Hushallnings
sallskapet




MatGlad
EET T

(RE:EL

Nu kan du laga alla recept som finns i spelappen GoGlad
“pa riktigt”! Hdr finns 50 recept pd smarriga matrdtter med gron-
saker, frukt och bdr i fokus. Recepten dr skrivna steg-for-steg och
ar utvecklade med enkla anvisningar. Gréonsaker och frukter som odlas
1 spelet presenteras pa de sista sidorna. Dar star hur de kan anvdndas,
forvaras och ndar de har sdsong. Recept som finns i receptapparna
MatGlad eller MatGlad-helt-enkelt har sina loggor overst till _erceer
hdoger om receptnamnet pa receptsidorna.

Receptboken GoGlad har finansierats av Stiftelsen Praktiska
Hushallsskolans Donationsfond. Det digitala rérelsespelet
GoGlad har utvecklats av Hushdallningssallskapet Vistra och
Dihm AB med finansiering fran Allmdanna Arvsfonden.

Lds mer om spelet pa sidan 29.

Vill du veta mer om GoGlad, kontakta:

Cecilia Sassa Corin, matkonsult, Hushallningssdllskapet Vistra.

Eleonor Schiitt, matkonsult, Hushdllningssdallskapet Viistra.

Margareta Frost-Johansson, utvecklingsledare, Hushdllningssdllskapet Vistra.
Layout: Per Fang, KOM design AB

Foto: Thomas Carlén, Digipict (matbilder), Lotta Persson (miljobilder)
Hllustrationer: Dimh AB

Matstylist: Christina Asplund, Asplund Mat & Medier AB

Lds mer om spelappen GoGlad pa:
www.matgladfamiljen.nu och www.goglad.nu

o ALLMANNA Hushéllnings
FiN N ARVSFONDEN séllskapet

Recept fran spelappen GoGlad

4
0 Innehall
Il
Recept:
Apelsinsallad........ccoceeeeiieeieiieecieeeceeeee 4-5 BDSSOPPA -ouuorreeee. .o ... 56-57
Auberginegryta med tomater................... 6-7 Macka med fyllning ......cccceeieevriienennne 58-59
Biffar med sotpotatis.........ccccccniieeeee . 8-9 \Y o] do 1Yo o] o - P 60-61
Borsjtj — rysk rédbetssoppa.......ccccueeee... 10-11 Nasslor: skérda och koka nasslor........... 62-63
Broccolisoppa .......coveeeeeeeesieesee e ceeennes 12-13 Nasslor med pesto.......cccoceviiiienienen, 64-65
Coleslaw.iii.......... U .. ..... 14-15 Nasselvafflor med rom och dill.............. 66-67
Falafelrulle............... i, ... ... 16-17 Pasta med sparris.......cc.ccceeerrieeinieenenne. 68-69
FiSKOryta. . .ooo ..o 18-19 Pasta med svamp och spenat................. 70-71
Fruktig gronkalssallad..........c..c.ceeuee.. 20-21 Pastasas med gronsaker..............c.......... 72-73
Fyllda minitomater........cccccoeeeeeeeecueennee. 22-23 Potatis- och purjolékssoppa ........c.c....... 74-75
Fankalssallad med minitomater............ 24-25 Potatissallad............ccooeeeriiiiiii, 76-77
Fargglad bowl med pumpa.................... 26-28 Pumpahummus..........ccoocceeiiiiniiene 78-79
GoGlad - spelet som gor livet rorligare PUumpasoppa....ccccceeeeiiiiiciiiiieieeeeeeen 80-81
OCITALOI G A LE TR NS SIS . . 29 Ratatouille - gronsaksrora ................... 82-83
Gazpacho - kall gronsakssoppa............. K Y e S 84-85
Gino med sOMMArbar.........cineneenns 32-33 Smultronbakelser............cccoooiiiinnn 86-87
GrekisK-sallad _ e 00 i e 34-35 Svampfylld sqUAsh.......ooveee e 88-89
Grona Plattar...... .t e 36-37 HACOTATIrik ...............0 90-91
Gron Artrora ».ipwe. AUNNEES. S L TN 38-39 O atsallad med basiliKaT——. - 92-93
GrONSAKSPA] ..ereuveeessasmmasreeeennii e 40-41 Ugnsrostade rotfrukter.....coooowoommeee..... 94-95
Gronsallad,... Ao U v s 42-43 ViNbArssSMoothie e 96-97
Havrefras med bar........c.cccccoeeeeinnnnneen. 44-45
i o ot Eventi GoGlad: .............cc.oooioiieiiiniiieancenns 98
G .gror.msa el Var: Plocka nasslor
okonomiyaki...cccceeeeeeiiieeee e, 46-47 — |
Sommar: Smultron pa stra
Jordgubbspaj med rabarber.................. 48-49 Hést: Pynta en pumpa
Kycklingsallad.......cc..oooiiinii 50-51 Vinter: Pynta en apelsin
Laxkuber med gronsaker...................... 52-53 %
$ Gronsaker & frukt:

Laxmacka med sparris........ccc.cccciueeenenne 54-55 Anvandning, férvaring, sasong........... 99-107



Apelsi nsallad 2 portioner RECEPTANVISNING: Apelsinsallad, 2 port

1 Skala 1 apelsin. Dela den i klyftor. Ingredienser:
Gor en enkel, saftig och lite kryddig apelsinsallad. Det dr Klipp klyftorna i bitar. Lage i en skal. 2 apelsiner ‘
festligt att servera salladen i urgropta apelsinskal eller 2 Skar 1 apelsin i tva halvor.
i portionsformar med glass eller vaniljkvarg/vaniljkesella. Ta forsiktigt ur apelsinkottet med 2 krm vaniljsocker

en sked sa att det inte gar sonder.

Klipp apelsinkottet i bitar. 1 krm kanel, mald

Lagg apelsinbitarna i skalen.

Detta behd du odla till Apelsi llad 3 Lagg 2 krm vaniljsocker och 1 krm kanel Garnering (valfritt):
ettg penover au odia elsinsailiaa.: . .
P | apelsinsalladen. Blanda. 2 msk roda vinbar eller lingon
4 Satt apelsinskalen pa var sin liten tallrik. 2 gréna blad av citronmeliss
eller mynta

Lagg apelsinsalladen i apelsinskalen.

