsk svartpeppar

2 dl créme fraiche

Getost

Honung

Rosmarin

Gor sa har:
1. Skala och satt pa potatis for kokning.
2. Tillaga blomkalen genom att varma den i kokat vatten eller stek/ woka den tillsammans med lite olja i
en stekpanna.
Skar kottet i mindre bitar.
Salta och peppra.
Stek kottet i matfett i en stekpanna.
Tillsatt créme fraiche och koka ca 5 minuter (spad ev. med lite vatten).
Toppa sedan grytan med getost och rosmarin och ringla 6ver honung efter smak och tycke.
Servera kycklinggrytan med pressad potatis och blomkal.

©® NV AW

KYCKLING ALLT- |- ETT MED PESTOTACKE (4 port)
Detta behovs:

800 g potatis

Ca 900 g kyckling

1 msk olivolja

0.75 tsk salt

0.5 purjolok

1 ask korsbarstomater

100 g pesto

Gor sa har:
1. Satt pa ugnen pa 225 grader.
2. Skala och dela ca 800 g potatis.
3. Lagg potatis och kycklingen i en stor, oljad ugnssaker form.
4. Ringla 6ver 1 msk olivolja pa potatisen.
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Krydda med 0.75 tsk salt.

Stéll in i ugnen ca 40 minuter.

Skar 0.5 purjolék i 3 cm breda bitar.

Tillsatt purjoloken och 1 ask korsbarstomater till formen.

R A

Bre pd 100 g pesto dver kycklingdelarna efter halva ugnstiden.

ASIATISK GLASNUDELSALLAD (4 port)

600 g kycklingfilé (ca 4 stycken filéer)

200 g glasnudlar

1 rod paprika

1 gron paprika

2/3 squash (eller gurka)

Ca 150 g salladsartor

100 g babyspenat

Salt, peppar

4 msk sesamfro (eller hackade jordnétter, eller cashewnotter)

Dressing:

1 lime, saften

4 tsk sesamolja

2 msk rapsolja

4- 6 tsk ljus soya

1 vitloksklyfta, pressad

1 chilifrukt, finhackad (el sambal oelek)
Ortsalt

(ev. 1 tsk riven ingefara)

(ev. hackad farsk koriander)

Blanda ihop dressingen.

Rosta sesamfrona i torr stekpanna.

Strimla kycklingen och fras i lite smor, olja eller kokosolja. Salta och peppra.

Strimla paprikan, squashen, salladsartorna.

Koka glasnudlarna.

Blanda glasnudlarna med alla gréonsaker och hall pa dressingen. Blanda.

Lagg upp glasnudelblandningen pa tallrikar och stré éver kycklingen samt sesamfrona.

NouhkwN e
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FISK & SKALDJUR

TROPISK LAXFILE MED KOKOS OCH LIME (4 port)
- Serveras med kokt ris samt minimajs

Detta behovs:

400-500g skinn- och benfri laxfilé

2 dl kokosmjolk

1 msk farskpressad limejuice

1 tsk finrivet limeskal

2 msk finskuren graslok

rapsolja

salt, peppar

GOr sa hér:
1. Satt pdriset
Forbered minimajsen.

vk w

Skar laxen i portionsbitar. Krydda med % tsk salt och 2 krm peppar.
Stek fisken i 1 msk olja tills de fatt en fin farg ca 3 minuter. Ta upp och hall dem varma.
Hall kokosmjolken i stekpannan och smaksatt med pressad limejuice, limeskal, % tsk salt och 2 krm

peppar. Hetta upp skyn men lat den inte koka. Tillsatt grasloken och hall kokosskyn ver laxen.

STEKT FARSK TORSKFILE MED SPICY MIMOSA (4 port)

- Servera med kokt potatis och citronklyftor
Detta behovs:
600g torskfilé
1 tsk salt
% dl strobrod
Smor/ margarin/ olja

Mimosasallad:

2 dl Créme fraiche, paprika & chili
2 dl grona arter

1 dltérnat dpple

4 msk finstrimlad purjolok

Gor sa har:
1. Skala och sétt pa potatisen for kokning.
Blanda ingredienserna till salladen.
Skar fisken i portionsbitar och krydda med salt.
Vand fiskbitarna i strobrod.

o vk wnN

HET CHILIPASTA MED KRAFTSTJARTAR (4 port)

Stek fisken med flytande margarin i en stekpanna tills gyllenbrun.
Servera den stekta fisken tillsammans med kokt potatis, mimosasallad och citronklyftor.

