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FORORD

Du hiller nu i din hand kokboken MatGlad, uppféljaren till succéappen
med samma namn. Genom sitt pedagogiska uppligg och sin design goér
MatGlad det litt for alla att laga mat och lyckas 1 koket! Flera har efter-
fragat MatGlad som en vanlig kokbok — och nu finns den hiir!

MatGlad har fitt ett enormt gensvar 1 hela Sverige. Vi ir glada
over att si minga ser MatGlad som en inspirationskilla for de dagliga
miltiderna. Kokboken MatGlad kompletterar appen MatGlad genom
att recepten hir presenteras pa ett sammanfattande och 6verskadligt
sdtt.

Kokboken MatGlad liknar inga andra kokbécker. I denna
kokbok lagas hela méltider frin grunden steg-for-steg. Tillagningen av
samtliga delar av maltiden 4r involverade 1 matlagningen och man fir
inga 6verraskningar pé slutet som att det man just har lagat ska serveras
med nagot som inte nimnts tidigare. I vara recept dr tillagningen av till-

behéren varvat med de andra momenten si att allt blir klart samtidigt.

MatGlad ir kokboken som passar bade barn, ungdomar och vuxna, allt
frin nyborjare till lite mer vana matlagare. Lockas av de hirliga matbil-

derna och av hur litt det 4r att laga mat!

Lycka till 1 koket!
MatGlada hilsningar
Margareta Frost-Johansson, Redaktor
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SOPPOR

Talesiittet att koka soppa pé en spik innebir att vi i stort sett
kan koka soppa pé ingenting! Ja, det dr vil en sanning med
modifikation, men andemeningen ir att vi kan koka soppa
pa det som vi ofta har hemma och pa det sittet fa en mycket
bra méltid.

Soppa innebir mycket nyttigheter till en lag kostnad.
Ta till exempel linssoppan, potatis- och purjolokssoppan
eller morotssoppan som ir fullmatade med vitaminer och
mineraler, men som inte kostar mer dn nigra kronor.

Basera soppan pi en god buljong (buljongtirning kan

bytas ut mot motsvarande mingd fond) och rotfrukter, grén-

saker, l6kar och baljvixter. Den som vill ha soppan mer mit-
tande tillsitter potatis, pasta, ris, gryn eller baljvixter (bonor,
drter, linser). Glom heller inte det frin naturen som gir bra
att koka soppa p4, till exempel nisslor och svamp. Soppa
kan ocksa vara ett utmarkt sitt att ta vara pa gronsaker och
rotfrukter som annars riskerar att behéva slingas.

Soppa ir bade prisvird vardagsmat och kan dessutom
vara fantastisk festmat. Toppa soppan med krutonger, sol-
roskirnor, bonor, 6rtolja, dgghalvor eller nigot annat som
passar. Servera girna med ett riktigt gott brod till. Eller

varfor inte gora en hirlig varm macka!
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A r 2 PORTIONER 1. Skéljoch ta bort bladen frén 500 gram blomkal. Skér blomka-
BLOM K LSSOPPA lenimindreibitar.
o Ingredienser
med mild Currysmak * 500 gram blomkal 2. Hall5dlvattenien gryta. Laggi1grénsaksbuljongtérning.
’ * Sdlvatten 3. Koka upp vattnet pé& hégsta varme. Légg blomkalsbitarna i det
Denna blomkalssoppa med smak av curry dr enkel att géra. f * 1gronsaksbuljongtarning kokande vattnet. Sank till medelvarme och |agg pa lock. L&t
Den ser festlig ut pa tallriken med strimlad skinka och hackad * 1dImatlagningsgradde blomké&len sjuda 10 minuter.
2ol 1 1 1 * 1krmcurry
graslok. Vil du Varlera soppan kan du b%/ta s s{dnkan et . 4. Klipp 4 skivor skinka/kalkon i strimlor. Légg i en skal.
kokt dgg i halvor eller hackad réd paprika. Tkrm svartpeppar, mald
* evlkrmsalt 5.  Halligrytan med blomk&len 1dl matlagningsgradde,

1krm curry och 1krm svartpeppar. R6r om.

