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MASTARMATEN

Receptbok




Matlag:




Valkommen till Mastarmaten!

Méstarmaten ar det gemensamma centrala matlagret pa lageromradet.
Har forvaras alla matvaror och har hamtar karer/matlag varje dag sina
varor. Vi ser med gladje fram emot att serva er sa att alla kan bli matta.

Mastarmaten kommer att fungera som en matbutik. Huvudingredienser
till alla maltider kommer att vara portionerade. Den 6vriga maten
hamtar ni sjalva till matlaget efter hur ni vill ha det.

Hamta mat pa ratt tid!
* Scoutbyn och Familjebyn hamtar sin mat 15.30-16.30.
+ Utmanarbyn och Friluftsbyn hamtar sin mat 16.30-17.30.

Mandag och eventuellt ndgon mer dag kommer ni att fa hamta den
kylda ravaran under férmiddagen. Mer info kommer senare.

Kompletteringar kan géras under morgonen kl. 07.15-08.30 och pa
kvéllen efter lagerbalet. Denna tid &r tankt for mindre kompletteringar.

Forbered er i lagret

Nar ni hamtar varor ska ni ha med en bestallningslista med de varor
som ni véljer sjalva. En vuxen ska alltid folja med nar ni hamtar varor.
Vissa varor far ni plocka sjalva och en del far ni fraga efter.

Kolla vad ni behdver infor kvallsmaten, frukosten och lunchen och fyll

i listan ute i matlaget. Sedan ar det bara att plocka ner ratt varor nar ni
kommer till Mastarmaten. Det ar viktigt att ni inte tar mer @n vad ni tror
gar at under det narmsta dygnet. Det finns méjlighet att komplettera
under morgonen och kvall.



| Mastarmaten

« Nar ni kommer till Mastarmaten finns er mat i en plastback markt
med ert nummer.

+ Ni behover ta med en egen karra/back for att transportera hem
maten.

« Under s6ndagen far ni ett baspaket med basvaror samtidigt som ni
hamtar er middag.

+ Varje dag far ni ta med en frukt till varje deltagare i gruppen!

Det finns kylklampar att byta i Mastarmaten nar ni hamtar
middagsmaten. Ni far ta sd manga kalla, som ni lamnar in.

Luncherna pa tisdag, onsdag och torsdag gar bra att ta med sig
beroende pa vad som passar bast for er dagsaktivitet.

+ Vid middagarna mandag, onsdag och torsdag har ni mgjlighet att
vélja tillbehor. Ni far valja pa ris, potatis och pasta och vi vill att ni
véljer tre olika tillbehor de tre olika dagarna. Alltsa en dag éter ni
pasta, en dag ris och en dag potatis. Las igenom receptforslagen for
de olika dagarna sa att ni kan planera!

Fran tisdag finns ett agg per person att hdmta i Mastarmaten. Ni
valjer sjalva hur och nar ni ater dem.

+ Om ni vill gora krabbelurer sa behdver ni spara dgg till det. Se recept
nedan. Mjolmix till krabbelurer och pinnbréd kommer att finnas i
Mastarmaten under mitten av veckan.

Specialkost

All specialkost kommer att markas med namn och delas ut
tillsammans med 6vrig mat. Specialkosten lagas ute i matlaget. De
som har kombinerad allergi och glutenintolerans kan garna komma in
och prata med intendenturen.

Recept och idéer

Receptboken som du haller i handen ar till for att ge tips och idéer
pa vad ni kan gora for mat. | slutet av boken finns forslag pa sallader,
saser och annat gott. Anvand fantasin och kombinera som ni vill!



Goda rad i lagerkoket

« Tvéatta alltid handerna innan ni kommer for att hamta er mat i
Mastarmaten.

« Tvatta alltid hdnderna noggrant med tval och varmt vatten innan du
borjar laga mat och mellan hantering av olika ravaror.

+ Anvéand olika skarbrador till olika ravaror. Diska alltid noggrant mellan
olika ravaror.

« Varm maten ordentligt och se till att den blir ordentligt tillagad.
« Skolj alla gronsaker och rotfrukter innan du anvander dem.
+ Spara inga matrester som ska forvaras i kyla.

+ Anvand alltid rena redskap. Diska knivar och skarbrador ofta. Forvara
redskap sa att de inte blir smutsiga av vader och vind.

+ Koka vatten till disk. Grovskolj forst, diska med diskmedel och skdlj
sedan. Lat aldrig nagot sta odiskat mellan maltiderna.

- Diskvatten tommer ni i en for andamalet gravd grop.

Lycka till med er matlagning
och se till att alla blir matta och glada!



