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MED RATT ATT RAPA ROLDIONIDEN.

MedvetnaVal visar att man kan leva med mindre paverkan pa miljo och klimat och samtidigt fa
bittre ekonomi, hilsa & livskvalité. 25 hushall har varit engagerade som “KlimatPirater -med ritt
att kapa koldioxiden”. De fick 12 uppdrag perioden april 2010 - mars 2011. Uppdragen har handlat
om EI — energi, Mat, Konsumtion — livsstil och Resor. Lids mer pa: www.medvetnaval.se

MedvetnaVal ér ett samarbete mellan Borldnge och Falu Kommuner, Naturskyddsforeningen,
Borlidnge Energi AB, Falu Energi & Vatten AB, ABF, Studieframjandet Sodra Dalarna och

Studieforbundet Vuxenskolan.

KlimatPiraternas tre uppdrag om mat

KlimatPiraternas har fatt tre uppdrag som handlar om mat: Uppdrag 2 Vart dagliga brod, Uppdrag 6
Testmatlagning och Uppdrag 10 Sdsongsmat o Restaurangtest.

Uppdrag 2 Vart dagliga brod

Inventering i kyl, frys och skafferi Vi gar till butiken och handlar mat regelbundet.
Oftast handlar vi de matvaror vi &r vana vid, det vi brukar kopa. Uppdraget ”Vart dagliga brod”
gick ut pa att KlimatPiraterna skulle undersoka vad som kdps hem och its i hushallet.

Uppdrag 6 Testmatlagning

KlimatPiraterna fick recept ur broschyren “Recept for ett bittre klimat” fran Svenska

Naturskyddsforeningen.

De skulle kopa ravaror till, laga och provsmaka ratterna.

Uppdrag 10 Sdsongsmat o Restaurangtest

Del 1 av uppdraget: At efter sidsong och skicka in ett recept du anvint.
I Kloka kokboken, som du ldser nu, dr KlimatPiraternas recept fran uppdrag 10 samlade.
Del 2 av uppdraget: Testa en restaurang och se om de dr klimatsmarta.

P ) KlimatPiraternas recept, uppdragen, redovisningar och resultat
““ﬁlb finns att ladda ner pa hemsidan: www.medvetnaval.se

Falun 2011-08-10
Anders Thuresson

e-post: anders.thuresson @medvetnaval.se
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Brod och bakverk

Cathis lingonlimpa

Foljande ingredienser blandas och far sta ndgra timmar eller ett dygn:
8 dl ljummet vatten

2 dl krossat vete, rag, 4-kornskross eller...

1 dl hela linfrén

2 dl vetegroddar, vetekli eller...

2 dl solrosfrén och/eller pumpafron

2-3 dl lingonsylt eller lingon rarérda med socker

2-3 msk salt

2-3 msk olja

Dag 2 eller samma kvall tillsatts:

1 I kokande vatten

4 pkt jast utrort i lite ljummet vatten

3 % mjol av det du har hemma varav minst 2 1 vetemjol

Arbeta degen vil och tillsdtt mera mjol om den kladdar. Forma till 6 limpor eller flera om det 6nskas
mindre storlek. Lat jasa minst 30 minuter.
Grédda ca 20-30 minuter beroende pa limpornas storlek.

Mjolsorter, kross, fron och bar/frukt kan varieras efter tillgdng. //Cathis

Cathis luciakrans - eller vad som passar efter arstid

12 dl ljummet vatten

2 pkt jést rors ner

2 agg och 1-2 msk salt tillsatts

3 - 3 ¥ 1 vetemjol eller blandmjol arbetas in sa att degen sldpper kanterna.

Lat jasa 30 - 45 minuter och dela degen i fyra delar.

Mixa samman foljande:

1 kruka basilika eller 3-4 msk torkad basilika

4-6 vitloksklyftor

6-8 dl riven ost eller 1-2 pkt dessertost typ vitmogel eller. ..
100 g smor tillsdtts mixen

Kavla ut delarna och lagg pa fyllningen. Rulla ihop och vrid till en krans.
Jas tva kransar pa varje plat i 20 - 30 minuter och pensla med agg.
Grédda ca 20- 25 minuter i 200 grader.

Garnera med basilikablad och sitt ljus i kransen vid lucia/jul.

