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"Mat ska vara god, néringsrik och inte fér dyr” — det &r
min matfilosofi. Det &r ocksa precis sddana recept den
har boken innehéller. Jag har under flera ar bloggat pa
www.skippanudlarna.com och bevisat att man kan &ta
gott och nyttigt utan att gora hal i planboken. Med mat
lagad fran grunden, bra ravaror och lite extra tips pa vagen
hoppas jag att du féljer med pa mitt "Skippa nudlarna”-tag.
Jag féresprakar ingen diet eller mirakelkur som bestammer
hur du ska &ta. Detta &r helt enkelt bra och hdlsosam mat
som ger dig energi att orka med vardagen oavsett om du
ar student, pensionér eller jobbar.

Mat &r ett av mina storsta intressen och jag ar glad att jag
far dela min matgladje med dig! Hoppas du gillar min bok
och glém aldrig bort att mat ska vara en njutning — oavsett
budget.

Smaklig spis!
Sally






Kyckling




Astatisk vitkalssallad
med kycklingspett

2 portioner

ca 250 g kycklingfilé
teriyaki eller japansk soja till
marinad

Vitkélssalladen:

75 g vitkal

75 g mordtter

10 cm purjoldk, garna den grona
delen

12 msk rapsolja

"2 msk vitvinsvinager

1 krm salt

V2 krm cayennepeppar

10 g farsk ingefara

Denna sallad ar en riktig héjdare. Billig vitkal och
mordtter far en supergod smak av nyttig ingefara och
lite sting av cayennepeppar. Gor garna dubbel sats da
salladen haller sig i kylen och blir ndstan godare dagen
efter. Dessutom passar den utmarkt i matladan. Servera
som det ar, alternativt med raris, bulgur eller liknande.

Borja med salladen da den blir godare ju langre tid sma-
kerna fa dra. Hyvla vitkdlen med hjalp av en osthyvel sa
blir den tunn och god. Skala moré&tterna och fortsétt géra
strimlor med skalaren. Hacka purjoléken och gér sedan
dressingen. Olja, vitvinsvinédger, salt och cayennepeppar
blandas med riven ingefara. Rér ordentligt och blanda
sedan med salladen. Lat sta tills resten ar klart.

Sitt ugnen pa 200°. Skar varje kycklingfilé i 3—4 strimlor
och lagg i en plastpase tillsammans med teriyaki eller soja.
Massera in marinaden i kycklingen sa den fordelas jamnt.
Tra strimlorna pa spett och lagg dem pa bakplatspappers-
kladd plat (eller lagg direkt p& bakplatspapper om du inte
har spett hemma). Stek mitt i ugnen i ca 15 minuter.

Servera med salladen och ev raris.






Kycklingjdrpar med
pesto- och quinoasallad

2 portioner

2 sma kycklingfiléer

(eller 250 g fardig kycklingfars)
1 gul lok

2 krm cayennepeppar

1 krm salt

rapsolja

Quinoasalladen:

2 portioner quinoa
ca 70 g broccoli

1 normalstor morot
4 msk pesto

Quinoa ar ett superfré6 som kan ersatta andra snabba
kolhydratskallor som vitt ris. Det har ett hégt protein-
varde och innehaller mycket omega-3. Har du inte
quinoa hemma funkar ocksa matvete, bulgur eller
mathavre. Fordelen ar att de ar rika pa fullkorn vilket
gor att du blir méattare pa en mindre mangd. Till detta
serveras kycklingjarpar, ett saftigare satt att tillaga
kyckling.

Koka quinoan enligt instruktion pa férpackningen.

Skar kycklingen i ndgot mindre bitar. Hacka sedan I6ken
i matberedaren och tillsatt kycklingen. Mixa till en fars.
Tillsatt kryddorna och rulla férsen till avlianga bollar.
Stek dem i lite olja pa medelh6g véarme tills de &r genom-
stekta.

Anvander du fryst broccoli kan du bara koka upp
vatten i vattenkokaren och hélla Gver. Lat sta tills quinoan
ar klar. Skala moroten och fortsétt gora strimlor med
skalaren. Blanda quinoa, broccoli, morot och pesto.
Servera med jarparna.