6 Garnera med 2 msk vinbar eller lingon

Till servering:
och eventuellt 2 gréna blad. &

1 dl vaniljkvarg/vaniljkesella

7 Servera salladen med -
eller 2 dl vaniljglass

1 dl vaniljkvarg/vaniljkesella
eller 2 dl vaniljglass.
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Auberginegryta med tomater 2 port

RECEPTANVISNING: Auberginegryta med tomater, 2 port

Stekt aubergine, minitomater och linser i en harlig
och lattlagad gryta. Allt lagas enkelt i en stekgryta
eller stekpanna med hoga kanter. Grytan ér god

att Gta med bréd eller gryn och yoghurt.

00 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000,
L] (]

Detta behdver du odla till Auberginegryta med tomater:

Skolj 1 aubergine. Skar den i skivor.
Skar skivorna i tarningar.

2 Skolj 20 minitomater. Skar dem i halvor.

Pressa % citron sa det blir 1 msk farskpressad
citronjuice.

Hall 2 dl kokta konserverade linser i en sil.
Skolj dem.

Hacka basilika sa det blir 2 msk basilika
(eller anvand % msk torkad basilika).

6 Skala 1 vitloksklyfta.

Hall 2 msk rapsolja i en stekpanna med

hoga kanter. Satt spisplattan pa medelvdarme.
Lagg i aubergintarningarna. Stek tills aubergi-
nen fatt lite farg. Satt spisplattan pa lag varme.

Stek auberginen sa lange att den blir mjuk,

Ingredienser:

1 aubergine
350g

(4

ca 20 st minitomater
(250) g

1 msk farskpressad
citronjuice (% citron)

@

2 dl kokta konserverade
grona eller bruna linser,
cal50g

¥

2 msk hackad basilika
(eller %2 msk torkad)

& ™

)eoeoooeoooeoo0o000000000000 0°
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1 vitloksklyfta
kramig och far mild smak. /
) 9 Laggi 1 tsksalt och 1 krm svartpeppar. 2 msk rapsolja
. 10 Pressa i vitloksklyftan. Lat vitloken frasa med 1 tsk salt

(stek utan att den far farg) 1-2 minuter.

11 Hall i citronjuicen. Ror om. 1 krm svartpeppar, mald

12 Satt spisplattan pa medelvarme. Lagg i tomat- %-1 dl vatten
halvorna. Fras (stek utan att gronsakerna far i
farg) 3—4 minuter. Ror da och da. 2 krm strosocker
13 Laggilinserna och den hackade basilikan.
Satt spisplattan pa hog varme. Till servering:

Koka upp. Ror om. Lat koka tills grytan far

en lagom tjock konsistens. 1 dI matyoghurt (ca 10 % fett)

14 Hall i %~-1 dl vatten om aubergingrytan brod (eller valfria kokta gryn)

kanns for tjock.

15 Smaka av med 2 krm strosocker och eventuellt
mer salt, peppar, citron och basilika.

16 Servera grytan med brod (eller valfria
kokta gryn) samt 1 dl matyoghurt.

Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Biffar med sotpotatis 2 port

RECEPTANVISNING: Biffar med sotpotatis, 2 port

Det dr enkelt att steka saftiga sotpotatisbiffar.
De kan dtas i tortilla- eller hamburgerbréd med
skivad tomat, |6k och en vitloksdressing. Istdllet 2
for brod dr det gott med potatisklyftor till.

3
4
- Detta behéver du odla till Biffar med sétpotatis: . 5
: : 6
: s 7
8
9
-
10
r ."
-
ve 11
-
— 12
'hw; p il
- .

Recept fran spelappen GoGlad

Lagg 1% dl kokta konserverade linser i en sil.
Skolj dem. Lagg linserna i en skal.

Tvatta eller skala % sotpotatis.
Riv sOtpotatisen grovt. Lagg det rivna i skalen.

Skala 1 vitloksklyfta. Pressa den i skalen.

Skala % gul 16k. Hacka l6ken fint.
Lagg den i skalen.

Lagg i: 1 agg, % dl strobrod, 2 msk vetemjol,
% tsk salt, % tsk spiskummin, 1 krm svart-
peppar och eventuellt 1 krm sambal oelek.
Blanda. Lat sta cirka 5 minuter.

Forma 4 biffar. Lat biffarna ligga
pa en skarbrada minst 5 minuter.

Gor dressingen.

Ldagg i en liten skdl: 1 dl matyoghurt,
% krm salt och % krm svartpeppar.
Pressa i % vitloksklyfta. Ror om.

Skolj 2 tomater. Skar dem i skivor.
Skala % liten rod l6k. Skiva 16ken tunt.

Hall 1 msk flytande matfett i en stekpanna.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

Stek biffarna tills de fatt fin farg, 4-5 minuter
pa varje sida. Sank varmen om biffarna snabbt
blir for bruna.

Servera biffarna i 4 tortillabrod med skivade
tomater, skivad 16k och vitl6ksdressing.

Ingredienser:

1% dl kokta konserverade
roda eller grona linser

% sOtpotatis, 125 g

1 liten vitloksklyfta

% gul 1ok

@ %

1agg

% dl strobrod

2 msk vetemjol

¥ tsk salt

% tsk spiskummin, mald

1 krm svartpeppar, mald

ev 1 krm sambal oelek

1 msk flytande matfett (att steka i)

Vitloksdressing:

1 dl matyoghurt

% krm salt

% krm svartpeppar, mald

% vitloksklyfta

Till servering:

2 tomater
% liten rodlok
4 tortillabrod, fullkorn

Recept fran spelappen GoGlad
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Borsjtj, rysk rodbetssoppa 2 port

o [

En klassisk rysk gronsakssoppa som dr hdérligt rod
av rodbetor. Servera gdrna en klick gréaddfil till.

Detta behdver du odla till Borsjtj, rysk rodbetssoppa:

Recept fran spelappen GoGlad

)000000000000000000000 0°

RECEPTANVISNING: Borsjtj, rysk rodbetssoppa, 2 port

10

11
12

13

Skala % gul 16k. Hacka den.
Lagg den i en skal.

Skar 1 klyfta vitkal i tunna strimlor sa att
det blir 3 dl strimlad vitkal. Lagg i skalen.

Skala eller tvatta 1 morot och 1 palsternacka.
Riv dem grovt. Lagg i skalen.

Skala 3 rodbetor. Riv tva av rédbetorna grovt.
Spara en rodbeta som anvands senare.

Hall 2 tsk flytande matfett i en gryta.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

Lagg hackad |6k, strimlad vitkal och rivna
rotfrukter i grytan. Lat allt frasa (stek utan
att gronsakerna far farg). Ror under tiden.

Hall 5 dl vatten i grytan.

Lagg i: 1 tarning gronsaksbuljong, 2 tsk vina-
ger, 1 lagerblad och 1 krm svartpeppar.

