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Det smarta koket - klimatsmarta tips och recept
for alla Stockholms vardagskockar

Varje dag kan du fatta en mdngd klimatsmarta beslut. | den
har boken dgnar vi oss at de beslut du tar ndr du handlar
och lagar mat - en tredjedel av din klimatpdverkan kommer
ndamligen frdn maten. Har finns recepten och tipsen som
enkelt hjdlper dig att vara klimatsmart i kdket.

Boken dr ett resultat av Stockholms stads arbete med att
sprida kunskap om hur vi alla kan bidra till att minska véra
utsldpp av vaxthusgaser. En god nyhet dr att nar du gor klimat-
smarta val kan du halvera utslappen frdn maten du dter.

Ett satt att minska sin klimatpd&verkan ar att Gta mer vege-
tariskt. Du kommer dven att fd tips om hur du kan minska
ditt matsvinn. Huvudratterna i boken ar kopplade till olika
drstider, for att gora det enklare for dig att dta frukt och
gront som dr i sdsong — ndr de dr som bdst, har hog kvalitet
och dr prisvdrda.

Medvetna och kloka val i all dra. Det kan dnddé vara svart
att dndra sina matvanor. Darfor har vi dven satsat pd att ge
dig en mdngd gastronomiska skdl.

Min férhoppning dr att du ska hitta mdanga hdrliga och goda
maltidstips i den hdr boken. Och att du far bra tips p& hur
du kan dta schyst, inte bara mot klimatet utan Gven mot
dig sjdlv.

Smaklig maltid!

Katarina Luhr, miljdborgarrad, Stockholms stad
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Varfor dr vara matval viktiga for klimatet?

En tredjedel av de svenska hushéllens klimatpaverkan kommer fran
maten (1).

En stor del av matens utsldpp av vixthusgaser kommer fran biologiska
processer som &r svéra att kontrollera. Exempelvis fran idisslare som rapar.
Darfor racker det inte att forsdka minska utslappen fran matproduktionen
utan vi behdver ocksa fordndra vilken typ av mat vi véljer att konsumera.

Med enkla och medvetna val dr det mgjligt for dig att halvera utslappen
fran maten du ater (2). Att dta klimatsmart ar alltsa ett viktigt steg pa
vigen for att minska var paverkan pa klimatet.

Sé hér kan du gora for att halvera din klimatpaverkan fran maten:
* Folj bokens 5 tips for att dta en klimatsmart kost.

» Laga mat utifran recepten i denna bok.

* Folj de “smarta tipsen” mot matsvinn.

Redan med smé fordandringar kan du gora stor skillnad!

5 tips for att dta en klimatsmart kost

At varannan vegetariskt

Minska mdngden kétt och dt mer vegetariskt. For att kunna halvera
utsldppen av vaxthusgaser frdn maten du dter - |at varannan av
dagens stora maltider, antingen lunch eller middag, vara vegetarisk.

mll

Vdlj kott med omsorg

Kottets klimatpdaverkan varierar kraftigt beroende pa vilket djurslag
kottet kommer fran. Om du vill minska klimatpdaverkan fran din kott-
konsumtion, vdlj kott som ger relativt Idga utsldpp av vaxthusgaser.

Vadlj hallbart fangad fisk
Vadlj fisk som dr fiskad pd ett hallbart satt, till exempel miljomarkt fisk.

At frukt och gront - gdrna i sdsong

At gdrna mycket grova och lagringstdliga gronsaker och rotfrukter,
som dr i sdsong ndstan dret om i Norden. De paverkar klimatet
minimalt. Valj émtdaliga frukter, bar och gronsaker ndr de dr i
sdsong. Undvik frukt och gront som transporterats med flyg.

Sldng mindre mat

Minska ditt onddiga matavfall, matsvinnet. Férvara maten ratt,
planera dina inkdp och ta hand om dina rester. Sortera ut mat-
avfallet om du har méjlighet, det blir biogas.

g1 AW N

(1) Maten stér for 33 procent av privatpersoners utslédpp av véixthusgaser. Naturvérdsverket, Nya siftror for
konsumtionens paverkan pa klimatet, 2015-04-20.

(2) Fakta som presenteras i denna bok kommer i huvudsak fran Livsmedelsverket, eller annat underlag som
myndigheten rekommenderar. Till exempel rapporten “Hur liten kan livsmedelskonsumtionens klimatpaverkan
vara ar 2050?” av Jordbruksverket, Livsmedelsverket och Naturvérdsverket, 2013.



Olika livsmedel har olika klimatpaverkan

Klimatpéverkan varierar mycket mellan olika livsmedel. Vissa livsmedel har
generellt lagre klimatpéverkan &n andra.

Baljvixter, sdsom bonor, drtor och linser, dr en betydligt mer klimatsmart
proteinkilla &n ndtkott. Potatis har en minimal klimatpéverkan. Ris har
en betydligt storre padverkan pa klimatet, eftersom ris som odlas pa vatten-
drénkta marker sldpper ut relativt mycket vixthusgaser.

Den mest klimatsmarta kosten dr vegetarisk. Darfor kan det fa stor effekt om
du minskar pa kéttportionerna eller byter ut kott mot vegetariska alternativ.
Samtidigt varierar kottets klimatpaverkan kraftigt beroende pa vilket djurslag
kottet kommer fran. Exempelvis orsakar ett kg notkott utan ben ungefér nio
ganger s mycket utsldpp an ett kg fagelkott.

Aven mejeriprodukter som ost och smér ger relativt hoga utslipp av vixthus-
gaser. Utsldppen av vixthusgaser kommer framfor allt fran kornas foder-
sméltning.

I diagrammen* kan du jimfora vilka utslapp olika slags mat ger.

Klimatpdverkan fran proteinkdllor
(kg vdxthusgaser per kg produkt)

Baljvaxter (torra) I

Notter .
Agg [
Kottsubstitut (sojabiffar etc) -
Fisk (fil&) -
Fagelkstt [
Quorn -
Flaskkott (benfritt) [N
Chark (Falukorv 40% kstthalt) [N
Kéttfirs (50750 not/flask) [
Lammkstt (benfrit)) [

(o) 5 10 15 20 25 30




Klimatpdverkan fran kolhydratkéllor
(kg vdxthusgaser per kg produkt)

Potatis .

Mjol, socker, gryn _
posto. |
S
vis torr)

o 0O,5 1 1,5 2 2,5

Klimatpdverkan fran mejeriprodukter och fett
(kg vdxthusgaser per kg/liter produkt)

Mjolk, fil, yoghurt [
oia [
Margarin -
Grecce
smor

Klimatpdverkan fran frukt och gronsaker
(kg vdxthusgaser per kg produkt, med skal)

Frukt Norden I
Rotfrukter, I6k och kél ]
Frukt import .
Salladsgrénsaker Norden -
Salladsgronsaker import -

Fruke,grsnsaker s [

o 2 4 6 8 10 12

*Diagrammen illustrerar olika livsmedels klimatpaverkan. Det som anges ar ett medelvirde for en hel
kategori livsmedel. Dessa &r grova skattningar och det finns ofta en stor variation inom gruppen, men
medelvérdet géller generellt som en representativ siffra for de flesta varor i gruppen. Det r alla utsldpp
genererade fran jord till bord som inkluderas i siffrorna, d v s produktion, foradling, forpackning och
transport till Sverige. Transport fran butik till hemmet och tillagning av maten hemma réknas inte med.
Siffrorna beaktar inte andra miljdomréden sdsom biologisk mangfald, anvindning av bekdmpningsmedel,
djurvalfard eller dylikt.

Sifforna kommer fran Mat-klimat-listan, som rekommenderas av Livsmedelsverket.

Mat-klimat-listan, version 1.1, Elin R66s, Sveriges Lantbruksuniversitet, nov 2014.



Hur stora dr utsldppen av vaxthusgaser fran din kost?

Ditt val av kost paverkar utsldppen av vixthusgaser fran maten du &ter.
Fundera girna pa hur du éter idag, och om du kan tinka dig att prova att dta
lite annorlunda.

Medelsvenskens kost sldpper ut i medeltal 2 ton vaxthusgaser per person och
ar, varav cirka 0,7 ton kommer fran kéttkonsumtion. Detta kan jamforas med
utsldppen fran den privata bilkdrningen, som &r runt 1 ton koldioxid per person
och ar. Vi svenskar éter i genomsnitt per dag bland annat: 305 g frukt och
gront, 100 g potatis, 90 g tillagat kétt, 21 g korv, 90 g mjukt brod, 40 g fisk
och 2,5 dl mejeriprodukter.

En klimatsmart kost ger utsldpp pé i medeltal 1,1 ton vixthusgaser per
person och ar. I denna kost 4r varannan huvudmaltid vegetarisk. Kosten
innehaller ocksa kott, fisk och mejeriprodukter. Daremot undviks mat vars
produktion eller transporter ger upphov till stora vixthusgasutslépp. Fisken
ar hallbart fdngad. Frukt och gront som éar lagringstaliga (eller som inte
transporterats sé langt) véljs oftast.

En vegetarisk kost paverkar klimatet minst. En helt vegetabilisk kost,

d v s veganmat, dir kott, fisk och mejeri ersétts med vegetabilier, kan

ge utsldpp pa ned mot 0,3 ton per person och ar (1). Utsldppen fran en
vegetarisk kost, som ocksé innehéller mejeriprodukter och dgg, &r hogre

an fran veganmat, men varierar beroende pa hur mycket av dessa produkter
som konsumeras (2).

Klimatpdverkan fran olika kostvanor
(ton vdxthusgaser per person och ar)

Vegankost -
Klimatsmart kost _
Medelsvenskens kost [N

o 0O,5 1 1,5 2 2,5

(1) Ett framtidsscenario, dir dven produktionen av mat har klimatanpassats. Darfor &r det troligt att utslap-
pen fran veganmat dr nagot hogre idag. Naturvardsverket, “Hallbara konsumtionsmonster — analyser av
maten, flyget och den totala konsumtionens klimatpéverkan idag och 2050. En forskarantologi”, 2015.

(2) Hér saknas det berdkningar, men enligt en studie fran Jordbruksverket skulle Sveriges vixthusgas-
utsldpp fran matkonsumtionen kunna minska till hélften av dagens om alla svenskar 6vergick till en
lakto-ovo-vegetarisk kost. Jordbruksverket, "Hallbar konsumtion av jordbruksvaror — hur paverkas
klimat och milj6 av olika matvanor?” 2009.



Vad ar skillnaden mellan klimatsmart
och ekologisk mat?

Klimatsmart mat och ekologisk mat blandas ibland ihop. Bada minskar
matens miljopaverkan, men vad ar skillnaden?

Den klimatsmarta maten ger 1aga utslidpp av viaxthusgaser. Genom att
dta sddan mat bidrar du darfor positivt till arbetet med att begrénsa klimat-
forandringarna. I den hér boken kan du ldra dig hur mycket olika slags mat
paverkar klimatet. Det finns idag en del klimatcertifierad mat att kopa, dar
produktionens och distributionens klimatpaverkan har minskats.

Den ekologiska maten innebér att maten produceras utan konstgddsel och
kemiska bekdmpningsmedel. Att dta ekologisk mat bidrar till en giftfri miljo
och den biologiska mangfalden. I den ekologiska produktionen dr fodret till
djuren i huvudsak producerat pa den egna garden. Det &r ocksé viktigt att
djuren far vistas utomhus och att de far utlopp for sina naturliga beteenden.
Likemedel for djur, till exempel antibiotika, anvénds restriktivt. Genetiskt
modifierade organismer fér inte anvéndas.

Om du vill 4ta miljovénligt kan du dta bade klimatsmart och ekologiskt.
Vilj dina klimatsmarta livsmedel forst och titta sedan efter de olika miljo-
mirkningarna.

Tips 1. At varannan vegetariskt

Att dta mer vegetariskt dr det bésta tipset for dig som vill 4ta mer klimat-
smart. For att kunna halvera utsldppen fran din mat, 14t varannan av dagens
stora maltider — antingen lunch eller middag — vara vegetarisk.

Varianter av vegetariskt
Vegetarisk mat delas traditionellt in i olika grupper:
* Veganmat bestar helt av vegetabilier utan nagot inslag fran djurriket,
alltsd varken kott, fisk, skaldjur, mjélkprodukter, dgg eller honung.
» Lakto-vegetarisk mat innehéller vegetabilier och mj6lkprodukter.
» Lakto-ovo-vegetarisk mat innehaller vegetabilier, mjolkprodukter och dgg.

Viktiga livsmedel i en vegetarisk kost

Vegetarisk mat kan innehélla alla ndringsdmnen kroppen behdver. Det &r inte
svért att dta vegetariskt, bara man har vissa baskunskaper om hur man ska
tillgodo se sitt ndringsbehov.

Det finns nagra livsmedel som &r sarskilt viktiga i den vegetariska maten:

» Baljvixter — t ex bonor, arter, linser, tofu eller andra sojaprodukter.

* Fullkornsprodukter — t ex havregryn, korngryn, réris, fullkornsbroéd och/
eller fullkornspasta.

» Gronsaker och rotfrukter.

* Frukt och bér.

+ Lattmjolk och magra mejeriprodukter alternativt berikade vegetabiliska
drycker.

1



* Rapsolja och rapsoljebaserade matfetter.

* Om man varken dter animaliska livsmedel eller berikade produkter behdvs
kosttillskott med vitamin B12 och vitamin D. Det kan behdvas dven om
man dter mjolkprodukter och dgg.

Protein i vegetarisk mat

En del 4r radda for att proteinintaget ska bli for lagt med vegetarisk mat, men
det ar sdllan nagot bekymmer. I den vegetariska maten finns alla proteiner
man behover.