//Cathis



”Fuskkrans” a la Cathis

med kanel och gurkmeja i stéllet for saffran

500 g smoOr smalts

1 liter mjolk tillsétts och vdrms till handvarmt (37 °C)
4 pkt s6tbrodsjast smulas ner i degbunken

4 agg tillsétts

Blanda samman f6ljande torra ingredienser:

3 liter vetemjol

2 tsk salt

3 dl socker

2 msk gurkmeja i stéllet for saffran

1- 2 msk kanel som kan bytas ut mot vaniljsocker

Arbeta ner mjolblandningen i degspadet och strd lite mjol 6ver

Lat jasa ca 30 minuter.

Blanda samman en fyllning med:
200 g smor

5 dl russin

600 g riven mandelmassa

Arbeta degen pa nytt. Tag mera mjol om den ar kladdig. Dela i fyra delar som sedan kavlas ut till
varsin rektangel. Bred 6ver fyllning pa varje del. Rulla ihop som en rulltarta. Skdr rullen i 4-5 cm
tjocka bitar. Stéll bitarna pa kant i en smord kransform eller annan form.

Lat jasa pa nytt 20-30 minuter.

Pensla med dgg och strd over parlsocker och eventuellt extra kanel.
Gradda i 200-225 grader i 20-25 minuter. //Cathis

Hart bréd med kummin. fran Orsa

1 % 1 mjolk (kan bytas ut mot vatten eller hélften av vardera)
3 pkt jist

12 dl ragmjol garna grovt eller blandas med fint

6 dl grahamsmjol

18 dl vetem;jol

2 msk salt

2-3 msk st6tt kummin

grovt ragmjol till utbakning

Gor degen och dela den i ca 30-40 runda bullar som jases 20 minuter. Kavla ut tunna kakor i grovt
ragm;jol med kruskavel. Graddas nagon minut, vandes ej, utan snos med spaden for att fa jamn farg.

//Cathis



Kavelbulla fran Rattvik

Cirka 20-30 kakor beroende pé hur stora/tjocka man vill ha dem. Sjélv kavlar jag ut dem sa att de
blir 20-25 cm i diameter (lika som brodspaden) och knappt % cm tjocka = 20 kakor. Degen ar
omriaknad fran originalreceptet for att fa plats i Electrolux assistentbunke. Innehaller kavelbullarna
enbart ragsikt och vetemjol kallar jag dem ljusa. Med grovt ragmjol (i stallet for ragsikt) eller halften
av vardera kallar jag dem for grova kavelbullar.

350 g margarin 100 g jast

1% I mjolk 1 kg ragsikt/ragmjol efter hur grovt man vill ha brédet
2% dlljus sirap 1 kg vetemjol

30 g (ca 3 msk) brodkryddor 1% kg kokt finpressad potatis

2 msk salt

Smalt margarin och blanda med mjoélken. Smula ner jasten i degbunken och tillsdtt sirap,
brodkryddor och salt. Hall 6ver det fingervarma degspadet. Blanda ner mjol till en ganska 16s deg
som arbetas nagra minuter i assistenten. Jds omkring 1 timme.

Kavla ut degen i mjol, lagg pé potatisen, vik ihop och arbeta degen slit. Dela degen i jamna bitar som
rullas till jimnstora bullar. Kavla ut i mjol till kakor som krusas med kruskavel och fors 6ver pa
spade. Gridda nagon minut pa béda sidorna och snurra dem vid behov for jamn farg.

Julbrodet 2010 valdes utifran det vi arbetat med som Klimatpirater i projektet Medvetna val.
Dirmed forsvann kakbaken med undantag av pepparkakorna och saffransbrodet, som ar tradition
och ett maste infor julen. I stdllet satsade vi pa matbrod bakat i stenugn i férsamlingens bagarstuga.
Recepten som vi anvént oss av gar ocksa att anvanda i vanlig ugn. Vi har forenat nytta med ndje och
fyllt frysen med olika sorter av bade mjukt och hért brod for lang tid framéver. Samtidigt har vi haft
roligt nér vi bakat med bade smd och stora vdnner. Det har blivit branda kakor, dverjasta kakor och
alla mojliga olika modeller innan vi efter hand fatt in snitsen och lért oss elda, kavla och gradda.
Sirapen och fettet i broden kan minskas beroende pa om brodet skall vara ett “vardagsbrod” eller ett

“festbrod”. //Cathis

Messmorsbrod

350 g margarin 150 g marmelad

1 % 1 mjolk 3 msk brodkryddor

3 pkt sotbrodsjast 1-2 msk salt

2 dl socker 10 - 15 dl pressad potatis
3 dl sirap 1 % kg ragsikt

250 g messmor 2 ¥4 kg vetem;jol

GOor degen, jds, arbeta in potatisen, baka ut 20-25 kakor och gridda som det star i receptet pa
Kavelbulla. Skall vara ganska ljusa i fargen. //Cathis



Matratter

Morotsbiffar med rotfrukter

Biffar

1 st morot/per person Ist agg

Ortsalt

Ugnsstekta rotfrukter, per person

2 potatisar 30g kalrot

1 morot Italiensk salladskrydda
3cm purjolok 1 tsk matolja

GOor sa har:

Ugnsstekta gronsaker

1. Dela potatis, purjolok, mordétter och kolrot.

2. Skolj med kallt vatten.

3. Krydda med italiensk sallads krydda och blanda runt med matolja.
4. Stek gronsakerna pa plat i ugn, 200 grader i ca 30-40 min.

