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Inledning

Vi ar 7 miliarder mdnniskor pé& jordklotet — och vi har 1,4 miliarder hektar
dkerjord att dela pd. Det innebdér 2000 kvadratmeter dkermark i genomsnitt.
Det skulle rdcka for att leva val med god marginal — ocksd med ekologiskt
kretsloppsjordbruk — den odlingsmetod som minimerar negativ miljidpd&verkan
p& Ostersion och andra vatten, och samtidigt rentav gér odlingen till en
positiv faktor for klimatpdverkan.

Forutom véra 2000 kvadrat &ker, s& har vi ocksé betesmarker, fiskevatten och
skog till vaér disposition. Ekosystemen producerar 6verskott. S& Iénge vi bara
skordar 6verskotten, sé skadar viinte naturen. Genom en bra odling — och en
bra viltvard, betesskdtsel eller vattenbruk — forndjer vi naturens formdga att
ge dverskoft.

Allt detta innebdr att vi skulle kunna leva bdde gott och i samklang med
naturen. Det gor vi tyvarr inte idag. | okunskap och oférstdelse, och av
ohejdade vanor begdr vi rovdrift pd naturen. Vi slésar med mat dels genom
att kasta den, dels genom att utfodra djur med s&dant som borde vara mat
fill m&nniskor, och vi ater ofta mer &n vad som &r hdlsosamt.

Den hdr boken ger tips och recept for hur du som arbetar med mat kan bidra
till att &ndra pd den saken. Just du som lagar mat har en nyckelroll att spela,
och denna bok vill ge n&gra praktiska tips for att komma igéng!

Recepten bygger pd ravaror som i de flesta fall &r mojliga att & tag pd béde
ekologiskt och lokalt i nordisk klimatzon — och de &r testade i skolmiljé. Lagg
din energi pd de riktiga rdvarorna och bérja med eftt eller négra recept som
du kénner dig bekvém med.

Det &r infe meningen aft du skall Idgga om till enbart dessa recept pd en
gdng. Det tar tid och kraft att byta vanor. Ta smd steg, hdll fast i det som &r
bra och var envis. Men ndr du kommit igdng blir du antagligen kreativ sjalv
och vill gbéra egna &stersjovanliga recept! Valkommen!
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Detta ar
Oostersjovanlig mat

-God och hdlsosam mat
For att en dstersjovanlig kost ska bli populdér och f& genomslag méste den vara
vallagad och valkomponerad.

-Ekologiskt odlat och helst fran kretsloppsgardar
| brist p& ekologiska kretsloppsgdérdar anvénds EU-ekologiskt eller KRAV-mdrkt.

-Mindre koétt, mer gronsaker och fullkorn

Ett riktmdrke ar max 20% kott och fisk av de totala révarorna.

Tank p& att djuren fotts upp under goda férhéllanden och att fisken kommer
frédn héllbart fiske. Valj fullkornsprodukter framfor raffinerade sédana, det ger
battre mattnad, hégre ndringsvérde och mindre svinn.

-Sdsongsanpassat

Produkter som kan produceras pd ett miljiovanligt och energisndlt satt i den
region som konsumenten lever i, ar automatiskt sGsongsanpassade. Nd&r lagring
ar nddvandig ska den ske energisndlt, och man vdaljer dé t.ex. rotfrukter,
konserver och torrvaror.

-Lokalt producerat

Vad som kan definieras som lokalt varierar for olika produkter och olika
marknader. Maximalt 50 till 250 km fréin konsumenten ér ett grovt métt. Det ar
viktigt att ocksd ténka pé var djurfoder och andra insatsvaror kommer ifrén.

-Minskat svinn

Det gdller att minimera svinnet bdde i produktion, forédling, distribution,
tillagning och fran tallriken.
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Radda Ostersjén!

Den mat som konsumeras kring Ostersjion pdverkar havet i hégre grad an vi
kanske tror. Produktion och féradling av jordbruksprodukter ér av stor betydelse
for Ostersjidns miljd. Jordbruket ér den enskilt stérsta kéllan till dagens dvergddning
av Ostersjon, dess andel uppskattas till 50 procent. Idag ar trenden att
jordbruket intensifieras och specialiseras, framfér allt genom att djurhdlining och
foderproduktion separeras frédn varandra. Vissa gdrdar har allt fler djur, medan
andra inte har nagra alls, vilkket paverkar gdrdens behov av gbddsel och djurfoder.

Denna specialisering ér ett hot mot Ostersjon.

Jordbrukets roll fér dvergddningen av Ostersion ar alltsd mycket stor. Har har
projektet BERAS tagit ett helhetsgrepp genom att titta pd hela livsmedelskedjan
ochhurdenskulle kunnabidratillettrenare hav. Foratttadel av forskningsrapporter

och mer detaljerad information om Ostersjon, besdk www.beras.eu.

Visste du abt:
- 3% av Ostersjons vatten bjEs ut per ar.

- Ostersjon ar §0 meter djup i genomsnitt och 90 miljoner
manniskor bor i Ostersjons avrinningsomrade.

- Ostersjon P&verlms av vatten som rinner uk
fram 10 Lander.

- Med ekologiskt kre&stoppsjordbru.k kan jordbrulets
kvaveforluster halveras och fosforforlusterna
kraftigt minskas.
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Ekologiskt kretsloppsjordbruk
- 10sningen

Nar vi ater oOstersiovanligt ar var mdlséttning att hjdlpa lantbrukare i
Sstersipomrédet att stélla om produktionen till ekologiskt kretsloppsjordbruk
(ERA). D& kan utsldppen av dvergddande dmnen till vattendragen minska,
utan att formd&gan att férsérja allaregionens invdnare med livsmedel dventyras.

Att ldgga om en gard fill ekologiskt kretsloppsjordbruk innebér att anpassa
antalet djur till gérdens egen mdjlighet att producera foder. Vid balans mellan
djur och dkerareal blir méngden djurgddsel inte s& stor att den férorenar
vattendragen. Djurens goddsel och de baljvaxter som odlas fill foder gér att
man kan avvara konstgddning och odla helt ekologiski.

Eget foder ger ocks& gdrden en stdrre trygghet i hédndelse av hdjda foderpriser
pd varldsmarknaden, men detinnebdr dven att gérden avsagt sig en mojlighet
att 6ka vinsten genom aftt stoppa in fler djur. En del gérdar kan kanske éka sin
areal, s& att de kan klara sin foderforsorining dven med 6kat djurantal. Detta
férutsatter att grannarna har mark som dar tillganglig eller dr intresserade av att
inleda samarbete.

En ERA-gdrd fér inte utsattas for prispress. For att vi ska f& fler ERA-g&rdar
behdver en samverkan utvecklas mellan de som lagar och &ter maten och
de som odlar den. Lantbrukaren méste gora stora investeringar som behdver
I&ng tid, kanske trettio ar, for att betala sig. Nyckeln for att lyckas med detta dr
en trygg efterfrégan p& produkterna.

Vagar lantbrukaren och tradgdrdsmdstaren lita pé sina kunder?e En liten gard
kan bdras av en ganska liten krets tfrogna kunder plus en négot storre krets
tillfalliga. M&nga ekologiska kretsloppsgdrdar finner sin trygghet i en marknad
med mdanga kunder, s& att det inte blir en katastrof om en stor kund forsvinner.




Konventionella odlare — och dven mdnga ekologiska — bygger sin frygghet p& att
s@lja till ett monopolféretag som upplevs som stabilt. Problemet i det fallet ar aft
monopolisten kan 16sa sina egna problem genom prispress mot sina leverantorer.
Det &r bl.a. denna mdjlighet som skapar stabilitet. Att ta sig ur denna trygghet —som
allt fler upptacker &r en falsk trygghet — upplevs som en risk. En stark efterfrdgan pd
ostersjovanlig mat kan hjdlpa jordbrukare att véga ta den risken, och aftt finna en
ny trygghetisina slutkunders engagemang for att raédda den gemensamma miljon!

Mellanh&nder som arbetar med koncept fér ekologiskt med plusvérde f&r miljén,
och som beldnar jordbrukare med ett battre pris om de gér mer &n bara foljer
minimiregler, spelar en viktig roll. En sddan &r Saltd Kvarn. Genom att betala
jordbrukaren for extra miljdinsatser skapar Saltd Kvarn ett gott samarbete och ett
I&ngsiktigt fortroende som gér omldggning mer attraktiv for jordbrukaren.

Nar du képer varor frdn en sdan aktdr gor du en sérskild insats genom att stédja
inte bara ekologiskt lantbruk i allmé&nhet utan aven sjalva omliéggningen.



Sahér gor vii Sdédertaljes kdk

Sodertdlie kommuns kostenhet serverar mat fill férskolor, skolor och dldreomsorg.
Det tillagas 23.000 portioner varje dag ndr skolorna ar dppna och ca 4,5 miljoner
totalt pd ett helt &r. Vid skolluncherna serveras normalt flera alternativ: en kdtt-
eller fiskratt, en vegetarisk ratt, en soppa och en salladsbuffé med fyra till tio
alternativ. En dag i veckan dr helt vegetarisk. Ibland dr soppan huvudratt och dé
serveras det hembakt bréd och olika réror som tillbehor.

Kriterierna for ostersjdvanlig mat ar:

- God och hélsosam mat

- Ekologiskt odlat

- Mindre k&tt, mer gronsaker och fullkorn
- SGsongsanpassat

- Narproducerat

- Minskat svinn

Man kan aldrig vara fanatisk eller extrem i den offentliga sektorn. Det &r viktigt att
gé fram steg for steg. Mdlet érinte att uppfylla 100% av kriterierna for dstersjovanlig
mat genast, men att sdkerstdlla att omlGggningsprocessen kontinuerligt fortsétter
framat.

Omlaggning utan extra pengar

Ofta ar kommunernas budget knapp och en omldggning fér gdras utan
ndgra extra resurser. Bast ar dd& att bdrja med att minska matsvinnet — ddr kan
mycket pengar sparas. Svinn uppstdr i olika moment: fére tillagning pd grund av
bristfallig lagring och planering, efter tillagning om den inte &r organiserad for att
tillvarata rester och omvandia dem till nya ratter, och dessutom fran tallriken nér
matgdsterna tar &t sig mer an vad de ater upp.

For att minska matsvinnet har Sédertdljes kostenhet kommit fram fill aft féljande
Atgdrder ar effektiva:

-Minimera anvdndning av hel- och halvfabrikat

De flesta helfabrikaten kan inte vérmas upp en andra gdng eller bli omvandlade
till en ny ratt, darfér kommer det som inte ats pé en gdng att kastas. Dessutom ar
helfabrikat dyrt.



-Anstdll utbildad personal.

En utbildad kock har lite hégre 16n, men &r mer effektiv, speciellt i kdkslogistik.
Kocken kan till exempel organisera matlagningen fér att ta vara pd éverbliven mat
och pd s& satt minska svinnet. En kompetent kdkschef kan utrétta mer med férre
medarbetare tack vare batire planering. Lonekostnaderna behdver darfor inte bli
hogre.

-Fortbilda all kokspersonal kontinuerligt.

Tidigare kokspersonal hade I&dga kunskaper i professionell matlagning. Nu har alla
fatt fortbildning och det fortsétter som en kontinuerlig akfivitet. En kock har en
halvtidsanstallning som mailtidsutvecklare och har till uppgift att dela med sig av
sina erfarenheter till alla kdken.