Frukost / Kvallsfika

+ Havregrynsgrot
« Mjolk

* Filmjolk

+ Cornflakes

* Mjukt brod (olika sorter)
+ Knéackebrod

*+ Ost

+ Skinka

+ Salami

* Mjukost

+ Kaviar

* Agg

« Appelmos

* Lingonsylt

+ Te

« Kaffe

+ Chokladdryck

Havregrynsgrot

1 port 10 port
Havregryn 1 dl 1 liter
Vatten 2dl 2 liter
Salt 0,25 tsk 2,5 tsk

Gor sa har: Blanda vatten, salt
och havregryn i en kastrull. Lat
det sjuda under omrérning. Om
ni vill ha en fastare grot — koka
upp vattnet och sla sedan i
havregrynen.



Sondag

Lunch
Serveras centralt vid ankomst.

Hamburgare med brod
Veg: Vegetariska hamburgare

Middag

Kycklingwok med nudlar
Veg: Wok med vegbitar

+ wokbas

+ wokgronsaker

- fardigstekt kyckling
* soja

+ sweet chilisas

GOor sa har: Fras wokbasen och
wokgronsakerna i olja, tillsatt
kycklingen (den &r fardigstekt),
krydda med salt och peppar.
Servera sweet chilisds och soja till.

Mandag

Lunch
Potatisbullar med bacon

* potatisbullar

* bacon

+ lingonsylt

* spetskalssallad
« frukt

GOor sa har: Stek potatisbullarna
sa att de blir genom varma och
baconet. Servera med lingonsylt
och spetskalsallad.

Veg: Till vegetarianerna finns
svamp och 6k att steka till, eller
annat i M&starmaten.

Middag

Falukorv, se forslag med pasta/
ris/potatis
Veg: Vegetarisk korv

Ni har mojlighet att vélja vad ni
ater till korven, och hur ni tillagar
den. Fundera i lagret och notera
vad ni behdver, sa ni vet vad ni ska
vélja. Ni har att vélja pa ris, pasta
eller potatis.



Skogsgryta, 10 port
* 1,2 kg falukorv
+ 1 dl tomatpure
* 1 burk krossade tomater
+ 12 potatisar
+ 5 morotter
* 1 purjolok
* 2 buljongtéarningar
Gor sa har: Skala och skar

potatisen och morétterna i
sma bitar och lagg i kokande

buljong. Tillsatt krossade tomater,

tomatpure och krydda ev med
lite peppar. Falukorven laggs i
nar potatisen nastan ar klar och
kokas en kort stund.

Korvstroganoff, 10 port

* 1,2 kg falukorv
* 4 gula lokar
+ 1 dl tomatpure
« 4 dl gradde
+ salt, vitpeppar

Gor sa har: Strimla korven, hacka
Ioken och bryn detta. Tillsatt
gradden och krossade tomater
och koka nagra minuter. Smaka
av med salt och peppar.

Foliestekt korv, 10 port

+ 1 kg falukorv

+ ca 200 g ost

+ 3 msk senap

+ 3 msk ketchup

« ev. gul 16k, appelbitar, tomater
+ ugnsfolie

Gor sa har: Skiva falukorven och
placera den pa ett rejalt tilltaget
folieark. Varva korvskivor, ost
och ev. gronsaker. Vik ihop till
ett paket och placera pa galler
eller direkt i gloden beroende pa
varme.



Tisdag

Lunch
Plattar

« plattar

+ jordgubbssylt
* morotter

* frukt

Om ni ater lunch i lagret kan ni
skara plattarna i bitar och steka
upp dem, annars ater ni dem kalla
med lite sylt pa. Morot ar en god
gronsak att ata till.

Middag
Fisk och potatismos, 10 port

- fisk (fardigstekt)

* potatismospulver
* vatten

+ 5dI graddfil

+ 2,5dl bostongurka
- dill

+ 1 citron

+ salt och peppar

Gor sa har: Varm fisken pa
stekpannan och gor potatismos
(se beskrivning langre bak).
Hacka bostongurka fint och
blanda med graddfil, hackat dill
och saften fran 1 citron. Smaka av
med salt och peppar.

Onsdag

Kall lunch

Kassler med potatisrora i
tortillabrod, 4 port
Veg: Artbiffar

+ 1,2 kg kassler

* 1 kg potatis

* purjolok

+ 5dI créeme fraiche
« 5 applen

+ 3 krm peppar

* Ortkryddor

* salt

Gor sa har: Skala/skrubba och
skolj potatisen. Koka potatisen
med lite salt tills den blir mjuk,
garna redan vid frukosten. Den
ska helst vara kall nar den blandas
med de ovriga ingredienserna.
Finhacka Ioken. Hall 6k och
créme fraiche i en stor bunke.
Skar applen och kall potatis i
sma bitar. Hall ner dem i bunken
och ror forsiktigt runt. Krydda
med peppar och eventuellt salt.
Skar kasslern i tunna skivor. Fyll
tortillabrod och gér en wrap av
potatisroran och kasslern.