- Serveras men lite parmesan efter tycke samt lite grovt bréd

Detta behovs:
250 g snackpasta
2 vitloksklyftor

2 roda chilifrukter
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1 msk olja
1/2 kg passerade tomater
1 tsk salt
2 tsk svartpeppar
kraftstjartar (335g)
5 kvistar bladpersilja
parmesanost
Gor sa har:
1. Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen.
Skala och hacka vitldken.
Ta bort kdrnorna ur chilin och finhacka den.
Fras vitlok och chili i olivolja och tillsatt de passerade tomaterna.
Salta och peppra.
Blanda sasen med den kokta pastan och tillsatt kraftstjartarna.
Toppa med den grovt hackade persiljan och riven parmesanost.

NouhkwN

STEKT FARSK LAX MED CASHEWBULGUR (4 port)
- Serveras med rucola och en klick matyoghurt

Detta behovs:

4 |axfileér & ca 125g

4 dl fullkornsbulgur

2 roda lokar

12 torkade aprikoser

8 msk rostade cashewnotter

8 msk farskpressad citron

4 msk olivolja

2 krm salt

2 krm peppar

2 krm chiliflakes

4 krm salt

1 paket rucola

Matyoghurt

Gor sa har:

=

Tillaga 4 dl hel bulgur enligt anvisning pa férpackningen.
Skala och finhacka 2 sma rodlokar.

Strimla 12 torkade aprikoser.

Grovhacka 8 msk rostade cashewnotter.

Blanda bulgur med 16k, aprikoser och nétter.

Tillsatt 8 msk farskpressad citron och 4 msk olja.

Krydda med 2 krm salt och 2 krm peppar.

Krydda laxen med 2 tsk chiliflakes och 4 krm salt.

e S T

Stek den 2-3 minuter pa varje sida i lite olja i en stekpanna.
10. Blanda bulgurblandningen med nagra navar rucola.
11. Servera den stekta laxen tillsammans med bulgurblandningen samt en klick matyoghurt.

Copyright © Svensk Friidrott 7
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KRONARTKOCKSSOPPA TOPPAD MED RAKOR (4 port)

- Serveras med fdrskt bréd
Detta behovs:
2 gula lokar
2 burkar kronartskockshjartan, 4 400 g
5 dl vatten
2,5 dl matlagningsgradde (15%)
2 hénsbuljongtarningar
170g skalade réakor
2 msk hackad graslok

Gor sa har:

Skala och hacka lok.

Fras den i flytande margarin i en kastrull.

Lat krondrtskockorna rinna av.

Dela dem i halvor och lagg dem i kastrullen (spara nagra till garnering).
Hall pa vatten och gradde.

Lagg i buljongtarningarna och 1at soppan koka ndgra minuter.

Vispa eller mixa soppan.

Skala rakorna och lagg ner i soppan tillsammans med kronartskockorna som &r kvar.
Stro over graslok och servera med brod.

=

O o NoO LA WD

FISKGRYTA MED PARMESANOST (4 port)
- Servera fiskgrytan med riven parmesanost
Detta behovs:
10-12 potatisar (ca 1kg)
1 forpackning (500g) krossade tomater med basilika
2 dl vatten
1,5 tsk salt
peppar
500 g lax
1 paket sockeréarter
100 g parmesanost

Gor sa har:
1. Skala och skar potatisen i tunna skivor
Koka upp tomaterna med vatten, 1 tsk salt och peppar.
Lagg i potatisen och koka ca 15 minuter under lock.
Skar fisken i kuber och salta med resten av saltet och peppar (gédrna citronpeppar).
Lagg fisken pa tomat- och potatisbddden och stré éver drterna.
Lat koka ytterligare i ca 5 minuter tills fisken dr genomkokt.
Hyvla eller grovriv parmesanosten.
Servera fiskgrytan med parmesanost som du stror over.

©® N WD

KRAMIG LAXPASTA MED CURRYAPPLE (4 port)
Detta behovs:

Pasta skruvar (4port)

1 st gul 16k

2 grona dpplen

300 g rokt lax

2 msk matfett/ olja

Copyright © Svensk Friidrott 8
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2 tsk curry

2 vitloksklyftor

4 dl créme fraiche

Salt

Peppar

Hackad graslok (kruka9

Gor sa har:

=

Skala och hacka I6k och dpple.