-Bygg kompletta tillagningskdk pa alla enheter och undvik centrala menyer.
Imottagningskdken kastas mycket mat, darkan manbaravérmaupp ochinte tilaga
ndgot nytt. Inte heller gér det att omvandia rester till nya ratter. Att ha kompletta
tillagningskdk dér mat kan tillagas frén grunden ar alltséd mycket viktigt. Det betyder
behov av investeringar och dessa f&r man genomféra vartefter nybyggnads- och
renoveringsbehov uppstdr. Genom att sluta tfransportera runt mat mellan centralkdk
och mottagningskdk minskar kostnaderna betydligt - dessutom minskar svinnet -
och dessa resurser kan ladggas pd ombyggnader och bdattre rdvaror. Matglédje
och kreativitet hos kodkspersonalen far man pd kdpet, sarskilt nér de fér skapa sin
egen veckomatsedell

-Involvera matgdsterna

| Sverige dr det viktigt att I&ra eleverna att inte ta mer an de ater upp, dé sdrskilt
ungdomar slénger alldeles for mycket frén tallriken. For att dndra detta beteende
s& engageras eleverna i olika aktiviteter ddr matsvinnet synliggérs. Eleverna tar
maten sjalva frdn en buffé och de uppmuntras att praktisera i skolrestaurangen.
Andra aktiviteter kan vara att den kastade maten dagligen vags och resultatet —
vikten och kostnaden - noteras pd en tavia som alla kan se i restaurangen. P& s&
s@tt véxer elevernas medvetenhet om matens varde.

Man kan ocks& ge en beldning, i form av en efterrdtt eller en annan populdr ratt,
ndr den kastade mateniett antal dagar hallit sig under en viss méngd. Detta skapar
motivation och kontroll eleverna emellan s& att mat inte slangs.
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Ovriga kriterier balanserar varandra,

-Mindre kot = mindre méngd dyra produkter.

| Sverige &ter viidag alldeles for mycket kétt och trenden ar att 6ka kéttmdangden i
den dagliga kosten. Med Ostersjdvanlig mat férsdker vi bryta denna trend. Det finns
ingen brist p& protein i var kost och vi kan dérfér Gta mycket mindre kott utan risk
for att f& i oss for lite protein. Nar kdken tillagar en kottratt, t.ex. en kottfarssés eller
kottgryta, blandar man upp den med grénsaker eller linser och bonor, vilkket ger en
billigare och miljévanligare ratt, som andd mycket val tillgodoser ndringsbehovet.

-Fullkorn och bra gronsaker = battire mattnad med mindre mdngd.

Ndaringstata, smakfulla grénsaker och fullkornsprodukter mattar battre. Nar man
inte anvander "vita” raffinerade produkter och "vatftenfyllda” grénsaker behdvs
mindre mangd for aftt tillfredstalla hungern.

-Sasonganpassat = billigare ravaror.

Defta betyder aft inte kdpa dyra importerade produkter utanfor sGsong.

Det spar pengar, men betyder ocksd att man maste Idra sig att anvdnda och
variera de inhemska produkterna.

-Lokalproducerat = levande jordbruk och identitet at maten.

Lokalproducerat @r kanske inte biligare, men det ger identitet &t maten vilket
ar en viktig pedagogisk aspekt nédr man ska infroducera o&stersjovanlig mat.
Dessutom bibehdlls ett levande jordbruk och lokala jobb. Att bevara och utveckla
matproduktion i alla regioner @r viktigt for varje samhalles uthdllighet.

-Mer ekologiskt = dyrare, men kompenseras av évriga atgdrder.

Sodertdlies mal ar att nd 50% ekologiskt, berdknat pd inkdpssumma, vilkket man
i stort sett redan har uppndtt. Detta dar sjalvklart dyrare men kompenseras av
de pengar man spar ndr man minimerar svinnet, lagar mat frédn grunden,
kbper sasongsanpassaf, minskar kéttmdangden, anvdnder bra gronsaker och
fullkornsprodukter, samt slutar kéra runt den fardiga maten.
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Praktiska tips fran koken:

- Placera salladspuffén fSrst
dd dts det mer gronsaker!

- Synliggor malsvinnel fSr abt Ska
medvelenheben - anvand sma,
gdrna genomsikinliga avfallshinkar.

- Det ar valdigt
enkell abt gora en soppa av Sverbliven mal
Ad skapas en ny malratt!

- Vegelariska riber blir populdra om man later eleverna vara
med och laga Lill dem, sarskilt om de far prova fram egen
smalkesattning. Da kommer de alt marknadsfora ratlen bland

Stna kamrater,




Mat efter sasong

Vi delar in recepten i den hér boken efter sGsong, darfér att det hjalper
oss att tdnka i banor som leder fill att vi far dstersjovanlig mat.

Ndr vi anpassar matvaruinkdpen efter sdsong far vi farskare, biligare och mer
smakrik mat. Sdsongsanpassad mat ér hdlsosam, battre for milion och den gér
hand i hand med ndrproducerad mat. De s@songsanpassade produkterna finns
pd& den lokala marknaden under en viss tid pd aret ndr de &r som allra bdst. De
produceras inom den region vi lever i med sd liten energidtgdng och s& smd
féroreningar som majligt. Genom att ata sdsongsanpassat undviker man odling
i uppvé@rmda véxthus, energikrGvande lagring och miljéfarliga flygtransporter.
Atft anvé@nda sdsongens rdvaror innebdr att odlare stimuleras till enklare och mer
miljdvanlig produktion.

Av sdsongsanpassade révaror finns ett naturligt 6verfiéd, som goér att priset gér
ned. Att utnyttja detta innebdr att svinnet minskas, samtidigt som det underl&ttar
att laga éstersjdvanlig mat med en begrédnsad budget.

Om sésongsanpassade ravaror:

-Milidbelastningen i form av bl.a. utsiGpp frén
elproduktion och trafik minskar genom att man
vdlier sGsongsanpassade révaror.

Beskrivning recept

fea .
-Man undviker férvaring av kyl- och frysvaror liksom iy EREhasEie
odling i uppv@rmda vaxthus under vintern, vilket &r

energikrdvande. Laktosfri

-Varor som flygtransporterats utesluts helt, p.g.a. e Glutenfri
flygets stora utsl@pp och energifdériorukning.

Styrka (1-5)
-Gronsaker och frukt som konsumeras "under
sGsong” innehdller oftast mer naring och &r mer Vegeiamik

smakrika. Kan innehdlla mejeri-
och aggprodukter

-Farsk mat harsdllan behandlats med tillsatsGmnen.
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Primorsallad
med sparris och
varskott samt
vasterbottenost

Spcrris hor véren tilll Har landar den i en sallad
tillsammans med vérskott samt den underbart
lagrade vasterbottenosten frén Burtrdsk!

1. Dela salladen i stora bitar, gdrna hela blad
och lagg den i en bunke med iskallt vatten.

2. skar bort cirka 1 cm av sparrisens stjdlk s&
den grova biten férsvinner. Koka upp sparrisen
i rikligt med saltat vatten, ta upp och kyl ner
snabbt iiskallt vatten.

3. Finhacka vitldken. Blanda alla ingredienser
till dressingen i en bunke och I&t st& och dra i
en timme. Blanda precis fére servering.

4. Hall salladen i ett durkslag och I&t rinna
av ordentligt. Ldgg sedan upp vackert pd
ett stort fat tilsammans med vdrskott samt
vattenkrassen, riven ost och sparris. Hall till sist
Sver dressingen. Ta gdrna ndgra tag med
pepparkvarnen som avslut.

4 portioner:

Sallad:

I knippe sparris

2 sorters vdarskott,

tex mangold, artskott
Lite klippt vattenkrasse
250 g vasterbottenost
1 st varlék

Salt till kokvattnet
Citrusdressing:

I dl apelsinjuice

1 vitlbksklyfta

I msk cifronsaft

2 msk honung

0,5 dl rapsolja

salt & svartpeppar

50 portioner:

Sallad:

12 knippen sparris

2 sorters vdarskott,

tex mangold, drtskott
Lite klippt vattenkrasse
3 kg vdsterbottenost
12 st varlbkar

Salt fill kokvattnet
Citrusdressing:

1.2 liter apelsinjuice
ca: 10-12 vitlbksklyftor
2 dI citronsaft

4 dl honung

6 dl rapsolja

salt & svartpeppar

LITE FAKTA: Vild sparris forekommer pd manga stillen i Sverige. Arten odlas

som grénsak med flera sorber vilka indelas ¢ blekt och grén sparris, Blekt

sparris ar hdrdskalig, vixer under jord och skordas innan skolten ndr wpp ¢
Lfusel, Gron sparris ar m fukeskaliq, vixer ovan jord och har starkare smak.







Korngrynssallad
med spenat &
soltorkade tomater

. B Y A PP S

Du skall alltid koka korngrynen pd svag vdrme i
ca: 35-40 min. Hall av vattnet genom ett durkslag
eller liknande. Kyl ner snabbt genom att spola
korngrynen i iskallt vatten.

1. Koka korngrynen. Forbered grénsakerna under
tiden. Skala och finhacka I16ken. Skala och grovriv
moro6tter samt rotselleri.

2. Hall av och spara olja frédn tomaterna. Skér
tomaternaitunna skivor. Borsta och torka citronen.
Skar skalet i fina strimlor.

3. Hall av vattnet frén korngrynen och spola dem
i kallt vatten. Blanda grynen med alla grénsaker,
citronskal och persilja.

4. R5r samman ingredienserna till dressingen. Hall
den over salladen och rér om

4 portioner:

Sallad:

2 dl korngryn

I liter vatten

] tsk salf

1 rédiék

I morof

I nave farsk spenat

50 g rotselleri

200 g soltorkade tomater
I cifron

1 knippe hackad persilja
Salladsdressing:

1/2 dl olja frédn tomaterna
I msk pressad citron

Salt & vitpeppar

50 portioner:

Sallad:

2.4 liter korngryn

12 liter vatten

4 msk salt

12 rédiékar

12 morétter

100 g farsk spenat

600 g rotselleri

2.4 kg solforkade tomater
12 citroner

3 dl hackad persilia
Salladsdressing:

6 dl olja frédn tomaterna
1.8 dl pressad citron
Salt & vitpeppar

LITE FAKTA: Korngryn anvindes myckel fory, dd man anvinde korngrypen i
den vardagliga mablagningen. Man qforde grét villing, korviaka, soppor och

puddingar innehdllande korngryn. Korngron dr skalade, kiggpta gryn frin

korn som kan odlas pd svenska fall och ddrmed riknas till narproducerat,
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Kryddpasta pa
farska Orter

Gott pd& nybakat bréd men dven som marinad
fill kdtt, kyckling eller fisk.

1. Blanda alla ingredienser utom
balsamvindger i en mixer alt. med en
mixerstav.

2. vand forsiktigt ner balsamvindgern i
kryddpastan. Smaka av med salt och peppar.

4 portioner:

Ett knippe persilia
Eft knippe basilika
Eft knippe dill

I st vitlbksklyfta

4 msk rapsolja

] tsk citronsaft

] tsk dijonsenap

I tsk balsamvindger
Salt & vitpeppar

50 portioner:

20 g persilia

20 g basilika

20 g dill

Ca: 10-12 st vitloksklyftor
7 dl rapsolja

4 msk citronsaft

4 msk dijonsenap

4 msk balsamvindager
Salt & vitpeppar




Yoghurtsas med ruccola och
farskriven parmesan .poroner

PE— . 2 dI turkisk yoghurt

I st vitlbksklyfta

0.5 dlriven parmesan
I dl finstrimlad ruccola
1 msk cifronsaft

Salt & vitpeppar

Denna sds ar perfekt till kott, fisk, kyckling, skaldjur
eller som dressing till grénsakerna.

