Knatteplock X ARSTIDERNA

Veckomeny
middagar

Man Bakad "Mac and cheese” med bénor
Tis ltaliensk kycklingpanna med klyftpotatis
Ons Bonbiffstaco med majstortilla och ananassalsa

Tor Tofu i limesas med breda nudlar




Veckomeny
med Arstiderna

5/ 100% ekologiskt*

M Klimatsmart

M Matratter som tar ca 30 min att laga

M Matratter som ar anpassade for familjer

g Alla matvaror gar att klicka hem som en
kasse pa arstiderna.com

*forutom fisken som ar fritt fangad enligt Varldsnaturfondens rekommendationer.



Man

Ingredienslista for

planerade middagar

Kylvaror Gronsaker
Riven gouda ost Persilja
Mozzarella
Mjblk Potatis
Smoér Gul 16k*
Vitlok
Kycklingfilé Groéna bénor
Tomatpuré
Mozzarella Avokado
Kalamataoliver Sallad
Lime
Agg Ananas
Creme fraiche Ro6dISk™
Vitlok
Naturell tofu
Grén currypasta Koriander
Japansk soja* Lime
Salladslék

*Ingredienser som inte féljer med i matkassen
fran Arstiderna. Svartpeppar, salt och olja bér
man ocksa ha hemma.

Ons
Tor
Skafferi
Kidneybdnor
Fullkornspenne
Vetemjol*

Krossade tomater
Arstidernas italienska
kryddblandning (eller 1
msk timjan, 1 msk
oregano)
Balsamvinager*

Majstortillas eller
vetetortillas

Vita bénor
Spiskummin
Paprikapulver*
Potatismjol*

Cashewnotter
Breda risnudlar
Kokosmjolk



Man

Mandag: Bakad mac and
cheese med bdénor

4-5 vuxenportioner eller 6-8 barnportioner

Ingredienser:

*Ingredienser som inte féljer

300 gram penne
fullkorn

1 paket kokta
kidneybénor
100 gram riven gouda
ost

125 gram hackad
mozzarella

7 dl mjolk

25 gram smor

2 msk vetemjél*
Svartpeppar*
0,5-1 tsk salt***
Persilja

med i matkassen fran
Arstiderna.

**Edr barn over 12 manader

Gor sa har:
Satt pa ugnen pa 225 grader.
Koka pastan enligt anvisningen pa férpackningen.

Smalt smoret i en kastrull. Dra fran varmen och
vispa i mjoélet.

Satt tillbaka kastrullen pa spisen och tillsatt
mjolken lite i taget under vispning. Lat det
smaputtra pa medelvarme tills sdsen tjocknat
nagot, vispa hela tiden. Tillsatt riven ost och nastan
all mozzarella och rér om tills den smalt. Eventuellt
salta och peppra efter smak.

Skélj bénorna.Vand ner makaronerna och bénorna i
ostsasen och hall upp i en ugnssaker form.

Stro dver resten av mozzarellan och tillaga i mitten
av ugnen. Ta ut den nar den fatt en fin farg, ca 15
minuter. Lat svalna innan servering. Hacka lite
persilja och stréssla dver vid servering



Bakad mac and cheese med
boOnor

Aldersanpassning:

Fran 6 till 9 manader
- servera pastan som den ar. Mosa
bdénorna med sasen.

Fran 9* -12 manader
- servera pastan som den ar eller
skar den i mindre bitar for att éva

pincettgrepp. Platta till bénorna lite.

Fran 12 manader och uppat
- servera pastan och bénorna som
de ar. Servera med en gaffel.

