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Vitanord

Zinkkoket

12 vardagsrecept med zink- och D-
vitaminrik mat, veckomeny och

iInkopslista.

GRATIS RECEPTBOK




Vardagsmat med zink och D-vitamin

Kott, mejeriprodukter och fullkorn ar bra kallor till zink. Aven
musslor, ost och notter ar rika pa zink. Det mesta D-
vitaminet frdn maten far vi fran fet fisk, som lax, sill och

makrill.

Recepten i boken bygger pa just den maten och pa
Livsmedelsverkets kostrad. De ar enkla, gar att laga en vanlig
vardag och ar beraknade for 4 portioner. Salta och pepypra efter
smak.

Innehall

@ Frukost: 3 recept
Lunch: 2 recept
Middag: 5 recept

Mellanmal: 2 recept

Veckomeny och inkdpslista

Titta pa forpackningen. | Sverige berikas de flesta
mjolkprodukter, vaxtdrycker och matfetter med D-vitamin.
Under receptet star vilka ingredienser som ar kallor till zink
och D-vitamin.

Kallor: Livsmedelsverket, "Zink" och "D-vitamin" (livsmedelsverket.se). Kosttillskott bor inte
ersatta en varierad kost och en halsosam livsstil.
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KAPITEL 1

Frukost
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Havregrynsgrot med apple och valnotter

Du behover: 4 dl havregryn, 8 dl mjolk, 1 krm salt, 2 applen, 1dl
hackade valnétter, 4 msk pumpafron, 1 tsk kanel

Koka upp mjolk, havregryn och salt under omrérning. Lat sjuda i
3-4 minuter. Riv applena grovt. Toppa groten med apple,
valnotter, pumpafron och kanel.

Zink: havre (fullkorn), mjolk, nétter - D-vitamin: berikad mjolk

Ta din dagsdos av kosttillskottet med frukosten, sa blir det en
vana.

Kallor: Livsmedelsverket, "Zink" och "D-vitamin'".
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Ugnsomelett med spenat och ost

Du behover: 8 3gg, 3 dl mjolk, 1 tsk salt, 1 krm svartpeppar, 150 g
babyspenat, 150 g riven lagrad ost, 250 g kdrsbarstomater, lite
smor till formen

Satt ugnen pa 200 °C. SMmorj en ugnsform, ca 20 x 30 cm, och
|l2agg i spenaten. Vispa ihop agg, mjolk, salt och peppar och hall
over. Stro over osten och lagg pa halverade tomater. Gradda mitt
lugnen i ca 25 minuter, tills omeletten har stelnat.

Zink: ost, mjolk - D-vitamin: agg, berikad mjolk

Fil med musli, bar och hasselnétter

Du behdver: 8 dl fil, 4 dl osotad fullkornsmuUsli, 4 dl bldbar eller
lingon (frysta gar bra), 4 msk hackade hasselnotter

Tina baren om de ar frysta. Hall upp filen i fyra skalar. Toppa med
musli, bar och notter.

Zink: fil, fullkorn, noétter - D-vitamin: berikad fil

Livsmedelsverket: at mejeriprodukter varje dag, garna syrade sorter som fil eller yoghurt.
Valj osdtade sorter. Kalla: Livsmedelsverket, "Mejeriprodukter”.
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KAPITEL 2

Lunch

Rod linssoppa med fetaost

Du behover: 1 gul |0k, 2 vitloksklyftor, T msk rapsolja, 2 tsk
spiskummin, 3 dl réda linser, 1 burk krossade tomater (400 g), 1
liter vatten, 2 gréonsaksbuljongtarningar, 1 msk citronsaft, 150 g
fetaost, 4 skivor fullkornsbrod

Hacka |6k och vitlok och fras dem mjuka i oljan med
spiskummin. Skolj linserna och lagg i dem tillsammans med
tomater, vatten och buljong. Koka under lock i 15-20 minuter.
Mixa slatt och smaka av med citron, salt och peppar. Toppa med
smulad fetaost och servera med brodet.