50 portioner:

2.4 liter turkisk yoghurt

ca: 10-12 st vitléksklyftor

6 dlriven parmesan

1.2 liter finstrimlad ruccola
2 dl citronsaft

Salt & vitpeppar

1. Béria med att riva parmesan och hacka
ruccola samt vitlok.

2. Blanda alla ingredienser i en bunke. Smaka
av med salt & peppar. Tillsatt lite vatten om sdsen
kanns for tjock

Kramig linsréra pa
grona linser och radisor

4 portioner:

1 dl gréna linser -
0.5 dl smetana Linser @r valdigt proteinrika och innehdller Gven

I msk dijonsenap mineraler, spdrdmnen, B-vitaminer och en massa

eft knippe férsk persilja fibrer. De tillnor de s.k Idngsamma kolhydraterna.

1 dl strimlad purjol6k
ca: 4 st radisor

Salt & vitpeppar

50 portioner: 1. Blotldgg linserna 6ver natten. Koka i ca 10 min

1.2 liter gréna linser pd medelhdg varme. LAt svalna.

6 dl smetana

2 dl dijonsenap 2. Blanda smetana, dijonsenap, en del av persilan

20 g féirsk persilia och purjoléken. Blanda ner linserna. Smaka av med

2 st purjolékar salt & peppar

ca: 50 st radisor

Salt & vitpeppar 3. Garnera med lite finskumna rédisor och hackad
persilja.

_



FI’&HSK 16]:{8 Oppa 4 portioner:

2 st gula I6kar

P, . e

I st rédiék
Lok innehdller manga nyttiga dmnen som olika 1 st vitlGksklyfta
antioxidanter, proteiner, flavonoider och den 6 dI grénsaksbuliong
viktiga quercetin. I tsk timjan (torkad)

I tsk rosmarin (torkad)
I msk rapsolja
Salt & vitpeppar

1. Koka upp buliongen. Skala och skar 50 portioner:
I6karna, finhacka vitldken. 25 st gula I6kar
12 st roédiékar
2. Blanda ner alla ingredienser i en gryta. ca: 10-12 st vitibksklyftor
koka pd svag varme fills I6ken blivit mjuk. 7.5 liter grénsaksbuljong
3 msk timjan (tforkad)
3. Smaka av med salt och peppar. Hall p& 3 msk rosmarin (torkad)
négra droppar rapsolja nér soppan ar klar. 2 dl rapsolja

Salt & vitpeppar

Brannhet nasselsoppa

4 portioner:

N S E———
;031 grgcrjwzzelftﬁﬁong | denna soppa anvander vi endast de spréda
. .. varskotten. Ett klassikt tilllbehor dr att servera med
I dl vispgrddde kokt eller férlorat dgg
3 msk finhackad grdslék '
I tsk finhackad chili
Salt & vitpeppar

50 portioner:

1.2 kg ndsselblad

7.5 1 grénsaksbuljong 1. Koka upp buljongen fillsammans med
1.2 liter vispgrédde nasselbladen. Finhacka chilin.

3 dl finhackad gréslék

2 st finhackade chili 2. Mixa med en stavmixer. Tilsatt grédde,
Salt & vitpeppar fankalsfron samt chilin. Garnera med finskuren

gréslok.

—f’)



Quinoabiffar med

farsk basilika
och salladsost

24

N&r man fillagar quinoa ar det bra att forst skdlja

4 portioner:

I dl quinoa

] st Ggg

I msk créme fraiche
0.5 dl salladsost

I msk strébréd

1/2 st gul 16k

en knippe basilika

] st vitloksklyfta

den under rinnande vatten och sedan koka den

i dubbelt s& mycket vatten. Man skdljer eftersom
det finns bitterdmnen (saponiner) i skalet. Amnet

I tsk farsk chili
Rapsolja fill stekning
Salt & svartpeppar

ar dock inte farligt. N&r man kokar quinoa ser det
ut som frona fé&tt svans, vilket dr helt normalt och

beror p& att grodden lossnar.

1. Koka quinoan i ca 15 min pé& svag
varme, 1&t sté pd eftervérme i 5 min. Kyl
ner med iskallt vatten.

2. Blanda dgg, créme fraiche och
strobrod och 1At svdlla i ett par minuter

3. Hacka under tiden gul 18k, basilika,
vitlok och chili.

4. smula salladsosten och blanda alla
ingredienser. Smaka av med salt och
peppar och &t svdlla i ca 5 min.

5. Foma quinoasmeten och stek
p& bdda sidor. Serveras med en god
sallad.

50 portioner:

1.2 liter quinoa

12 st dgg

2 dl creme fraiche
6 dl salladsost

2 dlI strébréd

6 st gula I6kar

20 g basilika

ca: 10-12 st vitlbksklyftor
2 st farska chili
Rapsolja fill stekning
Salt & svartpeppar

LITE FAKTA: Quinoa borjade
odlas av urfoliken i Anderna
é Syc(amen‘ka. Det anses alt en
av anledhningarna bill abt tnka-
riket plev sa stort ar altt de at
guinoa som ar valdigt narings-
rikt och innehdller ndastan allf
manniskan behdver, Quinoa kan

anvandas precis som ris eller

couscous ( alla sorters ratler,
och har en neulrall smak,







4 portioner:

Bondomelett 45t digg

4 dl mjslk

pé, fa,PSkp otatis 500 g kokta potatisar

. . 50 g ostronskiviing
och ostronskivlin ) st gul ok
I ndve babyspenat
2 st tomater
I knippe persilia
I msk rapsolja
Salf och svartpeppar

Omelett @r en matratt som huvudsakligen
bestdr av dgg som vispas ihop med lite
vatten, gradde eller mjolk och sedan steks
i stekfett i stekpanna eller ugn. Aft géra en

bondomelett ar ett bra satt att ta tillvara pd 50 portioner:
rester. 50 st Ggg
51 mjélk
7 kg kokta potatisar

12 st gula I6kar
600 g ostronskivling
300 g babyspenat
4 kg tomater

30 g persilia

1 dl rapsolja

. Salt och svartpeppar
1. satt ugnen pa 175 grader. PepP

Skala och skiva Iéken. Skar 6vriga

groénsaker, svamp och potatisen i LITE FAKTA: Polatis, som ar

lika bitar. Grovhacka persiljan. v on vl viktigaste

stapelfsdor, har sibl ursprung

2. Vispa dggen med mjdlken
ordentligt. Salta och peppra efter £ 5}‘5{“”4@"5“”“/ dar den har
behov. odlats sedan dr F000 fKT.
Den ‘upplicktes” i Feru ar
3. Stek potatis, svamp och 7
resterande grdénsaker lite 1att. Lagg
i en insmord ugnsform. P& med
dggsmeten samt persilian. 1539 forde den till S/bam'eh.

Hur potatisen kom Ll Sverige

1530 av span 1foren Gonzalo

Timinez de Quesada som ar

4. Ksr omeletten i ugnen i ca: 25
minuter tills ytan f&tt en fin gyllenbrun
farg.

ar hSLJt ¢ dunicel, men manga
vaxthistoriker haller for tro-
ligt alt potalisen nfordes ¢
landet av henmnidndande sol-

dater fran lrettiodriga kriget.
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Sommar och forhost

JL(/ / aagasii , September.

6%&0’0»78/75 Zid.

Ne Bons allt — Lomader, qurka och sguash,
£lrska crder och bsnor, broccoli och blorkdl,
splda rotfrukter och stor variation a A/adjrénz‘.
Bédr och svamp Anns i 5(0362/‘/762. Vi kan Frossa i
allt £Grskt och det ér ru vi kan gra /n/c'z'ﬂgn/ngar
av VerflSdet bbde £rén S,éogen och dkrarra.






Gronsallad
med rattika och
ruccoladressing

Gronsallod av blandad sallad &r enkelt och gott
tillbehdér till grillat och det mesta. Gronsallad kan
goras p& manga olika vis. Har ar ett férslag. Viktigt
atft dressingen blandas med salladen i allra sista
stund. Far salladen ligga i dressingen blir den slokig.

1. Skélj salladen noga i kallt vatten. Bryt av
bladen och skar gurkan.

2. Mixa ingredienserna till dressingen. Smaka av
med salt, peppar och citron.

3. Blandasallad, gurka samt artskott. Precisinnan
servering blandar du ner ruccoladressingen.

4. Garnera med fint skuren rattika.

4 portioner:

1/4 grénsallad
1/4 romansallad
20 g spenat

1/2 gurka

10 g artskott

1/6 réttika
Ruccoladressing:
20 g ruccola

20 g fdarsk timjan
20 g basilika

I msk cifronsaft
0.5 dl olivilja

Salt & vitpeppar

50 portioner:

5 st grénsalladshuvuden
5 st romansalladhuvuden
250 g spenat

6 gurkor

120 g artskott

2 st rattikor
Ruccoladressing:

250 g ruccola

250 g farsk timjan

250 g basilika

2 dl citronsaft

6 dl olivilia

Salt & vitpeppar

LITE FAKTA: Ruccola dar en smabladig vixt Den gar aven wnder det

aldre svenska nanmet seua/yska"l. En annan art ; samma slakte har

dven /ﬂa?rdfﬁu"s Vilt ¢ Sverige. Den odlades tidigare ( Sverige, fOlL ¢

glomska men dbervinde via nya malblrender fran Italien. Mumera

odlas den aterigen ¢ Sverige.
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Tabbouleh med
mynta, och persilja

Tabbouleh &r en standardratt i libanesisk meze,
men ar dven mycket vanligt férekommande i
andra delar av Mellandstern och Turkiet. Den &r
Aaven populdr i Frankrike (ddr kdnd som taboulé),
ddr den pd grund av sitt Idga pris och sin matighet
ofta férekommer som forratt p& de franska
universitetsrestaurangerna.

1. Koka cous cous s& att den fortfarande
har ett bra tuggmotstdnd. ca: 10 min p& svag
varme. Kyl hastigt ner!

2. Hacka paprika, 16k och persilja fint och
blanda med cous cousen.

3. vand ner olja och citronsaft, smaksatt med
salt och peppar.

4 portioner:

2 dl cous cous
1/2 gul paprika
1/2 réd paprika
4 st tomater

I st rédlok

1 st vitibksklyfta
4 msk hackad persilja
4 msk olivolja

2 msk citronsaft
Salt & vitpeppar

50 portioner:

2.5 cous cous

6 st gula paprikor

6 st réda paprikor
50 st tomater

12 st rédiékar

ca: 10-12 st vitlbksklyftor
7 dl hackad persilia
7 dl olivolja

3.5 dI citfronsaft
Sailt & vitpeppar




4 portioner:

Ortpesto

A IR T I knippe farsk basilika
Pesto som betyder stott eller krossad ar en sds I knippe fdrsk persilja
med ursprung i norra ltalien. Pesto ska, som 2 msk solrosfrén
namnet antyder, stdtas i mortel. Det gér lika bra I st vitlSksklyfta
i matberedaren. Minska p& olivolian s& har du ett 0.5 dlolivolja
perfekt alternativ till sméret p& smorgdsen. 2 msk riven parmesan
Salt & vitpeppar

50 portioner:

100 g férsk basilika

100 g farsk persilia

4 dl solrosfrén

ca: 10-12 st vitibksklyftor
6 dl olivolja

4 dlriven parmesan
Salt & vitpeppar

1. Lagg basilika, persilja och vitldk i matberedaren
och kér ett par varv fills ingredienserna blandats.

2. Tillsatt parmesan, olivolja och solrosfron. Kor fills
solrosfrona blivit finférdelade.

4 portioner: Fé‘PSk tom&tS&lS

4 st tomater T ———— T

I st vitlbksklyfta

1/2 r6d chili

3 msk olivolja

] tsk citronskal

1 msk hackad koriander

Salsa dr det spanska ordet for viken s&s som helst,
och betecknar ibland &ven i svenskan andra,
gdrna exotiska, sdser.