*Nar bebisen utvecklat ett
pincettgrepp

Allergener:

AMjolk
AGluten (valj glutenfri pasta och
maizena fér att undvika)

Naring (utvalda delar):

e Protein fran bénor, mjélk och ost
e Kolhydrater fran pasta

e Fett fran ost

e Jarn fran kidneybénor

e Vitamin B9 fran kidneyboénor

o Kalium fréan kidneybonor

e Kalcium frdn mjék och ost



Tisdag: Italiensk kyckling-
panna med klyftpotatis

4 vuxenportioner eller 6-8 barnportioner

Ingredienser:

o 4 kycklingfiléer

1dl urkarnade
kalamataoliver**
100 gram mozzarella
Svartpeppar*
Olivolja*

1 kg potatis

Gréna bdnor

Tomatsas:

e 1gullok*
2 vitléksklyftor
500 gram krossade tomater
1 msk tomatpuré
1 msk balsamvinager*
1dl vatten
1 tsk salt***
1 msk av Arstidernas
italienska kryddblandning
(eller 1 tsk torkad timjan och
1 tsk torkad oregano)

*Ingredienser som inte foljer
med i matkassen fran
Arstiderna.

**For barn 6ver 12 manader

Gor sa har:
Varm ugnen till 225°.

Potatis:
Skala och skar potatisen i klyftor. Lagg dem pa en plat och
ringla &éver olivolja. Peppra. Tillaga i ugnen ca 25 min.

Kycklingpanna:

Finhacka 16k och stek i olivolja i en kastrull. Pressa i vitlok
och stek den med en stund. Tillsatt 6vriga ingredienser till
tomatsasen. Koka upp och lat sasen puttra latt under lock.

Krydda kycklingfiléerna med peppar. Hetta upp olivolja i en
stekpanna och stek kycklingen pa medelvarme, ca 3-4 min
pa varje sida. Hall dver tomatsasen pa kycklingen och lat

puttra i ca 10 min, gdrna under lock. Lagg i oliverna i slutet.

Skar mozzarellan i skivor och lagg éver kycklingen. Ta ut
potatisen och stéll in stekpannan mitt i ugnen och tillaga i
ca 10 min, tills osten smalter.

Ansa de gréna bénorna och koka dem i ca 20 min, tills de ar
mjuka.

Servera kycklingpannan med klyftpotatisen och nykokta
gréna bonor (garna med lite smor pa).



ltaliensk kycklingpanna med
klyftpotatis

Aldersanpassning: Allergener:
Fran 6 till 9 manader AMijoélk (kan undvikas genom att
- skar kycklingen i ldnga remsor, ca exkludera osten)

2x6 cm. Servera potatisen i klyftor.
Skippa oliverna. Servera de gréna
boénorna langa och Iat bebisen suga pa
dem.

Naring (utvalda delar):

e Protein fran kyckling

e Fett fran olivolja, ost och oliver
e Kolhydrater fran potatis

e Zink fran kyckling

e Vitamin B12 fran kyckling

e Kalcium fran ost

e Kalium fran potatis

Fran 9*-12 manader

- riv kycklingen i sma remsor. Skéar
potatisen och de gréna bénorna i sma
bitar. Skér oliverna i kvartar.

Fran 12 manader och uppat

- skar kycklingen i sma bitar. Skar
potatisen och de gréna bénorna i sma
bitar, eller servera dem som de ér.
Servera med en gaffel. Skar oliverna i
kvartar fram tills barnet kan tugga val.

*Nar bebisen utvecklat ett
pincettgrepp



Onsdag: Bénbiffstaco med =
majstortilla och ananassalsa

4 vuxenportioner eller 6-8 barnportioner

Ingredienser:

Béntacos:
e 2 férpackningar vita bénor (a
400 g)
1 msk spiskummin
1 msk paprikapulver*
1agg
2 msk potatismjol*
0,5 tsk salt* **
1 krm svartpeppar*
Rapsolja, till stekning™*

Tillbehor

e Cal2 sma/6-8 stora
majstortillas
2 st avokado
Sallad**
2 st tomater
2 st lime
1 st ananas
1 rodlok*, **
Svartpeppar*

Vitlokssas:
e 2 dl creme fraiche
e 0,5 st pressad vitldksklyfta

Gor sa har:
Mixa bonorna i en matberedare eller med mixerstav.

Tillsatt 4gg och potatismjol. Krydda. Forma till slata
biffar. Lat std i 5 min.

Stek biffarna i rapsolja, ca 4 minuter per sida.

Skar salladen fint och avokado i bitar (se
aldersanpassning pa nasta sida).

