God mat fér halsa och naring
- med liten peng

Budgetanpassade recept framtagna for
BUS-féreningen
(Yrkesforeningen for budget- och
skuldradgivare i kommunal tjanst)
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Om recepten

Dokumentet med recept och tips ar framtagna av
dietist Emma Martner och tar avstamp fran
Livsmedelsverkets kostrad och nordiska
naringsrekommendationer for halsa.

Syftet med dokumentet ar att ge praktiska rad for bra
matvanor med naringsrika maltider inom ramen for en
begransad budget. Ekonomiskt har utgangspunkten
varit referensvarden for matkostnader for en
ensamstaende vuxen 2024. Till dokumentet finns en
bilaga med matkostnader och exempel pa
livsmedelsval.

Emma har en bred erfarenhet av folkhalsa och arbete
med matvanor efter 10 ar som dietist. Emmmas motto ar
att bra mat ska vara enkelt.
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Budgetsmarta mattips

Satsa pa ett enkelt basforrad med billiga
och bra skafferivaror:

havregryn, knackebrdod, pasta, havreris,

bonor och linser, krossade tomater,
rapsolja, salt, peppar

Planera dina maltider. Laga flera portioner pa en gang.
Planera aven frukost och mellanmal.

Kop inte mer an du gor av med. Planera exempel filfrukost
flera dagar i rad da du koper 1 liter fil.

Gronsaker och frukt kan upplevas dyrt. Valj inte bort — valj
smart:

Valj hallbara, prisvarda gronsaker som morotter och vitkal
Kop garna frysta arter eller broccoli. Billigt och bra.

Applen kan ofta kopas billigt i pdsar om ett kilo.

Valj gronsaker och frukt i sdsong — bra bade for smak,
naring och planbok.

Titta efter "svinnlador” i din butik — nedsatt pris pa frukt och
gront som ej upplevs helt farskt men som ar fullt atbart.
Titta efter farskvaror med kort hallbarhet och nedsatt pris.
Om du har méjlighet, kdp storpack nar det ar extrapris pa
exempelvis koéttfars och frys in i mindre paket.

Vid handling — gor en handlingslista och folj den. Forsdk
undga att lockas av extrapris pa sétsaker och snacks. Satsa
pa bra mat forst och lagg till det "lilla extra” da och da.
Utga fran vegetariska matratter med rotfrukter, linser och

bonor.
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Budgetsmarta maltider
Frukost:
Planer samma frukost fler dagar i rad for att spara
pengar och kdpa hem en liter mjolk, en liter fil etc.
Titta efter prisvarda nyckelhalsmarkta bréd och musli.
Exempel finns i bilaga.
e Fil m basmusli, leverpastejknacke

2-2.5dl naturell filmjélk eller yoghurt

1dl basmusli

Ev 1 hackat apple

Knackebrod typ Falurdgrut/wasa husman

Leverpaste]j

e Havregrynsgrét med appelmos, kanel, solroskarnor
och mjélk
1-1,5 dl havregryn
2-3 dl vatten
En nypa salt
Kanel
Topping: Mjdlk, T msk appelmos, 1 msk solroskarnor

e Knackebrdod med agg respektive farskost och
banan
Knackebrod typ Wasa husman / falu ragrut
Matfett
Kokt agg (koka garna flera pa en gang och ha redoi
kylen)
Mager naturell farskost
Banan

Bre ett knackebrdéd med matfett och agg samt ett
med farskost och skivad banan.
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e Havregrynsgrot med frysta bar, mjélk. Kokt agg
1-1,5 dl havregryn
2-3 dl vatten
En nypa salt
1dl frysta bar
Mjolk/havredryck
1 banan

Koka havregrynsgrot, lat frysta bar koka med.
Toppa med skivad banan och mjolk. At garna ett
kokt agg bredvid fér mer mattnad.

e Overnight oats med apple och kanel
1dl havregryn
1rivet apple
En nypa kanel
1dl mjolk
0,75 dl yoghurt

Blanda allt i en burk. Lat sta ett par timmar eller
over natten i kylen. Redo att ata.

Du kan goéra flera portioner pa en gang for att ha
redo till frukost eller ett matigt mellanmal.

e Havreringar eller havrekuddar med banan,
solroskarnor och mjoélk
1,5 dl havreringar eller havrekuddar
2 dl mjolk
1 banan
1 msk solroskarnor
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e Fullkornsbréd med leverpastej och paprika
2 skivor fullkornsbréd, nyckelhalsmarkt
2 msk leverpaste]
4 skivor paprika

e Smoothie
2-1 banan
1dl frysta bar
Y4 dl havregryn
2 dl mjolk eller naturell yoghurt
1 msk solroskarnor.