Bra vegetabiliska proteinkallor ar till exempel fullkornsprodukter, nétter,
fron och baljvéxter. Dessa livsmedel ger inte bara protein, utan dven méanga
andra viktiga ndringsimnen. Det finns dven rikligt med protein i mjolk, dgg
och quorn (som innehéller dggvita).

Ndring i en falafelrdtt Optimalt intag av ndring

Kolhydrater Kolhydrater

A 55%

Protein Protein
14% 1L-YA

Grafen till vénster visar intag av fett, protein och kolhydrater som man far i sig om man é&ter en portion
av den vegetariska rétten falafel med het tomatsés och picklad rittika (sidan 73) samt en ragbrodsskiva
(sidan 22). Grafen till hoger visar det for hilsan optimala intaget av dessa ndringsdmnen. Naringsberdk-
ningen dr gjord av Carola Magnusson.

Den vegetariska tallriksmodellen

Det gar precis lika bra att &ta enligt tallriksmodellen om man &r vegetarian,
som om man &r alldtare. Syftet med tallriksmodellen &r att den hjélper till att
fa bra balans mellan olika néringsédmnen.

Tallriksmodellen har tre delar:

» Den forsta fylls med potatis, pasta, bulgur, brod eller liknande. Garna
fullkornsprodukter. Fér den som behdver mycket energi kan den hédr delen
goras storre.

* Den andra, lika stora delen, fylls med gronsaker och rotfrukter. For den
som vill minska sitt energiintag kan den hér delen gérna fa utgora halva
tallriken.

* Den sista, lite mindre delen, fylls med baljvéxter, sojaprodukter, quorn
eller dgg.

Lis gidrna information och tips om vegetarisk kost pa Livsmedelsverkets
hemsida: www.slv.se.


http://www.slv.se

Tips 2. Vdlj kott med omsorg

Kott ér det livsmedel som paverkar miljon mest. Konsumtionen av kott har
oOkat kraftigt i Sverige.

Kottets klimatpaverkan varierar kraftigt beroende pa vilket djurslag kottet
kommer fran. Om du vill minska klimatpéverkan fran din kottkonsumtion,
valj kott som ger relativt 1dga utslapp av viaxthusgaser. Har kan du ldsa mer
om olika koéttslag och vad du kan tédnka pa nér du valjer kott.

Notkott och lammkott

Idisslare — kor, far och getter — orsakar sarskilt stora utsldpp av vixthusgaser.
Det beror bland annat pé att djurens fodersméltning producerar mycket
metangas, som paverkar klimatet.

Notkott ar det kottslag som har storst klimatpéaverkan. Medelvardet for
utslédppen ar 26 kilo viaxthusgaser per benfritt notkott. Intensivt uppfodda
kottdjur med ursprung i mjolkproduktion har lagst klimatpaverkan, medan
sd kallat extensivt producerat notkott, t ex frdn Brasilien, har hogst klimat-
paverkan. Aven lammkétt ger hoga utslipp av vixthusgaser. Medelvirdet for
lamm &r 21 kg véxthusgaser per benfritt kott.

Det dr inte ndgon storre skillnad i klimatpéverkan mellan ekologiskt och
konventionellt notkott. Daremot bidrar kott fran djur som fotts upp pé foder
som inte har besprutats sa mycket eller inte alls, till exempel ekologiska alter-
nativ, till en giftfri miljo. I den ekologiska produktionen &r fodret till djuren

1 huvudsak producerat pa den egna garden. Djuren far vistas utomhus och ska
fa utlopp for sina naturliga beteenden. Det finns en del klimatcertifierat kott
att kopa, dir producenten har minskat utsldppen av vixthusgaser nagot.

Betande djur hjélper till att halla naturbetesmarker 6ppna. Det gynnar hotade
arter som dr beroende av att markerna inte véxer igen, vilket dr bra for den
biologiska mangfalden. Hér finns en konflikt mellan att 4ta mindre notkott
for klimatets skull och att bevara vara dppna landskap i Sverige. A andra
sidan dr mycket av det n6tkott som vi dter importerat. Kottproduktion kan
ocksa vara negativ for vixt- och djurlivet, till exempel om stora omraden
huggs ned for att bereda plats for djur- och foderodling.

h e s
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Flaskfarsbollar, se sidan 66. Kyﬂ(' ‘ of| ett -i-ugnen, se sidan él. n...;__lzilled pork, se sidan 75.




Miljomérkningar att titta efter ar naturbeteskdott och ekologiskt. PA KR AV-
certifierade gardar gar t ex unga notkreatur som fods upp till slakt tvd somrar
pa bete, medan pa konventionella gardar fods de ofta upp inomhus och éter
mest kraftfoder. Mjolkkor pad en KR AV-gérd ska fa i sig minst hdlften av sitt
dagliga grovfoder genom att beta, s en KR AV-gérd har mer betesmark an
vad mjolkgardar brukar ha.

Varfor dar utslappen av vaxthusgaser
hogre fran notkott dn fran griskott?

Kor, far och getter dr idisslare. Det innebdr att de kan dta sddant
som mdnniskor inte kan dta. Idisslares magar bestdr av tre eller
fyra olika delar. Idisslare kan med hjdlp av bakterier bryta ned
fiberrikt grovfoder, som grds, ho och ensilage, till ndring som
djuren kan tillgodogora sig.

| denna process bildas metan, en kraftig vaxthusgas som pdaverkar
klimatet. Ndr djuren andas eller rapar sldpps en del av gasen ut.
Mdngden foder och vilken typ av foder djuren atit paverkar hur
stora metanutsldppen blir.

Denna process sker inte hos djur som inte dr idisslare, exempelvis
gris. Deras matsmadaltning ger, liksom mdnniskornas, fradmst upphov
till koldioxid. Eftersom metan dr en starkare vdxthusgas dn koldioxid
blir kétt fran idisslare sdmre ur ett klimatperspektiv.

Griskott och kyckling

Griskott, med ett medelvirde pé 6 kg vixthusgaser per kg benfritt kott ger
betydligt mindre utsldpp av vixthusgaser 4n not och lamm. Kycklingkott
orsakar i genomsnitt 3 kg vixthusgaser per kg benfritt kott.

For griskott finns det inte ndgon storre skillnad i klimatpaverkan mellan
ekologiskt och konventionellt. Ekologisk kyckling kan ddremot orsaka storre
utsldpp av vaxthusgaser dn konventionell, eftersom kycklingarna f6ds upp
under ldngre tid och darfér behdver mer foder.

Gris och kyckling far ofta sojafoder och i den odlingen anvénds stora méngder
vaxtskyddsmedel. I ekologisk produktion anvdnds ddremot inte kemiska vaxt-
skyddsmedel, vilket bidrar till en giftfri milj6. I den ekologiska produktionen
ar fodret 1 huvudsak producerat pa den egna garden och djuren ska fa vistas
utomhus och fa utlopp for naturliga beteenden. Om du vill handla ekologiskt,
titta efter miljomérkningarna.



Tips 3. Vdlj hallbart fangad fisk

Vildfangad fisk dr en fornybar men inte oéndlig resurs. Det krivs att vi lar

oss hushalla och forvalta den vél. Cirka 85 av vérldens fisken dr redan fullt
utnyttjade eller 6verfiskade. For att kunna &ta fisk och skaldjur dven i fram-
tiden &r det viktigt att vélja arter som kommer fran langsiktigt och héllbart
nyttjade bestand.

Fiskets utslédpp av vixthusgaser kommer framst fran fiskebatarnas brénsle,
frdn energin som anvénds i produktionen och frén transporter. Att dta fisk
fran svaga bestand orsakar storre utsldpp av vixthusgaser an fisk fran starka
bestand, eftersom det tar langre tid att fdnga samma méngd fisk vilket kréver
mer brénsle.

Olika fiskemetoder och redskap har olika klimatpaverkan. Fiskemetoder dar
man aktivt drar redskapet ldngs botten, sdisom bottentralning, krédver mer
brénsle och ger darfor generellt storre utslapp av vixthusgaser én fiske med
redskap som langrev och nit.

Generellt 4r klimatpaverkan av bottenlevande arter och odlad lax hogre dn
av arter som lever i 6ppet vatten. Fisk som lever i stora stim i den fria vatten-
volymen, sdsom sill, gar att fiska mycket energieffektivt, men det ar svérare
med arter som lever néra botten och utspridda, som plattfisk. Réktrélare drar
mycket brénsle, vilket gor att rédkfiske fordrar mycket energi.

Medelvirdet for klimatpéverkan av fisk ér 3 kg véxthusgaser per kg fiskfile.
Variationen i klimatpaverkan &r stor for olika sorters fisk och skaldjur, fran
vérden under 1 kg viaxthusgaser per kg fisk for sill och makrill upp till 28 kg
for vissa skaldjur. Utsldppen frén strdmming och makrill ligger mellan 1-2 kg
vaxthusgaser per kg étlig produkt. Vaxthusgasutsldppen vid produktion av
bldmusslor bedoms uppga till omkring 2,5 kg vixthusgaser per étlig produkt.

Odling av fisk och skaldjur, sé kallat vattenbruk, ékar. D4 ligger den storsta
klimatpaverkan i produktionen av insatsvaror, frimst foder. Klimatpaverkan
av fodret varierar mycket, frdn musslor som inte kréver ndgon extra foder-
tillsats till rovfiskar som behover foder baserat pa andra fiskar eller andra anima-
liska produkter. Foder till vixtdtande fiskar ger i medeltal upphov till ldgre
vaxthusgasutsldpp dn det till rovfiskar, &ven om det finns en stor spridning.

For att handla héllbart fangad fisk, titta efter miljomérkningarna KRAYV,
MSC (Marine Stewardship Council) och ASC (Aquaculture Stewardship
Council). Du kan dven ta hjalp av WWFs konsumentguide “Fiskguiden”,
som finns som app.

FARMED

RESPONSIBLY
CERTIFIED
ASC-AQUA.ORG ™
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Tips 4. At frukt och gront - gdrna i sdsong

Frukt, bar, gronsaker och baljvéxter dr for det mesta klimatsmarta val. Att 4ta
frukt och gront i sdsong kan definieras som att dta sédant som vi kan odla i
nidromradet utan extra tillskottsenergi i form av uppvérmning av till exempel
vaxthus. Nar man éter i sisong innebéar det ocksé att 4ta maten nir den ar som
bast, prisviard och har hog kvalité. Se girna sdsongslistan for frukt och gront
i slutet av den héir boken.

Grova och taliga gronsaker, som rotfrukter, broccoli, vitkal, blomkal och

16k péaverkar klimatet minimalt (0,2 kg vixthusgaser per kg produkt). De har
sdsong hér i Norden néstan aret om. Grova gronsaker odlas ofta pé friland,
vilket krédver betydligt mindre energi &n véxthusodling. De kan lagras langre
dn Omtaliga gronsaker, sdsom tomat, sallad och gurka, vilket gor att svinnet
minskar bade i butiken och hemma. Aven potatis har minimal klimatpéverkan.

Transporter kan sté for en stor del av utslédppen av vixthusgaser fran frukt
och gront. Att éta i sdsong kan minska behovet av langa transporter. Hur stora
utsldppen blir beror pa hur langt varan har fraktats, hur effektivt och med
vilket transportmedel. Tag- och battransporter leder till mindre utslédpp &n
flyg och langa transporter med lastbil.

Frukt och gront som transporterats med flyg ger hogst utslapp (11 kg véxthus-
gaser per vara med skal). Det ror sig om kénsliga gronsaker och frukter med
kort hallbarhet, t ex fiarska bér, fikon, sparris, sockerértor, haricots verts etc.
Titta gérna efter klimatcertifierade varor som begrénsat utslippen fran
transporterna.

Salladsgronsaker som tomat, sallad och gurka paverkar klimatet mer &n de
grova och taliga gronsakerna (1 kg véxthusgaser per kg nordiska gronsaker,
1,4 kg for importerade). Eftersom de éts férska och inte &r lagringstéliga
kriver salladsgronsaker kyltransporter, vilket innebér en storre energiatgang.

I kalla lander som Sverige odlas salladsgronsakerna ofta i vixthus. Det
kriaver mer energi dn odling pé friland, och ménga vixthus virms upp med
fossilt brinsle. Allt fler vixthus varms dock upp fossilfritt, det géller till
exempel de flesta tomatvaxthus i Sverige. Men om svenskproducerade
tomater odlas i viaxthus som virms upp med fossilt bransle kan det faktiskt
vara mer klimatsmart att dta tomater som odlats pa friland i t ex Spanien.



Baljvéxter, som bonor, arter och linser, har lag klimatpaverkan (0,7 kg véxt-
husgaser per kg produkt). Allra ldgst paverkan har torkade baljvaxter. Balj-
vaxter kan ocksa lagras lange, vilket gor att svinnet blir litet. De dr dessutom
rika pa protein och kan dirfor ersétta kottprodukter som har betydligt hdgre
klimatpaverkan.

Frukt besprutas generellt mer dn gronsaker. De frukter som 6verlag besprutas
mest dr bananer, citrusfrukter och vindruvor. Frukt, bar och gront som inte
har besprutats sa mycket eller inte alls, till exempel ekologiska alternativ,
bidrar till en giftfri miljo.

Tips 5. Sldng mindre mat

Minska ditt on6diga matavfall, matsvinnet, genom att forvara maten ratt,
planera dina inkdp och ta hand om dina rester.

I kedjan frén jord till bord uppstér svinn da mycket mat kastas. Det handlar
om mat som skulle kunnat dtas om den till exempel forvarats rétt eller &tits
1 tid. Ett hushall berdknas kunna spara mellan 3 000—6 000 kr per ar pa att
minska sitt svinn.