Finhacka rédldk. Skadr tomat och ananas i bitar (se
alderanpassning). Spara garna inre delen av
ananasen, perfekt efterratt fér sma barn att gnaga
pa! Blanda ananas, tomat, rodlok, pressad lime och
svartpeppar i en skal.

Blanda ihop ingredienserna till vitldkssasen.
Stek tortillan latt i stekpannan, ca 1 min pa varje sida.

Servera bonbiffarna med ananassalsa, avokado,
sallad, dressing och tortillas.

*Ingredienser som inte féljer med i matkassen fran
Arstiderna.
**Fér barn 6ver 12 manader



Bontacos med majstortillas
och ananassalsa

Aldersanpassning: Allergener:

Fran 6 till 9 manader - MNAgg

Skar biffarna i langa bitar eller halvor. Skar  AMjélk (exkludera dressingen for att
tomat i klyftor. Skar avokado i klyftor. Skar undvika)

ananas i langa skivor. Skar tortillan i langa
skivor eller i halvor (om de &r sma).
Servera tacon i olika delar pa en tallrik
eller pa brickan.

Naring (utvalda delar):

e Protein fran bénor

Fran 9*-24 manader e Fett fran avokado, dressing och
- Skar tomat, ananas, avokado i sma bitar. rapsolja

Skér biffarna i ca Ix1 cm bitar. Skér brédeti o« Kolhydrater fran tortilla
sma bitar eller i stérre bitar. Servera tacon e Kalium fran bonor

i olika delar pa en tallrik. o Kalcium frén dressing
e Vitamin D fran agg
Fran 24 manader och uppat e Vitamin C fran tomat och ananas

-Skar tomat, ananas, avokado i sma bitar.
Skar biffarna i ca 2x1 cm bitar. Servera
biffarna och tillboehéren i tortillabréoden.

*Nar bebisen utvecklat ett pincettgrepp



Torsdag: Tofu i limesas med
breda nudlar

4 vuxenportioner eller 6-8 barnportioner

Ingredienser:

200 gram breda risnudlar
(eller valfria andra nudlar)
500 gram tofu naturell
1lime (saften)

1 msk av gron currypasta
(vuxna kan ta extra om
man gillar stark mat)

1,5 tsk japansk soja*,**

1 burk kokosmijélk

0O,5-1dl hackad koriander
50 gram cashewnoétter
0,5 st knippe salladslék

Gor sa har:

Skar tofun i bitar (se aldersanpassning). Stek den
latt i rapsolja i en stekpanna, tills den fatt lite
gyllenfargad stekyta.

Blanda kokosmjdlk med currypasta, soja och
limesaft. Hall 6ver tofun och lat puttra i nagra
minuter. Hacka salladsléken fint och slang i pa
slutet.

Koka upp vatten till nudlarna och lagg dem i det
varma vattnet, i ca 10 min. Hall av dem i ett
durkslag och ringla lite rapsolja pa.

Mortla cashewnodtterna fint.

Servera tofun i sdsen med nudlarna. Strossla dver
lite hackad koriander och mortlade cashewnotter.

Stall garna fram sojan pa bordet sa kan vuxna ta
mer soja pa maten om sa énskas.

*Ingredienser som inte foljer med i matkassen fran Arstiderna.
**For barn 6ver 12 manader

Tor



Tofu i limesas med breda
nudlar

Aldersanpassning:

Fran 6 till 9 manader
- skar tofun i ldnga remsor. Skéar
nudlarna i ca 3 cm langa bitar.

Fran 9* till 12 manader
-skar tofun i sma bitar. Skar
nudlarna i ca 2-3 cm langa bitar.

Servera med gaffel fran ca 12 man.

*Nar bebisen utvecklat ett
pincettgrepp

Allergener:

MNCashewndt
MNSoja

Naring (utvalda delar):

e Protein fran tofu

e Fett fran cashewnotter och kokosmjolk
e Kolhydrater fran nudlar

e Jarn fran tofu

e Zink fran tofu

e Kalium fran kokosmjoélk

e Vitamin B6 fran tofu

e C-vitamin fran lime



