
V O T U M

9 789188 435354

ISBN 978-91-88435-35-4

MatGlad vill göra det roligt och enkelt för alla att laga mat! 

Denna bok leder dig genom hela matlagningen från början till den 
färdiga måltiden där både huvudrätt och tillbehör lagas så att allt blir 
klart samtidigt. Allting presenteras och tillagas i kronologisk ordning. 
Målet är att alla, oavsett förkunskaper, ska kunna följa ett recept på 
egen hand. 

MatGlad ger inspiration, tips och receptförslag för både vardag och 
fest. Kokboken innehåller över 100 lättlagade rätter indelade i olika 
kapitel så att det ska vara enkelt att hitta rätt. Det fi nns kapitel för 
soppor, sallader, vegetariskt, fi sk, kött, fredagsmys och mycket annat. 
MatGlad är perfekt för det lilla hushållet, alla recept är för två portioner, 
men kan lätt dubbleras till fyra. 

MatGlad bygger på appen MatGlad, som blivit en succé och där användarna efterfrågat en bok 
med recepten samlade.

K O K BO K E N

M
A

T
G

L
A

D
KOKBOKE N M ATG L A D

V O T U M

Lättlagade, smarta recept för två portioner



2



Copyright © 2017 Votum & Gullers Förlag, Karlstad
Redaktör: Margareta Frost-Johansson, Hushållningssällskapet Väst

Form: Johan Sjödelius
Fotograf: Thomas Carlén, Digipict

Matstylist: Christina Asplund, Asplund Mat & Medier AB
Foto s 53: dimakig/Shutterstock, s 59 Anna Pustynnikova/Shutterstock, s 75: Africa Studio/Shutterstock

Papper: Arctic Silk 150 g 
Tryckt i Estland genom Italgraf Media 2017

ISBN: 978-91-88435-35-4
www.votumforlag.se

K O K BO K E N

M ATG L A D

V O T U M

Boken har tryckts med stöd av
Kungliga Patriotiska Sällskapet

Stiftelsen Praktiska Hushållsskolans donationsfond



32

F Ö R O R D
Du håller nu i din hand kokboken MatGlad, uppföljaren till succéappen 

med samma namn. Genom sitt pedagogiska upplägg och sin design gör 

MatGlad det lätt för alla att laga mat och lyckas i köket! Flera har efter-

frågat MatGlad som en vanlig kokbok – och nu finns den här!

MatGlad har fått ett enormt gensvar i hela Sverige. Vi är glada 

över att så många ser MatGlad som en inspirationskälla för de dagliga 

måltiderna. Kokboken MatGlad kompletterar appen MatGlad genom 

att recepten här presenteras på ett sammanfattande och överskådligt 

sätt. 

Kokboken MatGlad liknar inga andra kokböcker. I denna 

kokbok lagas hela måltider från grunden steg-för-steg. Tillagningen av 

samtliga delar av måltiden är involverade i matlagningen och man får 

inga överraskningar på slutet som att det man just har lagat ska serveras 

med något som inte nämnts tidigare. I våra recept är tillagningen av till-

behören varvat med de andra momenten så att allt blir klart samtidigt.

MatGlad är kokboken som passar både barn, ungdomar och vuxna, allt 

från nybörjare till lite mer vana matlagare. Lockas av de härliga matbil-

derna och av hur lätt det är att laga mat!

Lycka till i köket!

MatGlada hälsningar

Margareta Frost-Johansson, Redaktör
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S O P P O R
Talesättet att koka soppa på en spik innebär att vi i stort sett 

kan koka soppa på ingenting! Ja, det är väl en sanning med 

modifikation, men andemeningen är att vi kan koka soppa 

på det som vi ofta har hemma och på det sättet få en mycket 

bra måltid. 

Soppa innebär mycket nyttigheter till en låg kostnad. 

Ta till exempel linssoppan, potatis- och purjolökssoppan 

eller morotssoppan som är fullmatade med vitaminer och 

mineraler, men som inte kostar mer än några kronor. 