Biffarna

1. Riv mordtterna fint, blanda med 6rtkrydda.

2. Krama ur vattnet ur mordtterna och blanda i ett dgg.

3. Stek biffarna pa medelvarme i stekpannan med lite olja.

Servera med tex graddfil eller sés. Fran: Annmari Bergkvist
Blohms barplattar

12-15 st plattar

2 agg 1 msk vaniljsocker

Y2 dl socker 2 tsk bakpulver

5-6 dl vetemjol 2-3 dl frysta, tinade eller farska bar

2 dl mjolk smor till stekning

Blanda dgg, socker, mjol, mjolk, vaniljsocker och bakpulver till en sldt smet. Tillsatt baren och rér
om. Smilt smoret i en stekpanna pa svag varme. Klicka ut smeten med hjdlp av skedar. Gor ca 3
plattar at gdngen. Vand nar de fatt lite farg.

Kan étas som de ar eller serveras till vispad griadde eller glass. En nyttigare variant far du om du
minskar pa eller helt utesluter sockret samt blandar i vetegroddar eller vete-/havrekli.

Perfekt utflyktsmat! //Evelina



Cathis kesoplattar

3 -4 port

5 agg 1 stor burk keso

1 dl vetem;jol 1 tsk salt

Y2 dl vetegroddar (2 msk solrosfron)

Blanda samman och stek pldttarna i stekpanna.
Farska syrliga bar eller sylt serveras till. //Cathis

Cathis variant pa rarakor

4-6 port

Blanda samman till en pannkakssmet:

4 agg 2 tsk salt

8 dl mjolk 1 dl vetegroddar eller kruskakli

4 dl mjol (1/2 dl fron t ex solros, linfro, sesamfro)

1 burk (250 g) keso, cottage eller kesella

Riv och ror ner i pankakssmeten:
6 rda potatisar 2 morotter
(1 gul16k)

Stek som pannkakor i lagre virme pé bada sidor under lock sé att rotfrukterna mjuknar. Om de
fastnar och dr svara att vianda, tillsatt ytterligare lite vitt mjol i smeten.

Jattegoda att servera med lingonsylt eller &ppelmos/vinbarsblandning. Rékostsallad passar bra till.

En variant att prova i stéllet for pannkaka pé enbart vitt mjol. //Cathis
Falafel a la Blohm

1 burk kikirtor eller 400 gram hemkokta Peppar

1 4gg Spiskummin

Ca ¥ dl vetemjol Matfett till stekning

Salt

Gaffelmosa eller grovmixa kikértorna tillsammans med dgg och mj6l. Smaka av med kryddorna.
Forma till biffar eller bollar och stek tills de har fatt fin farg.

Gott till exempelvis potatissallad eller tzatsiki och en blandad sallad!

//Familjen Blohm



Helenas rarakor

4 portioner

5 medelstora raa skalade potatisar

3 medelstora rda mordétter (kan bytas ut mot andra rotfrukter)

4 dillvippor lingonsylt
1 citron kal
2 hackade lokar Smor eller rapsolja till stekning

Riv potatis och morétter grovt till en smet. Forvarm stekpannan, lagg i en rejdl klick smor eller

rapsolja och lat den bli gyllenbrun. Forma en bulle av 1/4 av smeten, ligg den i pannan och platta ut

den med stekspaden. Stek ca 3 minuter pa varje sida i ganska hog varme tills rakan ér gyllenbrun

och lite frasig. Lagg rakan pa hushallspapper sa att fettet rinner av.