Till servering

* 4 skivor rékt eller kokt 6. Latsoppankoka upp pahdgsta varme.
skinka/kalkon

* 2msk graslok, hackad

* brod

7. Sténgav spisplattan och stéll soppan pa ett grytunderligg
bredvid spisen.

8. Vispasdnder soppan med en visp eller mixa den med en
mixerstav. Det ar gott om det &r lite bitar kvar.

9. Smakaavmedevlkrmsalt.
10. Strd 2 msk graslok dver den fardiga soppan.

M. Serverasoppan med strimlad skinka och ett gott bréd till.




-

BROCCOLISOPPA

med purjolbk och makaroner

En hdrligt, krdmig soppa som har purjolék och broccolisom
huvudingredienser. Den &r lite annorlunda jamfért med
andra grénsakssoppor eftersom den éven innehdller pasta
som gér den lite mer matig.

SOPPOR

2 PORTIONER

Ingredienser

*

*

*

125 gram broccoli, fryst

Y5 purjoldk

1tsk flytande matfett
5dlvatten
1gréonsaksbuljongtérning
2 msk makaroner (okokta)
¥ dl matlagningsgradde
Y% krm svartpeppar, mald

ev1krm salt

Till servering

*

bréd

Dela purjoldken mitt itu pé langden, skélj noga en 4 purjolék
och skaristrimlor.

Hall 1tsk flytande matfett i en gryta. Satt spisplattan pd medel-

véarme och It matfettet bli ljusbrunt. L&gg i den strimlade
purjoldken.

Fras purjoldken i matfettet. Rorom.

Hall 5 dl vattenigrytan. Laggi1gronsaksbuljongtarning. Koka
upp soppan pé hdgsta varme.

Lagg 2 msk makaroner i soppan. Sank till medelvarme och lagg

pa lock. Lat soppan sjuda ca 5 minuter.

L&gg 125 gram broccoli i soppan. Koka upp pé hdgsta varme.

Sank till medelvarme. Lat soppan sjuda 3 minuter.

Hall %2 dl matlagningsgréadde i soppan. Rér om.

Smaka av med ¥2 krm svartpeppar och ev 1krm salt. Servera

soppan med ett gott bréd.



FISKSOPPA HELT ENKELT

med purjolék och rotfrukter

Fisksoppa dr enkelt att géra och dr fantastiskt gott bade till
vardag och till fest!

SOPPOR 13

2 PORTIONER Dela 10 cm purjolék mitt itu pa langden, skolj noga. Skar purjo-
|6ken i strimlor.

Ingredienser

* 200 gram farsk eller fryst fisk-
filé t ex lax, torsk eller sgj

* 10 cm purjoldk

* Tmorot

* 1palsternacka

* 1tsk flytande matfett
* Ltskcurry

* 5dlvatten

* 1 fiskbuljongtarning

* 1msk majsstarkelse
(Maizena) + ¥z dl vatten

* Y krm svartpeppar, mald

* evilkrmsalt

Till servering

* 2msk hackad persilja

Skala1morot och 1 palsternacka och rivdem grovt.

Hall 1tsk flytande matfett i en gryta. Satt spisplattan p& medel-

varme och I&t matfettet bli ljusbrunt.

Lagg riven morot och palsternacka och strimlad purjoldk i
grytan. Laggi . tsk curry. Lat det frasa, ror under tiden.

Hall 5 dl vattenigrytan. Laggi1fiskbuljongtarning.

Hall %2 dl vatten och 1 msk majsstarkelse i en redningsbagare.

Skaka ihop majsstarkelse och vatten till en klimpfrismet =
redning.

Hall redningen i soppan. Rdr under tiden. Koka upp soppan
pa hdgsta varme. Sank till medelvarme och lagg pé lock. Lat
soppan sjuda 5 minuter.

Skar under tiden 200 gram fiskfilé i mindre bitar. Lagg fiskbi-
tarnaisoppan nar soppan nastan ar klar. Sjud soppan bara
négra minuter tills fisken &r genomkokt. Smaka av med ¥ krm

svartpeppar och ev 1krm salt.

Stré 2 msk hackad persilja dver den fardiga soppan.




GAZPACHO

en kall grénsakssoppa

Gazpacho dren tomatbaserad soppa fran Spanien, som
smakar ljuvligt av vitldk, olivolja och vindger. Den ldckra
soppan dr en blandning av olika grénsaker som serveras kall.

