EN KLOK KOKBOK FOR ALLA SOM LAGAR MAT

HALSA

pa maten

Y
‘Orkla

Foods Sverige



Allt i denna bok kan med férdel
anvéandas i samband med féraldra-,
elev- och personaltraffar, frilufts-,

lovdagar och matkollon.

INNEHALL
HEJ! FRUKOST/MELLIS
GROT 5
Vi behéver dta mer gront FILMJOLKSBROD /
- fér vér hilsa och fér var FRUKTSALLAD °
. GRANOLA 11
planets skull. Lat barnen VEGOKORV 13
vara med i matlagandet LAGA/ Lat barnen vara med, det dr mat! 14
- da skapas niamligen en BIRCHER 17
positiv attityd till mat och GRONSAKSSTICKS 19
speciellt till grénsaker. Dags OVERNIGHT OATS 21
, att slippa in barnen i kéket och MATMUFFINS 23
. lata dem halsa pa maten! PANNKAKf\ . 25
SMAKA/Kénna, titta, lyssna, dofta... 26
Vi har gjort en klok kokbok som vi hoppas att bade SMOOTHIE 29
ni i koken, klassrummen och barnen ska ha gladje YVRAP 31
av. Forskning visar pa att om barn far vara med och AF:PELKAKA . 33
laga mat, okar forstaelsen fér mat och halsa. Och det NARING & HALSA/Pigg och kry 34
ar viktigt! Vi kan ata oss sjalva friska och vi kan ata YOGHURT- 37
planeten hel igen. Och det ar nar vi ar barn som vi lag- DIPPA & SAS 39
ger grunden for de goda matvanorna. Denna kokbok
ar fullproppad med recept, tips och rad om hur man LUNCH
blir kompis med bade rédbetor och sallad, att vaga BBOCCOLISOPPA 41
laga mat utan pajkastning, samt hur en balanserad KQTTBULLAR 43
tallrik ser ut. Utan krav och med en stor portion lust. HALLBARHET/Vi kan éta jorden hel igen 44
Och pa barnens villkor. FISKTACOS 47
PASTA 49
Mer rece ) ) . EAERE PLANTKEBAB 51
pt, material att printa ut och pedagogik d T ..
ot KUL OM GRONSAKER 52

finns att hamta pa halsapamaten.se eller genom
att scanna QR-koden till héger. [=]



GROT /Sylt/Frukt & bir

1 portion Gor sa har
1dl Havregryn 1. Koka upp vatten, salt och
2,5dl Vatten havregryn
1tsk Salt 2. Lat det smakoka nagra
1 msk Smor minuter
1 krm Kanel, malen 3. Tillsatt smoret
1 msk BOB® Bara bar,
valfri smak Servera tillsammans med kanel

och/eller valfri Bara Bar sylt.

Smaksatt

Katrinplommon Banan

Tva andra

mumsiga

groter

4 )
v Apple Russin
Risgrynsgrot

Variera gdrna -j
toppingen!

Havregrynsgrot

Servera j Mannagrynsgrot

Frukt och grénsaker ger béttre

koncentrationsférmaga.

FRUKOST/MELLIS 5



Har du inte Fyra
skanska gryn,
gar det givet-
vis bra med

en annan
grynblandning

@0

1. Blanda alla torra
ingredienser forst

2. Tillsatt filmjolk
och sirap

'

Baka av
Fardigt
- at och njut!

FILMIJOLKSBROD ,Och tre jittegoda mackor

2 bréd med ca 10 skivor / brod

4 dl Vetemjol
3dl Grahamsmijoél
3dl Krogarklass®
Fyra skanska gryn*
2 dl Pumpakarnor
2 dl Solroskarnor
1 msk Bikarbonat
2 tsk Salt
1dl Mork sirap
11 Filmjolk

Raps- eller olivolja att smorja
formen med.

Gor sa har

1. Sattugnen pa 175°C
2. Blanda samtliga torra
ingredienser val

>

3. Tillsatt filmjolk och sirap Agg- & Kaviarmacka
ca 90 minuter eller tills en
innertemperatur av 95°C

Blanda val till en homogen smet
7. Stjalp upp bréden pa ett galler )

5. Smorj tva 1,5 liters broédformar
och lat svalna /jy Kottbullsmacka

och férdela smeten i dessa

6. Bakaav brddeniugneni
Jattebra mackor

pa filmjolksbrod

Lat barnen hjélpa till att géra mackorna
till utflykten. Gér giarna mackorna
dubbla - det blir mindre kladdigt da.

Tonfiskmacka

FRUKOST/MELLIS 7



Apelsin

Paron

Havrefras

Q Oxalis
- syrligt god och

latt att odla sjalv i
kruka.

Frukt & fras

1 portion

Ya

Ya

10 st

1 skiva

1dl
2 msk

Gor sa hir

1. Skar frukterna i tarningar
Apple 2. Toppa med vaniljkvarg och
Paron Havrefras
Vindruvor
Melon
Vaniljkvarg

Quaker® Havrefras® EKO

Ett skolbarn bor dta
4 nédvar (400g) med frukt
och grént varje dag



Blanda alla fron,
karnor och kryddor

Smalt kokosoljan
med honungen!