Kanel-, kyckling-
och kikdrtspanna
med matvete

2 portioner

200 g kycklingfilé
200 g mordtter

1 liten gul 16k

Y2 msk rapsolja

1 tsk kanel

salt och peppar

1 dl vatten

100 g kokta kikarter

Till servering:
2 portioner matvete eller annat
gryn, samt gront

Istéllet for att baka bullar pa kanelbullens dag (det

goér min mamma séa bra) sa lagade jag denna goda
gryta med kanel, kyckling och kikarter. Faktum ar att
kikarterna blev sa goda att jag nastan bara ville ha dem
i grytan. Bestam sjalv om du vill ha mer eller mindre av
nagot. Kér du bara kikarter blir det férstas billigare, men
jag skulle riva i nagon mer grénsak for mer mattnad.

Koka matvetet enligt instruktion pa férpackningen. Strimla
kycklingen. Skala och riv mor&tterna samt hacka I6ken.
Fras morétter och |6k i olja i en stekpanna. Tillsatt kyck-
lingen och lat den fa lite yta. Sénk vérmen, krydda, hall pa
vattnet och 1at koka ihop. Tillsatt de skéljda kikérterna efter
4-5 minuter. Servera nédr matvetet &r klart.









Kott
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Festliga tacoskalar
med kottfirsfyllning

2 portioner

Vo rodlok

1 tsk rapsolja

200 g kottfars

1 dl riven morot

2 msk tomatpuré

1dl vatten

2—3 tsk tacokrydda

2 tortillabréd av fullkorn

Vill du festa till den vanliga fredagstacon? Med dessa
tortillaskalar kommer du definitivt imponera pa kompis-
arna. De kan fyllas med vanliga tacotillbehor eller med
din favoritrora, med eller utan koéttfars. Kolla garna in

mitt recept pa egen tacokrydda pa sidan 116 — den ar
mycket godare och nyttigare an den man koéper fardig.

Satt ugnen pa 200°. Hacka I6ken och fras den mjuk i lite
olja. Ror ner kéttfars och morot och bryn alltsammans.
Tillsétt tomatpuré, vatten och kryddor och 14t det puttra
ihop.

Lagg bréden i djupa skalar som tal ugnsvéarme. Vik in
kanterna sa brodet bildar en skal. "Rosta” broden mitt i
ugnen i 10 minuter. Ladgg upp réran i brédskalarna och
servera med klassiska tacotillbehér.
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Rodbetsraris med
pepprig flaskwok

2 portioner

2 portioner raris

2 sma farska rédbetor
Vo tsk salt

1 liten rodlok

200 g flaskkaott

100 g mordtter

1tsk olja

Yo dl vatten

Y2 msk soja

salt och ordentligt med peppar

En ratt som funkar lika bra som lérdagsmiddag som
for matladan. Tack vare rodbetorna blir riset godare
att varma upp samtidigt som de tillfor farg, smak och
néring.

Borja med att koka rériset enligt instruktion pa for-
packningen. Skala rédbetorna och mixa dem sedan i
matberedaren till sma bitar (det gér bra att anvinda rivjarn
ocksd). Nar riset kokat klart blandar du ner rédbetorna och
smakar av med salt. Lat rédbetorna varmas tillsammans
med riset ndgon minut.

Om du har tid sa kan du steka rédIoken till woken i
strimlor p& medelhdg vérme sa att den blir harligt mjuk,
men det funkar att borja med att bryna kéttet direkt. Strimla
kottet och bryn det i olja och tillsatt darefter morétterna,
som du strimlat med en skalare. Ta &ven med rédldken.
Stek nagra minuter innan du héller pa vatten och soja.

Lat puttra medan du vantar pa riset. Smaka av med salt
och ordentligt med peppar.



[
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Vegetariskt




40

Timjanburgare med
fetaostkram

2 portioner

200 g kokta vita bénor
2 499

100 g mordtter

1 tsk timjan

2 krm salt

2 krm svartpeppar
rapsolja till stekning
4-5 kuber fetaost

2 msk keso

Att laga vegetariskt behdver inte vara svart. Dessa
burgare far en harlig smak av timjan och morétter som
kompletteras fint av fetaostkramen. Har du inte, eller
ogillar fetaost, sa kan du blanda en citronyoghurtsas.
Servera gdarna med hemgjorda hamburgerbrdd, receptet
hittar du pa sidan 94.