Hall utkik efter de smarta tipsen i boken som hjélper dig att minska ditt
matsvinn.

Pastawok pd rester, se recept pd sidan 45.

SMARTA TIPSET 1. Kasta inte rdkskal eller andra skaldjursskal. Frys istdllet in dem i ett tatslutande pdse
och anvand till buljongkok.



Framtidens protein - insekter pd menyn

Var livsmedelskonsumtion har fordndrats mycket under de
senaste 50 aren. Yad kommer vi att dta i framtiden?

Var livsmedelskonsumtion har fordndrats mycket under de senaste 50 aren.
Kottkonsumtionen i Sverige har 6kat med &ver 70 procent. Vi har tredubblat
var konsumtion av férska, icke lagringstéliga gronsaker, som gurka, sallad
och tomat. Potatisen har i hog grad blivit utkonkurrerad av ris och pasta.
Och svenskar har borjat dta ra fisk — sushi. S& vad vi éter fordndras.

Vad kommer vi att dta i1 framtiden? Nar det giller konsumtion av animalier
dr det svart att se annat dn att den kommer att minska — inte bara for klimatet
utan ocksa for att sdkra den globala livsmedelsforsorjningen.

En proteinkélla som blir allt mer populér ar insekter. I en majoritet av vérldens
lander dter man redan insekter och totalt nyttjas mer &n tusen insektsarter till
foda. I restauranger i New York, Amsterdam och Paris serveras insekter som
den nya trendmaten.

Att dta insekter dr klimatsmart. Utsldppen av vixthusgaser frén odling av

1 kg larver ger ungefér 2,7 kg véxthusgaser. Dessutom innehaller insekter
nddvindiga ndringsdmnen. Larver innehéller exempelvis fett. Carola Magnusson,
som gjort recepten i den hir boken, menar dessutom att larver smakar gott!
Frystorkade larver smakar som cashewnotter med en mild ton av dggula,
enligt henne.

Kanske kommer vi i Stockholm ocksa fé se dtbara insekter pa matbutiks-
hyllorna snart? Om du fér tag pa larver, och ar nyfiken att prova, sa har vi
tagit med tva recept med larver i denna bok.



Surdegspizza med brysselkal, pumpa o
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Smoothie med
dpple och gronkal

Saftigt ragbrod



Smoothie med smak
av vattenmelon

Ragflingegrot med bar

. _--_Grqnola till frukostyoghurten



Saftigt ragbrod

Ett saftigt rdgbrod som far sin fina konsistens genom att en del av mjolet

forst skdllas. Brodet hdller sig mjukt och gott i mdnga dagar.

1. Dag 1I: Koka upp vattnet och hdll det dver alla ingredienser 3 limpor
sd att de skdllas. Lat skaliningen std i rumstemperatur dver
natten med en bakduk dver. Dag1
9. Dag 2: Smula jasten i en bunke, 16s upp i vattnet som forst Sdivatten
varmts till 37 grader. Tillsatt sirap och de bdgge mjdlsorterna 5 dl grovt ragmjol
och rér om. Blanda sedan iskdliningen fran dag 1. Blanda 3 dI solroskdrnor
alltsammans till en smidig deg och férdela den i tre bak- 3/4 dl linfrén
formar som rymmer cirka 11/2 liter vardera. 5 tsk salt
3. Lat degen jasa i 45 minuter och grddda sedan i 180 grader Dag 2
i cirka 45 minuter, eller tills innertemperaturen i bréodet ar agz
95 grader. L&t svalna pd galler. 50O g jast
5dl vatten
2 dl svart sirap
9 dl grovt rdgmjol
4 dl vetemjol

Smoothie med apple och gronkal
En riktig energikick. Det blir fyra glas av den hdr satsen.

1. Skala bananen. Tvatta dpplet, dela och ta bort kdrnhuset,
men |at skalet vara kvar. 1banan
1gront dpple
2 dI grovt hackad grénkal
eller bladspenat
4 dl dppeljuice eller must
2 tsk spirulina (kan uteslutas)

2. Mixa ihop alla ingredienser till en gron, energigivande
smoothie.

Smoothie med smak av vattenmelon

Det behovs inte mejeriprodukter for att géra en ljuvlig smoothie.
Vadlj farska hallon pd sommaren och frysta pa vintern.

1. Mixa vattenmelon och hallon. Hall upp pé glas och servera!
Smaksdatt gdrna med mynta. 1/4 medelstor vattenmelon
3.dl hallon

SMARTA TIPSET 2. Frys in bananerna utan skal strax innan de blir daliga. De kan sedan mixas till en
smarrig bananglass eller anvdndas i en smoothie.
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Ragflingegrot med bar

Régflingor ger en smakrik och mdttande grot.
En bra start pd dagen.

1. Koka upp vattnet och ldgg i ragflingorna. Koka samman 4 personer
till en grét. Vand ner de torkade bdren och smaka av med 4 dI ragflingor
lite salt. 8 dl vatten

1dl torkade bar

2. Servera med mandelmjélk eller annan favoritmjolk. aebdr -
(t ex korsbdr, blébdar)

Salt
Granola till frukostyoghurten
Om du aldrig provat att gora egen muisli sa dr det dags nu.
Ndr man rostar den i ugn med olja sd blir den hdarligt knaprig
och kallas d& ofta granola.
1. Satt ugnen pd 150 grader och kid en ldngpanna med Ca 2 liter eller en stor burk
bakplatspapper. 3 dl havregryn

2 dl ragflingor
2 dI kokosflingor
1dI hela linfron

2. Blanda havregryn, ragflingor, kokosflingor och linfrén och
lagg pd platen.

3. Blanda olja, vatten och honung i en bunke, hdéll vatskan Sver 1/2 dl rapsolja
.blondning.en och t?_lqnda noggrant. Rosta i mitten av ugnen 172 dl vatten
i 25-30 minuter. Ror om dé och da. 172 dl honung
4. Lagg notter och fron pd en annan bakpldatskladd plat. 2 dl blandade notter
Rosta i mitten av ugnen i 25-30 minuter. R6r om dd och da. 2 dl solrosfrén
Om du har en varmluftsugn kan givetvis bdgge platarna 2 dl pumpakdrnor
rostas samtidigt. 2 dl torkade tranbadr eller dadelstrd

5. Blanda ihop de rostade nétterna och frona med grynen
och flingorna. Lat granolan svalna innan du blandar i de
torkade bdren. Férvara svalt i en burk med tattslutande
lock.

SMARTA TIPSET 3. Ndstan allt frukt och gront gdr att torka. Skrynkliga dpplen som blivit liggande lite
for lange kan exempelvis bli torkade dppeltdrningar till mislin.
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Var-och
sommar-
recept




Dillig potatis med gulbetor

En ljuvlig sommarsallad i all sin enkelhet. Farskpotatis av en god sort till-
sammans med gulbetor blir en utmdrkt sommarlunch tillsammans med
bara kndckebrdd och ost. Passar dven fantastiskt bra till nédgot grillat.

1. Skala och skdr potatis och gulbetor i fina bitar och koka 4 personer
i Iattsaltat vatten. Anga ddrefter av. Spara gdrna det smak- 400 g farskpotatis
rika kokvattnet att ha till matlagning en annan dag. 400 g gulbetor

2. Smdlt smdret, I&gg i dillen och héll dver de varma rotsakerna. 1dl hackad férsk dil
Servera bums. 40 g smdlt smor

SMARTA TIPSET 4. Hdll inte bort det nyttiga vattnet fran potatiskoket utan anvand det som buljong till
soppan, nadgot som dven ger god och mustig smak.
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Stekt farsk sejfilé med pressgurka och sparris

| sommartider ar det ljuvligt med farska gronsaker som bara kokas

Iatt med salt. P& bland annat Gotland odlas massor av grén och vit
ekologisk sparris. Passa gdrna pd ndr den dr i sdsong. Vdlj gdrna sej
som dr MSC-certifierad eller har gront ljus i WWFs fiskguide.

1. LOs upp saltet i det kalla vattnet och ldgg i portionsbitar av 4 personer
sejfilén. Stdll kallt och It rimma i minst en timme. 500 g farsk sejfilé

2. Pressgurka: Skolj och skiva gurkan tunt. L&s upp sockret 2| kallt vatten

i gttikan och vattnet. Hall lagen dver gurkan och &t std en 2 msk salt
stund s& att gurkan blir slak. Blanda ner den finhackade
persilian i samband med servering. Pressgurka

3. Sparris: Koka upp sd lite vatten i en vid kastrull att det knappt
kommer att tdcka sparrisen ndr den ligger pd botten. Salta
och ldgg forsiktigt ned sparrisen. Lat koka i ett par minuter.
Provstick sparrisen for att veta ndr de dr klara — det ska
finnas lite motstand kvar. Hall av kokvattnet och spola
sparrisen kall direkt s&@ att den fina grona fargen behdlls.

1dl socker

1/2 dl attika, 12%

11/2 dl kallt vatten

1/2 dl finhackad persilja

e .. . . . Gron sparris
4. Ta upp fiskfilén och Iagg pd hushdllspapper. Stek pd medel- 90 gréna sparrisar

vdrme i rapsolja. Anvdnd gdrna en hushdllstermometer i Vatten
fisken — ndr den visar 53 grader dr fisken perfekt. Salt

5. Servera med pressgurka, gron sparris och nykokt farsk-
potatis.

Tips!

Nd&r du smakar pd saltvatten som ska anvdndas fér att rimma
fisk sa& ska det smaka som en kallsup pd Vdstkusten.

Den fisk som eventuellt fastnar i stekpannan kan skrapas upp
och sedan knaperstekas — det blir ett gott och lite knaprigt
strossel.

SMARTA TIPSET 5. Hdll det varma kokvattnet frdn potatisen direkt dver broccolin eller de gréna
bonorna i kastrullen sa far de mer smak och gar fortare att koka.

1slanggurka eller 5 Vasterdsgurkor
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Gron artpesto med farsk pasta

Gréna drtor och sockerdrtor hor sommaren till. Frdga gdrna efter svenska
drtor i butiken. Gron drtpesto kan varieras i smak med hjdlp av farska
kryddor. Prova gdrna med exempelvis mynta eller koriander.

1. Tina drtorna. Skala och grovhacka vitloken. Rosta pumpa- 4 personer
frona i ugnen pd 150 grader i cirka 10 minuter. 3 dl gréna drtor
1 vitloksklyfta

2. Mixa drtor, vitlok, pumpafron och rapsolja med en mixer-

stav. Tillsatt eventuellt lite mer olja om konsistensen kdnns 1/2 dI pumpafron

for tjock. Vand till sist ned parmesanen sa att det blir en fin 1dlrapsolja, med neutral smak
textur. 1dl riven parmesanost
400 g farsk pasta

3. Servera tillsammans med nykokt fdarsk pasta.

Tips!

Farsk pasta kénns lite lyxigare dn torkad och kokar snabbt p&
bara ndgra minuter. Berdkna ungefdr 100 gram fdrsk pasta
till en vuxen och 60 gram till ett barn.

SMARTA TIPSET 6. Kasta inte 6verbliven pasta. Den kan i stdllet wokas dagen efter, eller anvdndas till
en god pastasallad.
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Chévrekram pa surdegsbrod

Ett mellanting mellan pizza och smérgds men en sd kallad bianco-
variant, d v s helt utan tomatsds. Toppingen ldggs pd efter graddning
och varieras efter sdsong och vad som finns hemma. Kan med férdel

dven dtas kall dagen efter om det blir ndgon rest.

1. Dela chévreosten i mindre bitar. Vispa créme fraiche till ett
hart skum med elvisp och blanda sedan ned osten. Tillsatt
rapsoljaq, salt och svartpeppar.

2. Dela degen i fyra lika stora delar och kavla ut pd bakbord.
Fordela chévrekrdmen pd pizzabottnarna och grdddai
295 grader i cirka 15 minuter.

3. Ndr pizzan kommit ur ugnen &r det bara att Idgga pd
valfria favoriter. P4 en sommarpizza kan man exempelvis
ta fint strimlad purjolok, tunt skivad rddisa, ruccola, vitloks-
skott, tunna skivor chévre, cocktailtomater och vallmofron.

4 personer

200 g chévreost
2 dl créeme fraiche
2 msk rapsolja
Salt

Svartpeppar

1sats surdeg (se recept pd sidan 77)

Topping efter smak och sdsong
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ta med indiska smaker och matvete

Linsgry




En nyttig vardagsratt med massor av fibrer och kryddiga smaker.
Butternutpumpan dr en trevlig bekantskap med tydlig nétighet
i smaken och dven en viss sotma.

. Tvdtta och koka de svarta linserna i latt saltat vatten

i cirka 30 minuter.

. Skala och hacka I8k, vitlok, ingefdra och vitkal. Skolj
och finstrimla chilin. Stek alltsammans tillsammans med
kryddorna i en het kastrull, tillsatt tomaterna och Iat
sjuda samman i 5 minuter.

. Tvatta och skiva butternutpumpan, tillsatt den och soja-
grddden i réran och lat puttra i ytterligare 10 minuter.

. Koka matvete enligt anvisning pda forpackning. For en
mer indisk smak - tillsatt fem hela kardemummafrukter
i kokvattnet.

. Servera med stekt surdeg (se sidan 61 och 77).

4 personer

2 dl svarta linser

2 gula lokar

3 vitloksklyftor

1kndl farsk ingefdra, 2 cm

Farsk chili, efter smak

2 tsk gurkmeja

1tsk bockhornskl6ver

Rapsolja till stekning

400 g krossade tomater

1/2 huvud vitkal, av den
mindre storleken

1/2 butternutpumpa

1dl sojagradde

Rimmad torsk med smorfrasta radisor

Det gar ocksd bra att anvdnda sej i den hdr ratten. For att vdlja héllbart
fadngad fisk, vdlj gdrna fisk som dr MSC-certifierad eller har grént ljus
i WWFs fiskguide.