Rosta allt i
ugnen

Servera med
yoghurt eller fil

GRANOLA ' Gryn/Fré/Flakes/Krydda

10 portioner Gor sa har:
1. Blanda alla torra ingredienser i en
4dl Havregryn stor bunke 9
B ®
2dl Krogarlflass 2. Smalt kokosoljan tillsammans
Fyra skanska gryn, med honungen
¥ dl fSorll:oklt(zfm ; 3. Hall kokosoljan och honungen
12 OIros a“ © over de torra ingredienserna och
Y2 dl Pumpakarnor blanda val
12/n:,s’k iotgszuz 4. Bred ut massan pa en ugnsform
1/2 dl Flotar?dz he;nun och rosta i ugnen pa 175°Ci ca
1/2 dl Rli/ssin 9 30 min. Ror om flera ganger, sa
lzmsk Kanel malen blir det en krispigare granola
' 5. Ta uturugnen och lat granolan
2 tsk Kardemumma, wvalna
krossad 6. F&rvaraien lufttat burk

FRUKOST/MELLIS

Det gar givetvis bra att anvanda
andra torkade frukter och bar sdsom
aprikoser, dadlar, blabar eller varfor
inte tranbar.

Granolan ar férsvinnande god -
ar den redan slut, ar Havrefras
ett gott alternativ tills ny
Granola ar gjord.

Toppa garna din skal med
farsk eller torkad frukt - eller
varfor inte bade och.

11



Anvand garna
nyckelhalsmarkt
korvbrod

Valj dina favorit-
tillbehor pa korven

Yeaaaah!

Perfekt
for utflykt

VEGOKORYV “Med bréd & tillbehér

1 portion

1st Anamma® Vegokorv

1st Korvbrod

/2 msk Felix® Osotad Ketchup

2 msk Felix®Senap

1 msk Bahncke Rostad Lok

2 msk Felix® Bostongurka®
gurkmix alt Onos®
Grillgurka

GOr sa har:

1. Stek eller baka av Vegokorven
i ugn pa 185°C, tills den har en
innertemperatur pa 70°C

2. Servera med de goda tillbehdren

Servera garna
gronsaksstavar tilll

Felix®Osétad Ketchup.
Bara tomater inget
tillsatt socker eller
sétningsmedel

-

Lat barnen slappa loss i
matlagningen. Att t ex
skapa roliga gubbar av
maten gor att det blir
roligare att dta den.

FRUKOST/MELLIS 13



Lat barnen vara med, det dr mat!

Tvatta sen laga!

Kom ihag att alltid tvatta handerna
innan du lagar nagot att dta.

Da slipper du att alla laskiga
bakterier som finns pa hinderna
hamnar i maten och i magen.

ATT GORA FEL AR DET
ENDA RATTA.

Det ar viktigt att vaga och att
vaga gora fel. Det ar sjalva
matlagandet som ar det viktiga
— inte den fardiga ratten.
Dessutom kan fel anda bli ratt
— kanske uppfinner man en helt
ny och spannande

mellis!

BLI
KOMPIS &
MED

MATEN. [é %;

Skapa fina bilder av maten. Da blir
det roligare att bade laga och éta.
En fruktpizza kan bli ett portritt
eller en smérgas kan bli till olika
djur eller "hariga mackan” med
hjalp av gronsaker.

(((b—»@’

Visste du att kanel

ar en bark. Det finns
ca 250 olika kanel-
tradsarter. Men alla
dessa kan man inte
anvanda som krydda.

STOLT SOM EN KOCK.

Servera garna det som lagats av
barnen under dagen vid nagon
av maltiderna — det kadnns extra
fint att kunna bjuda kompisarna
pa det man lagat. Presentera
garna dagens kock eller dagens
kocklag med bild och namn.

BATTRE AR
DET.

Forskning visar pa att flera av de

barn som inte ater sa bra, ater
battre om de har varit med och
lagat maten. Man blir positivare
till ny mat och speciellt till
gronsaker. Och det ar viktigt att
fa i sig gront, bade fér kropp,
knopp och var planet.

Hitta pa egna namn pa det ni lagat. Kanske ost
& skinkpajen blir Fis- och grispaj. Eller kanske
blir rédbetssmoothien en Vampyrsmoothie. Ju
galnare desto roligare - tycker oftast barnen.




BIRCHER “Overnight oats - originalet

4 portioner Dag 2

1dl Havregryn Servering

1dl Kr(")garlflass‘a 1dl Naturell yoghurt
Fyra skanska gryn, 4 msk Onos® Lattsockrat
forkokta Appelmos

2dl Mjolk 1 msk Russin

1 krm Kanel, malen

1st Apple 1. Ror ut den blstlagda

groten fran dagen innan,

Dag 1 med yoghurt

1. Riveller tarna applet 2. Toppa med appelmos

2. Blanda samman alla och russin

ingredienserna

DAG 1 N .
3. Latstaikylen 6ver natten

till hit

Torkad banan

Prova olika toppings.
Gott, nyttigt och fullt
med energi.