Garnera med en dillkvist och en citronklyfta. Servera med lingonsylt, hackad 16k och/eller kal.
Helena Korpela

Mungbénsbiffar

goda biffar med sdasongens gronsaker! 4-6 portioner (24st)
10 dI groddade mungbonor(2dl torkade) Funkar med bonor som ar blotlagda ocksa.
(Jag dr osdker pa hur mycket mungbonor som behévs om de bara blotlagts, man far prova sig fram)

3 dl matvete 1 msk soja

1% tsk spiskummin 3 st vitloksklyftor
1 tsk koriander 2 msk rapsolja

1 tsk salt

GOr sa har:

1. Koka matvetet enl. anvisningarna pa paketet, hall bort ev. Vatten.

2. Mixa groddarna grovt med matvetet.

3. Blanda med kryddorna och pressad vitlok.

4. Smorj en plat med olja.

5. Klicka ut med hjélp av en sked biffar pé platen, ca 12 brukar rymmas per plét.

6. Stek i 200 grader i ca 10-15

7. Dessa gar utmarkt att frysa! Skrivet av Christina Landen



Liselottes vegetariska lasagne

Lasagneplattor Oregano

En skirva vitkal - ca 200 g Basilika

1 stor eller 2 smé lokar 1 buljongtérning
1 morot Salt

2 vitloksklyftor Svartpeppar

1 burk krossade tomater
Tomat/gronsakssas:
Fris gronsakerna i olja tills de blivit mjuka. Tillsatt krossade tomater, buljong och kryddor. Spad

med négra deciliter vatten. Lat koka ihop ca 15 minuter pa medelviarme.

Vit sds med ost:

1 msk smor/olja 200 g fetaost
2 msk vetemjol Gorgonzola/mascarponeost
Mjolk

Smalt smoret och pudra 6ver mjolet. Spad med mjolk, lite i taget och vispa ordentligt sa sasen blir
slat. Hall i mjolk sa att det blir lagom kramig konsistens. Smalt ner osten i sasen.

Varva sdserna mellan lasagneplattorna. Om man anvander farska plattor ar lasagnen fardig pa 20
minuter i ugnen pa 225 grader.
De flesta ingredienserna gar att kopa ekologiskt! //Liselotte

Malkas och Mohammads bulgur

3 port
4 dl bulgur 4 st kycklingbuljongtarningar
8 dl vatten 4 msk matolja

Koka upp vatten i en kastrull. Blanda ned kycklingbuljong, bulgur och olja. Koka tills vattnet
absorberats. Blanda om.

Serveras med gurka-yoghurtsallad. //Malka och Mohammad
10



Rosanders gronsaksomelett

3 agg 1 krm salt

3 msk tomatjuice 2 msk smor
Fyllning:

1 gron paprika eller efter sisong; grona bonor, skarbonor

3 msk gradde 1 % krm salt

2 morotter 3 krm oregano
Y2 purjolok 1 % krm timjan
2 msk vatten 3 msk smor

Riv morétter. Skér purjolok i ringar och paprika/bonor i strimlor. Fras gronsakerna i smoret. Spad
med vatten och gradde och smaksitt med kryddor. Vispa latt samman 4gg, tomatjuice och salt och
gradda omeletten pa svag virme. Lat omeletten vara krdmig pa ytan och ldgg pé fyllningen.
Grodda gdrna olika slags groddar och servera till. Brod, smor och ost till!

Lycka tilll! //Rosanders

Skogs vinterwok med vindaloo och matvete
Vindaloosas eller tomatpuré, citron, spiskummin, koriander, kardemumma

Morot Smor eller olja

Palsternacka Persilja eller annan o6rtkrydda
Vitkal Salt

Lok och/eller purjolok Matvete

Skdr morot och palsternacka i tunna stavar. Strimla vitkal och skiva 16k och/eller purjolok. Fras
alltihop i en wok eller stekgryta i lite smor eller olja. Krydda med vindaloosas eller med tomatpuré,
citron, spiskummin, koriander, kardemumma och salt efter tycke och smak. Tillsitt lite vatten om du
vill ha rétten lite mjukare. Stro 6ver persilja eller annan 6rtkrydda sa anréttningen far lite gladare
farg.

Servera med matvete som kokas enligt anvisningar pa forpackningen.
Woken ar enkel att gora och dven om du véljer ekologiska varor ar det billig mat. //Fia




Sonjas lammnavarin — fransk lammgryta

4 port

3 vitloksklyftor 1 lagerblad

3 morotter 6 dl honsbuljong (vatten och buljongtédrning eller fond)
800 g lammgrytbitar 250 g steklok

2 msk olivolja 1 msk majsstarkelse

1 tsk rosmarin 250 g grona drter

3 msk tomatpuré

Potatismos Brod

Skala vitlok och morétter, hacka vitloken och skar mordétterna i stavar. Bryn grytbitarna i oljan i
omgangar i en gryta. Tillsatt vitlok, morétter, rosmarin och tomatpuré och lat det friasa med ett tag.
Lagg tillbaka kottet i grytan. Lagg i lagerblad och hall pa buljongen. Koka upp och skumma bort

fettet. Koka grytan sakta under lock ca 1,5 timme.