Mixa allt och hall upp i stort glas. Komplettera
eventuellt med knackebrod.

Mellanm3al

Kroppen mar bra av att ata regelbundet. Storlek pa
mellanmal kan variera beroende pa energibehoy,
hunger, aktivitetsniva och hur maltiderna ser ut
som helhet under dagen. Flera frukostalternativ
kan ocksa anvandas.

1 Apple

1 Banan

Knackebrdéd med mager farskost

Knackebrod med leverpastej

Majskaka med mager farskost och skivad banan

1 banan och 1 kokt agg
1dl kvarg och 1 hackat apple/ 1 skivad banan

Fil och basmusli

Morot | stavar, 1-2 msk rostade solroskarnor
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Recept lunch och middag

Gron artsoppa

Rod linssoppa med kokosmjolk
Matig tomatsoppa
Ugnspannkaka med morot
Ugnspannkaka med potatis och keso
Japansk kalpannkaka - Okonomyalki
Nudelwok kikarter

Falafel i bréd

Thaigryta med kyckling, ris.
Kyckligben med rotfrukter

Pasta med morotsfras

Pasta och kottfarssas

Omelett med spenat

Tortillawraps med tonfiskrora
Grotlunch

Veckosallad
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Recept lunch och middag

Gron artsoppa 4 portioner

1 gul 16k

600 g frysta arter

8 dl gréonsaksbuljong

1 msk citronsaft

Salt, peppar, persilja

2 dl turkisk yoghurt eller latt creme fraiche
1 dl rostade solroskarnor

Hacka |6k och fras i olja. Hall pa frysta arter och buljong.
Lat koka 5-10 min. Mixa soppan slat. Tillsatt 1 dl turkisk
yoghurt eller annat alternativ, citronsaft och kryddor.
Varm och smaka av. Rosta solroskarnor i en torr
stekpanna tills de ar gyllenbruna. Toppa med turkisk
yoghurt och rostade solroskarnor. At garna med
knackebrod.

R&d Linssoppa 4 portioner

. 1burk kokosmjolk (a 400 ml)

. 1férp krossade tomater (a 390 g)

. 6dlvatten

. 2 buljongtarningar

. 3dltorkade réda linser

. 1/2 msk farskpressad limejuice

. 1/2 tsk chiliflakes

. 1/2 tsk salt och 2 krm svartpeppar
Hall kokosmjolk, krossade tomater, vatten,
buljongtarningar och linser i en kastrull. Lat koka upp
och koka sedan pa svag varme ca 10 minuter.
Tillsatt limejuice, chiliflakes och mixa slatt. Smaka av
med salt och peppar.
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Matig tomatsoppa 4 portioner

1 gul 16k

2 st vitloksklyftor

2 forp krossade tomater a 400 gram

1 msk gronsaksbuljongpulver eller 2 tarningar

5 dl vatten

2 tsk socker eller honung

2 msk fryst basilika

1 krm svartpeppar

1 paket kokta vita bénor i tetrapak, cirka 230 gram boénor

Topping:
1 paket fetaost eller salladsost
1dl rostade solroskarnor

e Skala och finhacka 16k och vitlok.

e Fras |0k och vitlok i olja. Sla sedan pa krossade
tomater. Hall i tomaterna. Smula i buljongtarning.
Tillsatt vatten och socker/honung.

e L3t smakoka pa medelvarme i ca 10 minuter

e Skolj vita bonor. Hall i dessa och basilika i soppan
och 1at det bli varmt.

e Ta av soppan fran spisen och mixa slat med
mixerstav.

e Stall pa spisen igen sa den ar ordentligt varm och
smaka av med kryddor. Toppa med tarnad ost och
solroskarnor. Komplettera garna med knackebrod.

Ugnspannkaka med morot 4 port
5dl mjélk eller havredryck

2 dl vetemjél

1tsk salt

3 Agg

3 morotter
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Olja
Rardorda lingon
Vitkal och morotter

- Satt ugnen pa 200°.

- Vispa ihop halften av mjélken med mjol och salt till en
slat smet. Vispa ner resten av mjoélken och aggen.

- Skala och riv morot grovt. Ror ner den i smeten.

- Hall smeten i smord langpanna (30*40) och gradda i
mitten av ugnen 30-35 min.

- Servera med raroérda lingon och rakostsallad.