Torkade blabar

FARDIGT!

Torkade tranbar

FRUKOST/MELLIS 17



o

Rodbetor q

Mixa allt

FARDIG!
En fargbomb
att dippa i

Frukt ar super-
gott att dippa

GRONSAKSSTICKS “Med rédbetsdipp
4 portioner DIPP
STICKS 1dl Felix® Klyftade
12 st Morotsstavar Rf)dbetor
1dl Farskost
12 st Gurkstavar .
. 2 msk Solrosfrén
12 st Paprikastavar
i 1 tsk Salt
12 st Broccolibuketter 1 krm Svartpeppar
12 st Appleklyftor 1/2 Citron
zest och saft
i GOr sa har:
F ﬂli 1. Mixa roédbetor, solrosfréon och
! i farskost till en slat smet
2. Smaka av med salt, svartpeppar
och citronzest samt citronsaft
Tacodipp Ortdipp

c;@.

“._
b p—
5 Ett bra tips ar att stilla ut

fardiga skalar med grénsaks-
stavar i vintan pa maten for,
att locka till att dta mer
gront spontant.

FRUKOST/MELLIS
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Fruktdryck

DAG1
/__7 4 Blotlagg
grynen
DAG 2
Blanda i
yoghurten

Torkad frukt & bar

Farsk frukt Sylt

Fibr

er/Frukt/Yoghurt

4 portioner

1,5dl Onos® Svartvinbar

Osockrad Fruktdryck
eller annan valfri

smak
1dl Vatten
1dl Havregryn
1dl Krogarklass®
Fyra skanska gryn
Dag 1:
1. Blanda drycken med vatten

Blétlagg havregrynen och de
Fyra skanska grynen i vatskan
over natten

2dl Naturell yoghurt
1st Apelsin i klyftor
2st Clementiner i
klyftor
2 msk Granatapplekarnor
Dag 2:
1. Vand ihop den blota grybland-

ningen med naturell yoghurt
Toppa med apelsin, clementin
och granatapplekarnor eller
annan frukt som ni har hemma



Blanda allt
torrt forst

Testa garna
med andra
fyllningar
ocksa

N~

Servera med
goda och
nyttiga
gronsaker

MATMUFFINS  Pulled Vego/Fetaost/Tomat

Ca 10 st

2dl Grahamsmjol

3dl Vetemjol

2 tsk Bakpulver

1tsk Salt

2,5dl Kvarg

1dl Mjolk

2st Agg

50g Margarin

100g Anamma® Pulled
Vego, tinad

100g Cocktailtomater

80g Feta eller vit

salladsost, smulad

Visa tillit till barnens
férmaga att klara av
arbetet i kdket.

GOor sa har

Satt ugnen pa 250°C

1

Blanda de torra ingredienserna
i en bunke

Smalt margarinet och tillsatt
mjolken

Blanda i de torra ingredienserna
och tillsatt kvargen

Blanda till en slat smet
Portionera upp i muffinsformar
Toppa formarna med Pulled
Vego, tomater och den
smulade osten

Baka av i ugnen 14 - 16 min tills
de fatt en gyllenbrun farg

FRUKOST/MELLIS 23



Alla kan goéra
pannkakor

Vispa allt till
en jamn smet

Appelmos

Med fullkorn och appelmos

8-10 st

2,5dl
1dl

1tsk
6 dl

3 st

2 msk

Gor sa har:

Vetemjol
Krogarklass®

Fyra skanska gryn,
forkokta

Salt

Mjolk

Agg

Margarin till
stekning

1. Blanda mjol, agg och salt till
en slat smet

2. Tillsatt mjolken och ror ut
eventuella klumpar

3. Hallide kokta Fyra skanska

grynen

4. Lat smeten fa vila minst 10 min
5. Stek sedan pannkakorna

gyllenbruna
Servering
150 g Onos® Littsockrat

Appelmos

Du kan givetvis servera med sylt,
fruktsallad eller varfér inte géra

en matig lunchpannkaka fylld
med ex Anamma® Pulled Vego.

Variant pa matig
pannkaka

Bred pa farskost och
fordela Pulled Vego
& forkokt broccoli

Toppa med klyftade
sma tomater

Vik ihop sidorna

Bon appetit!

Mums!

Kan man fa mera?

/\/




SMAKA ~Kiénna, titta, lyssna, dofta...

Vill man inte smaka ar det
okej. Alla har ritt till sin
egen smak.

Manadens
gront.

Hitta pa roliga
saker kring en
ravara per
manad eller
vecka. Jobba
med ravaran
pa sléjden, pa
matten, NO:n,
spraklektionen, ja
det ar bara fantasin och viljan
som satter granserna.