Salt & svartpeppar

50 portioner:

50 st tomater

1 st hel vitlék 1. skartomaternaimindre bitar, finhacka
5 st réd chili vitldken samt chilin och blanda ihop.
5 dl olivolja

4 msk citronskal 2. Vispa ihop limeskal, saft och olivolja.
I dl hackad koriander Hall blandningen &ver tomaterna,vand
Salt & svartpeppar ner koriander och smaksétt med salt och

peppar.

33




Zuc Chinis all ad 4 portioner:

I st zucchini
med aJVaP 0.5 dl olivolja
1/2 vitibksklyfta
' - g o 2 msk cifronjuice
2 msk ajvar
Salt & svartpeppar

50 portioner:

12 st zucchinin

6 dl olivolja

6 st vitloksklyftor
3.5 dl citronjuice
3.5 dl ajvar

Salt & svartpeppar

1. Hyvla zucchininitunna skivor. Krydda med
salt och vitpeppar. L&t zucchinin rinna av.

2. Pressa vitldken och blanda med resten av
ingredienserna och hall éver zucchinin.

2 st tomater
I st gurka

I'st QUI I6k ) Gazpacho drenspanskkallsoppasomhdrstammar
1/4 sticilkselleri frn Andalusien. Den &r gjord p& réa gronsaker.
I'st viflSksklyffa | detta fall anvander vi sdsongsanpassade

2 msk chilisas grénsaker med lite krydda.
I sk tabasco

4 portioner: Gazpacho bloody mary

Salt & svartpeppar

50 portioner:

25 st tomater

12 st gurkor

12 st gula IGkar 1. Finhacka hélften av varje grénsakssort.

3 st stjcalkselleri

ca: 10-12 st vitiGksklyftor 2. Mixa resterande halft till en soppa. Blanda
3 dl chilisés med chilis&sen samt tabascon. Krydda med

2 msk tabasco salt och svartpeppar. Blanda ner de hackade
Salt & svartpeppar grénsakerna.
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Bukettsoppa 4 portioner

I st broccolibukett

1/2 st blomkdlshuvud
Broccoli &r en ndra sldkting fill blomkdl. Broccolin 1/2 gul 16k

skdérdas strax innan blomknopparna &r pd vag att 5 dl grénsaksbuliong
sléut. 1 dl smetana

Ett knippe persilia
0.5 dl vitt vin

Salt & svartpeppar

R oo it A

50 portioner:

12 st broccolibuketter
6 st blomkdlishuvuden
6 st gula I6kar

6 liter grbnsaksbuliong
1.2 liter smetana

1 dl hackad persilja

1. Skélj och dela bukettgréonsakerna. Skala och
hacka l6ken.

2. Lagg gronsakerna i en kastrull och hall p&
buljongen och vinet. L&t soppan sjuda i 10 min.

3. Mixa soppan slat och rér i smetanan. Smaka 6 dl vitt vin
av med salt & peppar. Garnera med nyhackad Salt & svartpeppar
persilja

4 portioner: CuPPy gU-P kSOpp a’

I st gurka
1/2 guliék
I msk maizena Gurksoppan ar lika god varm som kall
5 dI grénsaksbuljong och god aft garnera med en klick
2 dl gradde creme fraiche samt att servera med
I msk citronsaft gott nybakat bréd.
I tsk curry
Salt & vitpeppar
50 portioner:
12 st gurkor
6 st gullékar 1. Koka upp buljiongen ftillsammans
2 dl maizena skuren gurka och I16k.
6 | grénsaksbuljong
2.5 grédde 2. Mixa sénder och foppred med
1 dl citronsaft maizena. Tillsatt grddden och smaka
2 msk curry av med curry, citron, salt och peppar
Salt & vitpeppar
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Fyllda och
gratinerade

paprikor med matvete

A —— C - PP S

P& sensommaren &r paprikan som finast och
det ar d& du skall passa pd att fylla dem med
ndgot gott. | detta recept har vi bytt ut riset
mot matvete.

1. Koka matvetet p& I&g vérme i ca 10 min.
Kyl ner snabbt.

2. Tvatta paprikan noga. Ta bort kdrnhuset
och dela pd langden.

3. Skiva och bryn |6ken i olja. Blanda ihop 16k,
tomat och matvete och krydda med salt och

peppar.

4. rerdela fyliningen i paprikorna och strd 6ver
v@sterbottenost

5. Tillaga i ugn pé& 175 grader i ca 20 min.

4 portioner:

4 st réd paprika

2 dl matvete (konserv)
200 g apetina ost

I st gul I6k

4 dl krossade tomater
100 g vésterbottenost
Salt & vitpeppar

50 portioner:

50 st roéd paprika

2.5 liter matvete (konserv)
2.5 kg apetina ost

12 st gula I6kar

5 | krossade tomater

1.2 kg vasterbottenost
Salt & vitpeppar

LITE FAKTA: Jimforé med gréna paprikor har réda paprikor mer

vitaminer och ndringsinmen och innehdller antioxidanten lykopen.

Mangden karoten, en annan antioxidant ar nio ganger hégre ¢ réda

paprikor. Réda paprikor har dven den dubbla mangden vibamin C

Jamfort med gréna paprikor.
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BoOnratatouille

S = v — Seme

Ratatouille ar en klassisk fransk grénsaksrora. Den
bestdr vanligen av tomater, aubergine, zucchini,
paprika och 16k. Ingredienserna hackas och steks
i olivolja. Namnet kommer fran franskans touiller,
"att réra om”.

1. skar gronsakernailika stora bitar. Frés i olivolja
tills de blir lagom mjuka.

2. Tilsatt tomatpuré samt vin och &t sjuda i
n&gra minuter.

3. Pressa i vitldken och fillsétt kryddorna. Smaka
av med salt, socker och svartpeppar.

Foto: Natalia Czermak

4 portioner:

1 dl kidneybdénor (kokta)
I st gul I6k

1/2 squash

1/2 réd paprika

I st tomat

I st vitlbksklyfta

I msk tomatpuré

3 msk vitvin

I krm timjan (torkad)

I krm rosmarin (torkad)
En knippe persilia

Salt, socker & svartpeppar

50 portioner:

12 dl kidneybdénor (kokta)
12 st gula I6kar

6 st squash

6 st réda paprikor

12 st tomater

ca: 10-12 st vitlksklyftor
2 dl tomatpuré

6 dl matlagningsvin (vitt)
2 msk timjan (forkad)

2 msk rosmarin (torkad)
En knippe persiljia

Salt, socker & svartpeppar




Host

oktober, november, deceriber.

De mustiga grtornas tid.
Salladsgrensakerna tar slet, men Vi har
&verflesd av rotfrekter, olika ké/sorder,

purjolsk och pumpor. Lokal Frukt £nns fram
i/ JL(/ . Samz‘/a’/‘gz‘ ér det Ja,éten\s och slaktens
did. Vilthketd och lammkestd Hnns det 30Z‘Z‘ o
nety SE grylor med KStt och grensaker her
denna ¢id Zi//.




Foto: Ossian Tidblom
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Rodkalssallad med

apple och vitlok 4 portioner.
1/2 st rédkdishuvud
| —— T T stvitldksklyfta
Rodk&l &r vanligen tvédrig men odlas som 2 st Gpplen
ettdrig och skoérdas fére eventuell blomning, som 2 msk dttika
kan ske redan férsta aret. Den odlas till exempel i I msk sGtstark senap
begransad omfattning i sédra Sverige. 2 msk rapsolja
Salt & vitpeppar
50 portioner:

6 st rédkdishuvuden

ca: 10-12 st vitlbksklyftor
25 st Gpplen

3.5 dI éttika

1.5 dl s6tstark senap

3.5 dl rapsolja

Salt & vitpeppar

1. strimla k&len fint och téma dpplena. Lagg
dppelbitarna i citronvatten s& de behdller sin
farg.

2. Kn&da in salt, riven eller pressad vitlok med
attikan. Lat vila i ca 15 min. Blanda ner senap
samt olja, och de tdrnade &ppelbitarna.

Sallad pa

4 portioner:

4 dl bréna bénor (forkade) o2

Vinegrefte bruna bonor
S ——— oy A P 5 T

2 msk vitvinsvindger

2 msk rapsolja

I st rédlok

1 knippe persilia
1 st vitléksklyfta
Salt & vitpeppar

50 portioner:

51 bréna bénor (torkade)
Vinegrette

3.5 dl vitvinsvinGger

3.5 dl rapsolja

12 st rédidkar

20 g persilja

ca: 10-12 st vitlbksklyftor
Salt & vitpeppar

Bruna bénor &r ett av de livsmedel som ger mest
protein fér pengarna och passar i kalla saval
som i varma ratter. Idag odlas bruna bénor
huvudsakligen p& Oland.

1. Blotldgg bdnorna dagen innan. Koka i ca 60
min i l[Gttsaltat vatten och kyl ner i kallt vatten.

2. Blanda samman alla ingredienserna Hill
vinegretten och hall éver bénorna. Lt salladen
st& och dra i minst en timme innan serveringen.



- Foto: Natalia Czermak




RoOdbetstzatziki

1. skala och riv rédbetorna grovt.

2. Blanda ner yoghurten i rédbetorna
och fillsétt pressad vitlok samt citron.
Tillsétt sedan honung, salt och peppar
efter behov.

o o e P

4 portioner:

2 st férska rédbetor
3 dI grekisk yoghurt
2 st vitloksklyftor

2 msk honung

I msk cifronsaft
Salt & vitpeppar

4 portioner: 50 portioner:

50 g fomatpure 0.6 kg tomatpure
50 g solrosfrén 0.6 kg solrosfrén

I st vitlksklyfta — ca: 10 st vitloksklyftor
2 msk citronsaft 3.5 dl cifronsaft

0.5 dl olivolja 6 dl olivolja

0.5 dl vatten 6 dl vatten

Salt & vitpeppar Salt & vitpeppar

Egen ketchu

= R e e

1. Hacka gronsakerna i lika stora bitar.

2. Blanda neralitien rymlig kastrull och I&t
koka i pd 1&dg vérme i ca: 30 min

3. Mixa allt il en sl&t och fin smet. Sila
genom en chinoise elller en annan finmaskig
sil. Kyl ner. Klar att servera.

50 portioner:

25 st farska rédbetor
3.5 | grekisk yoghurt
ca: 25 st vitloksklyftor
3.5 dl honung

2 dl citronsaft

Salt & vitpeppar

ROd pesto

e Wme s

1. Mixa alla ingredienser i en matberedare.
Smaka av med salt & peppar efter behov

1 liter ketchup

] kg krossade tfomater
2 sténger stjclkselleri
I st gul 16k

2 st vitléksklyftor

1 st réd chilifrukt

1/2 st fGnkdal

1 dl Gttika (10%)

5 dl vatten

20 g fdrsk basilika
20 g fdrsk timjan

2 msk vitvinsvindger
1 msk worcestersds
Salt & vitpeppar



Pumpasoppa m(e_{c’_i_gchili

4 portioner:

I kg pumpa

2 st gula I6kar

I st vitlksklyftor

I tsk finhackad réd chili
I liter grénsaksbuljong
2 dl smetana

1. Skala och skér pumpan i t&mingar. Skala och I st cifron (skal & saft)
hacka I8ken. Frés 16ken i smér i en rymlig kastrull. Salt & vitpeppar

2. Tillsatt pumpan och grénsaksbuljongen. Koka

p& 1&g varme i ca 10 min. 50 portioner:
12.5 kg pumpa
3. Mixa soppan och vénd ner smetana. Smakséitt 25stgula Ic‘jkgr"
med saften och skalet fr&n citronen samt salt och ca: 10-12 st vifioksklyftor
peppar. 4 msk finhackad réd chili
12.5 liter grénsaksbuljong
2.5 smetana
12 st cifroner (skal & saft)
Salt & vitpeppar
4 portioner:
200 g potatis . . .
200 g moro Hostprimorsoppa
200 g rotselleri _ e
1 st gul 16k ' T
8 dl grénsaksbuliong
I st vitlbksklyfta

2 dl smetana
En knippe fdarsk timjan
Salt & vitpeppar

1. Skala rotsakerna och I16ken och delai lika

50 portioner: stora bitar.