Basera soppan på en god buljong (buljongtärning kan 

bytas ut mot motsvarande mängd fond) och rotfrukter, grön-

saker, lökar och baljväxter. Den som vill ha soppan mer mät-

tande tillsätter potatis, pasta, ris, gryn eller baljväxter (bönor, 

ärter, linser). Glöm heller inte det från naturen som går bra 

att koka soppa på, till exempel nässlor och svamp. Soppa 

kan också vara ett utmärkt sätt att ta vara på grönsaker och 

rotfrukter som annars riskerar att behöva slängas. 

Soppa är både prisvärd vardagsmat och kan dessutom 

vara fantastisk festmat. Toppa soppan med krutonger, sol-

roskärnor, bönor, örtolja, ägghalvor eller något annat som 

passar. Servera gärna med ett riktigt gott bröd till. Eller 

varför inte göra en härlig varm macka!
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2  P O R T I O N E R

Ingredienser

*	 500 gram blomkål 

*	 5 dl vatten

*	 1 grönsaksbuljongtärning

*	 1 dl matlagningsgrädde

*	 1 krm curry

*	 1 krm svartpeppar, mald

*	 ev 1 krm salt

Till servering

*	 4 skivor rökt eller kokt  
skinka/kalkon

*	 2 msk gräslök, hackad

*	 bröd

1.	 Skölj och ta bort bladen från 500 gram blomkål. Skär blomkå-
len i mindre i bitar.

2.	 Häll 5 dl vatten i en gryta. Lägg i 1 grönsaksbuljongtärning. 

3.	 Koka upp vattnet på högsta värme. Lägg blomkålsbitarna i det 
kokande vattnet. Sänk till medelvärme och lägg på lock. Låt 
blomkålen sjuda 10 minuter.

4.	 Klipp 4 skivor skinka/kalkon i strimlor. Lägg i en skål.

5.	 Häll i grytan med blomkålen 1 dl matlagningsgrädde,  
1 krm curry och 1 krm svartpeppar. Rör om.

6.	 Låt soppan koka upp på högsta värme. 

7.	 Stäng av spisplattan och ställ soppan på ett grytunderlägg 
bredvid spisen.

8.	 Vispa sönder soppan med en visp eller mixa den med en 
mixerstav. Det är gott om det är lite bitar kvar.

9.	 Smaka av med ev 1 krm salt.

10.	 Strö 2 msk gräslök över den färdiga soppan.

11.	 Servera soppan med strimlad skinka och ett gott bröd till.

B LO M K Å L S S O P PA
med mild currysmak

Denna blomkålssoppa med smak av curry är enkel att göra. 
Den ser festlig ut på tallriken med strimlad skinka och hackad 

gräslök. Vill du variera soppan kan du byta ut skinkan mot 
kokt ägg i halvor eller hackad röd paprika.

S O P P O R
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2  P O R T I O N E R

Ingredienser

*	 125 gram broccoli, fryst

*	 ½ purjolök

*	 1 tsk flytande matfett

*	 5 dl vatten

*	 1 grönsaksbuljongtärning

*	 2 msk makaroner (okokta)

*	 ½ dl matlagningsgrädde

*	 ½ krm svartpeppar, mald 

*	 ev 1 krm salt

Till servering

*	 bröd

1.	 Dela purjolöken mitt itu på längden, skölj noga en ½ purjolök 
och skär i strimlor.

2.	 Häll 1 tsk flytande matfett i en gryta. Sätt spisplattan på medel
värme och låt matfettet bli ljusbrunt. Lägg i den strimlade 
purjolöken. 