T ex R som i Rédbeta.

Vad kan man gdéra med en rédbeta?
Rodbetshummus, inlagda rodbe-
tor, rostade i ugn, rédbetsketchup,
chips, smoothies etc. Rodbetsjuice
gar att anvanda som ett lakmustest,
for att mata surhetsgraden i kemin.
Nar juicen tillsatts i en sur vatska
blir den rosa, men ar vatskan basisk
blir den istallet gul. Testa!

ATA MED OGONEN...

... OCH ORONEN, NASAN OCH MUNNEN.

Hur later en broccoli nar jag ater den? Smakar den olika om den ar kokt
eller ra? Fankal smakar moln, men luktar lakrits. Bli kompis med ny mat
genom att forsdka beskriva med ord hur olika nya ravaror smakar, doftar,
kanns och ser ut. Saprémetoden kallas det fér, och ar ett satt att just vaga
prova nytt och vacka ett intresse.

LAGG UPP MATEN FARG-
GLATT! DET INSPIRERAR
TILL ATT PROVA NYA SAKER.

BLAA KAN BLI MUMS

Ty
7 ‘,
o

e/}

Att prova nya matratter kan vara

knepigt. Darfér ar det bra att fa prov-
smaka lite innan det serveras som en
hel maltid, och som man da maste bli
métt pa. En "Prova pa O” i matsalen
brukar vara bade populért och ett
) lyckat satt att narma sig nya smaker
yoch révaror. Anvind sma skalar/
fat fér barnen att testa vid sidan

om den vanliga tallriken / ..
S
-, o

for att slippa blanda.
/—\\.& f_\\.:;:;
OLIKA SOM BAR.
Mjolk och naturell yog-

hurt har samma farg,
men har det nagon bety-
delse fér smaken? Livs-
medel som for 6gat ser
likadana ut, kan smaka
helt olika. Testa olika ra-
varor och diskutera hur
de smakar och kidnns i
munnen.

GISSA
SMAKEN

En kul grej édr ett géra smoothies
pa tre ingredienser, och se om
kompisarna kan gissa vad som ar
i. Men kom ihag att inte vara for
taskiga.




1-2-3 MIXA!

Detta ar basen - sen ar det fritt fram att smaksatta!

Anvand "
fardigkokta )
rédbetor -
mindre kladd
N3

SMOOTHIE ~Rédbeta/Banan/Apple

1 portion
5st Felix®
Klyftade Rédbetor
Y2 Banan
Yy Apple
1dl Vaniljyoghurt

Gor sa har:

1.

2.

Mixa samtliga ingredienser i en
blender/mixer

Om det ar lite for tjockt, spad
med lite extra mjolk eller vatten

Spinn loss med andra smaker!

Basen med banan, yoghurt och apple ar densamma -
men prova garna andra smaksattningar i smoothien sdsom ex spenat
eller blabar, och slutresultatet blir med en annan touch.

Blabar Spenat
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WRAP  Makrill/Agg/Gurka/Sallad

Tortilla eller
S;ﬁ;bkl'a"k‘zn 1 wrap Gér sa har:
1st Tunnbréd / tortilla 1. Kokaaggen 7 - 8 min, spola
/eller dverbliven dem i kallt vatten och skala
pannkaka omgaende
1st Agg, kokt, delat 2. Lagg salladen pa tunnbrédet
1 msk Abba® Makrill i 3. Toppa salladen med gurka och
Tomatsas agg samt markrill i tomatsas
4cm Gurka, tarnad 4. Rulla ihop och servera
1st Salladsblad

Innehaller
massor av . "
T Makrill & agg -
supergott ihop

och innehaller
massa nyttigheter!.

e ———
- e
b )
o
Bullkalas istéllet fér fisk ( v \
Fyll wrappen med nagot runt istallet! \ - /

Kottbullar, Vegobullar eller varfor inte Falafel.

Perfekt att
ata ute

- & v P

Kottbullar Vegobullar Falafel
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Supersnabb
och fiberrik
appelkaka

Du kan givetvis anvanda
vilken sylt som helst,

t ex jordgubbssylt eller
blabarssylt. Prova dig

fram till just din favorit.

!

€0

Skansk Crumble

4 portioner

Crumble / Kaksmulor

Y2 dl Krogarklass®
Fyra skanska gryn,
kokta

1dl Havregryn

2 msk Margarin,
(rumstempererat)

2 msk Ljus sirap

1tsk Kanel, malen

1tsk Kardemumma,
krossad

Servering

6dl Vaniljkvarg

2dl Crumble

1dl Onos® Lattsockrat
Appelmos

Gor sa har:

1. Varm ugnen till 180°C,
varmluft

2. Blanda alla ingredienserna i en
bunke

3. Bred ut smeten pa ett
bakplatspapper

4. Baka av tills det har fatt en
gyllenbrun farg, ror om och baka
ytterligareica 3 - 4 min

5. Latsvalna

6. Varva vaniljkvarg, appelmos och
crumble i en skal eller i ett glas

7. Fardig att serveral



NARING & HALSA Pigg och kry

Nagot litet sott, men
inte for ofta

Kyckling & kott

Fisk, skaldjur &
omattat fett

Fullkorn & mejeri

Basen ar
gron. Den
ska vi ata

mest av

Fysisk aktivitet ar jatteviktig for hdlsan. Barn bor dgna sig at medel- till
hdégintensiv fysik aktivitet/rérelse minst 60 min per dag.

