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Hej!

Nedan finner du inkdépslistan for Preppkassen. Recepten i
denna kasse innehaller ravaror med lang hallbarhet, sa de passar
att ha hemma infér perioder da du t.ex. har svart att lamna

hemmet for att handla.

Med ravarorna nedan kan du laga tre recept med fyra portioner
per recept. Totalt 12 portioner med ca 600-700 kcal/portion.
Ratterna passar bra som storkok, sa du kan dubblera mangderna i

inkopslistan for att handla till 24 portioner mat.

# Morotterna ar ravaran nedan med kortast hallbarhet, se till
att lagga in i kylskapet sa att de haller langre. De haller da ofta

i 6ver 2 veckor och kan férnyas nar du lagar annan mat & handlar.

Om du har nagra fragor ar det bara att hora av dig till oss pa mejl

info@enklakassen.se eller via chatrutan pa var hemsida.

Smaklig maltid!

/Johannes & Patrik, Enkla Kassen

INGREDIENSER

Skafferi & kylskap Kryddhyllan

Ris 250g Basilika 2 msk
Rdda linser 400g (ca 4.5 dl) Ingefdra mald 1 msk
Pasta penne 250g (ca 6dl) Curry 1 msk
Couscous 3dl (ca 250g) Oregano 1 msk
Vetemjol 1 dl (ca 60g) Timjan 1 msk
Strobrod % dl (ca 50g) Kanel 1 tsk
Kokosmjolk 1 burk (400g) Koriander 1 tsk
Krossade tomater 3 forp Chilipulver 1 tsk
Kikartor 2 forp (ej torkade) Kardemumma % tsk
Jordndtssmor 1 dl Strosocker 1 tsk
Rapsolja 0.9 dl Salt 5 tsk
Gronsaksbuljong 3 tarningar Svartpeppar 1 tsk
Gul 16k 3 st

Vitlok 4 klyftor
# Morotter 4 st
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INDISK DAL
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AKTIV TID
20 min

TOTAL TID
35 min

PER PORTION
ca 640 kcal

INGREDIENSER

Skafferi & kylskap
Ris 250¢g
Réda linser 2 dl (ca 180g)
Kokosmijolk 1 burk (400g)
Krossade tomater 1 forp
Rapsolja 1 msk
Gronsaksbuljong 1 tarning
Gul l6k 1 st
Vitlok 2 klyftor

# Morotter 2 st

Kryddhyllan
Ingefara mald 3 tsk
Kanel 1 tsk
Koriander 1 tsk
Kardemumma % tsk
Salt 1 tsk

INSTRUKTIONER

1. Skala och hacka 1 gul ok och
finhacka 2 vitloksklyftor. Lagg i
gryta/kastrull.

2. Skala och hacka 2 morodtter. Lagg i
grytan.

3. Fras de hackade moroétterna,
gulléken och vitloken i 1 msk

rapsolja i ndgra minuter.

4. ROr ner alla kryddor. 3 tsk mald
ingefara, 1 tsk kanel, 1 tsk
koriander, %2 tsk kardemumma och
1 tsk salt. Rér om och ga vidare till
nasta steg sa att inget branner fast.

5. Tillsatt 2 dl vatten,

1 forp krossade tomater,

1 burk kokosmjélk och smula ned

1 tarning grénsaksbuljong. R6r om.

6. Skolj av och hall i 2 dl réda linser
och ror om ordentligt. Lat koka pa lag
varme i ca 20 minuter. OBS, rér om
emellandt sa grytan inte branner fast
i botten.

7. Tillaga 250g ris enligt

anvisningarna pa férpackningen.

8. Servera dal tillsammans med ris.
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MAROCKANSK
KIKARTSGRYTA

AKTIV TID
20 min

TOTAL TID
25 min
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PER PORTION
ca 650 kcal

INGREDIENSER

Skafferi & kylskap
Jordnotssmor 1 dl
Couscous 3dl (ca 250g)
Kikartor 2 forp (ej torkade)
Krossade tomater 1 forp
Gronsaksbuljong 1 tarning
Rapsolja 2 msk

Gul 16k 1 st

Kryddhyllan
Curry 1 msk
Oregano 1 msk
Chilipulver 1 tsk
Strosocker 1 tsk
Salt 1 tsk

INSTRUKTIONER

1. Skala och hacka 1 gul l6k. Stek
I6ken i 1 msk rapsolja i en

gryta/kastrull i ca 2 minuter.