1. Ldgg torsken i en form. Om den varit fryst kan de f& tina en 4 personer
liten stund. 500 g torskrygg eller torskfilé

. Blanda vatten och salt tills saltet 16st sig. Hall saltlaken &ver

11 kallt vatten

torsken och I&t std i minst en timme men gdrna dver natt. 1dl .SCI|t -
Ta upp torsken och Iat den rinna av pd hushdllspapper. 1 knlspe .r.cdlsor
msK smor

. Placera fisken i en smord ugnsform och laga i ugnen pa
125 grader. Lat std tills innertemperaturen dr 53 grader.
Det tar cirka 15-20 minuter.

. Skolj och skdr radisorna i fyra delar under tiden. Frds dem
i smér pd medelvarm vdrme i en kastrull.

. Servera torsken med frdsta rddisor och nykokt fdrskpotatis.







Zucchini- och halloumiplattar
med heta tomater

Zucchini dr oerhort Iattodlad och det finns massor av olika former och
farger ndr den dr i var egen odlingssdsong. De runda som dr svagt
grona smakar ndstan som krondrtskocksbotten, helt ljuvliga. Prova
olika och hitta din egen favorit. Har dr en matig variant av pldttar,
gjord pd& grén zucchini och riven ost, som serveras med en het tomat-
kompott.

. Skdlj och riv zucchinin pd den grova sidan av rivjdrnet.
Stré over salt och |at dra i 15 minuter s@ att vatskan dras ur.

4 personer

2 zucchini, medelstora

. Skala och klyfta den gula I6ken. Riv halloumin pd den grova 1guliok )
sidan av rivjdrnet. Strimla purjoldken. Krama ur vattnet ur 200 g halloumi
zucchinin och blanda samman med 16k, ost och groddarna 5 cm purjoldk
till en réra, krydda med svartpeppar. 2 dl groddar

- Svartpeppar

. Heta tomater: Skala och hacka den gula I6ken och vitloken. qusgqupp

Frds i rapsoljan i medelvarm stekpanna. Skar de smé toma-
terna i fyra delar eller i smd aptitliga bitar. Lat steka med

I6khacket i ndgra minuter. TillsGtt tomatpuré, vatten och Heta tomater

kryddor och koka ihop till en hdrlig kompott — det tar bara ! gl."l !f.jk
ndgon minut. 2 vitloksklyftor
Rapsolja

4. Forma pldttar med fuktiga hdnder och stek i rapsolja till
fin farg. Servera med heta tomater och rostad potatis eller
en ljuvlig sallad.

20 sma tomater eller 6 stora
3 msk tomatpuré

1dl vatten

Chilipulver

Salt

Svartpeppar

5. Gdr dven utmdrkt att servera som vegetarisk hamburgare.

SMARTA TIPSET 7. Kasta inte tunna ostkanter. Riv dem istdllet och frys in fér att kunna ta fram vid behov.
Ldgg parmesankanter i olivolja sa far du en fin smak pa oljan. Den blir perfekt att anvanda till dressingar.
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Alternativa pannkakor med rarord hallonsylt

Det finns s@ mdnga sorters mjolk och mjél att vdlja pd att det dr synd att alltid
kora med samma. Ibland sdtter allergier stopp for att dta bade gluten och
laktos — s& det dr ju tur att det finns s manga goda alternativ att vdlja pd!
Vegetabilisk mjolk ar ocksa det klimatsmartaste alternativet. Att koka sylt
sjdlv blir riktigt gott, speciellt om man varit ute i skog och mark och skérdat
sjalv. Det finns massor av bdr som bara vantar pd att bli plockade.

1. Kndck dggen i en bunke. Tillsdtt hdlften av mjélken och 4 personer
allt mjolet, vispa till en slat smet och hdll sedan i resten 3 hela dgg
av mjolken. Vispa och tillsdtt salt. 6 dl mjslk (soja, mandel, quinoa,
2. Hallonsylt: Lagg 5 dI hallon och allt socker i en bunke och hasselndt, ris, havre eller ko)
rér om tills sockret 18st sig helt. Vand ner resterande hallon 3 dI mj6l (mandel, majs, hirs, raris,
och ldgg upp i en skal. amaranth, bovete eller vete)
1/2 tsk salt

3. Stek 8-10 pannkakor i medelvarm stekpanna i smor eller

. Smor eller rapsolja
rapsolja. Servera med sylten. psol

Tips! Rarérd hallonsylt
Den rdrorda hallonsylten rdcker flera ganger. Hall upp det 11 hallon

som inte gdr at i en ren burk med téttslutande lock och forvara 3 dl socker

kallt.

-
- _
\_\

>

SMARTA TIPSET 8. Mjclk med utgdnget datum, men som inte smakar och luktar illa, kan syras till egen
yoghurt eller hettas upp och silas till farskost — med eller utan smaksdattning.
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Tabbouleh med grillad halloumi

Halloumi dr en ost med extra hdg proteinhalt och passar bra i det
vegetariska kéket. Den kan med foérdel grillas eller stekas i olivolja,
dd osten inte smdlter utan tvdrtom far en lite krispig yta. Tabbouleh
lagas traditionellt pd couscous men vart eget ndrproducerade
matvete passar utmdarkt, eller prova korngryn som omvdaxling.

. Koka matvete enligt anvisningarna pé forpackningen och
I&t det sedan svalna.

. Skala och finhacka morot och kdalrabbi. Tvatta och hacka
gurkan. Skolj och finhacka tomaterna, ta ur kdrnhuset
(men spara gdrna och anvdnd till exempelvis en tomatsds
eller soppa). Finhacka mynta och persilja. Blanda sedan
alltsammans med matvetet.

. Tvétta citronen och riv skalet p& den fina sidan av rivjdrnet.
Pressa sedan ur juicen ur halvorna. Blanda citronsaft,
florsocker, rapsolja och salt. Hall dressingen over salladen
och blanda runt.

. Skar halloumin i skivor och grilla i het grillpanna eller pa
en vanlig grill. Servera direkt annars blir osten hard och
gummiaktig i konsistensen.

4 personer

6 dl kokt matvete

1 stor morot

1 kélrabbi

1/2 farsk gurka

4 tomater

6 blad farsk mynta
1dl storbladig persilja
1 citron, saft och skal
1tsk florsocker

1/2 dl rapsolja, kallpressad
Salt

400 g halloumi
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Lyxig sommarsallad

Den hdar salladen dr gjord pd rester men kdnns dndé valdigt lyxig. Det ar
sd gott att blanda frukt och grénsaker! Man kanske har en liten bit melon,
en liten bit gurka och ett halvt huvud romanesco eller annan kal over i
kylské&pet. Tarna gdrna allt smatt sa kdnslan blir lyxig och blandningen
smakar av mdngfald. Passar utmadarkt till en grillkvall eller bara med god
rapsolja, salt och lite pressad citron.

. Skdlj och skdr romanesco, sockerdrtor och vaxboénor i smd
bitar. Koka upp lattsaltat vatten i en kastrull och blanchera
forst romanesco genom att ge den ett snabbt uppkok. Ldgg
ddrefter i vaxbonor och koka upp igen. Avsluta med att
ldgga i sockerdrtorna och Iat koka upp en sista gang. Hall
av det lilla kokvattnet som dterstdr och kyl med kallt vatten
sd att de vackra gréna fargerna blir kvar i gronsakerna.

. Skolj och skala rabarbern. Skiva p& snedden i 1 cm tjocka
bitar. Koka upp dttika och socker s@ att sockret |0ser sig.
Tillsatt det kalla vattnet och hdll 1-2-3-lagen 6ver den skivade
rabarbern. LAt std tills det svalnat helt och rabarbern tagit
smak av lagen.

. Skolj gemsalladen, physalis, radisor och tomater. Skar i
mindre bitar. Skala kalrabbi och vattenmelon och tdarna i
fina smad kuber. Arrangera alltihop vackert pd ett stort fat
och servera tillsammans med nagot grillat och gdrna med
en hdrlig vindgrett.

4 personer

1/2 huvud romanesco

5 sockerdrtor

8 grona vaxbonor

2 gemsallat/hjdrtsallad
7 physalis

8 radisor

16 sma tomater

1 kélrabbi

1/4 vattenmelon

Salt

Picklad rabarber
2-3 stjdlkar rabarber
1dI attika, 12%

2 dl socker

3 dl vatten

SMARTA TIPSET 9. Har grénsakerna blivit lite skrynkliga? Ldgg in dem i 1-2-3-lag och du far ett gott
tillbehor till maten, eller blanda dem i en frdsch sallad. Recept pd 1-2-3-lag: 1 dl Gttiksprit, 2 dl strosocker
och 3 dl vatten. Koka upp och rér sa att sockret I8ser sig. Lat kallna.
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Fisk i folie

Det har ar en verklig favorit hemma hos oss. Vi brukar lagga upp hégar
med skurna grénsaker och fisk i kuber pa koksbdnken, sé far var och en
sedan sjdlv bestdmma vad och hur mycket som ska hamna i paketet.

Du kan anvdnda flera olika slags fisk till denna ratt, till exempel sej, torsk
eller lax. Vdlj gdrna sej eller torsk som dr MSC-certifierad eller har gront
ljus i WWEFs fiskguide. Om du vdljer lax, titta efter miljdmdrkningarna MSC,

ASC eller KRAV.

1. Skdar fisken i kuber pd ca 2 x 2 centimeter och salta dem latt.

2. Skolj och skdar tomaterna i fyra delar. Skolj och hacka sallads-
|16ken och skdr bleksellerin tvdrs 6ver. Skolj och skdr fankalen
i ldnga strimlor — ta bort mittenroten s& delar sig strimlorna
fint.

3. Dela en bit folie i fyra ark och smorj med lite smér sa att
fisken inte fastnar. Varva fisk med gronsaker, hdll pd vitt vin
och grddde, salta och peppra. Vik sedan ihop till paket och
baka i ugnen i 175 grader i cirka 10 minuter.

4. Servera med nykokt fdrskpotatis och dill.

Tips!

For att var och en ska kdnna igen sitt personligt fyllda fiskpaket
kan man gora olika former och vikningar - folie later sig Iatt
formas lite hur som helst.

SMARTA TIPSET 10. Istdllet for potatischips — fritera potatisskal till fredagsmyset. Underskattat och

vdldigt gott!

4 personer
500 g fiskfilé
250 g cocktailtomater
3 salladslékar

2 stdnd blekselleri
1fankalsstand

2 dillkvistar

1dl vitt torrt vin

2 dl gradde

Salt

Peppar
Aluminiumfolie
Smor
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Grillmacka pa gardagens levainbrod

Brod dr ndgot man ofta vill njuta av medan det dr fdrskt. Men det gar att
go6ra s& mycket roligt av brod dven om det inte dr dagsfdrskt. Skiva exem-
pelvis brodet tunt och pensla med vitloksolja for att géra goda crostinis.
Man kan dven forbereda grillmackor med olika fyllningar och frysa in —
smidigt att ta fram en dag ndr man har mer brattom i koket.

1. Skala och grovhacka vitléken. Riv halloumi p& den grova 4 personer
sidan av rivjdrnet. Rosta pumpafrona i ugnen pé 50 grader 8 skivor levainbréd
i cirka 10 minuter. 1vitl8ksklyfta
2. Mixa drtor, vitlék, pumpafrén och olja till en krdm och tillsatt 200 g halloumi
den rivna halloumin. Bred krdmen pd hdlften av brédskivorna, 172 dl pumpafrén
ldgg de andra skivorna éver och tryck till. Grilla mackorna 3 dl gréna artor
i en varm smargdsgrill eller i en het stekpanna med ett l&tt (tinade men inte kokta)
tryck dver. Vand brédet efter ndgra minuter sé det far jamn 1dl rapsolja, med neutral smak

yta och vdrme.

3. Servera gdrna tillsammans med en sallad pd kalrabbi,
tomater och machésallat.




Grillad farskpotatis med karré och bearnaisesas

Overbliven fdrskpotatis dr perfekt att Iégga pa grillen dagen efter, och
att anvdnda matyoghurt i stéllet for smor i bearnaisesdsen gor den bade
frdschare, Iattare och nyttigare. Fldskkarrén kan gérna f& komma frén en

utegris — en smakupplevelse.

1. Dela potatisarna p& mitten. Ta fram karrén s& den blir rums-
tempererad.

2. Sdsen: Koka samman vindger, vitpeppar och persilja och
koka ned tills 2 msk aterstar. Sila bort persilja och vitpeppar.
Hall i dggulorna och vispa till ett fluffigt skum i vattenbad.
Vand ned matyoghurten och krydda med dragon, salt och
peppar.

3. Placera potatisen pd grillen och &t den bli varm. Grilla
kottet, salta och peppar efterat.

4. Servera gdrna tillsammans med nykokt sparris eller andra
favoritgronsaker.

4 personer

600 g kokt farskpotatis i halvor
500 g flaskkarré, 4 skivor

Bearnaisesds

1/2 dl vitvinsvindger

6 krossade vitpepparkorn
1stjdlk persilja, hackad

4 dggulor

2 dl matyoghurt

1 msk torkad dragon

1/2 tsk salt

1krm vitpeppar
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Makaroner med kramig zucchini

Makaroner med ketchup sdgs vara en av de vanligaste vardagsrdtterna
som man svdnger ihop hemma ndr tiden och orken tryter. Préva det har
receptet i stdllet — ndstan lika snabbt och enkelt, men mycket godare,
nyttigare och roligare.