HALSOSAMMA MATVANOR.

Mest av allt ska vi ata gronsaker, frukt, bar och baljvaxter.
Kompletterat med fullkornsprodukter, magra mejeriprodukter,
fisk, skaldjur och vaxtbaserade oljor med mycket omattade
fetter. Kyckling, lite kdtt da och da. Nagot litet sott emellanat ar
aven det okej - bara det inte blir for mycket och for ofta.

VEGO ATALLA_I POTATIS, PASTA, RIS GRONSAKER
OCH SPANNMAL OCH

Vegetarisk mat minskar ROTFRUKTER

inte bara risken for vanliga

folksjukdomar - det ar

dessutom klimatsmart.
Detta visar forskningen.
(Kalla SLV) Darfor ar det bra
om alla kan lara sig gilla
vegomat.

MALTIDS-
ORDNINGEN

Detta b6r man dta som
skolbarn under en dag, sa
att man inte blir trétt och

grinig. i

e  Frukost FIBER OCH FULL- _KOTT, FISK,

e Lunch KORN AR VIKTIGT AGG BONOR

o  2-3 Mellisar ATT FA I SIG! OCH LINSER.
(Naringsrila) Tallriksmodellen &r ett smart och

e Middag

enkelt satt for att veta hur man
ldgger upp maten pa tallriken, och
for att fa en bra indelning och ba-
lans pa maltiden.

Vi ater for att var kropp & knopp skall fa i sig de
nédringsimnen och den energi som behévs fér
att vi ska kunna vixa och utvecklas, orka

leka, ldra och att ha kul. Detta for att vi ska —
hélla oss sa friska vi bara kan, idag, — ol
imorgon och hela livet ut saklart! —_—




Blixtsnabb frukost eller mellis

Foérvara Granolan i en
tattslutande burk, sa

den haller sig knaprig! Lite sétt och fest
) med honung

Spinn loss med egna
smaksattningar -
ju farggladare
desto battre.

YOGHURT ~Béir/Granola/RagFras

Roligare yoghurt
Ror i olika farska bar i yoghurten - gott, nyttigt och vackert.
Toppa med Granola (recept pa sidan 11) eller RagFras.
Festa till det med lite naturlig sétma fran honung.

FRUKOST/MELLIS
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DIPPA & SAS Grénsakssnacks

Kall sas for 4 portioner Servering

1dl Graddfil Vilj ett av nedan alternativ:

3 i 3 °

74 dl Mapnnz'a.s 350 g Lecora® Eko Aker-

2 tsk Felix® Dijonsenap . .

Py Cit e bénsnuggets med rédbetor

2 Oékr]ozr;;?lce 2. Lecora® Eko Morotsbollar
®

1tsk Salt 3. Lecora® Eko Falafel

1 krm Svartpeppar, ) . - .
Byt ut dill till en grovmalen Varm enligt anvisningarna pa

férpackningen.

annan ort, sa L 1 msk Farsk dill, hackad
har du vips en W

ny sas En Kall sas GOr sa har:
'\ y .som passar 1. Blanda alla ingredienserna
till det mesta 2. Smaka ev av med mer salt,

svartpeppar och citron

Servera rakost som tillbehor sa ofta det gar.
Férutom att det ar nyttigt och ger energi -
Eko . Eko Eko adderar det dven lite farg till tallriken.
Morotsbollar Akerbdénsnuggets Falafel

med rédbetor
LUNCH 39



Toppa med wok-
grénsaker om du inte

. _ ' Fras - Koka -
hittar vegetarisk pytt i Mixa - Krydda -
frysdisken Favoritsoppan

ar klar!

Riven ost pa toppen
ar mums

BROCCOLISOPPA ~Grénsaker/Ost
4 portioner GOr sa har:
1st Gul 16k, skivad 1. Fras Ok, vitlok och broccoli i
1 klyfta Vitlok, hackad rapsoljan
3 st Broccoli, skuren 2. Hall pa vitvinsvinager och lat det
8dl Mjélk smakoka i 1-2 min
2dl Gradde 3. Hall pa mjolk, gradde och
Y2 Gronsaksbuljong, gronsaksbuljong
tarning 4. Lat koka upp nagra minuter
2 msk Maizena® 5. Mixa soppan slat i en blender
1 msk Rapsolja eller med en stavmixer
1 msk Vitvinsvinager 6. Red av med Maizena®
2 tsk Salt 7. Smaka av med salt och
1tsk Svartpeppar svartpeppar
8. Servera soppan i en djup skal
200 g Felix® Ekologisk och toppa med pytt samt

Vegetarisk Pytt

(Varm pytten enligt

anvisningarna pa

férpackningen)
50g Ost, riven

lite riven ost

[ 1
N
-~

-

Broccolisoppa ar faktiskt en av de mest
populédra ratterna i skolan! Och tank sa
nyttigt det &r med gront!
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Husmansgott

Potatis/Graddsas/Lingon

4 portioner

4509 Felix® Eko
Notkottbullar fri fran

Varm Noétkottbullarna enligt
anvisning pa forpackningen.