Ugnspannkaka med morot och keso 4 port

5dl mjolk eller havredryck

2 dl havremjol (vetemjol, grahamsmjol eller dinkelsikt)
1tsk salt

3 Agg

250 g keso

4 dl riven potatis (motsvarar 2-3 potatis)

Olja

2 applen

e Satt pa ugnen pa 200°.

e Vispa ihop halften av mjolken med mjol och salt till
en slat smet. Vispa ner resten av mjolken, agg och 1
dl keso.

e Skala och riv potatis fint. Ror ner i smeten

e Hall smeten i smord langpanna (30*40) eller storre
ugnsform.

e Gradda i mitten av ugnen 30-35 min.

e Skiva applen tunt. Stek i matfett med kanel tills de
ar mjuka.

e Servera ugnspannkakan med resterande keso,
rarorda lingon och stekta applen.
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Japansk kalpannaka- Okonomyaki 3-4 port

5 agg

2 dl havremjdl (mixade havregryn) alternativt vetemjol
1dl vatten

100 g finstrimlad vitkal

1 grovriven morot

1/2 tsk salt

1 msk farsk ingefara

Rapsolja

1/2 dl majonnas
2 msk ketchup
2 msk japansk soja

e Vispa ihop agg, mjoél och vatten. Tillsatt vitkal,
morot, salt och halften av den rivna ingefaran.

e Stek omeletten iolja pa medelvarme i cirka 5-7
minuter.

e LAgg dver den pa en stor tallrik. LAdgg stekpannan
upp och ned over tallriken och vand. Stek den
andra omelettsidan ca 5 minuter.

e Blanda majonnas, ketchup, soja och resten av
ingefaran. Ringla dver sdsen 6ver omeletten.
Servera med farsk bladspenat eller extra
morotstavar

Nudelwok med kikarter 4 portioner

250 gram nudlar

600 gram frysta wokgronsaker

1tsk réd currypasta

1 vitloksklyfta

1 msk olja

1 paket kokta kikarter, cirka 230 gram avrunnen vikt.
1tsk salt
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1lime
1 msk olja
Japansk soja

e Tillaga nudlarna enligt anvisningen pa
forpackningen och skolj i kallt vatten.

e Skolj kikarterna ordentligt. Pressa over lime och'1
tsk soja.

e Hetta upp olja i en wokpanna eller storre
stekpanna. Stek wokgronsakerna under omrorning
I riktigt het panna och tillsatt pressad vitlok och
currypasta efter ndgon minut.

e Vand ned nudlar och kikarter och 13t det bli varmt.

e Servera med extra soja /sweet chilisds och resten av
limen i klyftor.

Falafel i libabréd 4 portioner
Ca 20 falafel, fryst
2 dl fryst mango

1 klyfta vitkal/rodkal
2 apelsiner

1 msk vinager

1 msk olja

2,5 dl turkisk yoghurt
1 dl sweet chili sas
Salt, peppar

Libabrod/tortillabréd- garna fullkorn

e Tina mango.

e Strimla kalen och lagg i durkslag. Skélj med
kokande vatten sedan med kallt vatten. Blanda
med bitar av apelsin, vinager, olja, salt och peppar.
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e Stek fryst falafel i olja enligt forpackningens
anvisningar.

e Blanda en sas av yoghurt och sweet chilisas. Smaka
av med salt och peppar.

e Servera falafel i brod med tillbehor.

Thaigryta med kyckling, ris 4 portioner
500 gram fryst tinad Kycklingfilé

500 gram wokgronsaker

1 msk Rapsolja

1 burk kokosmjolk a 400ml

Rod currypasta efter smak, ca 1 msk

Salt, peppar, lime

4 dl basmatiris eller havreris

e Koka riset enligt anvisning pa forpackningen.

e Hetta upp en stekpanna eller wok. Skar
kycklingkottet i bitar och bryn i rapsolja. Krydda
med salt och peppar.

e Tillsatt wokgrdénsaker och réd currypasta och
fortsatt att steka/woka nadgra minuter.

e Hall pa kokosmjdlken och lat allt koka ihop nagra
minuter.

e Smaka av med salt och peppar. Servera med ris.