Satt spisplattan pa hog varme. Koka up.

Sank spisplattan till medelvarme. Lagg pa lock.
Stall en timer pa 25 minuter. Lat soppan sjuda
(smakoka).

Riv den sista rodbetan fint. Lagg det rivna
i soppan strax innan den ar klar. Soppan blir
da vackert rod.

Smaka eventuellt av med 1 krm salt.

Hacka persilja om farsk anvands, det ska bli
cirka 2 msk hackad persilja.

Servera soppan med cirka % dl graddfil,
brod och palagg.

Ingredienser:

3 raa rodbetor

% gul l6k

Ll

3 dl strimlad vitkal
(1 klyfta), ca125¢g

1 morot

1 palsternacka

'.‘.\- ._* I i

2 tsk flytande matfett

5 dl vatten

1 tarning gronsaksbuljong

2 tsk vinager

1 lagerblad

1 krm svartpeppar, mald

ev 1 krm salt

Vill servering:

2 msk persilja, hackad
% dl graddfil
brod och paldgg

Recept fran spelappen GoGlad
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En krédmig soppa med broccoli och purjolok.
Den innehdller ocksé pasta som gor den mer mdéttande.
Férsk broccoli kan bytas till fryst.

Broccolisoppa 2port

Detta behover du odla till Broccolisoppa:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Broccolisoppa, 2 port

Skolj 125 g broccoli. Skar den i bitar.

Skar 1 purjolok mitt itu pa langden.
Skolj % purjolok. Skar den i tunna skivor.

Hall 2 tsk flytande matfett i en gryta.
Satt spisplattan pa medelvarme.

Lat matfettet bli ljusbrunt.

Lagg i den skivade purjoldken.

Fras purjoloken (stek utan att den far farg)
I 3 minuter.

Hall 5 dl vatten i grytan.
Lagg i 1 tarning gronsaksbuljong.
Satt spisplattan pa hog varme. Koka upp.

Lagg i 2 msk makaroner.

Satt spisplattan pa medelvdarme. Lagg pa lock.

Lat sjuda (smakoka) cirka 5 minuter.

Lagg i broccoli. Satt spisplattan pa hog varme.
Koka upp. Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat sjuda (smakoka) 3 minuter.

Hall i % dl matlagningsgradde, 1 krm salt
och % krm svartpeppar.

Servera soppan med brod och palagg.

Ingredienser:

125 g broccoli

% purjolok

Q
)\

2 tsk flytande matfett

5 dl vatten

1 tarning gronsaksbuljong

2 msk makaroner (okokta)

% dl matlagningsgradde

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

Till servering:

brod och palagg

Recept fran spelappen GoGlad

13



00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS

.

En sallad av vitkdal, morétter och dpple med en krdmig
dressing. Salladen passar bdade till en méltid och i mackor.

Coleslaw 2 port

CRJ ...C....C...C....C...C....O...C...QO...C...C....C...C....C...Ch...'.
L] (]

Detta behover du odla till Coleslaw:

0000000000000 00000000 0°

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Coleslaw, 2 port

Skala eller tvatta 1 morot.

Skar 1 dpple i fyra bitar.
Ta bort kdarnhuset.

Riv morot, dpple och 150 g vitkal grovt.
Lagg det rivna i en skal.

Skar 5 cm purjolok mitt itu pa langden.
Skolj den. Skar den i tunna skivor.

Lagg i en skal: % dl graddfil, 2 msk majonnas,
2 tsk vitvinsvinager, 2 krm strosocker,
% krm saltoch % krm svartpeppar. Blanda.

Smaka av. Kanske behovs lite mer salt
eller peppar.

8 Stro over 1 msk solroskarnor.

9 Servera salladen till en maltid eller som

smorgaspalagg.

Ingredienser:

1 morot

1 syrligt apple

150 g vitkal

5 cm purjolok

AQ @l

% dl graddfil

2 msk majonnas

2 tsk vitvinsvinager

2 krm strosocker

% krm salt

% krm svartpeppar, mald

Till servering:

1 msk solroskarnor

Recept fran spelappen GoGlad
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Falafelrulle 2 por ¥

RECEPTANVISNING: Falafelrulle, 2 port

Tunna bréd, t ex tortillas eller libabrod, fylls med falafel
(kikértsbollar), saftiga gronsaker och dressing.

Detta behéver du odla till Falafelrulle:

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS
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|

10

11

12

13

16 Recept fran spelappen GoGlad

Gor dressingen.
Lagg i en liten skal: 1 dl matyoghurt, 2 msk
chilisas, 1 krm salt och 1 krm sambal oelek.

Skala 1 vitloksklyfta. Pressa vitloksklyftan
i dressingen. Blanda.

Skolj 4 salladsblad. Torka dem med
hushallspapper.

Skolj 10 ecm gurka. Skar den i tunna skivor.
Skala % liten rod l6k. Hacka |oken fint.
Skar 50 g ost av halloumityp i sma tdrningar.

Stek 10 st falafel i 1 msk flytande matfett
enligt instruktionerna pa forpackningen.
Ibland kan de varmas i mikrovagsugn.

Lagg 2 tortillabrod bredvid varandra pa
en skarbrada.

Lagg 2 salladsblad pa varje brod.

Lagg gurkskivor, hackad 16k och osttarningar
ovanpa salladen. Lika mycket pa varje brod.

Lagg 5 falafel pa varje brodhalva.
Hall dressingen 6ver brodhalvorna.

Vik bréden fran botten och sidorna,
sa de haller ihop som tva rullar med botten.
Lagg garna en servett runt.

Ingredienser:

10 st fardiga falafel (ca 150 g

4 salladsblad

10 cm gurka

% liten rod 1ok

)
¢
\
&

50 g ost av halloumityp

1 msk flytande matfett

2 tortillabrod eller liknande

Dressing:

1 dl matyoghurt

2 msk chilisas

1 krm salt

1 krm sambal oelek

1 vitloksklyfta

Recept fran spelappen GoGlad
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Fiskgryta 2port

En rdtt med lax, potatis och gronsaker.
Allt lagas tillsammans i en gryta.

Detta behover du odla till Fiskgryta:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Fiskgryta, 2 port

11
12
13
14
15

16

17

18

Tina fisken.

Skar 10 cm purjolék mitt itu pa langden.
Skolj den. Skar purjoldken i skivor.

Skala eller tvatta 4 potatisar.
Skar varje potatis i 6 bitar.

Skala eller tvatta 1 morot.
Skar den i tunna skivor.

Skala 1 vitloksklyfta.
Hall 2 tsk flytande matfett i en gryta.