Skala loken och tillsatt i grytan. Koka sakta ytterligare ca 30 minuter. Red av grytan med
majsstarkelse utblandat med lite vatten. Tillsatt drterna, smaksatt med salt och peppar, koka upp.

Servera grytan med potatismos och brod. //Sonja
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Soppor
Blohms kalrotssoppa med smak av dpple och honung

4-5 port

1 kalrot ca 700 g 12 dl vatten

2 mellanstora potatisar 1 msk havssalt

1 stor gul 16k 1 stor msk honung
1 dpple 2 dl mjolk

Honungscreme fraiche:
2 dl creme fraiche salt
1 msk honung

Skala och dela kalrot, potatis, 16k och dpple (ta bort kirnhuset) och ligg alltsammans i en kastrull.
Hall 6ver vattnet och koka tills allt ar mjukt 30 — 40 minuter.

Hall i mixer eller anvind mixerstav direkt i kastrullen tills det &r en sldt soppa. Hall tillbaka i
kastrullen, smaksatt med honung och tillsitt mjolken. Smaka av.

Servera girna en honungscréme fraiche till soppan:
Vispa 2 dl creme fraiche tills den &r hard och fluffig. Bland ner 1 msk honung och en nypa salt.
Klicka ner i soppan.

Receptet dr himtat frin "Manna - en medveten kokbok” //Familjen Blohm

Hemmamammans gréna éartsoppa
1 tsk matolja

1 gul 1ok

600 g frysta grona drtor

4 dl vatten

1,5 dl mjolk
Salt

Peppar
Buljongtarning

Till servering:
Graddfil eller creme fraiche
Pepparrot

Hacka loken och frds den mjuk i matolja utan att den fér firg. Tillsdtt vatten, buljongtarning och
artor. Lat koka 8 minuter. Mixa soppan slat och tillsitt mjolk och kryddor. Spéad eventuellt med mer
vatten till 6nskad konsistens. Servera giarna med en klick graddfil eller f6r mer vuxensmak riven
pepparrot i creme fraiche.

13



Katrlevills ljuvliga réda linssoppa

4 portioner

1 gul 16k 3 dl ro6da linser

1 vitloksklyfta Vs tsk salt

2 cm férsk ingefdra 5 kokta potatisar, tirnade

1 msk rapsolja 1 2 dl matlagningsgradde eller sojagradde
1 liter vatten 2 msk tomatpuré

1 tirning gronsaksbuljong

Skala och hacka loken, pressa vitloken och fris i rapsolja. Riv ner den farska ingeféran. Sla pa vatten

och tillsatt buljongtarningen. Skolj linserna vél och blanda ner dem. Koka tills de blir mjuka. Tillsatt
sedan potatis, gradde, tomatpuré och salt. Koka soppan 15 minuter. Tillsatt eventuellt mer vatten om
du vill ha den tunnare.

Servera med brod och ost.

Efter att ha bott i Nepal ett ar och endast &tit vegetariskt dlskar jag deras nationalratt dahlbhat.
Denna linssoppa ar det narmaste jag kommer Nepals dahl. //Susanna

Linders morotssoppa

7-8 morotter Salt

1-2 gula lokar Peppar

2 potatisar Timjan och/eller annan 6rtkrydda
1 liter gronsaksbuljong (Gradde/mjolk)

Till servering: Persilja eller graslok och Creme fraiche

Hacka mordtter, 16k och potatis i bitar och frds i olja. Tillsatt gronsaksbuljong och lat koka tills
gronsakerna dr mjuka, cirka 15-20 minuter.

Mosa gronsakerna - enklast med stavmixer direkt i kastrullen. Annars kan man halla av det mesta
av spadet och mosa med en potatisstot eller anvianda matberedare. Héll tillbaka spad och mos i
grytan. Varm upp och smaka av med salt, peppar, kryddor och eventuellt gradde eller mjolk. Stro
over hackad persilja eller graslok. Servera med creme fraiche. //Familjen Linder




Minestrone med bruna bonor, dill och trattkantareller

4 port a la Marianne och Séren

200 g kokta bruna boénor 100 g fullkornspasta (gérna en liten pastasort)
1 skalad morot 1 krm grovt stott dillfro

100 g rotselleri 1 tsk torkad timjan

1 skalad gul 16k 1 kruka dill

1 skalad vitloksklyfta Salt

1 ¥ 1 ekologisk gronsaksbuljong Nymald svartpeppar

10 g torkade trattkantareller Kallpressad rapsolja

1 krm grovt stott fankalsfro

Térna morot och rotselleri. Finhacka 16k och vitlok. Svetta 16k, vitlok och rotfrukter i en stor kastrull
i lite olja. Tillsatt buljong, pasta, kantareller och kryddor. Sjud i ca 10 minuter pa svag viarme. Tillsdtt
boénorna och sjud i ytterligare ca 5 minuter. Smaka av med salt och peppar.

