Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n @%6&

N )
Middag l6rdag 2026-07-25 JAM Bé“:!éREE

TILLSAMMANS.

Kycklingkottbullar med pasta

Ta fram

Ingrediens Mingd per 10 portioner

Pasta 2 frp (ca 800 g)

Fryst broccoli 1/5 frp (500 g)

Kycklingkéttbullar 2 frp (1,2 ko)

Isbergssallad 1 stort huvud (300 g)

Tomat 4-5 st medelstora (500 g)

Gurka 2 st (500 g)

Ketchup

Alternativt

Ingrediens Mingd per portion Ersitter ovan

Glutenfri pasta 80 ¢g Pasta

Vegetariska kottbullar 110 ¢ Kycklingkéttbullar

Gor sa har
1. Koka pastan enligt instruktioner pa férpackingen. Glom inte salt!
2. Tina broccolin (om den inte redan tinat).
Tips: fris broccolin lite snabbt i ett stekjirn f6r mer smak!
3. Stek kottbullarna
Skolj av noga och gor en sallad pa isbergssallad, tomat och gurka.
Servera alltsammans med sallad och ketchup.

Smaklig spis!




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é@ @%65‘

JAMB#:REE

TILLSAMMANS.

Lunch s6ndag 2026-07-26
Bulgursallad med pannoumi

Ta fram

Ingrediens

Mingd per 10 portioner
10 dl (600 g)

3 medelstora (400 g)

5-6 medelstora (500 g)

3 medelstora (750 g)

Kornbulgur
Rodlok
Morot
Zucchini

Appelciderviniger

Pannoumi
Gurka

Turkisk Yoghurt
Vitlok

Torkad timjan

800 g
2 st (450 g)
6 dl (625 g)

Ruccola Y2 frp (250 g)
Salt
Peppar
OJj

Alternativt

Ingrediens

Mingd per portion

Ersitter ovan

Turkisk yoghurt (laktosfri)

0.6 dI (60 g)

Turkisk yoghurt

Turkisk Havregurt

0.6 dl (60 g)

Turkisk yoghurt

Vita bonor

1> pkta 150g (75 g)

Pannoumi

Quinoa

15 dl (40 @)

Kornbulgur

Laktosfri halloumi

5 pkt (90 g)

Pannoumi

Gor sa har
Bulgursallad

1. Koka bulgurn enligt anvisningen pa férpackningen.

Skala 16k och motdétter, strimla lIoken och slanta mordtterna. T4rna zucchinin.
Stek 16k, morétter och zucchini i olja. Krydda med salt och peppar.
Blanda de stekta gronsakerna med bulgur, timjan och dppelcidervindger.

Tidrna Pannoumi och stek den frasig i olja i stekpannan.

Vind ner 1 den ljumma bulgursalladen.

Tzatziki

Grovriv gurkan och krama ur vitskan.

Blanda gurkan med turkisk yoghurt, skalad och finriven vitlok och smaka av med salt och

svartpeppar.

Skélj och vind ner rucolan 1 bulgursalladen och servera med tzatzikin.

Smaklig spis!




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n é@%sﬁ“-

N )
Middag séndag 2026-07-26 JAM Bé“:!éREE

Ta fram

TILLSAMMANS.

Gulaschsoppa med brod

Ingrediens

Mingd per 10 portioner

Vegofirs

500

Gul 16k

4-5 st (500 g)

Vitlok

Potatis

2 kg

Paprika

3-4 st medelstora (400 g)

Tomatpure

5 msk (75 g)

Belugalinser

4dl (340 o)

Krossade tomater

1,2 kg

Gronsaksbuljong

5 msk (50 g)

Olj

Paprikapulver

Peppar

Salt

Kuvertbrod

10 st

Creme fraiche

5dl

Alternativt

Ingrediens

Mingd per portion Ersitter ovan

Laktosfri creme fraiche 0.5dl Creme fraiche

Mjolkfri creme fraiche 0.5dl Creme fraiche

Glutenfri fralla

1 st Kuvertbrod

Kottfars

100 g Vegofirs+Belugalinser

Gor sa har

Fris farsen forst sa att den far fint med farg.
Finhacka gul 16k och vitl6k. Ror ner i frisen och lat frasa med tills den mjuknar.
Skir paprika och potatis i bitar. Vind ner tillsammans med tomatpuré. Lat frisa med i 1-

2 minutet.

Hill nu ner resterande ingredienser. Spara lite av vattnet och hill pa om soppan kinns

for tort.