Lagg den skivade purjoloken, potatisbitarna
och morotsskivorna i grytan.

Pressa vitloksklyftan i grytan.

Lagg i 1 tsk curry och 1 msk tomatpuré.
Ror om.

Satt spisplattan pa medelvarme. Lat allt frasa
(stek utan att det far farg). Ror om under tiden.

Hall i 3 dl vatten.

Lagg i 1 tarning fiskbuljong.

Lagg i 1 krm svartpeppar.

Lagg pa lock. Sjud (smakoka) i 10 minuter.

Skolj 1 gul paprika. Skar den mitt itu.
Ta bort karnor och stjalk. Skar paprikan i bitar.
Lagg paprikabitarna i grytan.

Skar 2 portionsbitar lax i bitar, cirka 3x3 cm.
Lagg fiskbitarna i grytan och och sjud (smakoka)
ytterligare cirka 5 minuter.

Hall 1 dl matlagningsgradde och
lagg i 1 msk hackad dill. R6r om.

Smaka eventuellt av med 1 krm salt.

Ingredienser:

2 portionsbitar lax d ca 125 g

10 cm purjolok

4 potatisar

©|a

1 morot

1 vitloksklyfta

&

2 tsk flytande matfett

1 tsk curry

1 msk tomatpuré

3 dl vatten

1 tarning fiskbuljong

1 krm svartpeppar, mald

1 gul paprika @

1 dl matlagningsgradde

1 msk hackad dill

ev 1 krm salt

Recept fran spelappen GoGlad




Fru kﬁg grc’jn ké Issallad 2 port % RECEPTANVISNING: Fruktig gronkalssallad, 2 port

1 Skolj 50 g gronkal. Ingredienser:
En sallad som passar allra bést under vinterhalvdret. Torka kalen med hushallspapper. o
e - 2 - : Repa bladen fran de grova stjalkarna 50 g gronkal "
Salladen dr saftig med Iétt syra och sétma fran frukten. | P
Grénkdlen ska hackas fint. (om dessa finns kvar). 1 dl krossad ananas,
2 Hacka gronkalen riktigt fint med kniv konserverad
eller i matberedare/mixer. 1 msk firsk q
Det blir cirka 2 dl hackad gronkal. MsK Tarskpressa o
00 00 0000000000000 000000000 000000000 0CGRO0CPOCOEOCOEOCEOCEOCEOINOEOINOEONONONOEONOEONOEONOEONONOTONONOONONONEOOOEOO, CItrOnJUICe (% Cltron)
. . . ) . o 3 Sattensilien skal. )
Detta behéver du odla till Fruktig gronkalssallad: Lsgg 1 dI krossad ananas i silen. Juicen 1 dpple .

kan drickas eller blandas i t ex smoothie. 1% msk rapsolja

4 Pressa ¥ citron sa att det blir
1 msk farskpressad citronjuice.

5 Skar 1 dpple i 4 delar. Ta bort karnhuset.
Hacka dpplet i sma bitar.

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS
°
)000000000000000000000 0°

6 Lagg hackad gronkal, krossad ananas,
hackat dpple, farskpressad citronjuice och
% msk rapsolja i en salladsskal. Blanda.

Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Fyllda minitomater 2port

som en forritt eller till fredagsmys.

Fyllda minitomater dr gott som mellanmdal eller
som en enkel forrdtt. Passar att dta som plockmat,

Detta behover du odla till Fyllda minitomater:

4

%+Qy+

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Fyllda minitomater, 2 port

1

2

3

4

Skolj 5 minitomater.
Skar tomaterna i halvor.

Ta ur tomatkarnorna med en liten sked.
Lagg % dI farskost i en skal.

Skala 1 vitloksklyfta.
Pressa % vitloksklyfta i skalen.

Blanda osten och vitloken.
Smaksatt med % krm svartpeppar.

Lagg vitloksosten i tomathalvorna
med hjalp av tvd sma skedar.

Lagg tomathalvorna pa ett serveringsfat.

Garnera tomaterna med 10 basilikablad.

Servera som en forratt eller som en liten
ratt pa en buffé med andra matratter.

Ingredienser:

5 gula minitomater

% dl naturell farskost,
typ Philadelphiaost

% vitloksklyfta

% krm svartpeppar, mald

10 sma blad basilika

Recept fran spelappen GoGlad
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Fankalssallad med minitomater 2 port

("f f@ _ En sallad av tunt skivad fénkal och halverade minitomater.
‘? » - = Dressingen innehdller citron, senap och rapsolja. Salladen
. drgodtill bl a burgare, pd mackor och till fisk.

as,

et
— T

00 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000,
L] (]

Detta behéver du odla till Finkalssallad med minitomater:

Recept fran spelappen GoGlad

0000000000000 00000000 0°

RECEPTANVISNING: Fankalssallad med minitomater, 2 port

Skolj % fankal. Ta bort det yttersta pa
stjalkarna och det som ar grovt eller visset.

Spara de grona bladen som liknar dill
till garnering (om de ser fina ut).

Skar fankalen i tunna skivor.
Lagg skivorna i en plastpase.

Pressa % citron sa det blir 1 msk farskpressad
citronjuice. Hall juicen i plastpasen.

Hall 1 krm salt och 1 krm strosocker
i plastpasen.

Massera pasen med handerna sa fankalen
blir lite mjukare.

Lagg i 2 tsk rapsolja. Lagg i 1 tsk fankalsfron,
% tsk senap och % krm svartpeppar.
Skaka pdsen sa allt blandas.

Lagg salladen pa ett salladsfat.

Skolj 8 minitomater. Skar dem i halvor
eller fjardedelar. Fordela tomaterna
over salladen.

10 Garnera eventuellt med det de grona

fankalsbladen.

Ingredienser:

2 fankal

1 msk farskpressad
citronjuice (% citron)

1 krm salt

1 krm strosocker

2 tsk raps- eller olivolja

1 tsk fankalsfron

% tsk senap

% krm svartpeppar, mald

8 minitomater

Recept fran spelappen GoGlad
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Fa rgglad bowl| med pumpa 2 port % RECEPTANVISNING: Fargglad bowl med pumpa, 2 port

En bowl dr en fdrgglad ritt med olika grénsaker och Dressing:
tillbehér. Maten Idggs i grupper, gdrna i en djup tallrik. 1 Blandaien liten skal:
Till detta recept kan olika typer av pumpa anvéndas. 1 msk farskpressad citronjuice, 3 msk vatten,

1 msk rapsolja, 2 msk tahini, 2 msk honung

Det dr médnga moment i salladen, men allt kan
och 1 krm salt. Blanda.

forberedas och ratten kan serveras kall.