2.5 kg potatis

2.5 kg morot 2. Koka upp grénsaksbuliongen och fillséitt
2.5 kg rotselleri rotfrukterna samt 16ken. Koka tills rotfrukterna
12 st gul I6kar mjuknat.

10 I grénsaksbuliong

12 st vitléksklyftor 3. Mixa soppan och va&nd ner smetana.

Smaksatt med salt och peppar. Garnera
med farsk timjan.

2.5 smetana
20 g férsk timjan
Salt &vit peppar



Kumminkryddad
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rotfruktsgulasch

Denna gryta &r enkel att tillaga samt att den
endast tar 30 min dd vi intfe har ndgra sega
kottbitar att koka sonder. Du vdljer sjalv styrkan
pd& grytan genom vitldken samt chilikryddan.
Globm inte den svalkande graddfilen som
balanserar styrkan fran chilin.

1. Skala och skér alla rotsaker i lika stora bitar.
Hacka gul 16k och vitlék fint. Rosta sedan
rotsakerna och 16ken lite 16t i ugnen.

2. Ldgg de rostade rotsakerna och
Ibken i en gryta och fillsétt tomatpuren,
gronsaksbuljongen samt alla kryddor. Sjud pd&
medelhdg varme fills rotsakerna ar tillrGekligt
mjuka

3. Hacka férsk persiljia och satt en klick graddfil
pd& tfoppen. Den mustiga grytan ar nu fardig
aft avnjutas.

4 portioner:

100 g potatis

100 g rédbetor

100 g morot

100 g rotselleri

1/2 gul 16k

1 st vitlbksklyfta

2 tsk paprikapulver

1/2 dl tomatpuré

1 tsk kummin

1 tsk chilipulver

I liter grénsaksbuljong
1 knippe hackad persilja
Salt & vitpeppar
Graddfil som toppning

50 portioner:

1.2 kg potatis

1.2 kg r6dbetor

1.2 kg morot

1.2 kg rotselleri

6 st gula I6kar

ca: 10-12 st vitldksklyftor
1 dl paprikapulver

| kg tomatpuré

1/2 dl kummin

1/2 dl chilipulver

12 liter grénsaksbuljong
1 dl hackad persilia
Salt & vitpeppar
Graddfil som toppning

LITE FAKTA: Ungersk qulasch, ofta bara kallad gulasch, med
wrsprunglig wungersk stavning gulyds, ar en kétl- och potabisgryta

som ( modern tid aven serveras som soppa. Gulasch ar

Ungerns nabionalritt, I ursprungslandet serveras den bacle som

gryéa och soppa. I Svriga E’uro/aa ar 9ulasc/¢9ryia en /Of'uldf

variant, En under alla forhillanden gemensam nammare sigs

ofta vara, altt gulaschen innehdller paprika och kummin, I Sverige
kallas ibland (Aven i kokbScker) prislt felaktiglt fSr gulasch,



Falafel pa gula artor

D o e o SR R ]

En vanlig teori ar att ratten harstammar
frdn Egypten, med ratten tameya som dar
gjord p& bondbdnor. Nér ratten spreds dver
Mellanostern byttes huvudingrediensen ut fill
kikartor. | detta recept byter vi ut kikértorna
moft gula artor.

1. Blotlagg drtorna éver natten. Artorna skall
infe kokas. Skar 16ken i mindre bitar. Skala
vitloksklyftorna.

2. Mixa dartorna tillsammans med salt och
kryddor. Blanda i 16k och persilja och kor till
en slat massa.

3. L&t st kylen i en timme. Forma smeten
till smd& bollar eller efter eget tycke. Tillaga i
ugn pd 225 graderica 15 min.

4 portioner:

3 dl gula artor

I st gul I6k

2 st vitldksklyftor

I tsk spiskummin

I krm kanel

I krm cayennepeppar
] tsk koriander

1 knippa persilja

Salt & svartpeppar

50 portioner:

3.75 I gula dartor

12 st gula I6kar

ca: 25 st vitlbksklyftor
4 msk spiskummin

] tsk kanel

] tsk cayennepeppar
I msk koriander

20 g persilia

Salt & svartpeppar




Vinter

Jancari, februari, mars

Kot frukternas tid
Nuw hénidar Vi révaror cr /agren. Basen 1 £&dan
blir rotfrukter, K&/ och I3k, sart sparnmdl och
b&nor/drter. F&F atd £& Fram réigot £arskt Gr
groddar oc/ skott av bafjvésidter och solros bra
alternadiv. Man Kompletterar red /n/aﬁc/a och
Konserverade produkter.







Pizzaproffsens
vitkalssallad

IS Eaancee et L

Pizzasalladen madr bra av att std och dra
ndgra timmar eller langre i kylskdp innan
den serveras. M&nga anvdander alldeles for
mycket vindger i sina sallader. Konsten &r aft
helt byta ut vinGdgern mot attika. Precis som
pizzaproffsen gor.

1. stimla vitkalen fint. Vrid kélen med
handerna for att f& den mjuk och s& att den
Oppnar sig for resterande ingredienser.

2. Mixa ananasen, rapsoljan, vitldken,
kryddorna samt attikan fill en tfjock dressing.

3. Blanda ner dressingen i vitk&len. Smaka av
med salt, och svartpeppar.

4 portioner:

1/2 st vitkdlshuvud

4 msk &attika 12%

6 msk rapsolja

1 krm hackad chili

1 st vitléksklyfta

] tsk oregano (torkad)
Salt, socker & svartpeppar

50 portioner:

6 st vitkdlshuvuden

8 dl attika 12%

6 dl rapsolja

2 msk hackad chili

ca: 10-12 st vitlbksklyftor

1 dl oregano (torkad)

Salt, socker & svartpeppar

4 portioner: Rodbetssallad

2 st farska rédbetor
75 g salladsost

2 msk solrosfrén

I msk rapsolja

med salladsost
och solrosfron

Eft knippe ruccola
Salt & vitpeppar

50 portioner:

25 st farska rédbetor
I kg salladsost

4 dl solrosfrén

2 dl rapsolja

1 pdse ruccola (20g)
Salt & vitpeppar

e

1. Koka rédbetorna mjuka i ugn eller i kastrull.
Skala medan de fortfarande ar varma. Kyl ner.

2. Dela betorna i lika bitar. Blanda med oljan, salt

och peppar. Strd dver osten samt ruccolan.



Kikartssallad med
curry och apple

1. Bl&tldgg kikartorna dagen innan. Koka i
ca 60 min i lattsaltat vatten och kyl ner i kallt
vatten.

2. Blanda alla ingredienserna fillsammnas

med kikértorna. Smaka av med salt och
peppar.

Foto: Natalia Czermak

e

4 portioner:

2 dl kikartor (torkade)

I st Gpple

2 msk hackad bladpersilja
2 msk rapsolja

2 msk dppelcidervin&ger
1 tsk chilipeppar

1 tsk curry

I tsk hel kummin

Salt & svartpeppar

50 portioner:

2.5 | kikértor (torkade)

12 st dpplen

4 dl hackad bladpersilia
4 dl rapsolja

4 dl GppelcidervinGdger
4 msk chilipeppar

4 msk curry

4 msk hel kummin

Salt & svartpeppar




2 dl gula drtor (torkade)
s — I st vitlbksklyfta
2 msk olivolja
I msk cifronsaft
I tsk fimjan
I tsk spiskummin
Salt & vitpeppar

Hummus pé gula artor 4 portioner:

1. Blotldgg drtorna i vatten &ver natten.

Koka dem i nytt Iattsaltat vatten, under lock 50 portioner:
pd svag varme i ca: 1 timme. 2.5 1 gula dértor (torkade)
12 st vitlbksklyftor
2. L&t drforna kallna. Mixa &rforna i en 4 dl olivolja
matberedare. Blanda ihop med resterande 2 dl citronsaft
ingredienser. Smaksatt med salt och peppar 4 msk timjan
efter behov. 4 msk spiskummin
Salt & vitpeppar

Ajvar- och kesorora

4 portioner:

250 g keso

2 msk olivolja

1 st vitlbksklyfta
0.5 dl agjvar relish
Salt & peppar

1. Blanda alla
ingredienser och 1&t st&
kalltica 1 timme.

50 portioner:

3 kg keso

3.5 dl olivolja

ca: 10-12 st vitibksklyftor
6 dl ajvar relish

Salt & peppar




Artsoppa med rotsaker

och skansk senap

s -

W5

Ar’rsoppo,iSverige avenkdntsomdartormedflask,
aren klassisk matrattihusmanskosten som tillagas
pd& liknande satt i manga lander. Ingredienserna
ar bland annat gula drtor, spad frén kokt fidsk,
|6k och kryddor (vanligen peppar, senap, timjan
och mejram). Artsoppa representerar den typ av
matlagning i det fraditionella allmogekdket dar
man lagade maten dver elden pd& den dppna
harden i en enda kittel i vilken man regelmassigt
blandade vegetabiliska och animaliska révaror.
| vegetariska varianter av drtsoppa avstdr man
fré&n fidsk och fidskspad.

1. Blétldgg artorna i rikligt med vatten over
naften.

2. Byt blotidggningsvattnet. Koka dartorna,
fa bort skalen som flyter upp till ytan med en
hélslev.

3. Lat koka tillsammans med de fint tarmade
rotfrukterna samt I6ken och kryddorna i minst
2 timmar. Smaka av med senap, salt och
vitpeppar.

4 portioner:

5 dl gula artfor

I st gul I6k

I st morot

I st palsternacka

2 st vitloksklyftor

I tsk timjan (torkad)

1 tsk mejram

3-4 kryddnejlikor

3-4 kryddpepparkorn
I st lagerblad

5 msk senap (skdnsk)
Salt, vitpeppar & vatten

50 portioner:

6 liter gula dartor

12 st gula I6kar

12 st moroft

12 st palsternackor

ca: 10-12 st vitldksklyftor
4 msk timjan (torkad)

4 msk mejram

ca: 50 kryddnejlikor

ca: 20 krydpepparkorn
10 st lagerblad

9 dl senap (skdnsk)

Salt, vitbeppar & vatten

LITE FAKTA: Senap som krydda ar kand Fran bland
annatb indiska samhillen cirka 3000 £Kr, men det var framfor allt

romarna som larde sig uppskalbta dess kulinariska méfligheter.

Fran Rom spred den sig snabbt kill Frankrike. Forna tiders svenska

krigshdrar hade drtsoppa och surstrémming som basfoda, eftersom

borkade drtor och surstrémming har lang hallbarhet.