550¢g Potatis, skalad
2 tsk Salt

Koka potatisen tills den ar mjuk, hall
darefter av vattnet.

Till servering

4 msk Onos® Eko
Lingonsylt Fairtrade

Y5> burk Onos®
Smorgasgurka

1 msk Kruspersilja, hackad

Gor rdtten dnnu mer klimatsmart.
Anvind Anamma®Vegobullar
eller gér egna pa Anamma®
Formbar Vegofirs.

Graddsas

2 Gul Lok, finhackad
142dl Gradde

14%2dl Vatten

Y2 Oxbuljongtarning
2 tsk Rapsolja

1 msk Maizena®

2 tsk Collorit® Soya

1 tsk Salt

1 tsk Socker

Gor sa har:

1. Fras den finhackade l6ken i raps-
olja tills den mjuknat

2. Hall darefter pa gradde, vatten
och oxbuljongtarningen

3. Lat det fa koka i nagra minuter,
red av med Maizena® och lat
koka upp igen

4. Fargsatt med soyan och smaka
av med salt och socker

®®
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HALLBARHET Vi kan ita jorden hel igen

Halften slangs!

Idag slangs 30-50% av all mat i
Sverige. Vi maste hjalpas at for _
att minska svinnet. Alla som lagar %
mat, serverar mat och som éter
maten. Vi maste alla hjalpa till.

VILKEN BéNA I Nér det ar de populara

ratterna som serveras
Baljvaxter slapper ut betydligt i skolan, slings det som
mindre CO, an ex nétkoétt. Det mest. Varfér?

betyder att det ar mycket battre

for miljon att ata en plantbaserad

burgare istallet for en gjord pa kott.
Om man gor just det, spar man

utslapp som motsvarar om du skulle

bli skjutsad fram och tillbaka till

skolan (3 km) under 3 hela veckor.

; - Tank pa att 6gat
manga ganger vill ha
mer dn magen, férsék
bara ta sa mycket som
"W+ | du verkligen orkar ita
upp. Ta hellre om.

UTSLAPP VAXTHUSGASER PER KG LIVSMEDEL

BALJVAXTER, SPANNMAL, FRUKT & GRONT 0,1 kg co, m/
per kg livsmedel
S

@«
I SILL 0,6 kg CO, @4 @1
-

per kg livsmedel
. AGG 1,4 kg CO,
per kg livsmedel
- SOJAFARS 2,3 kg CO, w
per kg livsmedel
SEJ 2,4 kg CO, V

per kg livsmedel
- KYCKLING 2,4 kg CO,

per kg livsmedel

FLASK 6 kg CO, n
per kg livsmedel

OST 10 kg CO, %

per kg livsmedel.

LAMM 21 kg CO,

per kg livsmedel

NOTKOTT 27 kg €O,

per kg livsmedel

Vill man servera hallbar mat och vicka intresse och omtanke fér miljéon, kan
man gdra det genom att prata om och lasa pa om hallbar mat. Man kan till
exempel 6ka mingden vixtbaserat protein, gronsaker, spannmal och rot-
frukter i maten, for att minska var paverkan pa klimatet. Titta pa diagram-
met ovan, sa ser du hur mycket olika slags livsmedel paverkar var planet.

VALJ SJALV - KASTA MINDRE!

Att servera mat som en buffé har visat sig vara en

riktig hit. Da kan man bestamma sjalv vad man vill ha,
och i vilken ordning man vill ata. Buffén kan man aven
fylla pa vartefter det tar slut. Det fiffiga med detta ar

att det slangs mindre mat - och det ar bra for klimatet.
Ett annat smart satt ar att ha mindre soptunnor i
matsalen, samt aven visa med siffror pa en tavla om hur
mycket mat som faktiskt slangs. Det paverkar barnen
och vuxna i ratt riktning - dvs att slanga mindre mat.




FISKTACOS Grénsaker/Limemajonnis/Salsa

Manga 4 portioner Limemajonnis
grénsaker
ska det vara 4 st Tortillabrod 1dl Majonnas
4 st Sprodbakad torsk Y2 Lime, saft
Y2 Paprika, tarnad Y2 tsk Salt
Y2 Tomat, tarnad Y2 tsk Svartpeppar,
10cm Gurka, tarnad grovmalen
1st Majs pa burk
4 st Salladsblad, skurna 1. Blanda majonnas och limesaft
i en skal
GOr sa har 2. Smaka av med salt och

svartpeppar

1. Varm fisken i ugnen efter
anvisning pa kartongen

2. Montera i tortillabréden
tillsammans med gronsakerna
och limemajonnasen

Till servering
1 msk Koriander, farsk
Valfri salsa 2 msk Banhcke Mexican
Salsa
2dl Majschips

Koriander ar
jatteenkelt
att odla sjalv

Majschips
I
K for extra Ja tack!

crunch Fisk som varenda unge
kan gilla. Och fisk ska vi
ata merav.