Rostad pumpa:

..0 ....O...0...00.......0....0...0....0...0....O...O...QQ.......0....0.. 2 Satt Ugnen pé 225grader.

Detta behover du odla till Fargglad bow!l med pumpa: 3 Ta bort kirnorna ur % butternutpumpa

med en sked. Skar pumpan i skivor.

4 Skar pumpakottet i tarningar.

5 Lagg ett bakplatspapper i en ugnsform. Lagg
pumpatarningar och 2 tsk rapsolja i formen.
Stro over % tsk salt, 1 krm svartpeppar
och 2 krm paprikapulver. Blanda.

6 Stall formen mitt i ugnen. Lat den std i ugnen
cirka 15 minuter. Vand pumpatarningarna
med en stekspade. Stall in formen i ugnen
10 minuter till.

Goénkalssallad:

7 Skolj 60 g gronkal.

8 Dra bort gronkalsbladen fran stjalkarna.
Torka kalen torr med hushallspapper. Hacka
kdlbladen fint. Lagg kalbladen i en plastpase.

9 Hall i plastpasen med gronkalen: 1 msk farsk-
pressad citronjuice, 1 msk rapsolja, 1 krm salt
och % krm svartpeppar. Massera pasen med
handerna sa kdlen mjuknar.

Skar bort skalet med en liten kniv eller skalare.

Tahinidressing:

1 msk farskpressad -
citronjuice (% citron)

3 msk vatten

1 msk rapsolja

2 msk tahini
(slat och rinnande sesampasta)

% msk flytande honung

1 krm salt

Rostad pumpa:

% butternutpumpa

(ca 600g med och 450¢g
utan skal och karnor) %

2 tsk rapsolja

¥ tsk salt

1 krm svartpeppar, mald

2 krm paprikapulver, mald

Gronkalssallad:

60 g gronkal ‘

1 msk farskpressad citronjuice

1 msk rapsolja

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

Receptet fortsdtter pd ndsta sida:

26 Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad 27
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Receptanvisning: Fargglad bowl med pumpa, 2 port

Fortsdttning fran sidan 27:

Kikdirter:

11 Hall 1 paket kikarter i en sil. Skolj dem.

12 Sitt en spisplatta pa medelvarme.
Stall en torr stekpanna pa spisplattan
och 13t den bli varm. Lagg i kikarter,
1 tsk spiskummin, % tsk kanel, »: tsk salt
och 2 tsk rapsolja.
Rosta kikarterna i cirka 5 minuter. R6r da och
da. Kikarterna ska bli gyllenbruna och sproda.
Stall at sidan.

13 Ovrigt:
Skala % rod l6k. Hacka loken fint.

14 Skolj 2 tomater. Skar dem i klyftor.

15 Skar 1 avokado mitt itu. Ta bort kdrnan.
Grop ur avokadokottet med en sked.
Skar avokadon i bitar.

16 Vid servering:
Lagg maten i grupper pa 2 tallrikar, lika mycket
pa varje: Pumpatdrningar, gronkalssallad,
rostade kikarter, tomatklyftor, hackad rodlok.
Stro 6ver 2 msk rostade solroskarnor och

% dl russin. Servera med dressingen och bréd.

Rostade kikartor:

1 pkt kokta, konserverade kikarter
(ca 230 g)

1 tsk spiskummin, mald

% tsk kanel, mald

% tsk salt

2 tsk rapsolja

Ovrigt:

% liten rédIok ea]
2 tomater ‘
1 avokado '!_;

2 msk rostade solroskarnor

% dl russin

Till servering:

brod

Recept fran spelappen GoGlad

Spelet som gor livet
rorligare och roligare

GoGlad dr en digital spelapp som inspirerar
till mer rérelse pa ett roligt och enkelt sdtt.
Motivationen fér att réra pad sig stdrks
genom gamification, spelets kraft.

I spelet odlas flera sorters grénsaker, frukter och bér
virtuellt pa platser som spelaren férflyttar sig emellan.
Det som skérdas ingdr i olika matrétter. Genom att laga
olika matrdtter i appen kommer spelaren vidare till
nédsta niva i spelet. Fér den som vill laga och édta mat-
rdtterna “pa riktigt” finns recepten samlade hdir,

i denna GoGlad Receptbok.

GoGlad kan spelas pa olika svdrighetsnivder, med fler
eller farre funktioner allt efter egen lust och férmaga.
Det finns stéd av text eller tal. Den primdra malgruppen
fér GoGlad ér ungdomar och vuxna med kognitiva funk-
tionsvariationer, men dr roligt fér vem som helst.

Mobilspelet har éiven en social funktion genom att
vdnner kan ldggas till. Vinner kan hjélpas Gt med
vdxterna och skicka positiva meddelande till varandra.
For att ytterligare 6ka motivationen finns arstids-
relaterade event och spelaren kan fé olika beléningar
genom att vara aktiv i spelet.

GoGlad finns i Appstore och Playbutiken
och laddas ner till mobiltelefonen.

»
Besdk goglad.nu fér mer information och inspiration.
Léds mer om spelet, hur det laddas ner och spelas,

pd www.goglad.nu ddr finns ocksa filmer, handbok
och svar pa de vanligaste fradgorna.

Spelet har utvecklats av Hushdllningssdllskapet Vistra
tillsammans med Dimh AB i ndra samarbete med
referens- och fokusgrupper bland malgruppen som
dven har varit med och testat. Spelappen GoGlad har
finansierats av Allménna Arvsfonden.

Recept fran spelappen GoGlad
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Gazpacho, kall gronsakssoppa 2 port

RECEPTANVISNING: Gazpacho, kall gronsakssoppa, 2 port

Gazpacho dr en spansk tomatsoppa som serveras kall. 1 Skala % gurka. Skar den i sma bitar. Ingredienser:
Tomatsoppan innehdller en blandning av mixade gronsaker. 2 Ligg 1 msk av gurkan pd en tallrik. % gurka \
Soppan kan mixas med mixerstav i en skdl eller i en mat- Den gurkan ska anvandas till garnering nar ?
beredare eller mixer. soppan ar klar. Lagg resten av gurkan i en skal. %2 gul paprika \@’
3 Skolj ¥ gul paprika. 2 tomater ‘
Skar paprikan i sma bitar.
% 1 skiva vitt formbrod
..0 o ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooc.. 4 Lagg 1 mSkaV paprikan pé ta”riken.
Detta behéver du odla till Gazpacho: Den paprikan ska anvandas till garnering 72 gul 1ok @
nar soppan ar klar. o e
Lagg resten av paprikan i skalen. 1 vitloksklyfta w

5 Skolj 2 tomater. Skir dem i mindre bitar. 1 msk tomatpure

Lagg dem i skalen. 1 msk olivolja

6 Skar bort kanterna fran 1 skiva vitt formbrod.

Skar brodet i mindre bitar. Lagg brodbitarna 1 tsk vitvinsvindger

i skalen.