Skar laxen i bitar.

Koka pastan enligt anvisning pa paket.

Bryn I6ken i matfettet och tillsatt dpple, curry och pressa i vitloken.
Passa dpplet sa att det inte forlorar sin krispighet.

Tillsatt lax och créme fraiche.

Ror om och 13t puttra ndgon minut.

Salta och peppra efter smak och tycke.

. Ror ner pastan i sdsen och stro éver lite hackad graslok.

10. Servera genast.

©oNOUEWN

PASTASALLAD MED TONFISK OCH KRONARTSKOCKSDRESSING (4 port)

- Serveras med fdrskt bréd

Detta behovs:
Pasta skruvar/ fjarilar/ penne (4port)
4 agg
2 burkar tonfisk i vatten
1 rod 16k
250 g korsbarstomater
0.5 dl kapris
1 burk kronartskocksbottnar ca 400 g
2 dl |att créme fraiche
1 dl bladpersilja
(salt)
(peppar)
Gor sa har:
1. Koka pastan enligt paketets anvisning.
Lat pastan rinna av.
Koka dggen harda.
Lat tonfisken rinna av.
Skala och skar tunna klyftor av loken.
Blanda alla ingredienser till salladen.
Lat krondrtskocksbottnarna rinna av.
Mixa dem med créme fraiche och 1 dlI bladpersilja.

L o N oUW

Smaka av med salt och peppar.
10. Servera tonfisksalladen med kronartsdressing och farskt brod.

Copyright © Svensk Friidrott 9
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KRAFTSTJARTSSALLAD MED MATHAVRE/ BULGUR/ QUINA ETC. (4 port)
- Servera ev. med rostade pumpakdrnor och en bit bréd

3 dl quinoa/katumvete/matvete eller likande
600 g kraftstjartar

2 st medelstor avokado

2 st tomat

1 gul paprika

120 g sockerarter

2 st rodlok

4 dl kokta eller konserverade svarta bonor
8 tsk olivolja

2 msk citronsaft eller vinager

2 tsk sambal oelek

Ortsalt

(ev. rostade pumpakarnor att stro éver)

1. Koka quinoa/ katumvete/matvete/ bulgur efter anvisningar pa forpackningen och It kallna.

Skar avokadon, loken tomaten, paprikan, sockerartorna och kraftstjartarna i bitar.

3. Skélj bonorna och blanda sedan dem med gronsakerna, quinoan, kraftstjartarna, citronsaften/vinager,
sambal oelek och olivolja.

4. Smaka av med ortsalt.

N

Copyright © Svensk Friidrott 10
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FLASK- & NOTKOTT

FLASKPANNKAKA | PIZZASTIL (8 port)
- Serveras med pizzasallad samt knéckebréd
Detta behovs:
pannkaksmet
4.5 dl vetemjol
1 tsk salt
1 I mjolk
4 agg

fylining

300 g rokt skinka

4 st tomater

3 dlriven ost

4 tsk pizzakryddor sdsom oregano och basilika

Gor sa har:
1. Sattugnen pa 175 grader.
2. Smorj ugnens langpanna.
3. Blanda mjoél och salt i en bunke, sla i halften av mjolken och alla dgg.
4. Vispa till en klimpfri smet och héll sedan i resten av mjolken.
5. Skar skinkan i sma bitar.
6. Laggdetiden smorjda ldangpannan och stek i ugnen ca 5-10 minuter.
7. Hall pannkaksmeten 6ver skinkan och gradda i mitten av ugnen ca 45 min.
8. Skar tomaterna i tunna skivor och riv osten.
9. Naér halva tiden har gatt lagger du pa tomatskivorna och den rivna osten.

10. Stro pizzakrydda 6ver och gradda resten av tiden.
11. Servera tillsammans med en pizzasallad och lite kndackebrod.

APELSINKRYDDAD SKINKGRYTA (4 port)
- Serveras med kokt ris eller pasta

Detta behovs:

500 g farsk skinka i bit

4 morotter

2 apelsiner

1 msk smor/ margarin/ olja

1 tsk salt

1 krm peppar

2 dl créme fraiche

2 dl vatten

1 msk soja

1 msk maizena/ potatismjol

GOr sa har:

1. Koka ris enligt anvisningar pa férpackningen.
Skar skinkan i tunna strimlor.
Skala och strimla morotterna.

vA W

Bryn kottet i margarinet och krydda med salt och peppar.