SOPPOR 15
2 PORTIONER 1. Skala¥: gurka. Skér gurkan i smaé bitar. L4gg 1 msk gurka pé en
tallrik. Den gurkan ska anvandas till garnering nar soppan ar
Ingredienser klar. L&gg resten av gurkan i en bunke.
* Yagurka
* 500l paprika 2.  Skoljochtabort kérnor frén ¥ gul paprika. Skar paprikan i smé
* 2 gulatomater bitar. Lagg 1 msk paprika pa tallriken. Den paprikan ska anvan-
* 1 skiva vitt formbréd das till garnering nér soppan ar klar. Lagg resten av paprikani
* Y schalottenldk bunken.
* 1vitloksklyfta 3.  Skéljoch skar 2 gula tomater i mindre bitar. Légg tomaternai
* 2dlvatten bunken.
* Ystsk tabasco . o . o )
« 1mskolivolia 4. Sk.ér bort.kanterna fran1 s.k|va vitt formbréd. Skar brodet i
* 4 mskvitvinsvinager mindre bitar. Lagg brédet i bunken.
* Ystsksalt 6.  Skala ¥z schalottenl&k. Finhacka schalottenldken. Lagg I6ken i
* Y krm svartpeppar, mald bunken.
Till servering 6. Skala1vitldksklyfta och pressaibunken.
* ¥erdéd paprika 7. Mixa gronsakerna i bunken med en mixerstav, s& att det blir en
* 1msk hackad persilja soppa.
* baguetter
8. L&ggiden mixade soppan 2dlvatten, ¥ tsk tabasco, 1 msk
olivolja, %2 msk vitvinsvinager, ¥z tsk salt och ¥z krm svartpep-
par. Blanda.
9.  Skoljoch tag bort karnor fran ¥ rod paprika. Skar paprikan i
smaé bitar som ska anvandas till garnering.
10. Stro 6ver den hackade gurkan och den gula och réda paprikan
samt 1 msk hackad persilja.
1.  Serverasoppan kall med baguetter till.
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GULASCHSOPPA

med kéttfars

En védrmande, mustig soppa med kéttfcirs och rotsaker.
Detta ér en snabbare variant av den klassiska, ungerska
Gulaschsoppan som innehdller bitar av helt kétt.

5
.
—

o

SOPPOR 17
2 PORTIONER 1.  Skalalmorotochrivden grovt. Laggien bunke.
Ingredienser 2. Skala2potatisar och skérisma bitar. Laggi bunken.
* 200 gram nGtfars 8.  Skala1gul 6k och hacka den.
* Tmorot
* 2 potatisar 4. Hall1tsk flytande matfettien gryta. Satt spisplattan pa hégsta
* 1 gullok varme och It matfettet bli ljusbrunt. Sank till medelvarme.
* 1tskflytande matfett 6. Lagg 200 gram notfars och den hackade gula lokeni grytan.
* 2 msk tomatpuré L&t det fradsa 3 minuter. Rér under tiden.
* 1tsk paprikapulver . . .

) 6. ROrner2msktomatpuré, 1tsk paprikapulver och ¥z tsk kum-
* Y tsk kummin .

min.
* 2dlkrossade tomater, ca 200 I
gram 7.  Hall2dlkrossade tomater och 5 dlvatten i grytan. LAgg i
* Sdlvatten 1kottbuljongtarning.
* 1kéttbuljongtarning _ . .
* 34 krm svartpeppar, mald 8. Laggdenrivna moroten och den tédrnade potatisen i soppan.
R6rom.
* evilkrmsalt
9. Kokaupp soppan pa hdgsta varme. Sank till medelvarme och
Till servering lagg pd lock. L&t soppan sjuda 20 minuter. Smaka av med
* 2msk hackad persilja Y krm svartpeppar och ev1krm salt.
* 2msk matyoghurt
* bréd 10. Strd 2 msk persilja dver den fardiga soppan.
1.  Serverasoppan rykande het med 2 msk matyoghurt och ett

gott bréd.
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MatGlad ger inspiration, tips och receptférslag fér bade vardag och
fest. Kokboken innehéller éver 100 l4ttlagade ratter indelade i olika
kapitel sa att det ska vara enkelt att hitta ratt. Det finns kapitel fér
soppor, sallader, vegetariskt, fisk, kott, fredagsmys och mycket annat.
MatGlad &r perfekt fér det lilla hushallet, alla recept &r for tva portioner,
men kan latt dubbleras till fyra.

MatGlad bygger pa appen MatGlad, som blivit en succé och dar anvandarna efterfrégat en bok
med recepten samlade.
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