Lt koka upp och sedan sjuda i 30-40 minuter eller tills linserna ar mjuka. Hall pa mer
vatten om det beh6vs.

Smaka av med salt och peppar.

Servera med créme fraiche och ett gott brod.

Smaklig spis!




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n é@%sﬁ“-

N )
Lunch mandag 2026-07-27 JAM Bé“:!éREE

Ta fram

TILLSAMMANS.

Frebacos Jambalaya

Ingrediens

Mingd per portion

Havreris

11 (600 o)

Gul 16k

4-5 st medelstora (450 g)

Vitlok

Paprika

5-6 st stora (600 g)

Champinjoner

400 ¢

Chorizo

8 st (1 ke)

Krossade Tomater

1,2 kg

Gronsaksbuljong

3 msk (30 g)

Torkad basilika

Torkad timjan

Torkad mejram

Salt

Peppar

Chili

Olja

Alternativt

Ingrediens

Mingd per portion Ersitter ovan

Vegochorizo

1st(75¢) Chorizo

GoOr sa har

Havreris

1. Koka upp 4 V2 liter vatten med salt
Hill i havreriset
Sink virmen och lat sjuda under lock 10-12 minuter
Tag kastrullen fran virmen och lat svilla under lock i 5 minuter
Fluffa upp riset med en gaffel innan servering

Jambalaya

Finhacka 16k, vitlok och paprika. Dela champinjonerna och strimla chorizon.

Hetta upp olja i en gryta och stek chorizon. Lagg i 10k, vitlok och paprika och bryn dem

mjuka. Ligg sedan i svampen och bryn.

Krydda med salt, peppar och chili efter smak.
Hill pa krossade tomater, buljong och ortkryddor.
Sjud jambalayan pa svag virme nagra minuter.
Ror 1 det fardiga riset 1 grytan.

Nijut!




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n é@%sﬁ“-

N -
Middag mandag 2026-07-27 JAMLQ%%C%BEE
Pasta Alfredo med kyckling

Ta fram

Ingrediens Mingd per 10 portioner
Pasta (Penne) 800 g

Gul 16k 4-5 st (500 @)

Vitlok
Kyckling (innerfilé, forstekt) 1 kg
Timjan
Creme fraiche 7Y2dl
Gronsaksfond 2 msk (6 g)
Riven ost 5dl (250 g)
Zucchini 2-3 st (600 g)

Alternativt
Ingrediens Mingd per portion Ersitter ovan

Glutenfri pasta 80 ¢g Pasta

Laktosfri creme fraiche 0,7 dl Creme fraiche (litt)
(latt)
Grona artor 2 dl (50 g) Kycklingbitar?
Champinjoner 4-5 st medelstora (60 g) | Kycklingbitar?
Mjolkfri creme fraiche 0,7 dl Creme fraiche (litt)

Gor sa har
Koka upp vatten till pastakoket.
Skala och finhacka 16k och vitlok.
Hetta upp smor- & rapsolja i en stekpanna. Stek vitlok och 16k ca 2 min. Ligg i
kycklingen och fris tills den fatt fin firg. Salta och peppra och tillsitt timjan.
Koka pastan al dente enligt anvisning pa férpackningen.
Ror ner creme fraiche, lite hett pastavatten och buljongfond i stekpannan. Lat sjuda 3-4
min. Tillsdtt riven ost.
Blanda den nykokta pastan med sasen. Toppa med lite timjan.

Smaklig spis!




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n é@%sﬁ“-

Lunch tisdag 2026-07-28

JAMB#:REE

TILLSAMMANS.

Potatissallad med vegetariska bollar

Ta fram

Ingrediens

Mingd per 10 portioner

Potatis

2,5kg

Apple

2 medelstora (325 g)

Purjolok

1 st stor (200 g)

Kapris

Majonnis

31, dl (325 @)

Creme fraiche

3% dl

Vegetariska bollar

2 fp (1 kg)

Tomat

4-5 medelstora (500 g)

Salt

Peppar

Olj

Alternativt

Ingrediens

Mingd per portion Ersitter ovan

Mjolkfri creme fraiche

0,3 dl

Creme fraiche

Laktosfri creme fraiche

0,3 dl

Creme fraiche

Majonnas

Aggfri majonnas 0,3 dl

Gor sa har

1. Koka potatis.

2. Skir potatisen och dpplet 1 tirningar.

3. Skolj, skala och finhacka purjoloken.

4. Ligg potatis, dpple, purjolok och kapris i en skal. Vind forsiktigt ner majonnis och
créme fraiche. Smaksitt med salt.
Skolj och skir upp tomaterna.
Stek bollarna i lite olja.
Servera bollarna med potatissalladen och tomat.