Copyright © Svensk Friidrott 11
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6. Laggoverien gryta och tillsatt morotter, apelsinskal, créme fraich, vatten och soja och Iat puttra under
lock i ca 10 minuter.

7. ROrimaizena/ potatismjolredningen och koka i 1 minut.

8. Blanda ner apelsinbitarna i grytan och servera med det kokta riset.

KORVSTROGANOFF (4 port)
- Serveras med kokt ris

Detta behovs:

400 g falukorv

2 gula lokar

1 msk smor/ margarin/ olja

1 tsk salt

2 krm svartpeppar

1 msk vetemjol

2 dl vatten

2 msk tomatpuré

2 krm dragon/ oregano

1 dl matlagningsyoghurt

Ris

Gor sa har:

=

Satt pa vatten och koka ris.

Skar korv i strimlor.

Hacka I6k.

Bryn |6k och korv i stekpannan tillsammans med margarin.
Salta och peppra.

Stro over vetemjol och rér om noga.

Krydda med dragon och 13t allt koka i ca 5 minuter.

Ror ner matlagningsyoghurten strax fére servering.
Servera tillsammans med kokt ris.

O NV WD

CIDERBRASERAD KOTLETT MED APPLE OCH STEKLOK (4 port)
- Serveras med potatis/ potatismos

Detta behovs:

250 g gul steklok

600 g benfri, skivad kotlett

2 msk smor/ margarin/ olja

2 dl dppelcider

1 dl matlagningsgradde

2 tsk Maizena/ potatismjol

2 st dpple

150 g sockerartor

Gor sa har:
1. Skala och koka potatisen.
Skala l6ken.
Bryn I6ken och kottet i matfettet, krydda med salt och peppar.
Hall pa cidern och koka sakta under lock i 7-8 minuter.
Lyft upp kott och 16k och lagg detta pa en tallrik och tack med folie.
Hall matlagningsgradden i pannan och 13t det koka ihop ndgra minuter.
Red med maizena eller potatismjol utrort med vatten och smaka av sdsen med salt och peppar.
Kadrna ur och tarna dpplena och dela sockerarterna pa ldngden.

©® N R WD
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9. Laggkott, 16k, applen och sockerarter i sdsen och koka upp.
10. Servera med den koka potatisen, pressad potatis eller potatismos.

DUBBLA KASSLERSKIVOR MED GRONSAKSPASTA (4 port)
Detta behovs:

280- 500 g pasta t.ex. spiraler

300 g haricotsverts

4 tomater

500 g kassler

250 g keso (smaksatt feta & oliv)

Olja

Gor sa har:
1. Koka pastan enligt forpackningens anvisning.
Lat bonorna koka med de sista 4 minuterna.
Skolj och skar tomaterna i klyftor.
Lat pastan och bénorna rinna av och blanda med tomatklyftorna.
Skar kasslern i tunna skivor.

o vk wnN

7. Stekkasslerskivornaiolja i 1 minut per sida.
Servera kasslern tillsammans med gréonsakspastan

ASIATISK SKINKGRYTA MED SMAK AV INGEFARA (4 port)
- Serveras med dggnudlar samt strimlad salladskadl

Detta behovs:

500 g farsk skinka i bit

2 gula lokar

2 morotter

4 dl vatten

(2 msk koncentrerad kalvfond)

2 msk soja

1-2 msk farskriven ingeféra

0.5 tsk salt

1-2 krm svartpeppar (helst grovmald)

1 dl matlagningsgradde

1-2 msk vetemjol

Gor sa har:

Skar kottet i tunna strimlor.

Skala och skiva léken.

Skala och skar mordétterna i tunna strimlor.

Koka upp vatten och kalvfond, soja, ingeféra, salt och peppar i en gryta.
Lagg i 6k och morotter och 1at koka upp pa nytt.

Tillsatt kottet och lat puttra under lock ca 10 minuter.

Blanda gradden med mjolet och rér ner i grytan.

Lat koka ytterligare i 10 minuter.