1. Koka makaronerna enligt anvisningarna pé férpackningen. 4 personer

Skdlj och skar zucchinin i bitar. Skala och hacka den gula 4 dl makaroner

Ioken. Skala och skiva vitloksklyftorna tunt. 2 zucchini, medelstora
9. Varm upp rapsoljan i en kastrull, Idgg i den skivade vitloken 1fdrsk gul I8k med stjdlk

och stek till fin farg. Ta upp skivorna och ldgg pd ett hus- 4V|tlok.sklyftor

hallspapper - rapsoljan har nu fatt fin smak av vitloken. Rapsolja

2 dl gradde ell jagradd

3. Lat Isk och zucchini fréisa i vitiksoljan tills blandningen sopp | ce elersolagradde

blivit gyllene men fortfarande lite hard. Hall pd gradde eller
sojagrddde och lat puttra samman. Smaka av med salt och
svartpeppar, hdll i makaronerna och blanda runt.

Svartpeppar

4, Servera med de friterade vitloksskivorna.
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Inlagd sill

Sill hér sommaren till och @r enkelt och gott. Det finns fina sillfiléer att
kopa som dr klara for inldggning. Man kan dven képa salt sill som man
saltar ur och ldgger in sjdlv— d& far man en fast och fin sillbit som dr lite
utover det vanliga. Vdlj gdrna sill som dr KRAV-certifierad eller har gront

ljus i WWFs fiskguide.

1. Skdr sillfiléerna i aptitliga bitar. Koka upp dttika och socker
och hdll pa kallt vatten. Skdlj och strimla fankalen fint pa
|dngden. Skala och skiva rédIdken i ringar.

2. Hall den ljumma 1-2-3-lagen 6ver fankal, fankdlsfrén och
rodlok och blanda runt. Vdnd ned den skurna sillen och
stall kallt.

3. Koka fdarskpotatis med dill och servera till.

4 personer

4 sillfiléer

1/2 dl attika, 12%

1dl socker

11/2 dl vatten
1fankdlsstand

1stor rédIdk, eller tvé sma
20 fankalsfron




Pastawok pa rester

Gdardagens rester — dagens lunch! Pasta dr perfekt att spara i kylskdpet
ndr det blir 6ver efter en lunch eller middag och sedan bara woka tillsam-
mans med olika sorters gronsaker och kryddor. Just den hdr blir en skon
asiatisk ratt med kdnsla av nudlar. Fér den som gillar stark mat &r det

bara att tillsdtta lite chili i receptet.

1. Skala och finhacka vitlok och ingefdra. Skala och klyfta
den gula I6ken. Skala och strimla moroten. Skolj och dela
blomkalshuvudet i sma fina buketter, skiva och anvdnd
dven stocken. Skolj och strimla isbergssalladen grovt.

2. Hetta upp en stor stekpannan med rapsolja och frds inge-
fara, vitlok och 16k. Tillsatt blomkal och morot och I&t frdsa
ndgon minut ytterligare. Ldgg ddrefter ned den kokta pastan
och sojan, rér om och I&gg till sist ned isbergssallaten. L&t allt
bli varmt, stro éver rostade sesamfrén och servera genast.

4 personer

2 vitloksklyftor

1knol farsk ingefdra, 2 cm

1stor gul 16k

1 stor morot

1/2 blomkalshuvud

1huvud isbergssallat eller
andra gréna blad

Rapsolja

Fettuccine eller sojabdnspasta,
kokt (ca 150 g per portion)

1dl soja, gdrna tamari, glutenfri

1dl rostade sesamfron
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Potatis- och fetaostpaj

Pqj @r hdrlig sommarmat dar man kan passa pd att ta vara pd sddant
som finns i kylskdpet, sGsom kokt kall potatis och gronsaksrester. Paj kan
dven forberedas genom att den halvgrdddas och kyls ned och sedan

graddas klart i samband med servering.

1. Blanda samman kuber av kallt smér och mjol i med iskallt
vatten - 14t detta moment ga fort sd far du ett frasigare
pajskal.

2. Spdnn ett bakpldtspapper i botten pé& en springform, tryck
ut pajdegen i botten och pd kanterna. Stdll formen i frysen
i minst 30 minuter. Forgrddda sedan pajskalet i 175 grader i
ugnen i cirka 10 minuter.

3. Blanda potatis och fetaost i en bunke. Skdlj och strimla
purjoldk och salladslokarna. Ldgg alltsammans i det for-
grdddade pajskalet.

4. Vispa samman dgg, mjolk, grddde, dijonsenap, salt och
svartpeppar. Hdll dggstanningen over fyliningen i pajskalet
och grddda i ugnen i 150 grader i cirka 1timme.

5. Servera tillsammans med sommarens goda, solvarma
grénsaker.

Tips!
Nd&r man sénker temperaturen i ugnen och i stdllet Iater pajen
grdddas under ldngre tid sd blir resultatet mer krdmigt.

4 personer

Pajskal

125 g smor

3 dI mjol (vete, maijs eller hirs)
2 msk kallt vatten

Fylining

1liter kokt kall potatis i bitar

200 g fetaost i kuber

10 cm purjolék

3 salladslokar

64gg

4 dl mjolk

2 dl grddde

1tsk dijonsenap

1/2 tsk salt (tadnk pd att det
finns sdlta i fetaosten)

Svartpeppar

SMARTA TIPSET 11. Anvdnd Sverblivet potatismos for att gora goda vegetariska biffar. Blanda moset
med favoritkryddorna, ett dgg, lite majsstdrkelse och stek gyllenbruna i stekpannan.
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Honung- och apelsinglaserad kycklingfilé
med braserad kalmix och ljlummen bulgursallad

En fargrik smakexplosion dr en bra beskrivning pd vinnarrdtten i var recept-
tavling, gjord av Fredrik Jonsson fran Stockholm. Huvudingredienserna
- kyckling, kal och bulgur — @r klimatsmarta val. Ifall du hittar ekologiskt
producerad kyckling i affdren s& har det inte heller anvdnts kemiska vaxt-
skyddsmedel i fodret och kycklingen ska ha fatt tillgang till utevistelse.

1. Satt ugnen pd 150 grader.

2. Borja med att ansa kycklingfiléerna. Blanda kryddbland-
ningen i en skal. Smarj in kycklingfiléerna ordentligt i krydd-
blandningen. L&t vila ndgra minuter.

3. Koka bulguren enligt anvisning p& paketet, byt ut 1dl vatten
i kastrullen mot 1dl hénsbuljong. Hacka paprika, chili och
rédIok. Behdll eller ta bort kdrnorna ur chilin, beroende pd
hur stark du 6nskar att ratten ska bli. Stek hastigt paprikan,
chilin, rodlcken och majsen i en het stekpannaii lite olivoljaq,
ca 2 minuter, vdnd om ordentligt hela tiden. Ldgg dem
ddrefter i en ugnssdker pldt.

4. Bryn kycklingen pd var sin sida i en het panna med smor.
Lagg ddrefter kycklingen p& paprikan, chilin och rodldken
som nu ligger pd platen. Hall dver stekfettet frdn stekpannan
over kycklingen. In i ugnen tills kycklingen mater en inner-
temperatur pd ca 70-72 grader.

5. Grovhacka vitkadl, hacka fankalen i lite mindre bitar an
vitkdlen och hacka vitloken. Stek kalen pd hég varme
med smor och olja i en stekpanna. Hall pd vatten och
honsbuljong, Idgg pa ett lock och sdnk vdrmen pd plattan
till svag vdrme. Lat buljongen reducera ner. Smaka av
med salt och vitpeppar.

6. Nar kycklingen &r klar sa lyfter du bort den frdn bdadden av
paprika, chili, majs och roédlok. Nu finns det massor med fin
sky pd pldten. Vdand ner den fardigkokta bulguren pd pldten
och blanda den med skyn fran kycklingen och paprika, chili,
majs och rodIok. Klipp i farsk koriander.

7. Glace: Hdll upp ingredienserna i en liten kastrull och lat
reducera ner pd svag vdrme under konstant omrdrning tills
det blir en sirapsaktig konsistens. Pensla pd& kycklingen nar
den dr klar.

Servering

Tranchera kycklingfilén och Idgg den p& en badd av bulgur-
sallad, placera kolen vid sidan om. Garnera med lite farsk
koriander.

4 personer
4 st kycklingfiléer
50 g smor till stekning

Kryddblandning till kyckling
2 krm spiskummin

2 krmn malen ingefdra

4 krm paprikapulver

4 krm chilipulver

Salt och svartpeppar

Glace till kyckling

2 msk honung

1 msk vatten

Nd&gra droppar apelsinsaft

Lite svartpeppar

Lite chilipulver (smaka av beroende
hur stark du 6nskar att det ska bli)

Vitkalskompott
10 g vitkal

50 g fankal

2 st vitloksklyfta

2 dl hénsbuljong

2 msk vatten

Salt och vitpeppar
50 g smor

2 msk olivolja

Ljummen bulgursallad

3 dl bulgur

1dlI hénsbuljong

2 dl majs

1st rod paprika

1st rod chili

1st rodIok

1/2 knippe fdrsk koriander
1/2 msk olivolja

SMARTA TIPSET 12. SIdng inte kycklingskrovet efter middagen utan anvdnd det till att géra en god
kycklingbuljong. Hinner du inte géra buljongen pd direkten - frys in skrovet forst.
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Smoothie
pd rodbeta

Pizzaslice



Notter och fron




Pizzaslice

Se recept pd sidan 77.

Smoothie pa rodbeta

En nyttig smoothie full av antioxidanter och fibrer. Sila inte bort all puré
utan Iat den vara lite tjock.

1. Skala och koka rodbetorna med ingefdran helt mjukt Calliter = 4 glas
under lock. 1stor rédbeta
9. Ldggi ett gront, urkdrnat dpple och mixa allt slgtt med Sdivatten
mixerstav. 1liten kndl farsk ingefdra
. 5 1krm salt
3. Fyll pd med dppelmust. 1grént syrligt épple
4. Servera smoothien iskall. 5 dl dppelmust

Hirsifrutti

Gott och nyttigt mellanmal som gar fint att gora i storre mdngder
och frysa in. Tricket dr att sedan Iata den tina upp Idngsamt i kylen.

1. Koka hirsen enligt anvisning pé& forpackningen. 4 personer
2. Mosa bananen och hallonen och blanda samman allt E .dl LG iy
; = 1liten mosad banan
till en groét.
1dl hallon

2 dl matyoghurt

Notter och fron

Varldens enklaste godis!

1. Blanda dina favoriter av olika nétter och fron Idgg pd en
torr ldngpanna. Rosta i 150 grader tills de blir knastertorra.

52



Hummus

En hummus som passar utmdrkt pa bdade frukost-
och mellismackan.

1. Blotlagg kikdrtorna éver natten och koka dem sedan
mjuka i lattsaltat vatten

2. Hall av vattnet och Iat kikdrtorna svalna.

3. Kor kikdrtorna tillsammans med rapsoljan och évriga
kryddor.

4. Hummusen ska bli sldt och solgul.
5. Smaka av med mer salt om s& dnskas.

Fro- och insektsknacke

4 personer

6 dl kokta kikartor

(ca 21/2 dl torkade)
1/2 dl rapsolja
1dl vatten
Saft och skal av en citron
1 msk spiskummin
1 msk gurkmeja
1/2 tsk cayennepeppar
1/2 tsk salt

Hembakt kndcke med massor av fron. Det dr naturligt glutenfritt och
proppat med energi och protein. | detta recept finns det larver, for dig
som dr nyfiken pd att prova. Men det gdr forstds bra att gora brodet

utan dem ocksa.

1. Blanda samman alla torra ingredienser i en bunke. Blanda

rapsoljan med vatten. Hall vatskan éver mjol- och frobland-
ningen och ror om ordentligt. L&t blandningen std och svdlla

ca 15 minuter.

9. Ldgg ut smeten pd en plat med bakplatspapper. Smeta ut
och lagg sedan ett bakplatspapper uppepd kndckebrods-
smeten och kavla ut tunt.

3. Grddda i ugn pa 150 grader i cirka 45 minuter. Stdng av
ugnen och Iat std med ugnsluckan pd gldnt tills kndcket
kdnns helt sprott och torrt.

4. Bryt i lagom stora bitar ndr det svalnat.

4 personer

1/2 dI solroskdrnor

1/2 dl pumpakdrnor

1/2 dl skalade sesamfron

1/2 dl chiafron

1/2 dl hela linfron

1/2 dI frystorkade larver
(kan uteslutas)

1dl majsmjol

1/2 dl rapsolja

21/2 dl vatten

1tsk salt
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Fettuccine med tomatsas

Pasta, tomat och ost dr en oslagbar kombination. | sdllskap med rostade frén blir det
dnnu battre. Gor gdrna en storre sats av tomatsdsen ndr du dndd dr igdng. Den hdller
i flera dagar i kylen och gar dven utmadrkt att frysa, eller anvdanda till pizzan pé sidan 77.

1. Skala och finhacka 16k och vitlok. Bryn I6ken i rapsolja. 4 personer
Tillsatt tomater och alla kryddor och koka samman i cirka 400 g fettuccine, gdrna farsk
20 minuter.
9. Rosta pumpafrén i en torr stekpanna. Tomats&s“
. . o . . 1stor gul I16k
3. Koka fettuccinen enligt anvisningen pd férpackningen 2 vitlsksklyftor
och servera med tomatsds, rostade pumpafréon och riven

2 msk rapsolja

400 g konserverade tomater
1/2 tsk rosmarin

1tsk socker

Havssalt

Svartpeppar

parmesan.