4 portioner:
Q o2 . 2 dlréda linser
Soppa pa roda linser ;g s
‘ e 2 st potatisar
- 2 st vitiéksklyftor
I liter grénsaksbuljong
I st citron (skal & saft)
[ tsk spiskummin
I krm cayennepeppar
Salt & vitpeppar

P

1. Skala och skér 16k i mindre bitar. Skala
och hacka vitldken fint.

50 portioner:

2.5 r6da linser

12 st gula I6kar

12 st potatisar

ca: 10-12 st vitibksklyftor
12 liter grénsaksbuljong
12 st cifron (skal & saft)
2 msk spiskummin

[ tsk cayennepeppar
Salt & vitpeppar

2. Koka upp gronsaksbuliong och ftillsatt
linserna, potatisen och 16ken. L&t koka ihop i
ca: 20 min under lock pd svag varme.

3. Mixa soppan om du vill ha en jGmnare

konsistens. Tillsatt kryddorna och smaka av
med salt och peppar.

Potatis- och
purjoloksoppa

4 portioner:

ca: 5 st potatisar
1/2 st purjolék ' )
I st gul 16k

8 dl grénsaksbuljong
I dl grédde

I tsk hel kummin
Salt & vitpeppar

1. skala och tama potatis och |6ken. Bryn
sedan lite 1att i en kastrull. Spar lite purjoldk
som garnityr.

50 portioner:

4.5 kg potatisar

6 st purjolékar

12 st gula I6kar

10 | grénsaksbuliong

2.50&i gronsaksbuliongen och &t koka ihop.
Koka tills potatisen blivit mjuk.

1.2 1 gradde
4 msk hel kummin 3. Tilsétt grddden och mixa slatt med
Salt & vitpeppar stavmixern. Smaka av med salt och peppar.

o



Chili sin carne
med bruna bonor

-

1. Lat bénoma ligga i vatten &ver natten.
Foérkoka dem i ca: 50 minuter i nytt IGttsaltat
vatten.

2. Hacka 18k, vitlék, paprika. Frds gronsakerna
tillsammans med kryddorna i rapsoljan.

3. Tillsétt de férkokta bdnoma samt krossade
tomater och 1&t sjuda tills bénorna ér helt mjuka.
Smaka av med vitvinsvindger, salt och peppar.

Panerad
rotselleri

1. skarrotsellerini 1 cm tjocka skivor.

2. Vispa dgg i en skdl. Blanda strébréd, hackad
persilja med lite salt och peppar.

3. Doppa rotselleribiffarna forst i diggsmeten och
sedan i strébrodet. Hetta upp olja. Stek biffarna
pd& medelvarme fills de fatt en fin gyllenbrun farg.
Efterstek i ugn p& 160 grader i ca: 10 min.

4 portioner:

1 dl bruna bénor (torkade)
1 st gul 16k

I st réd paprika

2 dl krossade tomater
5 dl grénsaksbuliong

I st vitlbksklyfta

I tsk spiskummin

1 tsk chilipilver

] tsk timjan (torkad)

I msk rapsolja

2 tsk vitvinsvin&ger
Salt & svartpeppar

50 portioner:

12 dl bruna bénor
(torkade)

12 st gula I6kar

12 st réda paprikor
2.5 [ krossade tomater
6 | grénsaksbuliong
ca: 10-12 st vitléksklyftor
4 msk spiskummin

4 msk chilipilver

4 msk timjan (forkad)
2 dl rapsolja

I dl vitvinsvindgger
Salt & svartpeppar

4 portioner:

1 st rotselleri (normalstora)
2 st &dgg

1 dl strébréd

1 kvist persilia

Salt & vitpeppar

50 portioner:

12 st rotselleri (normaistora)
25 st Ggg

I Istrébrod

1 ask persilja

Salt & vitpeppar

-



Kottet

Kott ar dyrt och energikrévande att producera. Det behdvs stora arealer mark for
att odla foder till djur, och det krdvs mdnga gdnger mer energi for att producera
kott jamfort med vegetabilier. Men djuren behdvs i jordbruket, och nér djur och
jordareal ar anpassade fill varandra finns mojlighet aft bedriva ett miljé- och
klimatvanligt jordbruk.

Vilken sorts kott &r dé bdst2 Det beror pd uppfédningsmetod och férst och framst
ska man tdnka pd vad djuret ater. Har det atit ndgot som mdanniskor ocksé kan éta,
ar det i de allra flesta fall stort resurssiéseri att IGta denna mat g& omvéagen dver
djuret. For att producera ett kilo animaliskt protein gér det &t flera kilo vegetabiliskt
protein. Idisslarna, d.v.s. ndtkreatur, fé&r och getter, kan livnéra sig pd grovfoder
som grds och klover, viket mdnniskan inte kan &ta. Grisar, hdns och annat figderféa
ar djur som kan fédas upp pdé restprodukter frén livsmedelsframstdallining.

| dagens konventionella djuruppfédning dr det normalt att stora méngder séd och
proteinfoder ges bd&de till idisslare och &vriga djur. Detta dr negativt pd flera satt.
Idisslarna mar inte bra av det och den mark som anvénds fill att producera foder
som skickas ivag, istdllet for att Gtas av djur pd platsen, utarmas.

De &krar som ddremot far ta emot fér mycket gddsel darfor att djurtatheten ar for
stor, 1&cker naring fill grundvatten, sjdar och hav, vilket skapar féroreningar och
Overgddning.

Var kost boér vara balanserad s& att kott och fisk tillsammans inte dverstiger 20 % i
genomsnitt, grovt berdknat pé vikt fore tillagning. For ménniskorna i de rika nordiska
l&nderna innebdr det en betydande minskning jémfort med idag, dd vi 6kat var
kottkonsumtion mycket kraftigt de senaste decennierna. | fattigare IGnder, som
t.ex. de balfiska staterna, ligger kottkonsumtionen for en stor del av befolkningen
fortfarande pd en mer balanserad niva.







NOt- och lammkott

Kor och #4r dr nedvindiga i vira Jordéruk £5r alt
hélla betesmarker Sppna och +&r atd de kan dta
grovfoder f£rdn vallarna som behevis i VExTAS] [ den.
Klevern i vallarna 4/353/- Upp jordens éérd{g/zez‘
genom al? den binder Wiie £rén lwtlen, vilket
g&ds/ar jorden. Néir vallarna £Gr véxa i1 Hera &r
byqgs ocksd stora méngder orgam skt material
Upp | marken. Detda L gsr en s k. kolflla
- genonr 't kol binds i Jorden runskar den
(//matfar/fga koldioxiden i atl mostiren. Idiss/are
Som F3ds wupp pd sdd mdr Sdrre eftersor
deras magar inte dr anpassade i/l sddan kost.
Dessutor &r stora delar av detda Foder
ransporterat /c‘z’nga végar och odlat p& mark
Som istéllel skulle kunna producera mat ¢il/
méinmiskor. V&| alltsé nst— och lammketd som
FSLs wupp pd 54 ﬂ?}/c,éef 3roV1(’oa/er Sonr M@’/fgi !







Klimatsmartare
kottfarssas med
roda linse

. e

Genom att ersétta en del av kéttet mot réda
linser eller korngryn spar vi genast pengar
och bidrar till en battre miljd. Kottfarssésen
fér en liten annan karaktdr men utan att f&
bort kdttsmaken. En del skolkdk i Sédertdlje
kommun har bytt ut hela 50% av kottet mot
réoda linser.

1. Borja med att hacka 18k, vitldk samt
morotterna.

2. Bryn notférsen i olja tillsamnas med de
hackade grénsakerna. Anvénd en rymlig
kastrull.

3. Tillsétt krossade tomater och réda linser.
L&t smdkoka i ca: 20 min tills linserna blivit
mjuka. Sedan reder vi av med tomatpuré.
P& s& saft far vi den perfekta tjockleken pd&
var sds.

4. Tilsatt kryddorna och lagerbladen. Smaka
av med salt och peppar.

s

4 portioner:

1 dl réda linser

1 st gul 16k

1 st morot

2 st vitlbksklyftor

200 g notférs

200 g krossade tomater
5 dl grénsaksbuliong
3 msk tomatpuré

I tsk timjan (torkad)

I tsk oregano (torkad)
I tsk basilika (torkad)

] st lagerblad

Salt & vitpeppar
Rapsolja fill stekning

50 portioner:

1 kg réda linser

12 st gula 16k

1.5 kg st morot

ca: 25 st vitloksklyftor
2.5 kg nétfars

2.5 kg krossade tomater
6 liter grénsaksbuliong
350 g tomatpuré

4 msk timjan (forkad)

4 msk oregano (torkad)
1 tsk basilika (torkad9
ca: 12 st lagerblad

Salt & vitpeppar
Rapsolja till stekning

LITE TIFS: Abt koka /asc"a ar inbe allbid sa Labt som el later, Kon-
sten ar abt fa eltt bra buggmotstaind Al dentbe” . At bra satt abt wnd-
vika Sverkolkt och klibbig pasta dr alt koka den 2 min mindre an

vadl som stdr pd bruksanvinsningen. Direfler kyler man ner pastan

med iskallt vatten och ndgra droppar olfa. Sen har du en perfekt
pasta alt snabbé varma wpp i kokande vabten eller /m" anga ¢ ugn.
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La,mmfé,r Sb iffa,r’ 4 portioner:

400 g lammfars

med getO st 200 g kokt potatis
_— e 80 g getost

| ' I st gul Ik
I stdgg
1 st vitlbksklyfta
] tsk rosmarin (torkad)
[ tsk spiskummin
I krm cayennepeppar
Salt & vitpeppar

1. Béria med aft blanda samman alla
ingredienser till lammfarsbiffarna. Blanda vdal

och I&t std kallt innan du bearbetar dem. 50 portioner:

5 kg lammfars

2.5 g kokt potatis

I kg getost

12 st gula I6kar

12 st &Ggg

ca: 10-12 st vitibksklyftor
2 msk rosmarin (torkad)

. 2 msk spiskummin

2. Forma biffar med handen och férstek dom
tills de fatt en fin farg.

3. Efterstek i ugn p& 175 grader tills biffarna féitt
en innertemp p& 72 grader.

ansvar, Nar vi valjer att prata  om Salt & vitpeppar
anatomiskt ansvar menar vi forutom otk
hela djuret ska tas till vara P&, aven att
alla detaljer ska fa komma Eill sin ratt,
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HoOna, kyckling och gris

Gris— och fyc,é//nﬁféz‘f produceras /‘daj /
Stora djurtabriker, ddr fodret wiqsrs av sdd,
bsnor, A S,é/r/‘jé/ mm, Som ofta transporterats
/aonga végar-. Spannridlen Skulle ha kunnad B/
rilinmSkofsda och det Anns rsk add Asken
Korimer £rén hav Sor wthskas. En az‘/'}c‘f//{g
app/’éa’nfng av 3/-/5¢zr och heéns borde i1s5tdl/et
gd wt pd att ta vara p& restprodukier #rdn
IS medelsindustri, handel, storksk, hushdill,
Jordéruk och ¢ridgdrdar. Det Kriier en
Smdskalighet som hiller pd att +5rsvinna
I V&t samhiille. Hens som producerat dqg
gar endast | andantagsfa// il mcinm skofsda
néir de slaktas, trot's att de bara ér dryqt
e?? & garla och har ett rryckel bra Kstd.
A2 gérna hena om ni hittar! Ta reda pé var
grisen och @/C(//ngen Kormer i1£rén. L/al//
e,éo/ojfs(’f or det gdr al? 4 tag pd, 1 anndd
#a/l nérproducerat sd att det 9dr £4& veta
vad djuren har &Zit.







