S anemejerier




En sasongsanpassad ravarukorg med
mycket svenskproducerat ar nyckeln till en matsedel
som ar bra for bade klimat och halsa. Lat dig inspireras
av en samling fargsprakande luncher som
tar sin utgangspunkt i allt det goda som
vart svenska jordbrukslandskap har att erbjuda.

Vilka val kan vi gora i var vardag for att pa ett
enkelt satt bidra till en hallbar utveckling?
Naturvardsverket har gjort en omfattande
kartlaggning av svenskarnas konsumtionsvanor
och konstaterar att vi kan minska vart klimat-
avtryck betydligt genom att valja svenska livs-
medel istallet for importerade.”

Den svenska matproduktionen, vad galler
saval frukt och gront som mejeriprodukter och
kott, har namligen en betydligt mindre péverkan
p& miljo och klimat an det globala genomsnittet.
Om man till exempel tittar pd de svenska mejeri-
produkterna dr klimatavtrycket hela 44 % mindre.™

Vad kartldggningen ocksa visar dar att ndstan
tva tredjedelar av den svenska matkonsumtion-
ens klimatpaverkan idag kommer fran mat som
producerats utomlands. Det betyder att det
finns en stor forbattringspotential, och har har
om olika delar av livsmedels-

ansvar.

|

* Miljopaverkan fran svensk konsumtion
—nya indikatorer for uppféljning, slutrapport
for forskningsprojektet PRINCE, Naturvardsverket
2018

** Greenhouse Gas Emissions from the Dairy Sector
— A Life Cycle Assessment, Food and Agriculture
Organization of the United Nations 2010

Valj inte bort, vdlj svenskt!

Om du tanker att sasongsbetonade, narproduce-
rade ravaror bara dar nagot for finkrogarna ar det
dags att tdanka om.

De hdr recepten har vi tagit fram for helt
vanliga lunchrestauranger som vill servera nyttig,
modern och samtidigt klimatsmart mat. Vi har
utgatt fran Livsmedelsverkets matcirkel for en
halsosamt varierad kost och en stor del av ingre-
dienserna kan du hitta som svenskproducerade
till rimligt pris. Recepten ar gjorda for resurs-
effektiv tillagning, i bleck i storkoksugn.

Pa Skainemejerier har vi ett synsatt som vi
kallar "bdttre tillsammans” och med det menar
vi att istdllet for att valja bort grupper av livs-
medel kan man med klimatsmarta och ansvars-
fullt producerade varor skapa en balanserad
kost som tdcker in hela matcirkeln. En sasongs-
anpassad rdvarukorg som innehdller mycket
gront och narproducerat dr ett bra val for bade
halsan och miljon.

25 PORTIONER

1500 g lax, tarningar
1500 g torsk, tarningar

2 kg potatis, stora tarningar, blancherad
300 g salladslok, strimlad
300 g morot, strimlad

3 msk gula senapsfron
200 g sojabonor

300 g spetskal, strimlad
300 g kalrot, tarningar

2 dl dill, skuren

1 dl rapsolja

salt och vitpeppar

Blanda alla ingredienser och krydda med salt
och vitpeppar.

Sas

300 g Président Fdrskost Tartimalin

300 g Lindahls Kvarg 9,2 %

2 dl flytande gronsaksbuljong

Blanda alla ingredienser och lagg sasen i
botten pa ett bleck. Lagg fiskblandningen
over, men blanda inte. Baka av i ugn p& 150°C
kombi 60 % anga i ca 15 min.

Gronkalspesto

400 g gronkdl, repad

3 dl solroskdrnor

2 msk vitlok, pressad

4 dl rapsolja

4 dI Président Farskost Tartimalin

Mixa gronkdl, solroskarnor och vitlok. Tillsatt
rapsolja forsiktigt. Blanda i farskost.

Kal ar en brokig gronsaks-
familj med ett flertal olika
sorter som odlas i Sverige.
Den smakrika gronkalen dér
en verklig vitaminbomb
som skordas under
vintermanaderna.