Nijut!




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é@ @%65‘

Middag tisdag 2027-07-28

JAMB#:REE

TILLSAMMANS.

Burgare med chipotlemajo och picklad rodlok

Ta fram

Ingrediens

Mingd per 10 portioner

Rodlok

5 medelstora (750 g)

Kttikssyra (24%)

1vadl

Socker

5dl

Vatten

8 % dl

Olj

Tomat

3-4 medelstora (400 g)

Isbergssallad

1 huvud (300 g)

Majonnas

250 ¢

Chipotle

Efter smak, c:a 2-3 msk (37,5 g)

Pannoumiburgare

10 plattar

Hamburgerbrod

10 st

Salt

Peppar

Morotter

Utdelad mingd

Graddfil

Utdelad mingd

Alternativt

Ingrediens

Mingd per portion

Ersitter ovan

Glutenfritt brod

1 st

Hamburgerbrod

Vegoburgare Arta

1 plitt

Pannoumiburgare

Aggfri majonnas

25¢g

Majonnis

Laktosfri graddfil

Utdelad mangd

Graddfil

Gor sa har
Picklad r6dl6k
1. Skala och skiva l6ken i tunna skivor. Koka upp ittika, socker och vatten. Rér om tills det
16sts upp och dra av fran virmen, smaka av med salt och ligg i I6ken. Lat lagen svalna,
r6r om da och da.

Chipotlemajo
1. Ror thop chipotle och majonnais till chipotlemajonnis
2. smaka av med salt och ev peppar.

Burgare
1. Skolj salladen och tomaterna noga, Strimla salladen och skiva tomaterna.
GoOr stavar av morotterna.
Krydda griddfilen fritt for att dippa morotterna.
Stek burgare.
Montera burgare.

Dipp med morotsstavar: krydda griddfilen fritt, skir mordtterna i stavar och dippa 1 griddfilen!
Njut!

Preliminara recept. Slutrecept 1 matutlimningen pa resp. uthimtningsdag.




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n é@%sﬁ“-

Lunch onsdag 2026-07-29

JAMB#:REE

TILLSAMMANS.

Kebabrulle

Ta fram

Ingrediens

Mingd per 10 portioner

Vegokebab

1 kg

Vitlok

Turkisk yoghurt

5 dl (500 g)

Majonnas

2.dl (250 g)

Sallad

1 stort huvud eller 2 mindre (300 g)

Tomat

4-5 medelstora (500 g)

Gurka

1 st (300 o)

Rodlok

2-3 medelstora (225 g)

Libabrod

10 st

Salt

Peppar

Ojj

Alternativt

Ingrediens

Mingd per portion

Ersitter ovan

Aggfri majo

0,3dl (25 g)

Majonnas

Not- & kycklingkebab

70¢g

Vegokebab

Laktosfri yoghurt

2 msk (30 g)

Turkisk Yoghurt

Mjolkfri yoghurt

2 msk (30 g)

Turkisk Yoghurt

Glutenfri wrapsbrod

1st(45g)

Libabrod

Gor sa har
Stek vegokebaben i lite olja sa att den far fint med firg,
Finhacka/pressa vitloken till sisen
Ror thop yoghurt, majonnis, vatten (efter behov), vitlok, salt och peppar till den milda
sasen.
Skolj sallad, tomat och gurka ordentligt och hacka eller strimla dem och 16ken.
Ligg ut ett libabréd. Ligg lite kebab 1 mitten.
Fortsitt med isbergssallad, tomat, r6dlék och gurka.
Avsluta med att ringla 6ver sasen. Rulla ihop.

Hugg in!




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é@ @%65‘

N )
Middag onsdag 2026-07-29 JAM Bé“:!éREE

TILLSAMMANS.