Mixa bénorna och blanda ner &ggen. Riv morétterna och
blanda med bonréran. Krydda med timjan, salt och peppar.
Forma farsen till burgare som passar storleken pa ditt brod.
Stek burgarna i olja, forst pa hog varme fér att fa fin yta
men sdnk sedan ganska snabbt. Mosa ihop fetaost och
keso och toppa burgarna med roran.
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Nuyttigare falafel
med ratatouille

Hemligheten med falafel ar att géra dem enbart pa bl6t-
lagda kikarter istéllet for de fardigkokta som man koper
i butik. Jag blétlade torkade kikarter (billigare an fardig-
kokta) ett dygn i vatten innan jag skulle laga middagen.
Fo6r att undvika fritering sa bakade jag dem i den 6vre

delen av ugnen. Jag blev sa néjd, detta méaste du prova!

2 portioner | Sitt ugnen pa 225°. Hall av blstlaggningsvattnet och skdlj
4 dI blétlagda kikarter kikarterna. Mixa dem i en matberedare med vatten, hackad
3 msk vatten vitlok, majsstérkelse, bakpulver och kryddor. Forma till
1 vitloksklyfta | bollar och lagg dem pa en bakplatspapperskladd plat.
2 tsk majsstarkelse | Baka i 6vre delen av ugnen i 15 minuter, lite beroende pa
2/3 tsk bakpulver | bollarnas storlek.
2 krm cayennepeppar Hacka 16k, skiva morétter och squash. Frés I6ken i olja i en
1 krm spiskummin | kastrull och tillsatt morétter, squash och krossade tomater.
1krm salt | Krydda med oregano, cayennepeppar, salt och peppar. Lat
1 krm svartpeppar | puttra tills falafeln &r klar. Servera med valfria korn.

Ratatouillen:

Y2 rodIok

100 g mordtter

100 g squash

1 tsk rapsolja

2 dl krossade tomater
1 tsk oregano

1 krm cayennepeppar
salt och peppar
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Australiensisk
sotpotatissallad

2 portioner

1 stor sétpotatis

1% portioner couscous
100 g kokta kikarter

4 soltorkade tomater
salt och peppar

50 g fetaost

Jag vet egentligen inte om denna réatt ar typiskt
australiensisk, men jag at en liknande sallad i Sydney
nar jag var dar, sa for mig ar den det. En god, enkel

och mattande vegetarisk sallad. Genom att mikrobaka
sotpotatisen gar det mycket snabbare, men vill man kan
man forstas gora den i ugnen ocksa.

Borja med potatisen. Picka flera hal i s6tpotatisen med en
potatissticka eller gaffel. Lagg den pa en tallrik och mikra
pa hogsta effekt i ca 4 minuter. Vand potatisen och mikra
ytterligare 4 minuter. Koka couscousen enligt instruktionen
pa forpackningen.

Under tiden skéljer du kikarterna och hackar tomaterna.
Skér s6tpotatisen pa mitten och skala eller grép ur den.
Skar innehéllet i bitar. Blanda potatisen med kikarterna,
tomaterna och couscousen. Salta och peppra. Toppa med
hackad fetaost. Klart! Funkar ockséa bra kall om du vill ha
den som matlada.









Sallys
husmorstips




Basforrad

Nar det kommer till budgetmatlagning det viktigt att att ha ett
bra basférrdd hemma. D& &r steget till en lagad maltid kortare
- resultatet blir ocksa roligare och mer varierat.

Bra varor att ha hemma och som héller lange:

Bulgur, matvete, raris, quinoa och couscous

Fullkornspasta eller spaghetti

Havregryn

Fullkornsmjél (t.ex. dinkel, rag och vetemjsl special)

No6tter och fron

Kryddor

Krossade tomater

Frysta gronsaker (t.ex. drtor, broccoli, spenat och
haricots verts)

Frysta béar

Fisk fran frysdisken

Rotfrukter (t.ex. morétter, palsternacka och rotselleri)

Rodlok och gul 16k

Vitlok

Potatis och sé6tpotatis

Vitkal

Agg

Tonfisk

Makrill i tomatsas

Bénor, kikarter och linser



Matlada

Aven om du lagar mat efter mina recept pa kvallarna sa kan
mat vara en stor kostnad om du &ter lunch ute varje dag i
veckan. En dagens lunch f6r 90 kronor eller en matlada for
15 kronor? Du kan spara 1 500 kronor i manaden pa att
ta med matlada till skolan eller jobbet. Laga extra mycket
kvallen innan eller ta en dag i veckan da du férbereder
nagra storkok. Om du tycker det kénns jobbigt att ha med
matlada fem dagar i veckan s& ga ihop med en kompis och
bestam att ni tar med tva lador varannan dag. P4 sa vis far
du njuta av ndgon annans mat ena dagen samtidigt som
du kanske far nya smakupplevelser och idéer till kdket.