Under sommar och

host kommer den

lackra spetskalen som

ett lyxigare alternativ

till vitkalen.



25 PORTIONER

Blomkalsgratdng

2 dl persilja, hackad

2 dI graslok, torkad

4 kg stora blomkalsbuketter, blancherade
500 g Hjordndra Créme Fraiche

500 g Ljuva Ostcréeme Original

salt och svartpeppar

200 g Allerum Prdst, riven

Lagg orterna ovanpd blomkdalen och blanda
med créme fraiche, ostcréme, salt och peppar
i ett bleck. Avsluta med riven ost och baka av
i ugn pa 180°C kombi 10 % é&nga ca 15-20
min eller tills att osten har fatt lite farg och
blomkalen mjuknat, men fortfarande har en
hel del textur kvar.

Zucchinibiffar

8 st agg

4 dl vetemjol

6 st zucchini, grovt riven med skal
(krama ur innan inblandningen)
5 dI Ljuva Ostcréme Original

3 dI Lindahls Kvarg 9,2 %

3 dl Président Farskost Tartimalin
400 g vita bonor, kokta och avrunna
salt och peppar

smor/olja att steka i

Blanda ut dgg och vetemjol i en matberedare

Blanda ner resten av ingredienserna till en
grov smet. Forma till biffar och stek. Det kan
vara nodvdndig att justera mjolmdngden om
biffarna blir rinniga.

Tomat- och dillsallad
500 g tomater, klyftade
30 g dill, grovt skuren

Y2 dl vitvinsvindger

2 dl olivolja

Flingsalt och svartpeppar

Blanda alla ingredienser och smaka av
med salt och peppar.

Zucchini, squash, courgette. Zucchinin har manga namn, men dn
fler anvdndningsomraden. Den svenskodlade zucchinin har en

mild smak och de gula blommorna dr en fin och dtlig dekoration.
Gronsaken dr snal pa energi men rik pa fibrer och antioxidanter.

s@ att det inte blir nagra klumpar knar i smeten.

Honung dr inte bara en finfin smaksdttare. Ndr du koper
svensk honung stodjer du den biodling som behovs for
pollineringen av manga av vara odlade och vilda véxter
(och en stor del av det vi dter).

25 PORTIONER

500 g qul I6k, finhackad

1 dl olivolja

400 g zucchini, i smd bitar

4 msk vitlok, finhackad

4 msk spiskummin, malen

2 msk koriander, malen

4 msk paprikapulver

2 msk chiliflakes

1 dl tomatpuré

1200 g korsbarstomater, konserverade
5 msk flytande honung

15 st dgg

750 g Président Tartimalin Farskost
5 dl Hjordndra Créme Fraiche

Stek 16k i olivolja tills den mjuknat och tillsatt
zucchini, vitlok och de torkade kryddorna och
lat steka ytterligare ndgon minut. Tillsatt
tomatpuré, kdrsbdrstomater och honung och
bland forsiktigt. Lagg over allt i ett bleck.
Salta och peppra. Gor gropar i tomatsdsen
och knack i dggen. Blanda farskost och créme
fraiche och tryck ner i tomatsdsen runt
omkring dggen. Spara gdrna en liten del av
farskostblandningen att toppa med efterat.
Baka av i ugn pa 175°C kombi 15% anga i
ca 30 min.

Citrondressad gronkal

300 g gronkal, repad och grovt hackad
150 g bondbonor, kokta

6 st citroner, zest och 1 dl saft

"2 dl rapsolja

salt och malen vitpeppar

Blanda ingredienserna och smaka av med salt
och peppar.

TILLBEHOR

Farskostscréme

200 g Président Tartimalin Farskost
200 g Hjordndra Créme Fraiche

5 msk honung

50 g spenat, grovt hackad

Blanda alla ingredienser.

Brodkrutonger pa gardagens brod
1 1brod, skurna i krutonger

. dl rapsolja

salt

Blanda och rosta i ugn pa 180°Ci ca 15 min,
ror om da och da.