Tillaga dggnudlarna enligt paketets anvisningar.

1O Servera ingefarsgrytan med dggnudlar och strimlad salladskal.

=

©ooNOU A WN
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ASIATISK KOTTFARSSAS MED NUDLAR (4 port)
Detta behovs:

500 g kottfars

1 gula lokar

2 vitloksklyftor

1 mordtter

1 msk rapsolja

1 msk riven ingefara

3 msk tomatpuré

1 dl vatten

3 msk soja (garna sot)
1 hénsbuljongtarningar
400 ml kokosmjolk
Salt

Peppar

Gor sa har:
1. Satt pdvatten till nudlarna.
Skala 16k och morétter, hacka I6ken och riv mordétterna grovt.
Fras Ioken och farsen med oljan i en gryta.
Blanda ner morétterna och 13t dem frasa med nagra minuter.
Ror ner ingefara, tomatpuré, vatten, buljongtdrningar och kokosmjolk.
Lat detta koka sakta i ca 15 minuter och smaksatt sedan med soja, salt och peppar.
Koka nudlarna enligt anvisning pa férpackningen.
Servera kottfarssasen tillsammans med nudlar.

©® N WD

MUSTIG CHILI CON CARNE (8 port)
- Serveras med ris, gréddfil och nachochips

Detta behovs:

1 kg kottfars (gdrna grovmalen)

1 paket bacon

4 gula Iokar

3 vitloksklyftor

3 roéda paprikor

50 cl morkt ol

2 msk fond

1 burk krossade tomater 8 500 g

2 msk hackad inlagd jalapeno

(1 tsk malen spiskummin)

(2 msk chilipulver)

(4 msk tomatpuré)

1 burk kidneyboénor

0.5 kruka férsk oregano

(rapsolja)

(salt) (peppar)

Gor sa har:
1. Satt pa och koka riset enligt anvisningar pa paketet.
2. Brynkottfarsen, lite i taget i en stekpanna.
3. Lagg over den brynta farsen i en storre gryta.
4.  Strimla baconet.

Copyright © Svensk Friidrott 14
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13.
14.
15.
16.
17.

Stek baconet knaprigt i torr panna.
Blanda baconet med koéttfarsen.
Skala och hacka 4 gula lokar.

Skala och hacka 3 st vitloksklyftor.
Karna ur och tarna 3 st paprikor.

. Fras 10k, vitlok och paprika tills det blir mjukt.
. Blanda det frasta med kéttfarsen.
. Tillsatt:

i. 50 clmork ol

ii. 2mskfond

iii. 1 burkkrossade tomater

iv. 2 msk hackad jalapeno

v. 1 tsk spiskummin

vi. 2 msk chilipulver, 400 g kidneypulver
Salta och peppra efter smak och tycke.
Lat smakoka i ca 15 minuter.
Blanda ner 4 msk tomatpuré och koka ytterligare i 30 minuter.
Hacka 0.5 kruka farsk oregano och tillsatt och koka i ytterligare 10-15 minuter.
Servera sedan den mustiga chili con carne med kokt ris, en klick graddfil.

FARSK PASTA MED BACON- OCH PINJESTROSSEL (4port)

Serveras med riven parmesanost

Detta behovs:

2 forpackningar farsk pasta
2 vitloksklyftor

250 g champinjoner

2 paket tdrnad bacon

25 g pinjenotskarnor (ca 0.5 dl)

babyspenat ca 150 g

Farskriven parmesanost

Svartpeppar

Gor sa har:

1.

NouhkwnN

Tillaga gnocchin enligt anvisningar pa paketet.

Skala och finhacka vitldken.

Skdr svampen i bitar.

Stek bacon i en stekpanna.

Tillsatt vitlok, svamp och pinjekarnor och 13t frasa ett par minuter.
Vand ner pastan och spenaten. Salta och peppra.

Servera pastan med lite nyriven parmesanost.