Tillsatt en massa finhackad dill och droppa pa lite rapsolja.
Tips! Gott att toppa med krutonger och grovt hyvlad lagrad ost. //Marianne och Soéren

Sonjas morotssoppa

4 port med ugnsrostat kanel- och chilibrod

6-7 mordtter 1 Y% 1 vatten

2-3 potatisar Citronsaft

1 lok Farsk hackad ingefira
3 vitloksklyftor Farsk basilika

1 buljongtirning 3 msk creme fraiche
Brod:

8 skivor ljust brod Flingsalt

Kanel Olivolja

Torkad chili

Frds 16k och vitlok i olivolja. Skiar morétter och potatis i bitar och lat frisa med nagra minuter.
Tillsétt vatten och buljong. Koka i ca 15-20 minuter. Tillsatt ingefdra, citronsaft, salt och peppar.
Mixa. Hall tillbaka soppan i kastrullen. Klicka i creme fraiche och koka upp. Toppa med farsk
basilika.

Sétt ugnen pa grill. Skdr brodet i skivor och ldgg dem pa en plat. Ringla 6ver olivolja. Str6 6ver kanel,
chili och salt. Rosta hogt upp i ugnen nagon minut.

Receptet dr himtat frdn Capellagérden pa Oland. //Sonja
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Sonjas soppa pa palsternacka och édpple

4-6 port 6 dl gronsaksbuljong
25 g smor 2 msk hackad persilja
1 gul 1ok Y5 tsk franska orter

2 medelstora palsternackor 5 % dl mjolk

1 medelstort dpple

Hacka palsternackor, 16k och dpple. Smalt smoret i en stor kastrull och fras hacket under flitig
omrorning tills 16ken dr genomskinlig. Tillsatt buljong och drtkryddor, lat soppan koka upp och
sank sedan virmen. Lt sjuda under lock i ca 30 minuter. Tillsatt mjolken och mixa soppan. Varm
upp soppan igen och smaka av med salt och peppar.

Receptet dr hamtat fran Capellagarden pa Oland. //Sonja

Soppa pa potatis och jordartskocka

4-6 portioner a la Ylva och Peter

2 smorklickar 500 g jordértskockor, skalade och hackade
2 vitloksklyftor, finhackade 225 g potatis, skalad och hackad

1 gul 16k, finhackad Salt

Timjan Svartpeppar

11 gronsaksbuljong Notter

2 dl créme fraiche

Smalt smoret i en stor kastrull och stek sakta vitlok, 16k, jordértskockor, potatis och timjan. Héll pa
buljongen, 1t koka upp och sedan sjuda i ca 30 minuter tills potatis och jordartskockor dr mjuka.
Kor till puré i matberedare eller behéll en del stora bitar. Varm upp, tillsitt créme fraiche och smaka
av med salt och peppar. Stro 6ver notter av valfritt slag (pistage ar gott t ex) och serveral!

Tillbehor

Annelis rodbetor pa ruccolabadd

6 port

1 pase ruccola 1 pkt fetaost

6 normalstora rodbetor 1 dl valnétter
Dressing

3 msk olivolja 1 msk senap

1 msk olivolja med citronsmak 1 msk vatten

1 msk balsamicovinédger

Koka rodbetorna knappt 1 timme, tills de ar mjuka. Skolj salladen och ldgg upp pa ett fat, t ex en
pajform. Skala och skiva rddbetorna och lagg ut pa ruccolan. Smula sonder fetaosten och str6 den
over rodbetorna. Blanda ihop dressingen och héll det 6ver det andra. Hacka valnétter grovt och stro
over.

Smaklig maltid! //Anneli
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Blohms chips Tva varianter pa alternativa chips!

Appelchips
Applen - ca 1 dpple till en plét Eventuellt florsocker och kanel

Sétt ugnen pa 100 grader. Skér dpplena i millimetertunna skivor med hjilp av en osthyvel. Lagg
dessa pa en plat, viktigt ar att de inte ligger uppe pé varandra. Pudra ev 6ver florsocker och/eller
kanel. 1 dpple ricker till 1 plat. Stall platen i ugnen och lat torka i ca 4 timmar.