3.	 Fräs purjolöken i matfettet. Rör om.

4.	 Häll 5 dl vatten i grytan. Lägg i 1 grönsaksbuljongtärning. Koka 
upp soppan på högsta värme. 

5.	 Lägg 2 msk makaroner i soppan. Sänk till medelvärme och lägg 
på lock. Låt soppan sjuda ca 5 minuter.

6.	 Lägg 125 gram broccoli i soppan. Koka upp på högsta värme. 
Sänk till medelvärme. Låt soppan sjuda 3 minuter.

7.	 Häll ½ dl matlagningsgrädde i soppan. Rör om.

8.	 Smaka av med ½ krm svartpeppar och ev 1 krm salt. Servera 
soppan med ett gott bröd.

B R O C C O L I S O P PA 
med purjolök och makaroner

En härligt, krämig soppa som har purjolök och broccoli som 
huvudingredienser. Den är lite annorlunda jämfört med 

andra grönsakssoppor eftersom den även innehåller pasta 
som gör den lite mer matig.

S O P P O R
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2  P O R T I O N E R

Ingredienser

*	 200 gram färsk eller fryst fisk-
filé t ex lax, torsk eller sej

*	 10 cm purjolök

*	 1 morot

*	 1 palsternacka

*	 1 tsk flytande matfett

*	 ½ tsk curry

*	 5 dl vatten

*	 1 fiskbuljongtärning

*	 1 msk majsstärkelse  
(Maizena) + ½ dl vatten

*	 ½ krm svartpeppar, mald

*	 ev 1 krm salt

Till servering

*	 2 msk hackad persilja

1.	 Dela 10 cm purjolök mitt itu på längden, skölj noga. Skär purjo-
löken i strimlor.

2.	 Skala 1 morot och 1 palsternacka och riv dem grovt.

3.	 Häll 1 tsk flytande matfett i en gryta. Sätt spisplattan på medel-
värme och låt matfettet bli ljusbrunt. 

4.	 Lägg riven morot och palsternacka och strimlad purjolök i 
grytan. Lägg i ½ tsk curry. Låt det fräsa, rör under tiden.

5.	 Häll 5 dl vatten i grytan. Lägg i 1 fiskbuljongtärning. 

6.	 Häll ½ dl vatten och 1 msk majsstärkelse i en redningsbägare. 
Skaka ihop majsstärkelse och vatten till en klimpfri smet = 
redning.

7.	 Häll redningen i soppan. Rör under tiden. Koka upp soppan 
på högsta värme. Sänk till medelvärme och lägg på lock. Låt 
soppan sjuda 5 minuter.

8.	 Skär under tiden 200 gram fiskfilé i mindre bitar. Lägg fiskbi-
tarna i soppan när soppan nästan är klar. Sjud soppan bara 
några minuter tills fisken är genomkokt. Smaka av med ½ krm 
svartpeppar och ev 1 krm salt.

9.	 Strö 2 msk hackad persilja över den färdiga soppan.

F I S K S O P PA  H E LT  E N K E LT
med purjolök och rotfrukter

Fisksoppa är enkelt att göra och är fantastiskt gott både till 
vardag och till fest!

S O P P O R
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2  P O R T I O N E R

Ingredienser

*	 ½ gurka

*	 ½ gul paprika

*	 2 gula tomater

*	 1 skiva vitt formbröd

*	 ½ schalottenlök

*	 1 vitlöksklyfta

*	 2 dl vatten

*	 ½ tsk tabasco

*	 1 msk olivolja

*	 ½ msk vitvinsvinäger

*	 ½ tsk salt

*	 ½ krm svartpeppar, mald

Till servering

*	 ½ röd paprika

*	 1 msk hackad persilja

*	 baguetter

1.	 Skala ½ gurka. Skär gurkan i små bitar. Lägg 1 msk gurka på en 
tallrik. Den gurkan ska användas till garnering när soppan är 
klar. Lägg resten av gurkan i en bunke.

2.	 Skölj och ta bort kärnor från ½ gul paprika. Skär paprikan i små 
bitar. Lägg 1 msk paprika på tallriken. Den paprikan ska använ-
das till garnering när soppan är klar. Lägg resten av paprikan i 
bunken.