PASTA MED SKINKA OCH FARSKA ORTER (4 port)
Detta behovs:
250 g pasta (skruvar)

Ortsés:

2 morotter

1 forpackningar sockerdrter 200g (kan ta majs istéllet)

1 dl blandade farska orter (basilika och graslok)

1 msk rapsolja

Copyright © Svensk Friidrott 15
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1 vegetarisk fond

1 dl vatten

250 g rokt skinka i bit
1.5 dlI latt créme fraiche

Gor sa har:
1. Koka pastan enligt anvisningar pa paketet.
Skala morotterna och skar dem i strimlor.
Hacka de farska kryddorna sa du far ca 1 dl.
Fras morotterna med sockerarter och kryddorna i lite rapsolja 2-3 minuter.
Skar skinkan i strimlor.

o Uk W

Tillsatt i gronsaksfraset:
a. Skinkan
b. Fonden
c. 1ldlvatten
d. Créme fraichen
7. Lat koka i ndgon minut.
8. Servera 6rt- och skinksasen tillsammans med pastan.

FARSBIFFAR MED PINJENOTTER OCH GETOSTRO (4 port)
- Serveras med rédbetspotatis

Detta behovs:

1 kg potatis (8st)

4 rodbetor

400 g kottfars

1-2 vitloksklyftor

0.75 dI pinjendtter ca 50g

1 dggula

1 tsk salt

1krm svartpeppar

1.5 dl matlagningsgradde

Rora:

100g chévre, fransk getost

2 dl matyoghurt

(flytande honung) extra

Gor sa har:

=

Satt pa ugnen pd 225 grader.

Skala och skér ca 8-12 potatisar i klyftor.

Skala och skar rédbetorna.

Fordela potatisen och rodbetorna i en ugnsfast form och ringla 6ver olja, salt, peppar och gédrna timjan.
Vand runt ordentligt.

Tillaga i ugnen ca 40 minuter tills mjuka.

Skala och finhacka vitldken.

Rosta notterna i en torr stekpanna.

L 0 N oUW

Blanda farsen med:
a. Vitloken
b. 1a&ggula
c. Salt

Copyright © Svensk Friidrott 16
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d. Peppar
e. Matlagningsgradde

KASSLERGRATANG MED MANGO OCH INGEFARA (4port)

Serveras med pasta och blandad sallad

Detta behovs:

Pasta

400 g kassler

1 rodlok

250g tarnad mango?
2.5dl matlagningsgradde (15%)
2msk senap

Imsk farsk riven ingeféra

1 dl riven gratangost

1 pase blandad sallad

Gor sa har:
1. Sattugnen pa 225grader.
2. Satt pa vatten till pastan.
3. Skér kasslern i tunna skivor och lagg dem omlott i en smord ugnssaker form.
4. Skala, halvera och skar 1 rodlok i tunna skivor.
5. Tarna 2 st mango.
6. Sprid ut I6ken och mangon 6ver kasslern.
7. Krydda med ca 1 krm svartpeppar.
8. Blanda 2.5dl matlagningsgradde i en bunke med:
a. 2 msk svensk senap
b. 1 msk finriven farsk ingefara
9. Krydda med 0.5tsk salt och 1 krm peppar.
10. Hall blandningen 6ver kasslern.
11. Stro 6ver 1 dl riven ost och gratinera i ugnen ca 10-15 minuter.
12. Tillaga pastan enligt paketets anvisning.
13. Servera kasslern med pasta samt blandad sallad.

HEMMAGJORDA NOTBURGARE MED POTATISKLYFTOR (8port)

Serveras i hamburgebréd med férska grénsaker

Detta behovs:

1200 g notfars (150g/ burgare eller 2 st 4 75g)
(2 krm salt)

(4 krm svartpeppar)

(4 msk dijonsenap)

16 skivor ost
8-16 hamburgebrod
4 tomater

2 gula lokar

Ananasringar (stor burk)

Gor sa har:

1
2.

Satt ugnen pa 225 grader.
Skala/ tvatta och klyfta potatisen.

Copyright © Svensk Friidrott 17
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3. Lagg potatisklyftorna i en ldngpanna tillsammans med olja, och salt mitt i ugnen (ca 30 min).
Blanda fars med:
a. Salt
b. Peppar
c. dijonsenap
Fukta handerna och forma 8 stora eller 18 mindre hamburgare.
Stek hamburgarna i matfett 2-3 minuter pa varje sida.
Lagg ev. pa ost nar hamburgarna vants.
Servera hamburgarna med bréd, skivade tomater, 16k, ananasringar och de ugnsrostade

© N o w

potatisklyftorna.
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VEGETARISKT

| recepten nedan kan du med férdel byta ut, édndra och/ eller variera proteinet till ett alternativ som

passar just dig beroende pa om du dr flexitarian (Gter allt), vegetarian, vegan eller lakto-ovo (dter mjélk
och dgg) eller annat. Du avgér! Det viktigaste dr att du far i dig tillréickligt och en variation av savdl
protein-, fett- och kolhydratkdllorna i dina maltider under veckan.