Karibisk honsgryta

Koka hona:

L&dgg hoénan i en rymlig kastrull, tdck med kallt
vatten och koka upp. SI& av vattnet och skdlj
hénan och kastrullen noga. Hacka Iéken. Skala
och té@rna morot. Koka upp nytt vatten, skumma val
och tillsatt 16k, rotselleri, morot. L&gg i vitlok, persilja,
timjan, vitpeppar, och lagerblad. Koka sakta pd
I&g varme tills kottet 1Gtt lossnar frdin benen. Det tar
ca: 1-2 timmar. Kyl ner och dela kéttet i lika stora
bitar. Spar buljongen!

1. skar gréonsakerna i lika stora bitar. Bryn
gronsakerna Iaft i en stor rymlig kastrull.

2. Tills&tt honsbuljongen, kokosgrédden, limesaft
och kryddorna och &t koka ihop.

3. Tillsétt hdnskdttet och varm upp.
Smaka av med salt och svartpeppar.

4 portioner:

400 g tarnad kokt hdna
1 st gul 16k

1 st réd paprika

1/2 purjoldk

1 st vitldksklyfta

2 dl hénsbuljong

1 dl kokosgrédde

1 dl konc. ananasjuice
1 tsk sambal oelek

1 msk limesaft

1 msk tomatpuré

1 kvist koriander

Salt & svartpeppar

50 portioner:

5 kg té@rnad kokt héna
12 st gula 1&kar

12 st réda paprikor

6 st purjoldkar

ca: 10-12 st vitloksklyftor
2.5 I hénsbuljong

1.2 | kokosgradde

1.2 I konc. ananasjuice
4 msk sambal oelek

2 dl limesaft

2 dl tomatpuré

1 ask koriander (ca:20g)
Salt & svartpeppar

VISSTE DU ATT: En héna borfar ldgga dgg vid 20 veckors dlder och

nar hon kommit igang kan hon vissa bider ligga ebt dg99 om dagen.

54 sammningom borfar dggproduktionen sfunka, vanlighvis efter ett

g

ar. Honan ligger och ruvar ( 3 veckor innan dggen kildcks.




Blomkals- och brocecoligratang
med kassler och vasterbottenost

S

—

1. Dela blomkdlen samt broccolin och
koka latt i saltat vatten i ca 5 min. kyl ner s&
att de behdller sin fina férg. Férdela sedan
buketterna i en smord form.

2. Skaér kasslern i strimlor, hacka 16ken och
persiljan. Riv vdasterbottenosten. Blanda
sedan med creme fraiche.

3. Bred réran ovanpd blomkdlen och
broccolin. Gratineraiugn pd 200 graderi ca
15 min. tills osten f&tt fin farg.

4 portioner:

400 g kassler

200 g blomkdal

200 g broccoli

1 st gul I6k

1 dl finhackad persilja
3 dl creme fraiche

2 dl riven
vdasterbottenost

Salt & vitpeppar

50 portioner:

5 kg kassler

2.5 kg blomkal

2.5 kg broccoli

12 st gula I6kar

1.2 | finhackad persilja
4 | créme fraiche

2.5 riven
vdsterbottenost

Salt & vitpeppar




Viltkott

473, hjord, radjur och vildsvin Anns
det? 3OZ‘Z o 1 Vara S,éogar. St/ehge Ahar
en An och //vskrw%‘g viltstarr efter
mcinga decenmers 3&/70/)154’2’/7,%2‘ vildvérd
av landets Jégare. \Ta,éz‘/agsz‘/fz‘n/nﬂen
Ser ¢l at WS@'MZ(hl‘ngen Aeg/*d“hSdS
s& att antalet djuer hela tiden cér |
balans med natctren. %’aren £5ds
Fra, lever £ria i naduren och \/C'Z'O.el‘
\?/.6'2'/\/62 vad de dter. Viltketdet & £t
£rén antibicotika, Flrgdmnen och andra
£réimmande ¢il/satSer — e,éo/ogl‘S,éZ( /
ordet's rédda bericirkelse!







Viltgryta
bourguignon
pa skogens guld

1. Skala rotsakerna och I6ken, skdr upp i lika
stora bitar. Skér upp kottet i lika bitar. Bryn
kottet hastigt.

2. Blandaalltien rymligkastrull. Hallibuljiongen,
rodvinet, kryddorna samt tfomatpuren.

3. L&t sjuda i ca 1 timme. Servera med kokt
potatis och en kvist fimjan

-

z e o O

4 portioner:

300 g hogrev av hjort
I st gul 16k

1 dl syltiék

1 st morot

I st palsternacka

50 g frattkantareller
2 st vitldksklyftor

5 dl grénsaksbuljong
3 msk tomatpuré

1 dl rétt vin

I tsk fimjan (torkad)
] st lagerblad

Salt & vitpeppar

50 portioner:

3.7 kg hégrev av hjort
12 st gula I6kar

1 kg syltiok

I kg morot

1 kg palsternacka
600 g trattkantareller
ca: 25 st vitléksklyftor
6 | grénsaksbuljiong

5 dl tomatpuré

1 liter rott vin

4 msk timjan (torkad)
ca: 12 st lagerblad
Salt & vitpeppar

LITE FAKTA: Denna kilassiker kommer ursprungligen frin regigo-
nen Bourgogne. Till en borjan var denna ritt en enkel husmans-

kost ¢ Frankrike, men har pd senare dr blivit en vanlig kilassiker

pa stfirnrestauranger runt om i virlden, Genom alt langsamt
sfuda kottel ( vin far man elt hirligl mustigb och mort kott.
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Fisken

Fisk kan ha olika bakgrund med helt olika paverkan pd miljén:
1. Rovdrift av vilda bestdnd. 80% av varldens fiskebest&nd ar hotade av dverfiske.

2. Vildfadngad fisk frdn bestdnd som inte ar hotade eller som ekosystemet t.o.m.
vinner p& ndr de tas upp.

3. Odlad fisk i kassar som utfodras med sdrskilt foder. Medfér stor risk att bidra fill
bdvergddning av havet, syrebrist pd botten under kassarna och smittospridning
till vild fisk. Fodret utgors ofta av vildfdngad fisk som medfor utfiskning pd andra
platser, och vegetabiliskt proteinfoder, som innebdr samma nackdelar som
intensiv proteinutfodring av djur pd land, se féregdende kapitel om kott.

4. Vaxtatande odlad fisk och skaldjur som bidrar fill att rena vattnet.

5. Odlad fisk i sluten tank. Metod under utveckling som réatt utformad skulle kunna
undvika ménga av miljdproblemen med dagens odlade fisk.

Bottentrdlning &r en fiskemetod som innebdr stora bifdngster och skador pd
havsbotten. Véxtatande fiskar som t.ex. karp, vanlig i ldnderna séder om Ostersjén,
&r generellt battre an rovfiskar som torsk och lax. Ostersjdfisk bér man dta mattligt
av pga dess innehdll av miljdgifter. Barn och kvinnor i barnafédande é&lder bor
endast &ta det ndgra génger per ar.

Konsumenten rekommenderas att s noga som majligt ta reda pé& bakgrunden Hill
den fisk han eller hon konsumerar. Anvand fisk med miljomarkningarna KRAV, MSC
(Vildfédngad fisk) och ASC (odlad fisk), for att medverka till en hélloar fiskkonsumtion.
WWEF har en fiskguide som hela tiden uppdateras, den ger vagledning kring vilka
fiskar som det &r gront ljus att Gta, vika som bdr undvikas helt och sddana som
man kan &ta ndgon gdng ibland.

For de offentliga storkdken ér Krav-markt sej en bra och prisvard fisk ndr man vill
anvanda "vit” fisk. Fet fisk rekommenderas ju av hdlsoskal och dd kan makrillen
vara ett bra alternativ nér det ér sésong. Odlade musslor bidrar fill att rena haven
och i Sédertdlie har vi vagat oss pd att anvénda det ibland. Sill och strédmming
rekommenderas ofta av miljéskal, det vore bra om vi tog upp mer av den, men
den som kommer fran Ostersjén ska man hogst éta ndgra ganger per &r.







Kramig och
kryddstark
blamusselsopp

s g

1. Bdrja med att sortera ut alla musslor som
inte arlevande. Musslor som @r helt stngda
lever, de som dr dppna eller trasiga bor
man genast kassera.

2. Hacka Idken, morot, chilin fint. Noppa
av timjanbladen.

3. Ta fram en fillrGickligt stor kastrull och
hetta upp lite rapsolja. Fras hastigt 16ken,
moroten och timjanen. Hall p& vinet och
I&1 koka upp.

4. Nu ar det dags att silénga i musslorna.
P& med lock och 1&t koka i ca: 6-7 min fills
musslorna har dppnat sig. Till sist haller vi i
grédden, rér om och smakar av.

I

4 portioner:

1 kg bldmusslor (odlade)
I st gul 16k

I st morot

I st vitloksklyfta

I dl matlagningsvin (vitt)
I dl grédde

2 msk rapsolja

I tsk hackad réd chili

I knippe timjan

50 portioner:

12 kg bldmusslor (odlade)
12 st gula I6kar

12 st morotter

ca: 10-12 st vitlbksklyftor
1.2 | matlagningsvin (vitt)
1.2 1 gradde

3.5 dl rapsolja

4 msk hackad réd chili

I ask timjan (ca: 20g)

VISSTE DU ATT: Bldmusslan ar en effektiv filtrerare som livmar sig
pé att Filbrera naringsrika partiklar och plankton fran omgivande

valbten. Storskaliq musselodling har diskuteras som en n ty, hallbar

dbgdrd for abt bedriva krebsloppsanpassad livsmedelsprodiuktion

samtidiglt som vardefull naring dberfors framn hav bill land.







Stekt makrill
Hled_ eIl Vil'legI’ette 4 portioner:

4 st makrillsfiléer

pa soltorkade tomater viegete
och farska drter 00 ofoode amaer

= . I I——er T T 1 st vitibksklyfta

1 kvist timjan

1 kvist basilika

] kvist oregano

I st citron (skal & saft)

Salt & svartpeppar
1. skér fina revor pd skinnsidan p& makrillsfilén 50 portioner:
s& att smakerna frdn vinegretten kan trénga in i 50 st makrillsfiléer
fisken. Vinegrette
1.2 kg soltorkade tomater
2. Mixa ihop ingredienserna till vinegretten och 1.2 | olivolja
pensla pd makrillsfilérna innan stekning. ca: 10-12 st vitléksklyftor

I ask timjan (ca: 20 g)

1 ask basilika (ca: 20 g)

] ask oregano (ca: 20 g)
12 st citroner (skal & saft)
Salt & svartpeppar

3. Stek sedan filéerna i smér pd medelstark
temperatur tills de fatt en gyllenbrun farg. Borja
alltid med skinnsidan neddt. Pensla igen med
vinegretten innan servering. GIém inte salt och

peppar.

Foto: Natalia Czermak




Fiskgratang Bombay
style pa sejryggfilé

eSS e "~ 4 portioner:

400 g farsk sejryggfilé

1 st gul 16k

1 st réd paprika

1/2 st purjolék

2 dl kokosgradde

I dl matlagningsvin (vitt)
1 dl gratGngost

] tsk curry madras

I krm cayennepeppar
2. Hacka grénsakerna fint. Bryn med olja 1 krm kanel

i en stor kastrull s& att all kokosgradde far I kvist dill
plats. Tillsatt kokosgrddden och kryddorna.
Varm pé tills det tjocknar.