LUNCH 47



Enkel
tomatsas

Vegobullar

Koka pasta

\j Kottbullar

Extra lyx /

med nyriven/
parmesan

Angskottbullar

Sa gott! Rosta
korsbarstomater
pa lag varme i
ugnen fér extra
smak och piff pa
din tallrik!

PASTA  Vegobullar/Tomat/Basilika

4 portioner Tomatsas
500¢g Anamma® 2% dl Krossade tomater
Vegobullar Y2 Gul lék, finhackad
Varm Vegobullarna enligt anvisning 1st \(ltloksklyfta,
a forpackningen finhackad
P P gen. 1 msk Vinager
1 msk Olivolja
3009 F:lrl:‘(:mesrp])s(seta, 2tsk Salt
9 P 1 tsk Svartpeppar
Koka pastan enligt anvisning pa 8 st Basilikablad,
férpackningen. farsk, hackad
50¢g Parmesan, riven

eller annan valfri ost

Gor sa har:

1. Fras den gula l6ken och vit-
l&ken i olivoljan

2. Hall pa vinagern och lat den fa
koka in

3. Hall pa de krossade tomaterna

4. Lat sasen smakoka i 10 - 15 min

5. Smaka av med salt och
svartpeppar

6. Vand ner den kokta pastan i
tomatsasen

7. Toppa med Vegobullarna, hack-
ad basilika och riven parmesan

Det finns massor av bullar att vilja
emellan. Matigt och gott istillet
for kottfarssas. =
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Tabbouleh med
Fyra skanska gryn

Krydda
och forma J/

kebaben

. \\_ Rodbets-
’ hummus
f’ /I Vitlokssas

PLANTKEBAB Tabbouleh/Rédbetshummus

4 portioner

Plantbaserad kebab

425¢g Anamma® Formbar
Vegofars

2 msk Ajvar relish

2 tsk Spiskummin

1st Vitloksklyfta,
pressad

Y2 Citron, zest
och juice

1 msk Persilja, hackad

1tsk Salt

1 tsk Svartpeppar

Gor sa har:

1. Blanda samman alla ingredien-
serna och forma till Kéfte kebab

2. Baka av kebaben i ugnen 150°C
tills de nar en innertemp pa 70°C

Rédbetshummus

100g Felix® Klyftade
Rédbetor

1di Kikarter, kokta

1 tsk Salt

2 tsk Citronjuice

1tsk Spiskummin

Gor sa har:

1. Mixa rédbetorna med kikartor
och spiskummin till en slat smet
2. Smaka av med citronjuice
och salt

Tabbouleh pa Fyra skanska gryn

2dl Krogarklass®
Fyra skanska gryn,
forkokta

1st Tomat, tarnad

Y Gurka, térnad

2 msk Persilja, hackad

3 msk Granatapplekarnor

Y2 Citron, zest och
juice

2 msk Olivolja

2 tsk Salt

1 tsk Svartpeppar

Gor sa har:

1. Blanda olivolja, citron (bade zest
och juice), salt och svartpeppar
med tomaterna och gurkan

2. Vand sedan ner de Fyra skanska
grynen

3. Toppa med granatapplekarnorna
och den hackade persiljan

Ar det ont om tid, prova fardig Falafel,
passar som hand i handske
till Tabbouleh och Hummus.
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Vad anvander man exempelvis rodbetor till:
Rédbetshummus, Rédbetsklyftor i ugn, Inlagda
rédbetor till ex Pytt i Panna, Rédbetsmarmelad,

Rédbetsketchup, Rodbetschips, Rodbetsglass,
Rédbetssmoothies, Rédbetsjuice, Rodbetssoppa,
Roédbetstzatziki, Nykokta med smor pa tallriken osv

Rodbetor anses vara mycket
nyttiga och néaringsrika.
Exempelvis innehaller de mycket
antioxidantrikt, bl.a. vitamin C och
antocyaniner. Antioxidanet sags
kunna starka vart immunférsvar
och pa sa satt halla forkylningar
borta. Rodbetan sags ocksa 6ka
var prestationsférmaga, samt
innehaller mycket bra fibrer.