Zink: ost, fullkornsbrod

Matvetesallad med varmrokt lax och agg

Du behover: 3 dl matvete, 4 agg, 400 g varmrokt lax, 1 gurka, 250
g korsbarstomater, 1 knippe dill. Dressing: 2 dl turkisk yoghurt, 1
msk senap, 1 msk citronsaft, salt

Koka matvetet enligt forpackningen och 1at det svalna. Koka
aggen i 8 minuter, skolj i kallt vatten och skala. Tarna gurkan och
halvera tomaterna. Blanda matvete, grénsaker och hackad dill.
Lagg pa laxen i bitar och dggen i klyftor. Rér ihop dressingen och
servera till.

Zink: matvete (fullkorn), yoghurt - D-vitamin: lax, agg

Roda linser behover inte blotlaggas och kokar klart pa 15-20 minuter. Kalla:

Livsmedelsverket, "Bonor, arter och linser".
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KAPITEL 3

Ugnsbakad lax med dillpotatis och broccoli

Du behover: 600 g laxfilé, 1 kg fast potatis, 500 g broccoli, 1
citron, salt, peppar. Sas: 3 dl kesella eller turkisk yoghurt, 1dl
hackad dill, 1 tsk rivet citronskal

Satt ugnen pa 175 °C. Koka potatisen i ca 20 minuter. Lagg laxen
i en ugnsform, salta, peppra och lagg pa citronskivor. Baka mitt i
ugnen i ca 20 minuter, tills fisken latt delar sig i flagor. Koka
broccolin i 3-4 minuter. Rér ihop sasen och servera allt
tillsammans.

D-vitamin: lax - Zink: kesella (mejeri)

Livsmedelsverket: at fisk och skaldjur tva till tre ganger i veckan och variera mellan feta och
magra sorter. Kalla: Livsmedelsverket, "Fisk och skaldjur",
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Kottfarssas med linser

Du behodver: 400 g notfars, 1 gul [0k, 2 vitloksklyftor, 2 morotter, 1
msk tomatpuré, 1dl roda linser, 2 burkar krossade tomater (a
400 g), 2 dl vatten, 1 tsk torkad oregano, 1 tsk salt, 400 g
fullkornsspaghetti, 50 g riven parmesan

Bryn farsen i en stor kastrull. Lagg i hackad 16Kk, vitlok och rivna
morodtter och fras nagra minuter. Ror i tomatpuré, skoljda linser,
tomater, vatten och kryddor. Lat sjuda under lock i 20 minuter.
Koka pastan enligt férpackningen. Servera med parmesan.

Zink: notkott, fullkornspasta, ost

Musselgryta med tomat och vitlék

Du behodver: 600 g frysta kokta blamusslor utan skal, 1 gul |6k, 3
vitloksklyftor, T msk olivolja, T burk krossade tomater (400 g), 2 dl
vatten, 1 fiskbuljongtarning, 1 dl matlagningsgradde, 1 dl hackad
persilja, 4 skivor fullkornsbroéd

Tina musslorna i kylen. Hacka |6k och vitlok och fras dem mjuka i
oljan. Tillsatt tomater, vatten och buljong och koka i 10 minuter.
Lagg i musslor och gradde och varm tills allt ar genomvarmt.
Stro over persilja och servera med brodet.

Zink: musslor, fullkornsbrod

At inte mer &n 350 gram rott kott i veckan, tillagad mangd. Linserna drygar ut farsen. Kalla:

Livsmedelsverket, "Kott och chark".
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Kycklinggryta med kikartor och spenat

Du behover: 600 g kycklinglarfilé, 1 gul 16k, 2 vitloksklyftor, T msk
rapsolja, 1 msk curry, 1 burk kikartor (ca 400 g), 1 burk krossade
tomater (400 g), 4 dl Iatt kokosmjolk, 100 g babyspenat, 3 dl
fullkornsris

Koka riset enligt forpackningen. Skar kycklingen i bitar och bryn
denioljan. Lagg i hackad 1ok, vitlék och curry och fras en minut.
Tillsatt skoljda kikartor, tomater och kokosmjolk. Lat sjuda i 15
minuter, tills kycklingen ar genomstekt. Ror ner spenaten och
servera med riset.