SOMMRIG SPARRISPAJ (4 port)
Kan serveras med kallskuret (kalkon)
Detta behovs:

150 g smor eller margarin

4 dl vetemijol

0.5 dl riven ost

0.5 dl vatten

Fyllning:

1 kg farsk gron sparris

2 dl mjolk

2 agg

100 g farskost t.ex. svartpeppar
Soltorkade tomater

Salt, svartpeppar, socker

Gor sa har:
1. Nypihop fett, vetemjol och riven ost till en smulig blandning.
2. Tillsatt vatten och blanda till en smidig deg.
3. Laggdegen att vila i kylen under tiden du gor fyliningen.
4, Satt ugnen pa 200 grader.
5. Skala sparrisen och koka den i ett par minuter i vatten dar du tillsatt salt, lite socker och garna lite
citronsaft.
Hall sparrisen i ett durkslag och 13t rinna av.
Varm mjoélken for fyllningen och tillsatt farskost lite i taget sa den smalter i mjolken.
Tillsatt aggen i den svalnande mjélkostblandningen medan du vispar latt.
Krydda med salt och svartpeppar.
10. Smorj en pajform och tryck degen jamnt i formen.
11. Gradda i ugnen ca 10 minuter.
12. Stro sedan de finhackade soltorkade tomaterna pa den forgraddade pajbottnen.
13. Hall dggmijolkblandningen ovanpa och dekorera toppen med vackert placerade sparrisstanger.

VEGETARISK MATKORNSSALLAD (4port)

3 dI matkorn

200 g kokta gronsaker (eller frysta som varmts upp) — ex. morotter, broccoli, haricotsverts
100 g farska tomater

100 g fetaost

2 msk pesto

Salt och peppar

Koka matkorn efter anvisningar pa férpackningen och It kallna.

Skar gronsakerna i bitar och koka dem i lattsaltat vatten (eller varm frysta gronsaker)
Hacka tomaterna och fetaosten.

Blanda pesto med matveten.

Hall i 6vriga ingredienser och krydda — blanda.

ik wNe
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LEN MOROTSSOPPA MED STARK RIVEN OST (4port)

Serveras med stark riven ost samt fdrskt grovt bréd

Detta behovs:

2 mordtter

2 gula lokar

1 msk smor/ margarin/ olja
2 tomater

0.5 | gronsaksbuljong (térning och vatten)
1 tsk torkad oregano

1 tsk salt

0.5 krm peppar

4 dI mjolk

Vasterbottenost

Gor sa har:
1. Skala och riv morotterna grovt.
Skala och hacka I6ken.
Fras morotterna och Ioken tillsammans med matfett ndgra minuter i en kastrull.
Skolj och tarna tomaterna.
Tillsatt tomaterna, buljong och kryddor och koka i 10 minuter tills gronsakerna ar mjuka.
Mixa soppan med en mixerstav eller matberedare.
Tillsatt mjolken och koka i ndgra minuter.
Servera tillsammans med stark riven ost samt grovt brod.

©® N WD

ROTFRUKTSPANNKAKA (4 port)

Serveras med lingonsylt, keso samt pizzasallad

Detta behovs:
Ca 300g protein (oomp/ bacon/ quorn o.dyl).
1dl grahamsmijol
3 dl vetemjol

8 dl mjolk

4 agg

3 potatisar

2 morotter

1 palsternacka
Lingonsylt

Keso

Gor sa har:
1. Sattugnen pa 225 grader.
2. Strimla proteinet och stek det i stekpannan.
3. Vispa samman grahamsmjol och vetemjol med halften av mjolken. Tillsdtt resten av mjolken, dggen och
1 tsk salt. Vispa till en slat smet.
Skala och riv potatis, morotter och palsternacka grovt pa rivjarn.
Vand ner rotfrukterna och proteinet i pannkakssmeten.
Hall smeten i en smord ldngpanna.
Gradda i ugnen 25-30 minuter (testa med en sticka sd att pannkakan stannat i mitten).
Servera med keso och lingonsylt samt pizzasallad.