Ater man mycket Rodbeta pa olika sprak
rédbetor, sa kan Beetroot = engelska
var urin fargas Redbeder = danska
rod av fargen fran Remolacha = spanska
rédbetan Betteraves rouges = franska

Redbeter = norska

SOM | RODBETA

Vad anvdander man exempelvis sojabdnor till:
Sojabonsroror (palagg, dipp, tillbehor), Soya till
ex. Sushin, Tofu, Miso, Sojamjolk & Sojagradde,
Djurfoder, Tempeh, Som gott tilltugg med

salt och chili, Pa salladsbordet, Vegetariska
alternativ ex. till kottprodukter, sasom sojakorv,
sojaburgare, sojabullar osv.

Bonorna vaxer i

sa kallade “skidor”
som vaxer i grupper
om 3-5 stycken

pa sojavaxten.

Varje skida ar 3-8
centimeter lang

och innehaller
vanligen 2-4 stycken
bénor per skida. De
enskilda bénorna

ar 5-11 millimeter i
diameter.

Sojabona pa olika sprak
soybean = engelska
sojabsnner = danska
haba de soja = spanska
soja = franska
soya = norska
soja = kroatiska

Sojabdnan ar en baljvaxt och
slakt med artor, bénor, linser,
lupin, kikarter och jordnotter

SOM | SOJABONA



PRODUKTER/ARTIKELNUMMER

Abba® Makrill i Tomatsas, 16x185g

Anamma® Vegokory, 3 kg ca50sta60g
Anamma® Pulled Vego, 3 kg

Anamma® Formbar Vegofars, 3 kg

BOB® Bara Bar, Hallon, 8x310 g

BOB® Bara Bar, Jordgubb, 8x310 g

BOB® Bara Bar, Blabar/Hallon, 8x310 g
Banhcke Mexican Salsa, 6x900 g

Banhcke Rostad Lok, 10x500 g

Felix® Tomatketchup Osoétad, 8x970 g

Felix® Tomatketchup Osoétad, 10x480 g

Felix® Dijonsenap, 1,6 kg

Felix® Ekologisk Vegetarisk Pytt, 2x2,5 kg
Felix® Klyftade Roédbetor, 2x2,5 kg

Havrefras® EKO, 9x300 g

Havrefras® EKO, 5 kg

Havrefras®, 5 kg

Lecora® Eko Akerbdnsnuggets med rédbetor
2,65 kg (416 sta 12 g)

Lecora® Eko Morotsbollar, 3,4 kg (ca 227x15 g)
Lecora® Eko Falafel, 3,4 kg (ca 227x15 g)
Krégarklass® Fyra skanska gryn, 2 kg

Onos® Grillgurka, 4,8 kg

Onos® Smorgasgurka, 8,9 kg (4,7 kg avrunnen vikt)
Onos® Svartvinbar Osockrad Fruktdryck, 8x1 liter
Onos® Eko Lingonsylt Fairtrade, 5 kg

Bnos® Appelmos Lattsockrat, 5 kg

(art nr 5350003206)
(art nr 44477)

(art nr 47577)

(art nr 16577)

(art nr 22534)

(art nr 24434)

(art nr 27234)

(art nr 150520)

(art nr 151730)

(art nr 06005)

(art nr 06043)

(art nr 08445)

(art nr 08789)

(art nr 08210)

(art nr 5360907176)
(art nr 340021044)
(art nr 340017172)

(art nr 2165)
(art nr 2160)
(art nr 2170)
(art nr 06750)
(art nr 71840)
(art nr 76080)
(art nr 67376)
(art nr 20885)
(art nr 30433)

Klimat- och nidringsberidkning

Vi vill hjalpa er att géra medvetna val fér att minska
klimatavtrycket pa var planet. Darfor har vi klimat-
beraknat alla recept i denna kloka kokbok, for att
visa vilken klimatpaverkan ett maltidsrecept har, och
stalla det i relation till en mer hallbar matkonsum-
tion. Du vet val om att du pa var hemsida enkelt kan
kombinera vara redan klimatberaknade recept till en
hallbar veckomeny.

Alla recepten i denna kokboken ar aven narings-
beraknade i Mashie utifran Livsmedelsverkets
radande rekommendationer. Om Du som har nagot
av kostdataprogrammen Mashie eller Matilda har
svart att hitta recepten dar - kontakta supporten for
respektive kostdataprogram sa hjalper de dig.

Hér kan du lasa mer om hur vi klimatberaknat
och hur du kombinerar din egen veckomeny:
https://dinveckomeny.se

11%

av daglig 013

kg CO,e

COZe Iportion



Allt i denna bok kan med fordel
anvindas i samband med féraldra-,
elev- och personaltréffar, frilufts-,
lovdagar och matkollon. \

Broccoli - barns vérsta fiende? Inte om de far laga
den sjéalv. Forskning visar att barn far bade sjalv-
fortroende, goda matvanor och blir nyfikna pa att
prova nytt, om de far vara med och laga maten.
Den hir kloka kokboken innehaller massor av
recept pa goda frukostar, mellisar och luncher.
Som ér bra fér bade knopp, kropp och var planet.

1%

Mer recept, material att printa ut och pedagogik E, =]
finns att hamta pa halsapamaten.se eller genom &1

att scanna QR-koden till héger.
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