Zink: fullkornsris - B6: kyckling, kikartor

Bonbiffar med yoghurtsas

Du behover: 2 burkar vita bénor (a ca 400 g), 1 gul 16k, 1agg, 1dl
havregryn, 1dl riven ost, 1 tsk spiskummin, 1tsk salt, rapsolja att
steka i, 1 kg potatis. Sas: 3 dl turkisk yoghurt, 1 pressad
vitloksklyfta, T msk citronsaft

Koka potatisen. Skolj bonorna och [at dem rinna av. Mixa bonor,
finhackad |6k, agg, havregryn, ost och kryddor till en grov smet.
Forma 12 biffar och stek dem i olja 3—4 minuter per sida. Ror ihop
sasen. Servera med potatis och en grén sallad.

Zink: ost, havre, yoghurt - D-vitamin: agg

B&nor, arter och linser: garna varje dag. Ar du inte van, bérja med lite sd att magen hinner
vanja sig. Kalla: Livsmedelsverket, "Béonor, arter och linser".
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KAPITEL 4

Mellanmal

Kvarg med blabar och hasselnétter

Du behover: 1 kg kvarg naturell, 4 dl blabar (frysta gar bra), 1dl
hackade hasselndtter, 1tsk vaniljpulver
Ror ner vaniljpulvret i kvargen. Fordela i fyra skalar och toppa

med blabar och notter.

Zink: kvarg (mejeri), notter

Hummus med gronsaksstavar

Du behover: 1 burk kikartor (ca 400 g), 3 msk tahini
(sesampasta), 1 vitloksklyfta, 2 msk citronsaft, 3 msk olivolja, 3-4
msk vatten, 72 tsk salt, 1 tsk spiskummin. Till: 4 morotter, 1 gurka,
2 paprikor, 8 skivor fullkornsknacke

Skolj kikartorna. Mixa alla ingredienser slatt och kramigt. Spad
med lite vatten vid behov. Skar gronsakerna i stavar och servera
med hummus och knackebrod.

Zink: fullkornsknacke - B6: kikartor, sesamfron

Livsmedelsverket: at garna tva till tre matskedar osaltade nétter om dagen. Kalla:

Livsmedelsverket, "Notter och fron'.
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KAPITEL 5

Veckomeny

Ett forslag. Byt dagar sa att det passar din vecka.

Dag Frukost Lunch Middag
Mandag Havregrynsgréot Ro6d linssoppa Ugnsbakad lax
. : o . Kottfarssas med
Tisdag Fil med musli Linssoppa (rester) ,
linser
Onsdag Ugnsomelett Kottfarssas (rester) Bonbiffar
. Matvetesallad med ,
Torsdag Havregrynsgrot | Kycklinggryta
ax
Kycklinggryta
Fredag Fil med musli Y 99y Musselgryta

(rester)

. Hummus, knacke o
Lordag Ugnhsomelett ) Bonbiffar
och gronsaker

Sondag Havregrynsgrot Bonbiffar (rester) Kycklinggryta

@ Mellanmal: kvarg med blabar eller hummus med
gronsaksstavar.

@ Fisk och skaldjur 3 ganger: lax, laxsallad och musslor.

@ ROtt kott en gang: 400 g ra fars racker till fyra portioner.

Kalla: Livsmedelsverket, "Kostrad for vuxna" (livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--
miljo/kostrad/kostrad-vuxna).
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KAPITEL 6

Inkopslista

Basvaror for veckomenyn. Mangderna star i varje recept.

Mejeri och agg

Mjdlk och fil
Kvarg och turkisk yoghurt
Kesella

Lagrad ost, fetaost, parmesan

Agg

Fisk, kott och kyckling

Laxfilé och varmrokt lax

Frysta blamusslor

@ Notfars

@ Kycklinglarfilé

Skafferi

Havregryn och fullkornsmusli

Matvete, fullkornsris och
fullkornsspaghetti

Roda linser, kikartor, vita
bonor

Krossade tomater, tahini

Valnotter, hasselnotter,
pumpafron

Fullkornsbrod och
fullkornsknacke

Frukt och gront

Potatis, morotter, [0k, vitlok

Spenat, broccoli, gurka,
tomater, paprika

Applen, bldbar, citron, dill,
persilja

Informationen ar allman och ersatter inte vard. Kallor: Livsmedelsverket, "Zink", "D-

vitamin", "Vitamin B6" och "Kostrad for vuxna" (livsmedelsverket.se).
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