Det gér att kora 2 platar i ugnen samtidigt, byt da plats pa dem efter halva tiden. Forvara torrt och
svalt.

Perfekt att gora pa hosten/vintern ndr svenska dpplen finns att tillga. //Evelina

Rotfruktschips
150 gram morot 1 tsk olja
150 gram palsternacka 1 krm salt

Sétt ugnen pa 175 grader. Skala morot och palsternacka. Fortsatt skala med potatisskalaren till langa
strimlor. Man kan ocksa skdra i tunna, runda skivor med kniv. Lagg ut skivorna pa ett
bakplatspapper pa en plét. Stek i mitten av ugnen tills de borjar fa farg ca 30 minuter. Stdng av ugnen
och 6ppna luckan pa glant. Lat dem sta kvar och torka ca 15 minuter. Spreja eller droppa 6ver olja
och strd over salt. Blanda om.

Lagg upp i en skal. //Familjen Blohm
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Cathis rakostsallad

Vitkal och morotter
Kalrot (Blomkal) (Purjolok)

Vitkal, morétter och kalrot rivs och dr stommen i salladen.
Dessa kan kombineras med andra gronsaker som t ex blomkal och purjolok efter sasong.

Dressing:

Y2 dl dppelcidervinager 1 msk socker

Y2 dl matittika 1 tsk salt

Y2 dl vatten 1 tsk salladskrydda

Y2 dl olja 1-2 pressade vitloksklyftor

Alla ingredienser kokas upp och dressingen slas varm 6ver salladen.

Stor sats att ha till hands i kylen flera dagar! //Cathis

MedvetnaVals rad fér hallbarare mathallning

MedvetnaVals tips om mat utan gifter och med mindre péverkan pa miljé och klimat &r samlade vid
uppdrag 2 pa hemsidan: www.medvetnaval.se /Uppdrag 2 /Réad for att dta hallbarare

Dar finns linkar till bra information och material att ladda ner.

At mat efter arstid!

I Sverige har vi tydliga arstider. I butikerna séljs dnda ett likartat sortiment av mat aret om. Det gor
att massor av mat transporteras langa strackor. Mat som ibland producerats med stora insatser av
energi och gifter. Pa manga hall ar arbetsférhéllandena daliga. Som konsumenter har vi smé
mojligheter att veta hur maten i butiken faktiskt producerats. At mat efter arstid!

Kop narodlat

Det gor det latt att fa kontakt med odlaren. Da ar det lattare att fa ekologiskt odlad mat.
Samtidigt ger det arbete pé trakten och kortare transporter.

At mindre médngd koétt

Kottproduktion ger stor klimatpaverkan. Vi bor dta mindre mangd kott. KRAV@
Det ér bast att ata kott fran djur som fatt beta fritt. Vilj KRAV-markt eller ekologiskt. ’

Minska pa mejeriprodukterna

Mejeriprodukter ger stor klimatpaverkan. Vilj KRAV-markt och svenskt, det dr det basta. I
jamforelse med Gvriga varlden &r svenskar stora konsumenter av mejerivaror. Det gar bra att leva
med mycket mindre volym mejeriprodukter.
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Vilj frilandsgrénsaker
Vixthusodling kréver stora insatser av bransle. Under senare ar har svensk
vaxthusodling alltmer gatt 6ver till fornybara branslen och det ar bra. Undvik paprika,

sallad och tomater fran Holland. De slosar mycket med bade el och olja.
Vilj frilandsgronsaker, EU-ekologiskt eller KRAV-markt.

Ko6p ekologiskt producerat

Mat som é&r ekologiskt producerad har hogre naringsvirde.

Som exempel har ekologiskt kott battre balans mellan omega 3 och omega 6 fetter.
Ekologiska gronsaker ér bittre d4n konventionellt odlat. Mat som ér ekologiskt odlad
ar battre for klimat, miljo och ménniska.

Viélj fisk som inte hotas av 6verfiske

Manga fiskbestand héller pa att utplanas pa grund av allt for intensivt fiske.
Certifierad bra fisk fir anvinda Marine Stewardship Councils marke:

Det ar upp till konsumenterna om olika arter av fisken ska finnas kvar.

Viérldsnaturfonden WWF har en bra guide 6ver fisk som ar OK att ata.