1. Fordela filéema pé& en smord ungsform.
Salta och peppra.

2 msk rapsolja
Salt & vitpeppar

3. Hall den tjocka sésen dver fisken och strd
over riven ost samt hackad dill.

4. varmiugn pd 175 grader i ca 15 min. tills 50 po""ﬁoner.j )
osten fatt farg. 5 kg fdrsk sejryggfile
12 st gula I6kar

12 st réda paprikor

6 st purjolbkar

2.5 | kokosgradde

1.2  matlagningsvin (vitt)
1.2 | grat&ngost

4 msk curry madras

3 tsk cayennepeppar
3 tsk kanel

1 ask farsk dill (ca: 20g)
4 dl rapsolja

Salt & vitpeppar




Wendela Hebbegymna,siet

- rektorn har ordet:

Ténk dig mat som lagas pé plats for att du skall férnimma smaken, f& uppleva
den r&tta temperaturen, ekologiska r&varor, balanserad véllagad mat och
dessutom vackert upplagd! En restaurangmatsal som erbjuder frivsel och
riktiga kockar! | skolan! P& Vastergdrd ddr bl.a. Wendela Hebbegymnasiets
elever studerar, ér detta vér verklighet.

Aft komma in i den ombonade matsalen kénns varmt och valkomnade.
Tillsammans med véra gymnasieelever moter jag dofter frén kodket. Men
det handlar inte bara om dofter och smaker. | entrén finns en stor vacker
salladsbuffé med mdnga sallader, gronsaker och bdnor i olika farger. Intill
serveras vegetariska rotbetsbiffar, soppa och tvé ytterligare alternativ.
Matvarden vdlkomnar och gdr runt bland borden och smdpratar med
eleverna. Jagméterdenstolta professionella vanligheten. Personalsom pratar
mat med oss och som bryr sig om bemdtandet, det estetiska uppldgget, om
matron och helhetsupplevelsen. Det pdverkar oss som ater i matsalen. Jag
té&nker att lunchen ocksd ar ett tillfélle for elever och personal att bdde varva
ned och att f& ny energi. Tidpunkten som sammanfogar en hel arbetsdag,
som knyter ihop alla olika delar. Det &r d& vi samtalar med andra, diskuterar,
uttrycker vara kanslor och tankar — oavsett om vi ér arga, ledsna eller glada.
Na&r vi laddar for att kunna skapa nytt, att kreera, att fokuseral Det &r d& det
gor skillnad att f& en matupplevelse som pdverkar alla véra sinnen. Som ger
mig lust att sétta igdng med olika projekt och uppdrag.

Jag glads &t kokboken som arbetats fram. Vi vill gdrna vara fortsatt delaktiga
och bidra. Eleverna p& Wendela Hebbegymnasiet kommer fortsatt att
engagera sig praktiskt med journalistik, foto, film och layout, kring mat,
ekologiskt t&nkande och inom kursen "Hdllbar utveckling”.

Avslutningsvis, ndr avgdngseleverna sjong om studenten i juni, var det ocksé
mdanga som undrade: Ndr jag kommer och hdlsar pd, kan jag dd& ocksd f&
njuta av den goda maten i matsalen?!

Eva Ripa Torstenson

Rektor pd Wendela Hebbegymnasiet, Sddertdlie




P& skolan agnar sig eleverna
at fysiska akftiviteter som dans
och akrobatik. Fér att kunna

prestera pé topp krévs bade

rérelse och balanserad kost.




Produkter fran

ekologisk’p kretsloppsjordbruk

Att f& tagide produkter vi verkligen vill, d.v.s. frén lokalt ekologiskt kretsloppsjordioruk
innebdr fortfarande att bryta ny mark. Ekologiska kretsloppsjordbruk (ERA) ar sallsynta.
En del ekologiska gdrdar uppfyller sGkert kriterierna for ERA utan att veta om det.
Men hur skall vi hitta produkter frdn de som vet att de dr ERA2

Projektet BERAS Implementation har startat upp larocenter for ERA — minst ett i varje
land. Dar fér vi borja. Meningen &r att fler ERA skall starta genom de Idrocenter som

finns.

Foljande ldrocenter fanns da detta hafte trycktes:

POLAND

1. Karlowski Foundation, Juchowo
WwW.Juchowo.org

2. Danuta & Jacek Plotta Farm, Trzcinsk
sekretariat@podr.pl

3. Bio-Babalscy, Aleksandra & Mieczyslaw
Babalscy Farm, Pokrzydowo
www.biobabalscy.pl

4. Zdziarski Organic Farm, Labiszyn
www.beras.kpodr.pl

5. Ekostyl, Iwona & Janusz Sliczni Farm,
Biadacz

www.ekostylsliczni.pl

6. Barwy Zdrowia, Tomasz Obszanski Farm,
Tarnogrod

www.barwyzdowia.pl

BELARUS
7. DAK, Lizavetino

www.dak.by

LITHUANIA

8. Virginija & Feliksas Vaiteliai Farm,
Kedainiai

www.asu.lt/pradzia

LATVIA

9. Latvian Rural Advisory and Traning
Centre Ltd, Ozolnieki

www.llkc.lv

ESTONIA

10. Research Centre of Organic Farming of
Estonian University of Life Sciences, Tartu
www.mahekeskus.emu.ee

FINLAND
11. Luomu-Heikkild, Loimaa
www.luomu-heikkila.fi

SWEDEN

12. J&rna/Sodertdlie
Sustainable Food Society
www.foodsociety.se
13. Lovsta Rural Centre,
Roma, Gotland
www.hush.se/i

14. Ingelstorp &
Gamleby Agricultural
Colleges, Kalmar
www.hush.se/h

DENMARK

15. Stengdrden, Birkergd
www.stengaardenoko.dk

16. Krogagergadrd, Fienneslev
www.krogagergard.dk

17. Skovlygdrd, Jystrup
skovlygaarden@jysterup-net.dk

GERMANY
18. Domdne Fredeburg, Fredeburg

www.domaene-fredeburg.de
19. LandWert Hof, Stralsund

www.landwert.de
20. Okodorf Brodowin, Chorin

www.brodowin.de

MOBILE BIC SUSTAINABLE FOOD SOCIETY



Drainaga basin of
the Baltic, Katte-
gat and Skagerrak
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Saltd Kvarn - ett ekologiskt
matforetasg

Samtliga produkter frdin Saltd Kvarn ér ekologiska och féretagets féradling
arinriktad pd hdg, naturlig kvalitet och minimal miljdpdverkan. Saltd Kvarn
anvdnderinga konstgjorda smak- och néringstillsatser, konserveringsmedel,
farg&dmnen eller konsistensgivare.

Anda sedan 1964 producerar Saltd Kvarn mjél och bréd av ekologiskt
odlad spannmdl. Idag &r sortimentet bredare, bl.a. ingér bonor, linser,
pasta, juice och olivolja - totalt ca 150 produkter som sdljs till mataffarer i
hela landet. For storkdk och restauranger finns ett sarskilt storkdkssortiment
med storre férpackningar som sdljs via grossister. Saltéd Kvarns stenmalda
mjol sdljs ocksd direkt till bagerier.

Saltd Kvarns verktygsldda och Ostersjon

Saltd Kvarns vision &r att raddda Ostersjon, och under 2013 inférdes
eft nytt satt att képa in spannmal. Utgdngspunkter dr den ekologiska
kretsloppsgdrden som den definierats av EU-projektet BERAS, flera av de
s.k. Planetary Boundaries som Stockholm Resilience Centre har utarbetat,
samt FN-rapporter om ekosystemtjdnster.

Bonussystemet gér ut pd att, utéver de ekologiska kraven, sékra fler viktiga
ekosystemtjcnster. Till sin hjdlp har de ekologiska odlarna en verktygsldda
ddrmankan valja dtgérderinom fre fokusomrdden: klimateffekt, fosfor-och
kvavekretslopp samt biologisk mangfald. Kriterierna for vilka miljio&tgérder
som ska beldnas extra férandras Idpande utifrdn nya kunskaper och i
dialog med bdénderna.

Bengt Eriksson pd Taby Gard dr en av lantbrukarna som anvénder Saltd
Kvarns verktygsldda for extra miljodtgarder. "Det hdr systemet hjdlper
mig definitivt att géra mer miljénytta. Det dr en ny utmaning som gér det
roligare att arbeta. Sjdlv satsar jag mycket pd kretslopp och artrméngfald.
En viktig podng &r ocksd att jag fér en néra dialog med Saltd Kvarn, och
P& sé& satt dven ndrmare kontakt med konsumenterna”.

Redanunderférsta dret kommer drygt 60 procent av Saltd Kvarns spannmal

frédn gérdar som gor sddana extradtgdrder. Intresset har dkat och mélet ar
pd sikt 90 procent. Saltd Kvarn dridag den enda livsmedelsaktér som sdljer

produkter frén svenska ERA-gardar.
% SALTA KVARN
e



Receptregdister

Sallader

Grénsallad med rattika och ruccoladressing 30
Kikdartssallad med curry och Gpple 49
Korngrynssallad med spenat, farskost och soltorkade tomater 20
Primérsallad med sparris och varskott samt vésterbottenost 18
Rédbetssallad med salladsost och solrosfron 48
R&dkalssallad med &pple och vitldk 40
Sallad pé& bruna bénor 40
Tabbouleh med mynta och persilja 32
Vitkdissallad, pizzaproffsens 48
Zucchinisallad med ajvar 34
Réror/saser

Ajvar- och kesoréra 50
Bdnratatouille 37
Farsk fomatsalsa 33
Hummus pd& gula artor 50
Ketchup, egen 42
Kryddpasta pd farska orter 21
Kramig linsréra pd& gréna linser och radisor 22
R6d pesto 42
Roédbetstzatziki 42
Yoghurtsés med ruccola och férskriven parmesan 22
Ortpesto 33
Soppor

Bukettsoppa 35
Currygurksoppa 35
Gazpacho Bloody Mary 34
H&stprimdrsoppa 43
Loéksoppa, fransk 23
Ndasselsoppa, brénnhet 23
Potatis- och purjoldkssoppa 52
Pumpasoppa med chili 43
Soppa pé réda linser 52
Artsoppa med rotsaker och skdnsk senap 51
Vegetariskt

Bondomelett pd férskpotatis och ostronskiviing 26
Chili sin carne med bruna bénor 53
Falafel p& gula artor 45
Kumminkryddad rotfruktsgulasch 44
Paprikor, fyllda gratinerad med matvete 36
Quinoabiffar med farsk basilika och salladsost 24
Rotselleri, panerad 53
Kott/fagel

Blomkails- och broccoligraténg med kassler och vasterbottenost 63
Hénsgryta, karibisk 62
Kottfarssds med réda linser, klimatsmart 58
Lammfarsbiffar med getost 59
Viltgryta bourguignon pd skogens guld 66
Fisk

Fiskgratding Bombay style p& sejryggfilé 73
Kramig och kryddstark bl&dmusselsoppa 70

Makrill, stekt, med en vinegrette pd soltorkade tomater och férska érter 72




For dig som ténker pd& miljo,
klimat och havets hdlsa:

En kokbok for bade
familjen och storkoket

Denna kokbok bygger pd Sodertdlie kommuns
erfarenheter av att servera &stersjovanlig
mat. Miljé- och klimatvénlig matlagning
infroducerades i kommunens kok d&r 2010,
utifrdn  samarbetet med dstersjoprojektet
BERAS Implementation.

Att bygga upp en livsmedelskedja dér
jordbruk, foradlingsféretag och konsumenter
gemensamt séker det mest miljdvanliga séttet
att handskas med maten ar utgédngspunkten,
med sdrskilt fokus pd jordbrukets inverkan pd&
vaftendrag och hav.

Sédertdlie har blivit hogt rankade fér bra mat
och goftt miljdarbete! Har fér du férklaringar till
hela tankesattet och kan I&ta dig inspireras av
t.ex. sdsongsanpassad meny, lokala révaror
eller hur man minskar svinnet i skolkdken.

Frogramme H00T- 1911
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