2 krm salt

7 Skala % gul l6k. Finhacka |oken.
Lagg den hackade Ioken i skalen.

/4

1 krm svartpeppar, mald

8 Skala 1 vitldksklyfta. Pressa vitloksklyftan 2 krm tabasco

i skalen. 2 dl vatten
9 Ligg i1 msk tomatpuré, 1 msk olivolja,
1 tsk vitvinsvindger, 2 krm salt, Till servering:
1 krm svartpeppar, 2 krm tabasco.
Hilli 2 dl vatten. Blanda. baguette eller valfritt brod

10 Mixa soppan slat med en stavmixer.

11 Hall soppan i 2 tallrikar.
Stré 6ver den hackade gurkan och paprikan.

12 Servera Gazpachon kall med brod.

Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Gino med bar 2 port

Varma hallon, jordgubbar och rabarber under ett
tdcke av vit choklad. Det blir en perfekt avslutning
pd en var- eller sommarmiddag. Kan férberedas
tills den ska in i ugnen.

Detta behover du odla till Gino med bdr:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Gino med bar, 2 port

Satt ugnsgallret i dvre delen av ugnen.
Satt ugnen pa 275 grader, bara dvervarme
eller grill.

Smorj en ugnsform med
1 tsk flytande matfett.

Skar 50 gram vit choklad i sma bitar.

Skala 2 stjalkar rabarber om de ar grova.
Skar dem i tunna skivor.
Lagg bitarna i en ugnsform.

Stro over % tsk potatismjol och
1 msk strosocker. Blanda.

Skar 10 jordgubbar i halvor.
Dela varje halva om de ar stora.
Lagg i ugnsformen.

Lagg 1 dl farska hallon i formen.
Stro den hackade chokladen 6ver frukten.

Stall in formen i ugnen cirka 5 minuter.
Passa noga sa chokladen inte branns.
Efterratten ar klar nar chokladen har smalt
och fatt en ljusbrun farg. Har den inte fatt
farg, lat formen std kvar ytterligare nagra
minuter.

Servera Gino med 2 dl vaniljglass.

Ingredienser:

50 g vit choklad

1 tsk flytande matfett

2 tunna stjalkar rabarber,
helst spad (ca 100 g)

% tsk potatismjol

1 msk strosocker

10 farska jordgubbar

1 dl farska hallon

Vill servering:

2 dl vaniljglass

Recept fran spelappen GoGlad
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Grekisk sallad 2 port %

RECEPTANVISNING: Grekisk sallad, 2 port

1 GOr dressing:

En sallad med skivade tomater, fetaost och oliver. Blanda i en skal: 1 msk rapsolja,
Den smaksdtts med basilika och lite olja. % msk vatten, 2 tsk vinager, % krm stré-
Servera salladen med bréd. socker, % krm salt och % krm svartpeppar.

2 Skolj 3 tomater. Skar dem i halvor.
Skar tomathalvorna i skivor.
Lagg dem pa ett salladsfat.

.. . . 3 Skala 2 rod lok. Skar i t kivor.
Detta behover du odla till en Grekisk sallad: ala 72 rod lok. >kar | tunna skivor.

Lagg pa salladsfatet.

4 Skolj % gul paprika. Skar paprikan i bitar.
Lagg pa salladsfatet.

Skolj 10 cm gurka. Skar i tunna skivor.
Lagg pa salladsfatet.

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS

6 Lagg 10 oliver pa salladsfatet. Blanda.

[ ]
b eee0000000000000000000 0°
(6,

7 Skar 75 g fetaost i sma bitar.
8 Stro fetaosten Over salladen.
9 Hall dver dressingen.

10 Servera salladen med brod.

Ingredienser:

3 tomater

% liten rodlok

% gul paprika

10 cm gurka

10 oliver

e rcee

75 g fetaost

Dressing:

1 msk oliv- eller rapsolja

% msk vatten

2 tsk vinager

% krm strosocker (kan uteslutas)

% krm salt

% krm svartpeppar, mald

Till servering:

brod

34 Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Grona plattar 2port

Plittar med potatis, mordtter och persilja.

De dr goda tillsammans med lingonsylt.

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS

Detta behover du odla till Gréna plattar:

Recept fran spelappen GoGlad

°
0000000000000 00000000 0°

RECEPTANVISNING: Grona plattar, 2 port

1 Laggien skal: 1% dl vetemjol och 1 tsk salt.

Hall i 1% dl mjolk. Vispa till en slat smet.

2 Knack 2 agg i skalen. Hall i 1% dl mjolk.
Vispa ihop.

3 Skala eller tvatta 2 potatisar och 3 moroétter.
4 Riv potatis och morotter grovt.

5 Lagg det rivna i skadlen. Ror om.

6 Skolj %2 knippa persilja. Ta bort de grova stjal-
karna. Lagg persiljebladen i ett glas och klipp

dem fint med en sax.

7 Lagg persiljan och % krm svartpeppar i skdlen.

Blanda.

8 Hall 1 tsk flytande matfett i en stekpanna
(eller plattlagg). Satt spisplattan pa
medelvarme.

9 Lat matfettet bli ljusbrunt. Klicka ut smeten
sa det blir plattar. Nar smeten har stelnat
och steksidan blivit ljusbrun, vand plattarna
med en stekspade.

10 Lat plattarna steka en liten stund pa andra
sidan sa de far lite farg. Lagg de fardiga
plattarna pa en tallrik.

11 L3gg 1 tsk flytande margarin i stekpannan
igen. Fortsatt att steka pa samma satt tills
smeten ar slut.

12 Servera plattarna med % dl lingonsylt.

Ingredienser:

1% dl vetemjol

1 tsk salt

3 dl mjolk (1% dl + 1% dl)

2 agg
2 potatisar ﬁ
3 morotter \

% knippa persilja
(ca % dl fryst, hackad)

e

% krm svartpeppar, mald

2 tsk flytande matfett att steka i

Till servering:

% dl lingonsylt

»

Recept fran spelappen GoGlad
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Gron artrora 2port

.