3.	 Skölj och skär 2 gula tomater i mindre bitar. Lägg tomaterna i 
bunken.

4.	 Skär bort kanterna från 1 skiva vitt formbröd. Skär brödet i 
mindre bitar. Lägg brödet i bunken.

5.	 Skala ½ schalottenlök. Finhacka schalottenlöken. Lägg löken i 
bunken.

6.	 Skala 1 vitlöksklyfta och pressa i bunken.

7.	 Mixa grönsakerna i bunken med en mixerstav, så att det blir en 
soppa.

8.	 Lägg i den mixade soppan 2 dl vatten, ½ tsk tabasco, 1 msk 
olivolja, ½ msk vitvinsvinäger, ½ tsk salt och ½ krm svartpep-
par. Blanda.

9.	 Skölj och tag bort kärnor från ½ röd paprika. Skär paprikan i 
små bitar som ska användas till garnering.

10.	 Strö över den hackade gurkan och den gula och röda paprikan 
samt 1 msk hackad persilja.

11.	 Servera soppan kall med baguetter till.

G A Z PAC H O
en kall grönsakssoppa

Gazpacho är en tomatbaserad soppa från Spanien, som 
smakar ljuvligt av vitlök, olivolja och vinäger. Den läckra 

soppan är en blandning av olika grönsaker som serveras kall.

S O P P O R
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G U L A S C H S O P PA 
med köttfärs

En värmande, mustig soppa med köttfärs och rotsaker. 
Detta är en snabbare variant av den klassiska, ungerska 

Gulaschsoppan som innehåller bitar av helt kött.

2  P O R T I O N E R

Ingredienser

*	 200 gram nötfärs

*	 1 morot

*	 2 potatisar

*	 1 gul lök

*	 1 tsk flytande matfett

*	 2 msk tomatpuré

*	 1 tsk paprikapulver

*	 ½ tsk kummin

*	 2 dl krossade tomater, ca 200 
gram

*	 5 dl vatten

*	 1 köttbuljongtärning

*	 ½ krm svartpeppar, mald 

*	 ev 1 krm salt

Till servering

*	 2 msk hackad persilja 

*	 2 msk matyoghurt 

*	 bröd

1.	 Skala 1 morot och riv den grovt. Lägg i en bunke.

2.	 Skala 2 potatisar och skär i små bitar. Lägg i bunken.

3.	 Skala 1 gul lök och hacka den.

4.	 Häll 1 tsk flytande matfett i en gryta. Sätt spisplattan på högsta 
värme och låt matfettet bli ljusbrunt. Sänk till medelvärme.

5.	 Lägg 200 gram nötfärs och den hackade gula löken i grytan. 
Låt det fräsa 3 minuter. Rör under tiden.

6.	 Rör ner 2 msk tomatpuré, 1 tsk paprikapulver och ½ tsk kum-
min. 

7.	 Häll 2 dl krossade tomater och 5 dl vatten i grytan. Lägg i  
1 köttbuljongtärning. 

8.	 Lägg den rivna moroten och den tärnade potatisen i soppan. 
Rör om.

9.	 Koka upp soppan på högsta värme. Sänk till medelvärme och 
lägg på lock. Låt soppan sjuda 20 minuter. Smaka av med  
½ krm svartpeppar och ev 1 krm salt.

10.	 Strö 2 msk persilja över den färdiga soppan.

11.	 Servera soppan rykande het med 2 msk matyoghurt och ett 
gott bröd.

S O P P O R
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klart samtidigt. Allting presenteras och tillagas i kronologisk ordning. 
Målet är att alla, oavsett förkunskaper, ska kunna följa ett recept på 
egen hand. 

MatGlad ger inspiration, tips och receptförslag för både vardag och 
fest. Kokboken innehåller över 100 lättlagade rätter indelade i olika 
kapitel så att det ska vara enkelt att hitta rätt. Det fi nns kapitel för 
soppor, sallader, vegetariskt, fi sk, kött, fredagsmys och mycket annat. 
MatGlad är perfekt för det lilla hushållet, alla recept är för två portioner, 
men kan lätt dubbleras till fyra. 

MatGlad bygger på appen MatGlad, som blivit en succé och där användarna efterfrågat en bok 
med recepten samlade.
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Lättlagade, smarta recept för två portioner