Riitter som éir extra goda i matladan

Nyttig tonfisklasagne med keso (s. 76)
Asiatisk vitkalssallad med kycklingspett (s. 8)
Rodbetsraris med pepprig fliskwok (s. 36)
Australiensisk sétpotatissallad (s. 44)
Morotspaj med timjan (s. 58)

Dryga ut kéttet och vaga vegetariskt

Kottet &r ofta det som &r dyrast i matkorgen. Prova darfor att
dryga ut nétfarsen med rivna morétter nar du gor kéttbullar
eller tillsatt linser eller bénor i din gryta och ta bara hélften
s& mycket kyckling. Vaga ocksa laga vegetariskt nagra
ganger i veckan. Soppor, grytor, vegetariska biffar och pajer.
P4 sidorna 40—-65 hittar du massor av recept pa smarriga
vegetariska ratter.
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Tips

Fyll en (ren) pepparkvarn med hela kardemummakarnor. P&

sa vis kan du enkelt fa nymalen kardemumma att str6 6ver filen,
groten, banana spliten (s. 96) eller att ha i rabarberpajen

(s. 122).

Handla ekologiskt pa ditt séitt

Kénns det jobbigt med allt prat om ekologisk matlagning?

Du har redan utan att handla ekologiskt svart att fa ihop till
manadens utgifter? Ta ett djupt andetag och var realistisk.

Du kanske inte kan handla 100 procent ekologiskt just idag men
du kan géra ndgra medvetna val som gynnar bade dig och miljén.
Handla efter sésong — det vill séga skippa gurkan och tomaterna
pa vintern och njut av rotfrukterna pa hosten. Kolla noga pa
priserna for ibland &r de ekologiska varorna faktiskt billigare
eftersom efterfragan har 6kat. Ekologiska frysta gronsaker brukar
vara billigare an icke ekologiska féarska, och ekofilen &r billigare
an den sockerstinna smaksatta yoghurten.

Det handlar om att géra prioriteringar nar man handlar. Om
man drar ner pa kott, halvfabrikat, kakor, lask och tomma kalorier
sé& far man faktiskt mer pengar 6ver till néringsrik mat. Hur
kommer det sig att vi har rad att kdpa godis for 79 kr/kg men inte
ekologiska apelsiner fér 30 kr/kg? Prioriteringar, mina vanner!

Frysta gronsaker/béir haller maten kall

Har du inte mojlighet att stélla in matladan i kylen under
dagen? Frysta bér haller keson kall tills det ar dags fér mellan-
mal och fryst broccoli eller haricot verts behéver inte kokas

— ta fram dem p& morgonen, skélj av dem om de &r isiga och



lagg i matladan. De kommer att ha tinats och vara redo att
atas till lunch samtidigt som de hallit matladan kall. Om du
vill ha med dig soppa kan du ha den i en termos sa behdver
du inte vdrma upp den och pa samma satt kan du ta med
en smoothie i en termos, som haller den kall och frasch.
Alternativt kan du skaffa en matladda med fryslock.

Ta med egen béirkasse

Ség att du handlar tva kassar mat varje vecka och en
plastpase kostar 2 kronor styck. Det blir nastan 200 kronor
om aret som du kan ldgga pa néagot roligare. Bra for bade
dig och miljén.

Koka dina egna bonor

Nu &r vi inne pa riktig "spara-pengar-niva”. Kikarter, bénor
och linser ar redan billiga och bra livsmedel. De &r protein-
rika och innehaller massor av vitaminer och mineraler. Men
dven om det redan &r billigt sa finns det pengar att spara om
du képer torkade och kokar sjalv. Det tar visserligen langre
tid, men det kréver ingen arbetsinsats att tala om. Sedan ar
det bara att frysa in bénorna i lagom portioner i plastpasar
och ta fram vid behov. Dessutom ar det manga som upp-
lever att hemkokta bonor ar mer ldttsmalta. De haller sig
dven nagra dagar i kylen.