~

En vackert grén réra av frysta grona drter, vitlok, citron

ocksd som sas eller dipp.

och solroskdrnor. Den dr jattegod pd smorgds men passar

Detta behover du odla till Gron drtréra:

'.;3+@+" +‘s€+ Q

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Gron artrora, 2 port

Lagg 2% dl frysta arter i en skal.

Hall kokhett vatten over sa det precis tacker
arterna. Nar arterna tinat hall dem i en sil
och sila av vattnet.

Skala 1 vitloksklyfta. Skar den i mindre bitar.

Pressa % citron sa det blir 1 msk farskpressad
citronjuice.

Ligg i en matberedare: Arter, vitlok,
% dl hackad persilja, 3 dl spenatblad,
2 msk solroskadrnor, 1 msk rapsolja
och 1 msk citronjuice.

Lagg i 2 krm salt och 1 krm svartpeppar.
Mixa till en slat massa.

Smaka av och ftillsatt eventuellt lite mer salt,
svartpeppar och citronjuice.

Servera roran som paldgg, dipp eller s3s.

Ingredienser:

2% dl grona arter, frysta

ﬁ

1 liten vitloksklyfta
(valfritt)

1 msk farskpressad
citronjuice (% citron)

% dl hackad persilja

3 dl spenatblad, farska

f W JEe Il

2 msk solroskarnor,
garna rostade

1 msk raps- eller olivolja

2 krm salt

1 krm svartpeppar, mald

Recept fran spelappen GoGlad
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Gronsakspaj 2 port

En paj med broccoli, purjolék, minitomater och oliver.
Den kan dtas varm eller kall. Det éGr enkelt att géra paj

om du kbper fardiga pajskal.

Detta behover du odla till Grénsakspay:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Gronsakspaj, 2 port

10

11
12

13

Satt ugnen pa 200 grader.

Skar 10-15 cm purjolok mitt itu pa langden.
Skolj den. Skar purjoloken i tunna skivor.

Hall 2 tsk rapsolja i en stekpanna.

Satt spisplattan pa medelvdarme

Lagg i purjoloken och fras (stek utan det
far farg) 2—3 minuter sa I6ken blir glansig.
Ror da och da.

Stall stekpannan pa ett grytunderlagg.

Tina 6 broccolibuketter.
Skar stora buketter i mindre buketter.

Stall 2 fardiga pajskal pa en plat med
bakplatspapper.

Lagg lika mycket broccoli och purjolok
i varje pajskal.

Lagg 1 dl riven ost och
1 dl fetaosttarningar i pajskalen.

Skar 6-8 minitomater i halvor.
Lagg tomathalvorna i pajskalen.

Lagg 10-12 oliver i pajskalen.

GOr aggstanningen: Knack 2 agg i en skal.
Hall i 1% dl mjoélk. Lagg i 1 krm salt och
% krm svartpeppar. Vispa ihop.

Hall dggstanningen i de tva pajskalen.

Stall platen i mitten av ugnen. Stall en timer
pd 25 minuter. Aggstanningen ska stelna och
pajen fa fin ljusbrun farg.

Servera med valfria gronsaker, t ex morotter
eller en sallad.

Ingredienser:

2 fardiga pajskal, frysta
(14 cm i diameter)

10-15 cm purjoldk ‘

2 tsk rapsolja

6 broccolibuketter,

frysta q

1 dl riven lagrad ost

1 dl fetaost i tarningar

6—8 minitomater

&

10-12 oliver

Aggstanning:

2 agg

1% dI mjolk

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

Till servering:

Valfria gronsaker, t ex morotter
eller en sallad

Recept fran spelappen GoGlad
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Gronsallad 2 port RECEPTANVISNING: Gronsallad, 2 port

s : En blandad sallad med grénsallad, gurka och tomat 1 5kolj 2 tomater. Ingredienser:
(o .ﬂ& som passar till de flesta matrdtter. Variera gérna salladen 2 Skir tomaterna i halvor. 2 tomater &
b genom att anvénda olika sorters sallad och tomater Skar varje halva i 4 klyftor.
e olika farger. 10 cm gurka \
3 Skolj 10 cm gurka. Skar den i skivor.
6 salladsblad .

4 Skolj 6 salladsblad. Torka dem med
hushallspapper.

Detta behover du odla till en Gronsallad:

& -\ €

5 Skar salladsbladen i mindre bitar.
6 Blandaien skal: gurka, tomat och sallad.

Servera salladen till olika matratter.

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS
0000000000000 00000000 0°
~N

Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Havrefras med bar 2port

@ Hallon och vinbdr varvas med kryddigt havrekrisp
v och yoghurt till en snabb, god och festlig efterriitt.

Detta behover du odla till Havrefras med bar:

%%

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Havrefras med bar, 2 port

1 Hall 1 msk flytande matfett i en kastrull.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

2 Laggi1dl havregryn och 1% msk strosocker.
R6r om och passa noga sa att havregrynen
inte branner fast i kastrullen.

Lat havregrynen fa ljusbrun farg.

3 Laggi % tsk kardemumma. Blanda.
Ta kastrullen fran spisplattan.
Lat grynblandningen svalna.

4 Varva flera lager i tva glas: Havreblandningen,
2 dl turkisk yoghurt, 1 dl vinbar och
1 dl hallon. Avsluta med lite havreblandning
och nagra bar.

5 Servera genast.

Ingredienser:

1 dl havregryn

1 msk flytande matfett

1 % msk strosocker

% tsk kardemumma,
mald (valfritt)

2 dl turkisk yoghurt

1 dl vinbar

1 dl farska hallon

Recept fran spelappen GoGlad
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00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS

Japansk gronsaksomelett, okonomiyaki 2 port %

En gronsaksomelett med vitkdl, morot, purjolok
och ingefdra som dr enkel att géra. | Japan serveras
rdtten som snabbmat, sd kallad street food.

Detta behéver du odla till Japansk gronsaksomelett, okonomiyaki:

Recept fran spelappen GoGlad

°
0000000000000 00000000 0°

RECEPTANVISNING: Japansk gronsaksomelett, okonomiyaki, 2 port

10

11

12

13

GOr dressing:

Lagg i ett glas: 1 msk majonnads, % tsk
japansk soja och % krm sambal oelek.
Blanda.

Kndck 2 agg i en skal. Hall i 1 tsk japansk soja
och 1 msk vatten. Lagg i 5 msk vetemjol.
Vispa till en slat smet. Hall eventuellt i
ytterligare 1 msk vatten om smeten ar tjock.

Skala eller tvatta 1 liten morot.

Riv moroten och 75 g vitkal grovt.
Lagg det rivna i skalen.

Skala en bit ingefara. Riv ingefaran pa den

fina rivsidan sa att det blir 1 tsk riven ingefara.