Tillbehor
Ca 1dl pumpafréon
Ca 1dl parmesanost i bit
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Blamusslor med kal och currydipp

En lattlagad bjudratt som @r valdigt god och festlig. Bldmusslor filtrerar
och renar havsvattnet oerhort effektivt — ett smart rédvaruval. Vdlj gdrna
bldmusslor som &ar MSC eller KRAV-certifierad, alternativt har gront ljus

i WWEFs fiskguide.

1. Skrubba musslorna under rinnande kallt vatten med rot-
saksborste. Trasiga musslor samt musslor som inte sluter sig,
ndr du knackar dem i koksbdnken, ska du sldnga. Skala och
hacka 16k och rotsaker. Fras ddrefter i olja i en stor gryta.
Tillsatt vinet och gradden och Iat koka ihop pd svag varme
under lock.

2. Skala och hacka 16k, dpple och vitlok till aiolin och stek allt-
sammans tillsammans med kryddorna men utan att det far
fdrg. Mixa blandningen sldt med mixerstav och lat svalna.
Vispa créme fraiche till hart skum och blanda samman till
en fin, gul dipp. Smaka av med salt.

3. Ldgg ned musslorna i grytan med vinet och gradden och Iat
koka kraftigt i 3-5 minuter. Musslor som inte 6ppnat sig efter
kokning ska kastas. Garnera med hackad persilja.

4. Rosta surdegsbrodet och gnid sedan in det med oljq,
salt och hackad persilja. Servera bumes tillsammans med
musslorna och aiolin.

Tips!
Musslorna kan dven serveras med friterad eller ugnsrostad
potatis. D& récker 1 ndt bldmusslor, annars 6ka till 2 ngt.

SMARTA TIPSET 13. Brod eller bullar som inte Idngre dr dagsfdrska kan skivas tunt, penslas med olja och

4 personer

1-2 n&t bldmusslor
4 vitloksklyftor
1gul 1ok

1 kdlrabbi

1/4 kalrot

1/2 dl rapsolja

5 dl torrt vitt vin
1dl grddde
Finhackad persilja

Curryaioli

1gul ok

1dpple

1 vitloksklyfta
Rapsolja att steka i

1/2 tsk bockhornskléver
1tsk gul curry Madras

1/2 tsk gurkmeja

2 dl créme fraiche, hart vispad

Havssalt

Rostat surdegsbrod

4 skivor surdegsbréd

Rapsolja
Havssalt
Persilja

sedan torkas i ugnen till goda crostinis eller skorpor. Du kan ocksd mixa dem till strobréd.
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Bourguignon pa rodbetor med getost

Boeuf Bourguignon dr en fransk klassiker dar notkott kokas mort i rott
vin tillsammans med |6k och svamp. Har hoppar vi dver kottet men far

samma fina smaker av rodbeta i stdllet.

1. Skala och dela rédbetorna i mindre bitar. Skala 16k och
vitlok och hacka grovt. Tvdtta och dela svamparna i bitar.

2. Stek alltsammans i rapsolja i en gryta, tillsatt timjan och
syltlékar och hall dver rédvinet. L&t smdputtra tills rod-
betorna dr mjuka.

3. Gor under tiden getostkrdmen genom att mixa smulad
getost med yoghurt i en matberedare. Hall upp i en skdl
och ringla dver olivolja.

4. Red av grytan med majsstdrkelse utrort i lite vatten,
smaka av med socker, salt och peppar. Garnera med
kaprisblomma.

5. Servera med potatisstomp (se sidan 66) och riven getost.

4 personer

6-8 rodbetor

1 stor gul 16k

3 vitloksklyftor

1tradg skogschampinjoner
1liten knippe ostronskivling
1/2 dl rapsolja

1 msk torkad timjan

20 syltlokar

6 dl rétt vin

1 msk majsstdrkelse

1 msk socker

Havssalt

Svartpeppar
Kaprisblomma till garnering




Rastekt rotsakspytt med surkalslaw

En enkel vardagsmiddag som kan varieras i det odndliga genom att
variera rotsakerna och experimentera med olika smaksdttningar.
Och till dig som dnnu inte har prévat hemlagad majonnds — gor det.

1. Skala alla rotsaker och skar i smd, fina kuber. Skala och
hacka I6ken. Stek alltsammans i rapsolja sé att det far fin
fdrg och tills rotfrukterna dr mjuka.

2. Majonnds: Lagg dggulorna i en bunke, tillsdtt dppelcider-
vindger och dijonsenap och blanda samman. Hall i tunn
strdle ner rapsoljan och vispa hela tiden s& att det inte skar
sig. Smaka av med salt och vitpeppar.

3. Surkdlsslaw: Blanda samman alla ingredienser och
smaka av med lite salt. Klart att servera tillsammans
med rotfrukterna. Garnera gérna med strimlad grénkal.

Tips!

Om majonndsen, trots idog vispning, skdr sig sa kan den
rdddas! Kndck en ny dggula i en tom bunke. Hall ddrefter
Idngsamt i den skurna majonndsen samtidigt som du vispar.
Tank pd att du mdste ha ytterligare 2 dl olja for att f& en fast
och fin majonnds.

4 personer

4 potatisar

2 mordétter

1 kélrabbi

1/2 kélrot

1/2 rotselleri

2 gula lokar

4 dl blandade bonor
Rapsolja

Surkdlslaw

4 dl surkal (avrunnen)

2 dl majonnds (se recept nedan)
Salt

Majonnds

2 dggulor

1tsk dppelcidervindger
2 tsk dijonsenap

4 dl neutral rapsolja
1/2 tsk salt

Vitpeppar

SMARTA TIPSET 14. Tréttnat pd storkoket som du gjorde hdromdagen? Ta undan ett par deciliter av
sdsen, lagg i en mixer tillsammans med nya kryddor, mixa och hdll tillbaka i grytan. Nu har du en helt

ny smakupplevelse pd storkokets sds.
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Det hdr @r den perfekta middagsratten for en mysig l6rdagskvall med
familj eller vanner. Mycket enkel att tillaga och vdldigt god att dta.

1. Dela kycklingen i mindre bitar och Idgg i en smord ugns-
form.

2. Skala potatis, morétter, rotselleri, Iokar och vitlok och dela
i aptitliga bitar.

3. Koka samman alla ingredienser till marinaden och hall
sedan over kycklingen. Lat kyckling och marinad std i
ugnen pd 120 grader i cirka 10 minuter. Ldgg sedan pa
rotfrukter och 16k, hoj temperaturen till 160 grader och
Iat std ytterligare i 30 minuter, eller tills kycklingen ar klar
och rotfrukterna blivit mjuka.

4. Garnera med lite fdarska blad av rosmarin och servera
gdrna tillsammans med en hdarlig vintersallad p& gronkal
(se sidan 71) med flddervindgrett och rostade frén.

4 personer

1 hel kyckling, frén en bra producent
6 potatisar

3 morétter i olika farger

1/2 rotselleri

2 rédISkar

2 gula I6kar

8 vitloksklyftor

Farsk rosmarin till garnering

Marinad

5 dl rétt vin

2 klyftor vitlok

1cm farsk chili

1 msk torkad rosmarin
1 msk honung

Rod linssoppa med spiskummin och yoghurt

Soppa smakar alltid lika gott. Den hdr mdattar bra tack vare de réda
linserna, och far en hdrlig brytning med heta kryddor och sval yoghurt.

1. Skala vitlok och gul 16k, finhacka och stek I16ken i rapsolja
i en kastrull. Hall i de passerade tomaterna samt potatis-
vattnet. Krydda med spiskummin, cayennepeppar, socker
och salt. Lat koka samman i 5 minuter.

2. Tvdtta de réda linserna och ror sedan ned dem i soppan
och |at koka i ytterligare 15 minuter. Smaka av.

3. Servera med en klick yoghurt och rostade solroskdrnor.

Tips!

Brod dr alltid gott till soppa och gor den Gven mer mattande.
Men det mdste inte alltid bakas i ugn. Satt en surdeg (se sidan 77),
|4t j@sa och ta sedan bitar av degen och stek i lite rapsolja -
vdldigt gott!

4 personer

2 vitloksklyftor

1gul 16k

Rapsolja

400 g passerade tomater

8 dI kokvatten fran tidigare
potatiskok (kasta aldrig bort
kokvatten, det ar bra buljong)

2 msk spiskummin

1tsk cayennepeppar

1 msk socker

Havssalt

21/2 dl réda linser

2 dl matyoghurt

1/2 dl solroskdrnor, rostade
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Panerad sej med remoulad

Sej dr en ofta underskattad men vdldigt god vardagsfisk. Vdlj gdrna sej
som dr MSC-certifierad eller har gront ljus i WWFs fiskguide. Gardagens
brod blir gott strobréd — blanda gdrna flera olika sorters bréd till exempel

ljust, grovt och vitloksbrod.

1. Dela sejfilen i portionsstora bitar.

2. Kndck dgget i en djup tallrik och vispa upp med en
knivsudd salt. Ldgg vetemjol i en annan djup tallrik och
strobrodet i en tredje.

3. Blanda samman alla ingredienser till remouladsdsen.

4. Vand forst fiskbitarna i vetemjolet, sedan i dgget och sist
i strobrédet. Stek i medelvarm panna till gyllene farg.
Vid 53 graders innertemperatur dr fisken perfekt.

5. Servera den nystekta fisken tillsammans med remouladsds
samt kokt potatis.

4 personer

500 g sejfilé

1agg

1/2 dl vetemjol

1dI strobrod (gdrna hemgjort
pa torkat bréd)

Rapsolja

Salt

Svartpeppar

Remouladsés
1dI fint hackade picklade gronsaker
1/2 dI fint hackad purjolok
3 msk hemgjord majonnds
(se sidan 59)
1/2 tsk dijonsenap
11/2 dl graddfil

SMARTA TIPSET 15. Anvdnd bara rena bestick att ta med ur burkar som du sedan aterforsluter.

Om du far ned bakterier s@ méglar maten fortare.
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Morots- och linsbiff med rostad blomkal

Nar du lagar blomkadl, kasta aldrig de gréna fina bladen eller
stocken i blomkdalshuvudet. Bladen har en finstdmd smak av kdl
och passar utmdrkt att woka, eller varfor inte bara blanchera dem
i [attsaltat vatten enligt receptet nedan.

Blotldgg de réda linserna i minst en timme, men de kan
dven blotldggas en hel dag eller natt. Hall av vattnet och
krama ur linserna.

. Skala och riv morétterna pa den grova sidan av rivjdrnet.
Skala och skdr I6karna i tunna klyftor.

. Stek morot och |6k i rapsolja i medelvarm stekpanna tills
de blivit mjuka. Salta och peppra och Iat ddrefter kallna.

. Blanda samman I6k- och morotsréran med linser, dgg och
majsstdrkelse eller potatismjdl till en fars som haller samman
ndr du formar biffar med latt fuktade hdnder. Om smeten
inte hdller samman - blanda i lite mer majsstdrkelse eller
potatismjol. Stek gyllenbruna i rapsolja.

. Skolj och ansa blomkalen och dela i fina buketter. Skar
stocken i mindre bitar, skélj och skdr blomkdalsblasten i bitar.

. Hetta upp rapsolja i en stekpanna. Ldgg i senapsfrona,
tillsatt blomkalen och stek s& att det finns ett visst tugg-
motstdnd kvar.

. Koka upp ytterst lite vatten (cirka 2 cm hojd i kastrullen),
salta och ldgg i blomkalsblasten. Blanchera ndgon minut
och kyl snabbt i kallt vatten. Anvdnd som krispigt gron
dekor.

4 personer

2 dl réda linser

3 mordtter

2 gula I6kar

Rapsolja

1dgg

3 msk majsstdrkelse eller potatismjol
Salt

Svartpeppar

Rostad blomkdl

1 blomkalshuvud med bladen
2 msk bruna senapsfron
Rapsolja

Salt

Svartpeppar
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Fiskburgare med fankalsslaw

Fisk och fankal dr en fantastisk smakkombination. Har i form av burgare och en frdsch
kalslaw med rivet dpple. Burgaren kan med fordel serveras i ett gott surdegsbrod eller
tillsammans med potatis.

. Skdr sejfilén i mindre bitar. Mixa fisk, dgg, grddde och majs-
stdrkelse till en st fdars i en matberedare. Blanda ned den
finhackade purjoloken och smaksatt med salt och peppar.

. Fankalsslaw: Strimla fankdalen fint med kniv. Tvétta dGpplet
och riv det p& den grova sidan av ett rivjdrn. Skala rédléken
och skdar i tunna klyftor. Blanda samman med majonnds och
matlagningsyoghurt och smaka av med salt och peppar.

. Hetta upp rapsolja i en stekpanna, provstek en liten bit
av fiskfdrsen och smaka av. Ndr du dr nojd, goér fyra fina
burgare och stek till gyllenbrun fdrg. Servera med fankals-
slawen och ett blad grénkdl.

4 personer

500 g sejfilé

1dgg

2 dl gradde

2 msk majsstdrkelse

5 cm purjoldk, finhackad
Havsalt

Svartpeppar

Rapsolja

Gronkdl till servering

Fankdlsslaw
1 stdnd fankal,

fint skuren pda langden
1rott dpple, med skalet kvar
1liten rodIok
1dl hemgjord majonnds

(se recept pd sidan 59)
1dI matlagningsyoghurt
Salt
Svartpeppar

SMARTA TIPSET 16. Morétter och andra rotfrukter som blivit slappa och mjuka far snabbt tillboaka sin

spdnst om de Idggs i kallt vatten 6ver natten.
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Flaskfarsbollar med potatisstomp
och picklad pumpa

Picklade gronsaker dr ett piggt och enkelt tillbehdr som kan anvéndas till
det mesta - som har till fankdlskryddad flaskfdrs. Gor gdrna en storre sats
picklat ndr du dnda ar igéng och férvara sedan i kylen.