Kycklingben med rostade rotfrukter 4 port
1 kg frysta, tinade kycklingben

1 msk rapsolja

1-2 msk sweet chilisas

Salt, peppar

6 potatisar, i klyftor
3 morotter, | stavar
2 rodbetor, skalade och i klyftor (kan bytas mot mer
potatis eller morot
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1 msk rapsolja
Salt, peppar

Sas:

2 dl 1att creme fraiche/ turkisk yoghurt.
2 msk sweet chilisas

Salt, peppar

e Satt ugnen pa 200 grader varmluft

e Lagg kycklingbenen i en ugnsform. Krydda med
salt och peppar.

e Blanda olja och sweet chilisas och pensla
kycklingbenen.

e Lagg klyftade potatis, mordtter och rédbetor pa en
plat med bakplatspapper. Ringla 6ver olja och
blanda runt. Krydda med salt och peppar.

e Sattin allti ugnen cirka 30 minuter. Kycklingbenen
ska ha 82 grader innertemperatur vid benet (klar
kottsaft och kottet ska lossna [att). Rotfrukterna ska
vara mjuka och ha fin farg.

e Blanda sdsen och servera till.

Pasta med morotsfras 4 portioner

3 morotter

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

1 gronsaksbuljongtarning

1 msk tomatpuré

1 msk torkad oregano

Ev 2 msk paprikapulver eller chilipulver (kan uteslutas)
1 paket krossade tomater, 400 gram

1 paket svarta boénor, cirka 230 gram avrunnen vikt
4 port pasta
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e Skala och riv morétter grovt eller skar i sma bitar.
Skala och finhacka [6k och vitlok.

e Stek pa medelvarmei lite olja tills att I6ken och
moroten mjuknat.

e Tillsatt buljong, krydda och tomatpuré. Stek i nagra
minuter till.

e Hall i krossade tomater och lat koka i ca 5 min.

e Koka under tiden pastan.

e Skolj bonorna och hall ned i tomatsasen. Lat allt bli
varmt. For en kramigare sas kan du halla ner lite av
pastavattnet i sasen.

e Servera med pastan.

Pasta och kottfarssas 4 portioner

500 gram fars (N6t och gront fars 50/50 alternativt
blandfars)

Olja

2 morotter

1 vitloksklyfta

1 msk torkad oregano

400 gram krossade tomater

1dl vatten

1 buljongtarning (kott eller gronsak)
salt och peppar

Pasta

Fryst broccoli

e Skala och riv moroétterna pa ett rivjarn.

e Bryn farseniolja. Pressaivitloken. Blanda i
morotterna och 13t det frasa ca 3 minuter.

e Tillsatt oregano, krossade tomater, vatten och
smulad buljongtarning.

e Sank varmen och I3t sasen sjuda ca 10 minuter
under lock. Smaka av med salt och peppar.
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e Koka pasta. Lat fryst broccoli koka med sista
minuterna.

Omelett 1 person
3ag9

2 msk vatten eller mjolk

Salt, peppar

Rapsolja

1dl fryst spenat

1tomat

e Vispa dgg och vatten/mjolk samt salt och peppar.

e Varm en stekpanna med olja. Fras spenaten tills
den bdrjar mjukna.

e Hall pd omelettsmeten och stek pa medelvarme
tills smeten ar fast.

e LAgg upp pa ett fat. Skiva 6ver en tomat.

e At garna knackebrod till.

Tortillawraps med tonfiskréra 2 port eller 2 maltider
4 tortillabrod fullkorn

1 burk tonfisk

1dl mager farskost eller I1att creme fraiche
1 hackat apple

1tsk tomatpuré

1 msk citronsaft

1 msk fryst dill

Salt, peppar

Blanda en rora med tonfisk, farskost/ créme fraiche,
apple, tomatpuré, citronsaft och dill. Smaka av med salt
och peppar. Bred pa tortillabroden och rulla ihop.
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Grétlunch 1 portion
1,5 dl havregryn

3 dl vatten

Salt

¥4 tsk kanel

Tagg

1apple
1 msk appelmos

2 dl mjolk

1 knackebrdéd och 1 msk leverpastej
1 morot

Koka havregryn, vatten, salt och kanel till en grot. Knack
ned ett agg nar groten borjar bli klar. Rér ordentligt!
Servera med appelmos, hackat apple och mjélk och
eventuellt leverpastejknacke och 1 morot.

Veckosallad
En sallad som kan finnas i en stor skal i kylen och ar god
och hallbar minst en vecka.

1 kg vitkal/rodkal

4 morotter

3 paprikor

1 purjolok

1,5 dl rapsolja

1 dl valfri vinager

3 msk honung/socker

4 msk salladskrydda/ torkad oregano
Salt, peppar

Strimla eller grovriv gronsaker. Blanda i en stor skal.
Koka upp dressingen. Hall dver salladen och blanda
runt. Stall kallt.
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