© N s
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VEGETARISK MINESTRONE MED TOMATPESTO (4port)

Serveras med bréd och tomatpesto

Detta behovs:

4 morotter

1 gula lokar

2 msk olja

1 vitloksklyftor

0.5 dl langkornigt ris
500 g krossade tomater
1 | vatten

2 gronsaksbuljongtarningar
3 tomater

1 basilikakrukor

(0.5 dl olja)

1 burkar kikarter

Gor sa har:

Skala och strimla morotter och 16k.

Fras gronsaksstrimlorna glansiga i olja.

Pressa ner vitloksklyftorna samt tillsatt riset och fras i nagra minuter.

Hall pa krossade tomater och vatten och tillsatt buljongtarningarna.

Lat smakoka i ca 10 minuter.

Mixa under tiden tomater med basilika och olja till en pesto.

Ror slutligen ner 1 burkar kikarter utan spad i soppan och salta och peppra.
At tillsammans med ett gott bréd toppat med tomatpesto.

©® N A WN

KRAMIG SOCKERARTSSOPPA MED SMAK AV KORVEL (4port)

Serveras med en klick gréddfil med finstrimlade sockerdrter och bréd

Detta behovs:

600 g farska sockerarter

1 farsk gul 16k

Olja/ margarin

1 dl vitt vin

6 dl vatten

2 gronsaksbuljongtarningar
0.5 msk torkad korvel

1 krm peppar

2,5 dl matlagningsgradde
1 pkt graddfil till servering)

Gor sa har:

Ansa och skar sockerdrterna i grova bitar och spara nagra till serveringen.
Hacka loken och fras den i en kastrull tillsammans med lite margarin.
Tillsatt sockerarter, vin, vatten och buljongtarningarna.

Koka under lock ca 5 minuter eller tills sockerarterna precis har mjuknat.
Tillsatt korvel.

Mixa soppan slat i omgangar och hall tillbaka i kastrullen.

Smaksatt med peppar.

Tillsatt gradden och vdarm soppan.

Servera soppan med en klick graddfil och toppa med finhackade sockerarter.

O o NoO LA WD
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ORTSOPPA MED VITLOKSGRADDE (4 port)

Serveras med vitléksgrddden, értkryddor samt férskt bréd

Detta behovs:

2 purjolokar

margarin/ smor

0,5 dl farska eller frysta értkryddor
2 gronsaksbuljongtarningar

6 dl vatten
2 dl roda linser
4 dl mjolk
2.5 dl mellangradde
1 vitloksklyfta
Salt
Gor sa har:
1. Strimla purjoloken och fras i smor, margarin eller olja i en kastrull.
2. Rorikryddor.
3. Tillsatt vatten, buljongtédrningar och linser och koka ca 10 minuter.
4. Vispa eller mixa soppan.
5. Tillsatt mjolk och hélften av gradden och 13t koka ytterligare ndgon minut.
6. Vispa gradden som ar kvar och smaksatt med vitlok och lite salt.
7. Servera soppan med en klick vitloksgradde, ortkryddor samt farskt brod.

WRAPS MED QUORNSALLAD (4port)

Serveras med stavar av gurka

Detta behovs:

1-2 sma rotselleri ca 800 g

300 g quorn

30 g vindruvor

3 dl graddfil (eller havre/ sojafraich)
(3 msk majonnas)

1.5 msk pressad saft av 1 citron
1 tsk salt

1.5 krm mald vitpeppar

75 g valnotter

4 stora tortillabrod

4 sma tortillabrod

Gor sa har:

Skala och skar sellerin i tunna stavar.

Forvall sellerin i lattsaltat vatten i en kastrull.

Spola hastigt av sellerin med kallt vatten och 13t rinna av.
Skdr vegetariska proteinet (quorn etc.) i strimlor.

Skélj och halvera vindruvorna.

Blanda 4 dl graddfil med 4 msk majonnas.

Smaka av med citronsaft, salt och vitpeppar.

Vand ner selleri, quorn och vindruvor.

. Hacka valnotterna grovt och ror i salladen.

10. Fordela den fardiga salladen pa tortillabroden och vik ihop till wraps.
11. Servera med stavar av gurka.
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