Koép Raéttvisemarkt

Om vi kdper mat som ar rattvisemarkt paverkar vi sd att de som arbetar med
framstallning av produkten har bra arbetsférhallanden. Rattvisemérkt garanterar

ocksa 16n som gar att leva pa! Kép mat som bade dr KRAV-mairkt och réttvisemarkt
AT 55 g1 du en insats bide for arbetarna i livsmedelsproduktionen, miljén och klimatet!

Minska spillet

Det slangs mangder av mat som skulle ha gatt att dta. Enklaste sattet att minska klimatpaverkan och
matkostnad dr att inte sldnga mat i onddan. Genom att planera mathallningen béttre och genom att
anvinda det som blivit 6ver i nya rétter kan spillet minskas.

Farre transporter, farre bilresor till affaren

En stor del av matens klimatpéaverkan ér transporter. Du kan paverka din del av dem. Planera
inképen noga. Fundera pad om du kan fa hem maten utan att kora bil! Om det inte gar kanske du kan
samédka med en granne eller vén.

KIiMAT-guiden

Ré&d om mat som
fokusarar pa hur du kan minska ditt

KIiMAT-guide fran CUL

For dig som vill veta mer har Centrum for Uthalligt Lantbruk gjort en e

utveckling har végts in.

Vi

KliMAT-guide. Guiden dr i behdndigt format och far plats i vaskan pa

promenaden till butiken.

™~ KliMAT-guiden finns att ladda ner har:

www.medvetnaval.se /Uppdrag 2 /KIiMAT-guiden

19



Tva bra bocker
W Mat & klimat

Boken om hur vi kan vilja att dta, handla och odla pa ett sitt som ér
battre for klimatet.

har:sa'ei diind %2
ParH ! -~
Stﬁapnm%nssoﬁ
Hadururulzllm * i": )
p ‘ § viljer paverkar inte bara klimatet, utan daven hur naturen mar och hur
djuren behandlas. Det vi koper i affiren avgor ocksd hur vart
kulturlandskap ser ut.
Ju mer vi vet om maten och var den kommer ifrdn, desto storre blir
smakupplevelsen.

Forfattarna ér experter pa klimat och mat. Par Holmgren ar valkand meteorolog och forelédsare i
amnen som ror klimatfragan. Johanna Bjorklund och Susanne Johansson &r verksamma vid Sveriges
lantbruksuniversitet och dr ledande forskare inom mat- och klimatfragor.

Boken Mat & Klimat dr mycket inspirerande. Den dr en av de basta grundbockerna i klimatfragan.
I boken finns De nya matpyramiderna som visar vad som &r smart att dta vid olika arstider.

.-u% Vi har gjort ett sirtryck med De nya matpyramiderna.
" De finns att ladda ner har: www.medvetnaval.se /Download /De nya klimatpyrmiderna

Sju arstider i Majas kék

Nir skordas sparrisen? Nar smakar tomaterna som bast?

Hur ska man kunna veta vilka ravaror som egentligen ar i sdsong
ndr frukt- och gronsaksavdelningen ser likadan ut aret om?
Svaret hittar du i klimatpyramiderna* i Sju arstider i Majas kok.
Med inspiration fran arstidens narproducerade ravaror bjuder
Maja Soderberg pa mat med omtanke om savil klimat och miljo
som hilsa och planbok. Njut av nésselpaj nér det borjar spira om
varen, f6lj med pa grillfest en ljummen sommarkvall och plocka
kantareller med barnen nér hosten nalkas.

* Klimatpyramiderna ar ett anviandbart, klimatsmart redskap nar du planerar vardagens maltider.
Den utgdr ocksa ett vasst inldgg i matdebatten. Klimatpyramiderna ér arstidsanpassade och tar
hénsyn till rédvarornas miljo- och klimatpaverkan under éret. Uppbyggnaden ar densamma som den
klassiska matpyramiden: Basen bestar av mat man kan dta ofta, maten i mitten kan dtas ett par
ganger i veckan och det som finns i pyramidens topp ar mat for fest eller andra enstaka tillfallen. Att
dela upp aret i fyra arstider blir ett alltfor trubbigt instrument nér det handlar om nirodlad mat - i
juli kan vi till exempel njuta av minst tio nya ravaror, som inte fanns i juni. For att gora
klimatpyramiderna mer dagsaktuella och anvindbara har Maja darfor delat upp éret i sju arstider.
Hélsoaspekterna vager tungt i pyramiderna som har utarbetats i samarbete med nutritionist Camilla
Gard. De dr dven granskade av mat- och miljoforskaren Johanna Bjorklund fran SLU.

Klimatpyramiderna finns att ladda ner har: www.klimatmat.se /klimatpyramider
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