Fiskkottbullar med tomatsas

Ta fram

Ingrediens Mingd per 10 portioner
Gul 16k 3 medelstora (250 g)
Vitlok
Tomatpure 2-3 msk (40 g)
Chilipulver
Torkad basilika
Krossade tomater 1,2 kg

Pasta (Linguine) 800 g
Fiskkottbullar 1 kg
Strésocker
Isbergssallad 300 g

Gurka 2 st (500 g)

Paprika 2-3 st medelstora (300 g)
Ost 200 g

Salt
Peppar
OJj
Alternativt
Ingrediens Mingd per portion Ersitter ovan
Mjolkfri ost 0.5dl (25 g) Riven ost
Vegetariska Kottbullar 100 g Fiskkottbullar
Glutenfri Fettuchine 80g Pasta

Gor sa har
Tomatsas
Skala och finhacka 16k och vitlok. Fris i oljan 1 en kastrull, ca 3 minuter, tills I6ken
mjuknar.
Tillsitt tomatpurén och fris ytterligare 1 minut.
Ror ner krossade tomater, kryddor och socker (efter smak). Lat koka pa svag virme
under lock, ca 15 minuter.

Fiskkottbullar
1. Haill vatten 1 en kastrull och koka pastan enligt anvisningar.
Stek fiskkottbullarna 1 valfritt fett 1 en stekpanna.
Skolj noga och hacka ihop isbergssallad, gurka och paprika. Krydda fritt.
Riv osten
Servera pastan med fiskkottbullarna, hill 6ver tomatsasen och toppa sedan med den
rivna osten.

Njut!

Preliminara recept. Slutrecept 1 matutlimningen pa resp. uthimtningsdag.




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n é@%sﬁ“-

N )
Lunch torsdag 2026-07-30 JAM Bé“:!éREE

TILLSAMMANS.

Potatissallad med bonor

Ta fram

Ingrediens

Mingd per 10 portioner

Potatis

1,7 kg

Apple

6-7 st medelstora (750 g)

Salladslok

2 stora knippen (120 g)

Sm3a tomater

400 g

Spenat

Ca Va frp (200 g)

Sockerartor

1 Y frp (200 g)

Fetaost

2 frp (375 @)

Vita bonor

3 frp (700 g avrunnen vikt)

Persil;
Vitlok 2 klyftor

Rapsolja c:a 1 %2 dl (efter smak)
Honung 2 msk

Appelciderviniger c:a V2 dl (efter smak)
Ortagardskrydda
Salt

Peppar

Alternativt
Ingrediens Mingd per portion Ersitter ovan
Mjolkfri mozzarella 40 g (ca 1 dl) Fetaost

Gor sa har
Koka potatisen.
Skolj dpplen och gronsakerna noga och hacka dem
Dela upp fetan is smabitar
Hill av bénorna.
Finhacka vitloken och persiljan.
Blanda rapsolja, honung, viniger, persilja och vitlok till en dressing. Smaka av med
Ortagirdskrydda.
Blanda potatisen, bonorna, gronsakerna, applen, fetan och dressingen. Smaka av med

kryddor.

Njut!




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n @%6&

Middag torsdag 2026-07-30

Ta fram

JAMB#:REE

TILLSAMMANS.

Tacos!

Ingrediens

Mingd per 10 portioner

Vegofirs

1 kg

Tacokrydda

Rodlok

2-3 st medelstora (200 g)

Tomat

3-4 st medelstora (400 g)

Sallad

1 st stort huvud (200 g)

Gurka

1 stor (400 g)

Majs

3.dl (300 g)

Salsa

5dl

Ost

200 ¢

Graddfil

3dl

Tortillas

15 st

Tacochips

300 g

Olja

Alternativt

Ingrediens

Mingd per portion

Ersitter ovan

Laktosfri Graddfil

0,3dl

Graddfil

Miolkfri graddfil

03 dl

Graddfil

Mjolkfri ost

0,4 dl (20 g)

Riven ost

Glutenfria tortillas

2 st (100 g)

Tortillas

Gor sa har

1. Stek firsen i oljan, r6r i tacokrydda efter smak.
Tips: Sla 1 lite vatten i1 vegofirsen under stekning, da blir den lite saftigare och fastnar

mindre!

Skolj noga och hacka gronsakerna, hill av majsen.

Riv osten.

Servera tacofirsen med gronsaker, majs, salsa, riven ost, griddfil i tortillabréd med

tacochips som tillbehor.

iDisfrutal




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n @%6&

N )
Lunch fredag 2026-07-31 JAM Bé“:!éREE

Ta fram

TILLSAMMANS.

Pannoumi tikka masala

Ingrediens

Mingd per 10 portioner

Havreris

9 dl (675 g)

Pannoumi

1 kg

Gul 16k

3 medelstora (400 g)

Vitlok

Tomatpure

2", -3 msk (40 g

Tikkamix

Krossade tomater

800 g

Gridde (laktosfri)

6 Yadl

Gul paprika

4-5 st medelstora (500 g)

Olja

Salt

Peppar

Alternativt

Ingrediens

Mingd per portion Ersitter ovan

Mjolkfri fraiche

0.6dl Gridde

Laktosfri halloumi

1 plitt (90 g) Pannoumi

Gor sa har

Koka riset enligt anvisningen pa forpackningen (10-12 minuter).