Hacka brédet i smé tarningar, Idgg i en bunke och hdll pa
vattnet sd att brodet 16ses upp. Skala, hacka och stek I6ken
i rapsolja. Ldgg ned I16ken i brédblandningen, tillsdtt det
kndckta dgget och mixa allt sldtt med en mixerstav. Mortla
fankalsfrona och tillsdtt dven dessa tillsammans med

salt och peppar. Blanda slutligen ned fdrsen och Iat std

i 10 minuter for att svdlla.

. Skala och dela butternutpumpan i fina bitar. Skala och fin-
strimla rodldken och Idgg i en skal. Koka samman lagen av
attika, socker och vatten i en kastrull. Ldgg pumpan i lagen
och koka upp. Ta ddrefter lite av den varma lagen och hall
over rodloken. Dra sedan lagen med pumpan fran plattan
och &t det hela svalna.

. Skala och koka potatisen mjuk i Idttsaltat vatten. Hall av
men spara kokvattnet. Blanda en deciliter av kokvattnet
med mjolk och smér. Koka ddrefter upp sé att blandningen
blir varm. Hdll denna 6ver potatisen och vispa med elvisp
till sldt konsistens. Smaka av med salt och peppar.

. Hetta upp rapsolja i en stekpanna och stek bollarna vackert
gyllenbruna. Servera med alla tillbehor.

4 personer

500 g flaskfdrs

1 skiva surdegsbrod, gdrdagens
2 dl vatten

1gul 1ok

Rapsolja

Relele}

1tsk fankalsfréon

Havssalt

Svartpeppar

Picklad pumpa och rédlék
1/2 butternutpumpa
1rodlok

1dl Gttika

2 dl socker

3 dl vatten

Potatisstomp
800 g potatis
2 dl kokvatten
20 g smor
Havssalt
Svartpeppar




Sojabonspasta med kramig svamp

Pasta gjord pd sojabonor dr en trevlig bekantskap som har ett hégre
proteininnehdll jamfort med vanlig pasta. Svamp finns ju alltid i mat-
butikerna. Men om du dr svampplockare sd anvdnd den svamp du hittar
i skogen under svampens bdsta tid — pd sensommaren och hésten.

1. Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen.
2. Borsta och finhacka champinjonerna. Skala och finhacka

gul 16k och vitlék. Bryn svamp och 6k i rapsolja i en panna.

Hall dver grddde och timjan och |at puttra samman.

3. Riv ostronskivlingen i bitar, stek i rapsolja, salta och blanda
ned i svampsdsen. Servera till den nykokta pastan.

4 personer

400 g sojabonspasta

Svampsas

250 g blandad fdrska skogs-
champinjoner och ostronskivling

1gul lok

1liten vitloksklyfta

2 msk rapsolja

11/2 dl sojagrddde eller gradde

1krm timjan

Salt

SMARTA TIPSET 17. Anga gronsaker i ytterst lite vatten s& blir det mer smak och néring kvar i grénsakerna.
Gronsaksvattnet smakar sa gott att det kan anvdndas i en sds eller for att géra en dressing.
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Jordartskockssoppa




Jorddartskockan &r en trevlig och vdlsmakande rotsak som vi anvdnder oss alldeles for
lite av. Prova att koka en hdrlig soppa pd dem och servera gdrna tillsammans med ett
ovdntat tillbehor, som rostade pdron och vallmofron.

. Skala jorddrtskockorna och skdr i bitar. Skala och hacka
I6ken och stek den mjuk i rapsolja utan att den tar férg.

. Tillsatt jorddrtskockor, vin, vatten och salt. Lat koka under
lock i cirka 20 minuter. Mixa allt till en sldt soppa med en
mixerstav. Tillsatt grddde och smaka av med vitpeppar
och salt.

. Skolj och dela pdronen i klyftor och ta ur kdrnhuset.
Ldgg klyftorna i en ugnsfast form med lite kallpressad
rapsolja. Salta lite och satt in dem i ugnen i 225 grader
i cirka 10 minuter.

. Garnera med lite bl vallmofron. Servera gdrna med
gdrdagens rostade bréd!

4 personer

500 g jorddrtskockor
1gul 16k

2 msk rapsolja

1dl torrt vitt vin

7 dl vatten

Salt

11/2 dl grddde
Vitpeppar

Rostade pdron

4 pdron

Kallpressad rapsolja
Salt

Bl& vallmofrén

Ragpanerad stromming med picklad rodkal

Ett lite annorlunda men vdldigt gott sdtt att servera stekt, panerad stromming pé.
Vdlj gdrna stromming som dr MSC-certifierad eller har gront ljus i WWFs fiskguide.

. Salta och peppra strommingsfiléerna pd den kottiga sidan.
Ldgg dem sedan mot varandra. Vand skinnsidorna i det
grova rdgmjolet. Stek i medelvarm pannas tills de fatt en
harlig gyllene farg.

. Skolj och strimla rodkdlen till lGnga tunna strimlor. Koka upp
attika och socker sd@ att sockret 16ser sig. Tillsatt det kalla
vattnet och hdll lagen 6ver den strimlade rédkalen. Lat sta
tills det svalnat helt och rodkalen tagit smak av lagen.

. Tvatta och skdr purjoldken i strimlor, skdr potatisen i skivor
och skélj groddarna. Ldgg tunnbroden pd en arbetsbdnk
och bred pd créme fraiche. Fyll sedan med potatis, purjolok,
groddar, strommingsflundra och toppa med picklad rodkal.
Rulla ihop och servera.

4 personer

8 st strommingsflundror
1dl grovt ragmijol

Salt

Vitpeppar

Picklad rédkal i 1-2-3-lag
1 rodkalshuvud

1dl attika, 12%

2 dl socker

3 dl vatten

Till servering:
4 cm purjolék

4 storq, eller 8 smd, kokta potatisar

2 dl alfalfagroddar
11/4 dl créme fraiche
4 tunnbrod
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Vintersallad pa gronkal




Gronkal dr en ndringsrik och underskattad gronsak som inte bara dr god till jul.
Tillsammans med fldder far den snarast en smak av varvinter i en sallad som funkar lika
bra som ensamrdatt tillsammans med en bit bréd, eller som sdllskap till en stérre mailtid.

. Skolj gronkalen och skdr bort mittenstjdlken ur bladet,
strimla dem sedan fint med en vass kniv. Strimla vitkélen
med en osthyvel. Dela dadlarna, ta ur kdrnan och skar
sedan halvorna i mindre klyftor.

. Blanda samma alla ingredienser till vindgretten och hdll
den over kdlen. Krascha kdalen mellan hdnderna sa att den
liksom gifter sig med vatskan. Ldgg i dadlarna och garnera
med de rostade solroskdrnorna.

4 personer

5 stora blad grénkal

1/4 tunt strimlad vitkal

8 dadlar, av sorten Medjol
1/2 dl solrosfron, rostade

Flddervindgrett

1/2 dl koncentrerad flddersaft
3 msk dppelcidervindger

1/2 dl rapsolja

Hirsbollar med vitlokspuré

Hirs dr enkelt att laga och nyttigt att dta. De hdr krdmiga bollarna blir
snabbt allas favorit. Hirs dr ocksd gott att servera till mustiga grytor.

Koka hirsen enligt anvisning p& paketet och lat kallna.
Skolj och finhacka purjoloken. Skala och finhacka rodloken.

. Blanda samman alla ingredienser till hirsbollarna till en
sammanhdallande farssmet. Rulla smeten till bollar med I&tt
fuktade hdnder. Lagg dem i en smord ldngpanna och stek
i ugnen i 225 grader i cirka 15-20 minuter. Bollarna ska bli
gyllenbruna.

. Skala och skdr alla rotfrukter till lagom stora bitar. Lagg i
en ugnssdker form, hdll 6ver rapsolja, salt och peppar och
rér om. Rosta i ugnen pd 225 grader i cirka 25-30 minuter.

. Vitlékspuré: Skala vitloksklyftorna. Skélj och dela blomkalen
i sma buketter. Koka allt i mjélk tillsammans med lite salt.
Ndr det dr mjukt mixas alltsammans till en slat puré. Lat
ddrefter koka utan lock en stund s& att det hela reduceras.

. Servera gdrna med nykokta grona drtor.

4 personer

3.dl hirs

5 cm purjoldk

1liten rodIok

1499

2 dl creme fraiche

3 msk majsstdrkelse
Salt och svartpeppar

Rostade rotfrukter
2 potatisar

2 mordétter

1liten kdlrot

1/4 rotselleri

1liten kdalrabbi

2 msk rapsolja

Salt

Svartpeppar

Vitlokspuré

1 hel vitlok

1/2 blomkalshuvud
5 dIl mjolk

Salt
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Falafel med het tomatsas och picklad rattika

Hemgjord falafel dr bland det godaste som finns och sldr allt annat som
man kan koépa ute pd stan. Prova - du kommer inte att dngra dig.

1. Hall av vattnet fradn de bldtlagda kikartorna och riv dem
sedan pd den fina rivskivan i matberedaren. Riv dven pota-
tisen. Blanda sedan allt i en bunke tillsammans med pota-
tismjol, persilja och alla kryddor tills det blir en grynig smet.
Pressa samman till bollar med latt fuktade hdnder och Idgg
upp pa ett fat i vantan pa fritering.

2. Tomatsas: Skala och finhacka |6k och vitlok och bryn i raps-
olja. Tillsatt tomater och alla kryddor och koka samman i
cirka 20 minuter.

3. Skala och skar rattikan i tunna strimlor. Koka upp attika och
socker s@ att sockret |6ser sig. Tillsatt det kalla vattnet och
hdll 1-2-3-lagen 6ver den strimlade rdttikan. Lat sta tills det
svalnat helt och rdttikan tagit smak av lagen.

4. Fritera kikdrtsbollarna i rapsolja till gyllenbrun farg i cirka
5 minuter. Servera tillsammans med tomatsds och picklad
rdttika — och gdrna dven tillsammans med ugnsrostad
potatis.

Tips!
Om kikartsbollarna inte hdller ihop vid friteringen - tillsGtt en
dggyvita i smeten.

SMARTA TIPSET 18. Bdr endast hem det som du vet att du kommer att géra av med och faktiskt behdver.

4 personer

4 dl kikartor, blctlagda 6ver natten

1 kokt kall potatis

2 msk potatismjol

1/2 dl finskuren persilja
1tsk spiskummin

1/2 tsk gurkmeja

1tsk salt

Svartpeppar

Rapsolja till fritering

Tomatsds

1stor gul I1ok

2 vitloksklyftor

2 msk rapsolja

400 g konserverade tomater
1/2 tsk rosmarin

1tsk socker

Havssalt

Svartpeppar

Picklad rdttika
1 bit rattika

1dl attika, 12%
2 dl socker

3 dl vatten
Farsk persilja

Risken finns annars att du tréttnar pd det du har i dina skap, eller att det gléms bort och blir ggmmailt.

73



Pulled pork med ugnsbakad spetskal




En trendig ratt som skéter sig sjdlv i ugnen under tiden du gér ndgot
annat trevligt. Fa en extra fin smak med en lycklig utegris och gott
sdllskap av kdl med spets.

Klappa in kryddorna runtom fldskkarrén och placera

i en ugnsfast form. Hall pd vitt vin och 1t st i ugnen
pd& 80 grader fran tidig morgon till sen eftermiddagen
(minst &tta timmar och dnda upp till tio timmar).

. Ta ut kottet och dela med en gaffel, smaka gdrna av
med peppar och salt.

. Dela spetskdlen i klyftor men skdr inte ur stocken — den hdller
spetskalsbladen intakta. Skala och skar I6ken i ringar. Pensla
allt med rapsolja och vitt vin och stré 6ver havssalt. Baka i
ugnen ca 15-20 minuter pd 160 grader. Pensla gdrna kdlen
efter halva ugnstiden med vdtskan som bildas i ugnsformen.

. Klart att servera!

4 personer

Ca 1kg flaskkarré,
fran frigdende utegris
2 tsk salvia
Havssalt
Svartpeppar
2 dl vitt ekologiskt vin

Ugnsbakad spetskal

1 st spetskal

2 sma gula I6kar

2 msk rapsolja

1/2 dl vitt ekologiskt vin
Havssalt

Rodbetsbiffar med chévrekram

Biff mdste inte betyda notkétt. Har dr i stdllet fantastiskt goda gronsaksbiffar
med smakrika tillbehdr som gor att ingen kommer att sakna kéttet pd tallriken.

Forstek rarivna rédbetor, rotselleri och morot och kyl ner.
Blanda sedan med 6vriga ingredienser till biffarna i en stor
bunke och forma sedan till lagom stora biffar som ldggs
upp pAa ett fat i vantan pa stekning.

. Vispa créme fraichen till hart skum. Blanda med chévreost
och vdnd sedan ned det rivna dpplet med sked. Smaka av
med socker, salt och svartpeppar.

. Tvatta och klyfta potatisen och Idgg upp i ugnsfast form.
Ringla dver rapsolja, rosmarin, salt och svartpeppar. Blanda
runt och rosta i ugn i 225 grader i cirka 25 minuter.

. Stek biffarna pd medelhog vdrme tills de blir gyllenbruna
och frasiga. Garnera med strimlad gronkdl. Servera med
alla tillbehéor.