Varm lunch
Pastasallad, 4 port

* 1,2 kg kassler

+ 750 g pasta

+ 2 gula lokar

+ 2 dl créeme fraiche
+ 5dl mjolk

+ 3 krm peppar

Gor sa har: Koka upp rikligt med
vatten. Salta och hall i pastan.
Lat koka tills den ar mjuk. Skala
och hacka Ioken. Skar kasslern
i strimlor. Fras 16k och kassler.
Tillsatt creme fraiche, mjolk och
peppar. Lat sjuda i ca 5 min.

Middag

Kottfarssas och pasta/ris/
potatis, 10 port
Veg: Vegetarisk farssas

+ 800 g pasta

+ 2 gul Iok

« 3 vitloksklyfta

* olja

+ 1,2 k g kottfars

* 1 kg krossade tomater
+ 1 dl tomatpure

+ Ortkryddor

+ 2 tsk salt

+ 3 krm peppar

GOr sa har: Koka riset/pastan eller
potatisen, se kokinstruktioner
langre ned. Skala och hacka I6k
och vitlok. Fras 16ken mjuk i oljan
och tillsatt sedan kottfarsen. Nar
kottfarsen ar varm, tillsatt de
krossade tomaterna, tomatpurén
och krydda med ortkryddor, salt
och peppar. Lat sjuda i ca 10 min.
Spad med vatten om sasen blir for
tjock.

Kottfarsgryta med potatis,
10 port

+ 1,2 kg kottfars

+ 2 1ok

+ 2 st buljongtarning

+ 1 liter vatten

* 4 morotter

+ 15-20 potatisar

+ 2 paket krossade tomater
« Ortkryddor

+ salt och peppar

Gor sa har: Skala, hacka och

fras loken. Tillsatt kottfarsen,
vatten, krossade tomater, och
buljongtarning. Lat koka upp.
Skala potatisen och morotterna
och skar dem i mindre bitar. Lagg i
potatisbitarna och morotterna och
lat koka tills potatisen ar klar.

Tips: Tzatsiki, pizzasallad, hummus
passar bra till.
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Torsdag

Lunch
Tonfiskrora i tortillabrod, 4 port

* 84agg

* 2 burkar tonfisk

+ 116k

+ 1 gurka

+ 3 dl creme fraiche
« Ortkryddor

+ salt och peppar.

Gor sa har: Koka dggen 8 minuter.
Skala aggen. Mosa de kokta
aggen med en gaffel och ror ner
hackad |6k, gurka i tarningar och
ovriga ingredienser. Ror ihop till
en rora. Smaka av med salt och
peppar.Fyll tortillabrod och goér en
wrap av tonfiskroran.

Middag

Kottbullar och pasta/ris/potatis
Veg: Vegetariska kottbullar

« kottbullar

+ lingonsylt

Gor sa har: Kottbullarna varms i
stekpanna eller grillas over elden.

Morot eller spetskalssallad &r gott
till!

Tips: Tzatsiki passar bra till.

Fredag

Lunch
Pyttipanna

* pyttipanna
* rodbetor

Middag
Tacos med kebab
Veg: vegbitar
+ kebabflarn
« tortillabréd
* gurka

* tomater

+ sallad

* rod 6k

* majs

- kebabsas

Gor sa har: Skolj och hacka
gronsakerna. Varm kebabkottet
och eventuellt tortillabroden.

Lordag

Lunch

Vastsveriges hel och halv special
(korv, brod & mos)

Serveras centralt innan avresa.



Idésidor

Koka ris

Borja i god tid med riset sa det far
std och svalla ordentligt.

Berakna 1 dl ris per person
eftersom riset brukar fastna i
kastrullen. Har ni barn som &ter
lite sa kan ni ju minska ner lite.

Tips: 2 dl vatten till 1 dl ris. Mat
upp och koka upp vattnet med
salt. Tillséatt riset och koka i 15-20
minuter.

Potatismos

Berdkna 0,5 dl mospulver och

ca 1,5 dl vatten per person. Mat
upp pulvret forst och sla sedan
det heta vattnet over, medan ni
blandar. For att fa ett godare
mos kan ni tillsatta lite smor och
krydda lite extra.

OBS! Potatismospulvret innehéller
mjolkpulver sa om ni har ndgon
som inte tal mjélk eller laktos sa
far ni koka eget mos av potatis.