Skir pannoumin i tirningar. Skala och skiva l6ken. Skala och riv vitloken.

Stek pannoumin och 16k i oljan 1 en stor gryta. Ror i vitlok, tomatpuré, kryddmix,
tomatkross och gridden. Sjud nagra minuter och smaka av med salt och peppar.
Skolj noga, dela, kirna ur och skir paprikorna i skivor.

Servera grytan med ris och paprika.

Smaklig spis!




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n é@%sﬁ“-

N )
Middag fredag 2026-07-31 JAM Bé“:!éREE

Ta fram

TILLSAMMANS.

Burrito bowl med pulled pork

Ingrediens

Mingd per portion

Vitlok

Majs

7d1 (500 g)

Srirachasis

Bulgur

c:a 9.dl (500 g)

Pulled pork (flisk)

700 g

Svarta bonor

2 frp (460 g avrunnen vikt, 760 g f6rp)

Turkisk yoghurt

5dl

Lime

3.4 st (200 o)

Paprika

4-5 st medelstora (500 g)

Tomater

5-6 st medelstora (500 g)

Ol

Salt

Alternativt

Ingrediens

Mingd per portion Ersitter ovan

Pulled Oumph

70¢g Pulled pork

Mjolkfri yoghurt

Y2 dl (50 g) Yoghurt/creme fraiche

Laktosfri yoghurt

Y2 (50 @) Yoghurt/creme fraiche

Glutentfritt ris (Jasmine) 1dl (70 g) Bulgur

GoOr sa har

—_

AP IS A ol e

Koka bulgur enligt anvisning pa férpackningen.

Virm pulled pork i en gryta eller stek pa lig virme i ett stekjirn.

Hill av och blanda bonor i pulled pork och lat det bli varmt.

Smaksitt yoghurten med finrivet limeskal.

Skolj av gronsakerna.

Karna ur och strimla paprikan.

Oppna majsen och lit den rinna av.

Tidrna tomater och blanda med limejuice.

Servera pulled pork med bulgur, majs, gronsaker, srirachasds och lime-yoghurt.

Smaklig spis!




Preliminira recept, med reservation for andringar. 7. é“n é@%sﬁ“-

Lunch 16rdag 2026-08-01

JAMB#:REE

TILLSAMMANS.

Snabb pastasallad

Ta fram

Ingrediens

Mingd per 10 portioner

Paprika

2 st medelstora (150 g)

Gurka

2 st (500 @)

Tomater

3-4 medelstora (400 g)

Rod 16k

1 medelstor (100 g)

Fetaost

375

Majs

7 dl (500 g)

Oliver

200 g

Vita bonor

400 g (avrunnen vikt)

Appelcidervinéiger

1> dl (40 o)

Rapsolja

1%dl

Oregano

Fardigkokt pasta

2 kg

Salt

Peppar

Alternativt

Ingrediens

Mingd per portion

Ersitter ovan

Kycklinginnerfile 100 g

Vita bonor

Glutenfri pasta 80 g

Pasta

Laktosfri feta 375¢g

Feta

Mjolkfri feta 375¢g

Feta

Gor sa har
Skolj av gronsakerna.
Halvera och kirna ur paprikan.
Skala och skiva l6ken.
Skar alla gronsaker i stora bitar.
Skir fetaosten i bitar.,
Lat mayjs, oliver och bonor rinna av.

Vispa ihop vindger med olja och vatten till en dressing. Smaksitt med oregano, salt och

peppar.

Blanda pastan med gronsakerna, majs, oliver, ost, bénor och dressingen.

Hejda, tack f6r denna gangen!
Trevlig resa hem.




	Kycklingköttbullar med pasta
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Bulgursallad med pannoumi
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Gulaschsoppa med bröd
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Frebacos Jambalaya
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Pasta Alfredo med kyckling
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Potatissallad med vegetariska bollar
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Burgare med chipotlemajo och picklad rödlök
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Kebabrulle
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Fiskköttbullar med tomatsås
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Potatissallad med bönor
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Tacos!
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Pannoumi tikka masala
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Burrito bowl med pulled pork
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här

	Snabb pastasallad
	Ta fram
	Alternativt

	Gör så här