4 personer

4 dl ra@rivna rodbetor
2 dl rdriven rotselleri
1dl rariven morot
2dgg

1/2 dI majsstdrkelse
Havssalt
Svartpeppar

Appel- och chévrekrém

2 dl creme fraiche

2 dl riven chévreost

1rivet Gpple, gdrna svenskt
1 msk socker

Havssalt

Svartpeppar

Rostad rosmarinpotatis
600 g potatis

2 msk rapsolja

1tsk rosmarin

Havssalt

Svartpeppar
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Surdegspizza med brysselkal,

pumpa och triobolos

Det hdar blir fyra rejdla pizzor med lite annorlunda fyllning i form av
bland annat gronkdalschips och brysselkalsblad. Triobolos dr en larv
som ger fullvdrdigt protein och en fin smak som pdminner om cashew-
notter. Triobolos dr svar att hitta i butik, men det dr en vdxande trend och
tros vara en viktig proteinkdlla i framtiden. Sjdlvklart kan du gora pizzan

dven utan larverna.

1. Blanda samman alla ingredienser till degen i en degblandare
eller for hand i en bunke. Lat jasa till dubbel storlek i cirka
en och en halv timme under bakduk p& varm plats.

9. Koka under tiden ihop tomatsdsen. Skala hacka frds |6k och
vitlok i rapsoljan. Tillsatt alla ingredienser och koka samman
i cirka 20 minuter. L&t sedan svalna.

3. Forbered resten av fyllningen. Blanchera brysselkdlen och
plocka bladen. Dela pumpan i kuber och rosta i ugnen pda
175 grader tillsammans med olivolja, salt och peppar i cirka
15 minuter. Ldgg grénkdlen i isvatten en stund, riv sedan
i bitar, vdnd i olivolja, stré pd lite salt och kor i ugnen pa
150 grader i 5 minuter.

4. Dela degen i fyra lika delar och kavla ut till tunna pizza-
bottnar. Férdela tomatsds, larver samt grovt riven ost pd
pizzabottnarna och gradda i 250 grader mitt i ugnen
i cirka 10 minuter.

5. Garnera med rostad pumpa, brysselkdlsblad och grén-
kalschips och servera.

Surdeg
Att gora surdeg sjdlv dr enkelt men kraver lite planering.

Dag1-3

11/2 dl vatten

200 g vetemjodl eller ragm;jol
100 g rivet dpple eller russin

Blanda ingredienserna i en glasburk med tdttslutande lock och
14t std i rumstemperatur tills det bildas bubblor pd ytan och det
sdger "poff” ndr du skruvar av locket.

Dag 4

Ta smeten, som nu &r en sd kallad grundsur, och blanda med:
2 dl vatten

200 g mjol (av samma mjolsort som du valde i grundsuren)
Lat std ytterligare en dag med lock.

Dag 5

Nu dr surdegen klar att anvdndas till bakning. Nar du tar av
surdegen sd ersdtter du det pd en gdng med nytt vatten och
nytt mjol. Detta kallas att mata surdegen. P& sa vis tar den
aldrig slut och du kan ha samma surdeg livet ut.

4 personer

250 g av surdegen
2 dl vatten

500 g vetemjol

12 g havssalt

Tomatsas

1gul lok

1 klyfta vitlok

Rapsolja att frdsa Ioken i
1burk krossade tomater
1tsk torkad basilika

1/2 tsk torkad timjan
1tsk socker

Salt

Svartpeppar

Fyllning

1dl riven ost

1/2 dl triobolos (frystorkade larver)
100 g brysselkal

200 g pumpa

5 stora grénkalsblad

Olivolja

Salt

Svartpeppar

SMARTA TIPSET 19. Sdtt 6versta toppen pd moroten i vatten och Iat den vdxa upp till en planta.
Inse att det tar ldng tid att producera grédor i jordbruket, sd ta vara pd maten.
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Desserter



Pannacotta med chiafron och bar

Liksom andra froer innehdller chiafréer en massa nyttigheter. Detta lilla fro dar full-
proppat med bland annat kalcium, omega-3 och fibrer. Dessutom ger det dig en

ordentlig dos protein.

1. Vdrm upp hdlften av sojamjolken s@ att den néstan kokar.
Ta av frdn plattan och hdll pd resten av sojamjolken sd att
det blir ljummet. Tillsatt chiafrona och vispa sa att de inte
klumpar ihop sig. Smaksdtt med vaniljsocker.

2. Hall upp pa glas och stdll i kylen i minst en timme. Servera
med en god sylt pd vintern och fdrska bdr pd sommaren.

Tips!
Sylt: Koka samman i ca 10 minuter. Hall upp i vdl rengjord glas-
bunke. Forvara kallt.

4 personer

6 dl sojamjolk,

eller annan mjolk du gillar
6 msk chiafrén
1/2 tsk vaniljsocker

Sylt

11 blandade bér (blabdar, hallon)
1/2 dl vatten

3 dl socker
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Cheesecake pa cashewnotter

Denna nétiga cheesecake passar dven den som dter vegankost och

ar fantastiskt god, krdmig och mattande. Den passar utmdrkt som
dessert efter en |attare lunch eller middag. Servera med blabdr eller
annat syrligt bar. Cashewnotterna som legat i vatten kan ocksd bara
mixas och serveras som sldt pure till drottningpajen istdllet f6r vaniljsas,
eller varfor inte bre som pdldgg pd en smorgds? Cashewndten dr, tro det

eller ej, inte en nét utan ett fro.

1. Borja med att Idgga cashewndétterna i blot minst 6 timmar,
gdrna dver natten.

2. Mixa russin, mandel och havregryn till en deg och fordela
den i fasta muffinsformar.

3. Fyllning: Sila bort allt vatten fran de blétlagda cashew-
nétterna. Smdlt kokosoljan pd lag vdrme och mixa till-
sammans med &vriga ingredienser till en sammetslen,
sldt smet. Hall i formarna, ringla lite bldbdrssylt eller
lagg fdrska bldbdr pd toppen. Stdll in dem i frysen och
1&t stelna i négra timmar eller till ndsta dag.

4. Tina upp cheesecaken i kylskdp en timme fére servering
sa de blir mjuka.

5. Servera med upptinade bldbar eller blabdrssylt.

CalOst

2 dl russin (blétlagda ca 10 minuter)
1dl havregryn
11/2 dl mandlar eller

annan not du gillar

Fylining
4 dl cashewndtter
1dI kokosolja
Juicen frén en citron
1dl ljus sirap
10 tsk bldbdarssylt
(1tsk till varje cheesecaketopp)
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Hallonmoussetdrta pa vallmobotten

Hemligheten bakom den hdr fantastiska hallonmoussen &r att den innehdller italiensk
mardng — en lite seg och skdn mardng som man far genom att koka en sockerlag som
vispas ned i hdrt dggviteskum.

Tartan kan med fordel bakas dagen innan och har en héllbarhet pd minst 7 dagar, vid
ratt forvaring i kyl. Du kan utesluta botten och bara géra hallonmoussen och hdlla i fina
portionsglas, ocksd en ljuvlig dessert.

. Tartbotten: Vispa dgg och socker porést. Blanda alla torra
ingredienser i en annan bunke och sikta sedan ned i dgg-
smeten. Tvdtta och riv skal av citronen och pressa ut juicen
och tillsatt dven detta i smeten. Hall i en smord springform
och grddda i 175 grader cirka 10-15 minuter. Kann efter med
en trdsticka sd att tartbottnen inte kdnns kletig i mitten.
Lat svalna och stdll in i kylen.

. Hallonmousse: Tina hallonen om de ar frysta. Ldgg gelatin-
bladen i rikligt med kallt vatten. Koka en sockerlag av socker
och vatten till 121 grader. Vispa dggvitan till ett hart skum.
Tillsatt sockerlagen i tunn strdle och vispa till ett vitt, fast
och blankt skum. Vispa grddden.

. Krama vattnet ur gelatinet och smdlt det sedan i kastrull
tillsammans med en liten del av hallonen pd svag vdarme.
Blanda sedan ned resten av hallonen.

Blanda samman den vispade grddden, hallonen och den
italienska mardngen, vand runt hallonmoussen s& att den
ser jamn och fin ut. Hall moussen dver tartbottnen och
stdll kallt i minst 4 timmar.

SMARTA TIPSET 20. Ha koll pa kylan i ditt kylskdp. Om du férvarari +5 °C eller +6 °C s& forlangs

hallbarheten pd manga livsmedel.

4 personer

1&gg

1dl socker

1dl vetemjol

1/2 tsk bakpulver

1/2 tsk vaniljsocker

1 msk vallmofron

1/2 citron, skal och saft

Hallonmousse
250 g hallon

4 st gelatinblad
100 g socker
50 g vatten

50 g dggvita
21/2 dl gradde
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Mandel- och appelkaka med honungssabayonne

En saftig och lite kladdig kaka med fin mandelsmak och skon fraschor
tack vare syran i frukten. Kakan bakas i ldngpanna. Ldmpar sig dven bra
for att frysa in. Anvand gdrna vdara svenska dpplen och pdron.

1. Vispa dgg och socker till en luftig smet. Riv mandelmassan
pd den grova sidan av rivjdrnet. Smdlt sméret. Blanda vete-
mjol med vaniljsocker.

2. Ror ned mandelmassan och det smdlta smoret i dggsmeten
och ror forsiktigt ned mjolblandningen till en jdmn smet.
Hall smeten i en smord ldngpanna med bakplatspapper
i botten.

3. Tvatta och skdr dpplen och pdron i fina tarningar och for-
dela over kakan. Avsluta med att stroé Sver nétter och fron.
Grddda i 160 grader i cirka 40 minuter. Se om kakan dr klar
genom att prova med en sticka — kakan ska fortfarande
vara lite kladdig.

4. Sabayonne: Vispa dggula, socker och honung i en skal place-
rad i vattenbad. Vispa tills du fatt en fluffig konsistens. Lyft
6ver bunken till ett iskallt vattenbad och vispa sabayonnen
kall. Smaka av med lite salt for att bryta sétman.

Tips!
Aggvitorna som blir dver fran sabayonnen gdér utmdrkt att frysa
och anvdnda vid ett senare tillfdlle.
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Ca 24 st bitar

8 dgg

7 dl socker

600 g mandelmassa,
gdrna pd spansk mandel

300 g smor

7 dl vetemjol

3 tsk vaniljsocker

2 dpplen

2 pdron

Vallmofrén

Pumpafron

Honungssabayonne (en stor sats
till hela kakan, ska du frysa in
- halvera receptet)

125 g dggulor

75 g socker

70 g honung

1dI citronsaft, farskpressad

1krm havssalt



Banan- och barglass

Ndr bananerna har legat i fruktskalen lite for Idnge och man borjar
fundera pd att kasta dem i komposten — dd kan man i stdllet skala och
frysa in dem. Bananer ger en fantastiskt bra konsistens ndr man mixar
dem frusna. Gdrna tillsammans med frysta bdr pd vintern och farska
p& sommaren. S& enkelt och gott att du bara mdste préva.

1. Dela bananerna i bitar Idgg i matberedaren tillsammans 4 personer
med bdren. Mixa till en glassmet - det tar bara ndgra 2 djupfrysta bananer
sekunder. 8 frysta eller fdrska jordgubbar
9. Skeda upp med varm sked och servera gérna med férska 1dIfrystalingon

eller frysta bar.

Till servering
Farska eller frysta bar
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Sasongslista for frukt och gront

Ett urval av frukt och gront och ndr de dr i sdsong i Norden.

Mat ndar den dr som bdst.

Alla sdsonger

Gul Ik, palsternacka, potatis, potatislok, rodbeta, rodIok.

Lang sdsong

Gulbeta, gronkal, jordartskocka, kalrot, morot, polkabeta, rotselleri,
rdttika, rodkal, svartrot, vitkal, dpple.

Sdsong under host - vinter

Blomkal (host)
Broccoli (host)
Brysselkal
Gronkal
Gulbeta
Jorddrtskocka

Krondrtskocka (host)

Kdlrot
Majrova (host)
Morot
Plommon (host)
Polkabeta
Pumpa
Purjolok (host)
Pdron
Rotselleri
Rattika
Rodkal
Salladskal
Savoykadl
Svamp
Svartrot
Vitkal
Zucchini (host)
Apple

Sdsong under var - sommar

Blomkal

Broccoli

Bar, farska: blabdr, hallon,
jordgubbar, kdrsbar m fl

Bonor, farska

Fankal (sommar)

Gurka

Isbergssallad

Krondrtskocka (sommar)

Kryddor: fdarsk graslok, dill, persilja m fl

Mangold (sommair)

Morot

Purjolok

Rabarber

Ramslok

Rddisor

Salladskal

Salladslok

Sockerdrtor (sommar)

Sparris

Spenat

Spetskal

Tomater, solvarma

Vitlok, farsk

Zucchini (sommar)
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Majrova

En liten hjalp att kanna
igen ravarorna.

Shiitake |

Polkabeta

Zucchini

- Kdlrot



RAd- och vitkal

Purjolok

Sockerdrta

Jordgubbe

Sallad
Fankal
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Stockholms
@’ stad

Du har sdkert hort talas om klimatférand-
ringarna och att utsldppen av véaxthusgaser
madste minska kraftigt. Din kunskap och ditt
agerande i klimatfrdgan dr viktig for att vi
tillsammans ska kunna minska var pdaverkan
pd klimatet. Darfor arbetar Stockholms stad
med att underlatta for dig som stockholmare
att minska dina utsldpp.

En tredjedel av de svenska hushdllens klimat-
pdaverkan kommer frdn maten. Med enkla
och medvetna val dr det majligt for dig att
halvera utsldppen frdn maten du dter. Denna
bok innehdller recepten, tipsen och informa-
tionen som hjdlper dig att géra detta mgjligt.

For att du ska kunna gora goda, nyttiga men
daven klimatsmarta maltider har ekokocken
Carola Magnusson tagit fram sina godaste
klimatsmarta recept till oss.

Hoppas den hadr boken ska ge dig ménga
goda matstunder.

Smaklig maltid!