Skélj och blétlagg bénor eller kikarter i rikligt med kallt
vatten, ca 8—10 timmar. Sedan hiller du av vattnet, méater
upp nytt och kokar upp dem pa svag varme. Ta 2 delar
vatten till 1 del bonor/arter.

Bl6tlaggnings- och koktider: se nasta sida.
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Blotlaggningstid/koktid:
Kikarter 8h/1 tim
Kidneyb&nor 10 tim/1 tim
Gula &rtor minst 6 tim/1 tim
Vita bonor 8 tim/1 tim
Bruna bonor 8 tim/1 tim

Ta hand om dina rester

Se till att marka upp maten med dagens datum nér du
fryser in den.

Glém inte att maten maste svalna ordentligt innan du f6r-
sluter burken eller pasen. Bast mar maten om den far tina
i kylen under nagra timmar. Men saser som kottfarssas kan
du varma direkt i kastrullen.

Det mesta gér bra att frysa, men farska gronsaker bor vara
stekta eller kokta.

Om du bara anvénder halva créme fraichen, graddfilen eller
liknande, skriv datum da du 6ppnar den sa att du har koll.
Lita pa ditt luktsinne och stirra dig inte blind pa bast fére
datumet.

Slang inte rester dven om det bara blev lite kvar, tva olika
rester kan ge nya spannande kombinationer till lunch!

Kryddor - din rdddare t budgetkoket

Min matlagning &r egentligen inte avancerad. Jag anvander
samma ravaror i manga av mina recept men genom att tillaga
och krydda mina ravaror pa olika sétt blir variationen stor.
Inférskaffa darfor ett géng kryddor sé att du kan ta ut
svéngarna lite i koket. Har kommer nagra av mina favorit-

kombinationer:



Morétter och timjan — gifter sig i munnen
Kardemumma och soja — perfekt i marinader
Cayennepeppar och kanel — balanserar varandra bra
Dill och torsk — vacker barndomsminnen

Kanel och &pple — funkar alltid

At med égonen

Jag laste ett citat som fastnade direkt hos mig: "En falu-
korvspytt med tanda ljus smakar godare &n den finaste
oxfilén i lysrorsbelysning” Aven om du lagar budgetmat
s glém inte bort att lyxa till det. Lagg upp vackert, tédnd
levande ljus eller ta med dig maten till ndrmaste park och
njut av kvéllssolen. Det &r fler sinnen som bidrar till mat-
upplevelsen &n smaksinnet.
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Kort om néiringsléira

| m&nga av mina recept pratar jag om ldangsamma kolhydrater,
protein och nyttiga fetter. Om du inte ar insatt i naringslara
kanske det kdnns som grekiska, s& darfér kommer hér en liten
guide.

Kroppen fungerar lite som en bil, och beh&ver energi for att orka.
Hur mycket energi du behoéver beror dels pa hur aktiv du &r men
ocksa pa alder, kén, langd och vikt. Alla behdver en bra balans
mellan kolhydrater (rotfrukter, gryn, pasta och bréd), protein
(kott, &gg, fisk, mjélkprodukter, bénor och linser) och fett (nétter,
olja och avokado). Ut6ver detta bér man dta minst 500 g grént
om dagen. Det motsvarar ungefér tre frukter och tva stora névar
gronsaker.

Valj garna fullkornsprodukter nér du dter bréd, ris, pasta och
gryn. Med hégre fiberhalt haller du dig matt langre pa mindre
mangd samtidigt som du far i dig mer vitaminer och mineraler.
Begransa ditt intag av chips, godis, bakverk och kakor som
innehaller mycket energi (kalorier) men lite niring som kroppen
kan anvanda sig av.

At garna fisk ofta. Livsmedelsverket rekommenderar tva till tre
ganger i veckan. Andra bra proteinkallor &r kyckling, &gg, bonor
och 6vriga baljvixter. Aven mejeriprodukter som mijolk, kvarg
och keso &r naturligt rika pa protein.



Jag vill passa pa att tacka alla som har stéttat mig under min
matresa. Min familj som har provétit, mormor och farmor som
ar mina storsta fans, mina fina vénner, bokférlaget Max Strém
som gjort detta mojligt och alla mina underbara féljare som
kommenterar och lagar mina recept — utan er vore jag inget!
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