Tomatsallad, 10 port

+ 8 tomater

+ % gul 16k

* svartpeppar

+ salladskrydda

* vatten

+ matolja

Gor sa har: Skiva tomaterna,

hacka |oken. Lagg alltsammans i
en skal och Iat det dra en stund

Tzatsiki for lager, 10 port
+ 3 dl turkisk yoghurt

+ 1 stgurka

+ 1 vitloksklyfta

+ 2 krm salt

* 1 krm svartpeppar

Gor sa har: Skar gurkan i
tarningar, salta gurkan i en skal,
och I3t sta en stund. Sla av
vattnet och blanda i resten av
ingredienserna.
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Pinnbrod

(det finns fardig mjélmix i
Mastarmaten)

+ 2,5dl vetemjol
+ 1 tsk bakpulver
« 0,5 tsk salt

+ 1dl vatten

Gor sa har: Hall mjol, bakpulver
och salt i en bunke. Ror ihop alla
torrvaror och hall sedan i vatten,
blanda.

Ror runt degen tills den inte langre
ar kladdig. Anvand ev mer mjol
for att undvika kladd. Nar degen
ar klar rullar man ut i fingertjocka
langder som viras runt en pinne.
Gradda over glod.

Krabbelurer
(finns fardig mjolmix i
Mastarmaten)

* 2499

+ 1,5 dl mjolk

+ 1dl socker

* 4,5 dl mjol

+ 2 tsk bakpulver

+ 1 tsk vaniljsocker

Gor sa har: Ror ihop till en jamn

smet och stek till plattar. Man kan
antingen ha sockret i smeten eller
ha det till att vanda krabbelurerna

i efter stekningen.

Hummus

« 1 vitloksklyfta

* 1 burk kikarter (400 g)

* 1 msk pressad citronjuice
+ 3mskolja

* salt

* peppar

Gor sa har: Finhacka vitloksklyfta.
Blanda kikarter citronjuice och
olja i en bunke. Mosa till en jamn
smet. Smaksatt med salt och
peppar. Forvara kallt till servering.

Rostade kikartor

» 2 burkar kikartor (800 g)
* 4 vitloksklyftor

+ 0,5dl olivolja

+ 2 tsk salladskrydda

+ 1 tsk salt

Gor sa har: Varm stekpannan
over elden. Skolj kikartorna i ett
durkslag och Iat rinna av. Pressa
vitloken i oljan. Hall artorna och
oljan i stekpannan och rér om.
Rosta dver elden 15 min. Skaka
om stekpannan. Ta ut och hall
upp kikartorna pa dubbelvikt
hushallspapper och lat dem
rinna av. Krydda med salt och
salladskrydda. De ar godast att
ata direkt efter rostningen.



Pizzasallad

+ 500 g spetskal
+ 1 citron

+ 0,5dlolja

* salt

- svartpeppar

GOr sa har: Strimla kalen

fint med kniv eller osthyvel.
Tillsatt citronsaft, olja, salt och
svartpeppar och blanda om.

Kall sas

+ 5dl turkisk yoghurt
+ salladskrydda

* salt

* svartpeppar

* 1rivet apple

*+ Y4 1ok

+ 1-2 klyftor vitlok

GOr sa har: Riv dpplet med rivjarn
eller osthyvel och hacka I6ken.
Blanda vitloken med graddfilen
och smaksatt med kryddorna.

Spetskalssallad
- ca 200g spetskal
* 1 morot

+ 1T msk olja

* citronsaft

+ 1 msk vatten

« Salt, peppar

Gor sa har: Skar vitkalen i strimlor
(tips: hyvla med osthyvel). Skala
och riv moroten. Blanda olja,
citron, vatten, salt och peppar

till en vinagrett. Ror ihop vitkal
och mordtter och hall dver
vinagretten. Ror om!

Grillad spetskal

Gor sa har: Lagg ett halvt
spetskalshuvud pa gallret over
elden, lagg citronhalvor pa grillen
och pressa saften 6ver kalen.
Skar kalen i bitar och dt som
tillbehor till maten.

Broccoli

Gor sa har: Dela broccolii sma
bitar. Koka dem snabbt. Gott och
nyttigt som tillbehor till maten!



Lagermeny

Sondag
* Lunch: Hamburgare med brod
» Middag: Kycklingwok

Mandag
* Lunch: Potatisbullar med bacon
* Middag: Korvstroganof

Tisdag
* Lunch: Plattar med sylt
* Middag: Fisk och potatismos

Onsdag
* Lunch: Kassler med potatisrora i tortillabréd eller pastasallad
 Middag: Kottfarssas

Torsdag
* Lunch: Tonfiskrora i tortillabrod
* Middag: Kottbullar

Fredag
* Lunch: Pyttipanna
* Middag: Tacos med kebab

Lordag
* Lunch: Vastsveriges hel och halv special (korv, brod & mos)
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