2. Hall'i 1 forp krossade tomater,
4 dl vatten och 1 dl jordnétssmaor.
R6r om ordentligt.

3. Tillsatt 1 msk curry, 1 msk
oregano, 1 tsk chilipulver, %2 tsk
salt, 1 tsk strosocker och smula ner
1 tarning gréonsaksbuljong. Ror om
och lat koka i ca 10 minuter. Fortsatt
réora om emellanat.

4. Tillaga 3 dl couscous enligt
anvisningarna pa férpackningen
tillsammans med 1 msk rapsolja och
Y2 tsk salt.

5. Hall 2 forp kikartor i ett durkslag.
Skélj under rinnande vatten. Nar det
ar ca 4 minuter kvar pa tillagnings-
tiden for grytan, hall ner kikartorna i
grytan.

6. Servera marockansk kikartsgryta
med couscous.
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LINSBIFFAR

AKTIV TID
35 min

TOTAL TID
40 min
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PER PORTION
ca 610 kcal

INGREDIENSER

Skafferi & kylskap

Pasta penne 250g (ca 6dl)
Rdéda linser 2.5 dl (ca 220g)
Krossade tomater 1 forp
Gronsaksbuljong 1 tarning
Vetemjol 1 dl (ca 60g)
Strobrod % dl (ca 50g)
Rapsolja 3 msk

Vitlok 2 klyftor

Gul 16k 1 st

# Morotter 2 st

Kryddhyllan
Basilika 2 msk
Timjan 1 msk
Svartpeppar 1 tsk
Salt 3 tsk

INSTRUKTIONER

1. Skolj av och koka 2 % dl réda linser i
4 dl vatten med 1 tsk salt under lock i
10 minuter. FOlj ej instruktionerna pa
paketet. Lat sedan svalna utan lock.

2. Koka 250 g pasta med 2 tsk salt och

2 liter vatten i 11 minuter. Nar pastan

ar klar, hall av vattnet, blanda med

1 msk rapsolja. Stall kastrullen at sidan
med lock pa.

3. Blanda ihop i en bunke:
1 dl vetemjél, %2 dl strébrod,
1 msk basilika och 1 tsk svartpeppar.

4. Skala och riv/hacka 2 mordtter och
1 gul 16k. Skala och finhacka
2 vitloksklyftor. Blanda ned i bunken.

5. Hall ner linserna i bunken och ror
ihop allt till en smet.

6. Diska lins-kastrullen eller ta ny
kastrull. Hall i: 1 féorp krossade
tomater, 1 dl vatten, 1 tdrning
gronsaksbuljong, 1 msk timjan och

1 msk basilika. Lat puttra utan lock pa
lag temperatur medan du gor klart
linsbiffarna.

7. Forma smeten till biffar (atta stycken)
och stek fyra linsbiffar at gangen i

1 msk rapsolja per 4 biffar. Ca 2-3
minuter per sida, hég varme.

8. Servera linsbiffar med pasta och
tomatsas.
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#TIPS @ENKLAKASSEN

Indisk dal

e FOr mer smak kan |6ken stekas upp lite [angre med kryddorna om man har lite extra
tid och kan halla ett 6ga pa att inget branns.
e Denna ratt ar ofta annu godare som matlada eller om den fatt sta pa eftervarme ett

tag.

Marockansk kikartsgryta

e FOr att potentiellt lyfta fram mer smak kan du steka upp kryddorna tillsammans med
|6ken innan du adderar vatska (innan steg 2)

e Om du vill spara disk kan ratten ocksa goras som "one-pot". Se till att anvanda en
stor gryta eller kastrull och hall i couscous i grytan nar det ar ca 5 minuter kvar. Se da
till att ha i extra vatten i grytan (samma mangd som i kokanvisningar for couscous).

Linsbiffar
o Det gar ocksa bra att gora linsbollar istallet for linsbiffar. Tips da ar att géra dem
ganska sma da det brukar géra dem lite enklare att steka.

Har du fler tips som kan férenkla eller féorbattra ratterna? Da far du jattegarna dela
dem pa Instagram med #tips @enklakassen! Tack!