Lagg den i skdlen.
Skar 5 cm purjolék mitt itu. Skolj den.

Skar purjoloken i tunna skivor.
Lagg purjoloksskivorna i skalen. Blanda.

Hall % msk flytande matfett i en stekpanna.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat mattfettet bli ljusbrunt.

Hall halften av smeten i stekpannan och
bred ut den jamnt. Sank eventuellt varmen.

Stek tills daggsmeten stelnat och steksidan
fatt ljusbrun farg.

Lagg en tallrik ovanpa stekpannan och vand
stekpannan upp och ner sa okonomiyakin
hamnar pa tallriken. Lat den glida ner i stek-
pannan igen. Stek pa andra sidan.

Stek resten av smeten pa samma satt
i 2 msk flytande matfett.

Servera med dressingen.

Ingredienser:

5 msk vetemjol

2 agg

1 tsk japansk soja

1-2 msk vatten

1 liten morot

W

1 liten bit vitkal, 75 g

1 tsk riven farsk ingefara

(1 liten bit) -Q'
5 cm purjolok ‘
1 msk flytande matfett

till stekning

Dressing:

1 msk majonnas

% tsk japansk soja

% krm sambal oelek

Recept fran spelappen GoGlad
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Pajen dr hdrligt sotsyrlig med rabarber och jordgubbar.
Pajen dr enkel att laga direkt i formen utan att degen
har passerat ndgon skal. Minimalt med disk och liten
arbetsinsats.

Jordgubbspaj med rabarber 2 port

Detta behdver du odla till Jordgubbspaj med rabarber:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Jordgubbspaj med rabarber, 2 port

1

2

4

10

Satt ugnen pa 200 grader.

Skala 2 rabarberstjalkar om de ar grova.
Skar dem i skivor.

Skar 8 jordgubbar i halvor.
Dela varje halva ifall de ar stora.

Lagg de skurna rabarberstjalkarna och
jordgubbshalvorna i en mindre pajform.

Stro over 2 tsk potatismjol. Blanda.

Stro 6ver: 1 msk strosocker, 2 msk vetemjol
och % dl havregryn.

Hacka 30 g vit choklad fint.

Fordela 2 msk flytande margarin dver
havre- och chokladblandningen.

Stall pajen i mitten av ugnen.
Stall en timer pa 20 minuter.
Pajen ar klar nar den fatt fin farg.

Servera pajen varm, ljummen eller kall
med 2 dl vaniljglass eller vaniljyoghurt.

Ingredienser:

2 spada rabarberstjalkar
(ca 100 g)

8 jordgubbar
(ca 80g)

2 tsk potatismjol

1 msk strosocker

2 msk vetemjol

% dl havregryn

30 g vit choklad

2 msk flytande matfett

Till servering:

2 dl vaniljglass
eller vaniljyoghurt

Recept fran spelappen GoGlad
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En sallad med fdrgglada gronsaker, kyckling och
dressing. Den passar till bade vardag och fest. Vill du
ha en matigare sallad kan du blanda i kokt pasta.

CRJ ...C....C...C....C...C....O...C...QO...C...C....C...C....C...Ch...'.
L] (]

Detta behdver du odla till Kycklingsallad:

QN @0\

Recept fran spelappen GoGlad
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RECEPTANVISNING: Kycklingsallad, 2 port

9

10

11

Lagg 1 dl majskorn i en salladsskal.

Skolj 20 sockerartor.
Frysta sockerarter tinas forst.

Skar sockerarterna i bitar.
Lagg dem i salladsskalen.

Skolj 3 dl salladsmix.
Torka den torr med hushallspapper.
Lagg den i salladsskalen.

Skolj 2 tomater. Skar dem i klyftor.
Lagg tomatklyftorna i salladsskalen.

Skolj 10 em gurka. Skar den i bitar.
Lagg gurkbitarna i salladsskalen.

Lagg % grillad kyckling pa en skarbrada.

Ta loss kycklingkottet fran benen.

Skar kycklingkottet i bitar.
Lagg i salladsskalen.

Blanda.

GOr dressingen:
Hall i en skal: 1 dl graddfil och
2 msk chilisas. Blanda.

Servera salladen med dressingen.

Ingredienser:

% grillad kyckling eller 4 dI
grillad fryst salladskyckling

1 dl majskorn

20 st sockerartor

3 dl salladsmix, 70 gr

2 tomater

10 cm gurka

re8yc

Dressing:

1 dl graddfil

2 msk chilisas av ketchuptyp

Recept fran spelappen GoGlad
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Laxkuber med gronsaker 2 port &ﬁ

Laxkuber, potatis och gronsaker som lagas i en form

i ugnen. Serveras med en kall romsas.

Detta behover du odla till Laxkuber med grénsaker:

" - "

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Laxkuber med gronsaker, 2 port
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13

14

15

Satt ugnen pa 225 grader.
Tvatta 4-5 potatisar.

Skar potatisen i klyftor.
Lagg potatisklyftorna i en ugnsform.

Skala 1 rod l6k. Skar 16ken i klyftor.
Lagg |okklyftorna i formen.

Stro 6ver 2 krm salt.
Hall pa 2 tsk rapsolja. Blanda.

Stall formen i mitten av ugnen.
Stall en timer pa 25 minuter.

Ta formen ur ugnen och lagg 100 g
grona bonor pa potatisen och l6ken.

Skar 2 portionsbitar lax i bitar, cirka 3x3 cm.

Lagg laxbitarna pa potatis, 16k och bonor.
Stro over 2 tsk citronpeppar.

Stall formen i ugnen.
Stall en timer pa 10 minuter.

GOr Romsdsen nar formen star i ugnen.

Lagg 1% dl graddfil i en skal.

Lagg i 2 msk finhackad dill, 2 msk fisk- eller
algrom och 1 msk majonnas.

Lagg i 1 krm salt och % krm svartpeppar.
Ror om.

Skolj 6 minitomater. Skar dem i halvor.

Tag formen ur ugnen och kontrollera att
fisken ar klar (ej ra inuti). Om fisken inte ar
klar sa satt in den i ugnen 3 minuter till.

Lagg tomaterna runt fisken.
Servera fisken med romsasen.

Ingredienser:

2 portionsbitar lax d ca 125 g

4-5 potatisar

1 rodlok

2 krm salt

2 tsk rapsolja

100 g grona bonor, fryst

2 tsk citronpeppar

6 minitomater

Romsas:

1% dl graddfil

2 msk finhackad dill

2 msk fisk- eller algrom

1 msk majonnas

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

Recept fran spelappen GoGlad
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