Bonor, linser och drter dr inte bara rika pa protein utan ocksa
B-vitaminer och mineraler. Mycket ér importerat men den svenska
produktionen dr pa tillvéxt. Det kan handla om grona drter och
bruna bonor, men ocksa gradrter, bondbonor och gotlandslinser.

25 PORTIONER

Tomatsas

200 g gul 16k, hackad

2 st vitloksklyftor, hackade
rapsolja

2 msk paprikapulver

300 g palsternackor, strimlade
1,5 | Gotlandslinser, kokta, skoljda
600 g krossade tomater

300 g mordtter, strimlade

2 st gronsaksbuljongtdrningar

1 dl tomatpuré

2 tsk Sambal Oelek

salt och peppar

2 msk valfria kryddor,

till exempel oregano, timjan, persilja

Stek 16k och vitlok i varm olja tills den ar
blank. Tillsatt paprikapulver och palsternackor
och lat frasa. Tillsdtt linser, krossade tomater,
vatten (ca 1 I), morétter, buljongtdrningar,
tomatpuré och Sambal Oelek. Lat koka under
lock ca 20 min pa svag varme. Ror runt da och
da. Smaka av med salt och peppar och valfria
ortkryddor som basilika/persilja/oregano.

Solrosgréddde

4 dI solroskarnor

5 dl Hjordndra Vispgradde
2 | Hjordndra Mjolk 3 %
300 g Lindahls Kvarg 9,2 %

Rosta solroskdrnorna i en torr stekpanna eller
i ugn, mixa med gradde och mjolk tills den blir
helt slat. Blanda ner kvargen och ror ut.

Montering
1 kg lasagneplattor
2 dl Allerum Prast, riven

Smoéra en langpanna och ldgg ett lager
tomatsas i botten. Varva med lasagneplattor,
tomatsas och solrosgrddde. Avsluta med ett
lager solrosgrddde och stro over ost. Baka av i
ugn pa 185°C kombi 25 % anga i ca 20 min.

25 PORTIONER

300 g quinoa, kokt

300 g zucchini, urkdrnad, grovt riven
och avrunnen

3 dI Lindahls Cottage Cheese

3 dl Hjordndra Créme Fraiche

8 st agg

150 g soltorkade tomater, finhackade
300 g Président Farskost Tartimalin
6 st vitlok, inhackade

2 dl basilika, finskuren

3-4 dI vetemjol

salt och peppar

rapsolja och smor att steka i

Blanda alla ingredienser, forma till
biffar och stek i ugn eller pa stekbord.

Picklade rotfrukter
5 dl attika 12 %

2 dl rérsocker

1,5 | vatten

1 lagerblad

25 PORTIONER

1,5 kg pasta, kokt (2 kg okokt)
300 g quinoa, kokt

250 g broccoli, blancherade buketter
200 g salladslok, stora bitar
150 g sojabdnor

200 g tomater, klyftade

150 g spenat

salt och svartpeppar

6 dl Salakis Turkisk Yoghurt

6 dl Lindahls Kvarg 9,2 %

1 dl Sambal Oelek

Blanda alla ingredienser utom yoghurt,
kvarg, och Sambal Oelek forsiktigt.
Blanda yoghurt, kvarg och Sambal

1 msk gula senapsfro

150 g morot, tunt hyvlad

150 g palsternacka, tunt hyvlad
30 g vitlok, finhackad

250 g sojabonor

Koka upp lagen och lat svalna.
Sla over rotfrukterna.

Grondrthummus

500 g grona drtor

200 g gul lok, finhackad och brynt
200 g Président Fdrskost Tartimalin
"2 dl rapsolja

1 msk citronzest

salt och vitpeppar

Mixa drtor till en grov puré, tillsatt
10k och farskost. Mixa vidare och
smaka av med citronzest, salt och
vitpeppar.

Oelek och ror i pastablandningen.
Baka av i ugn 175°C kombi 20 %
anga i 15-20 min.

Appel- och betsallad

500 g gul- eller rodbeta, tunt hyvliad
150 g gront dpple, klyftor

1 dl dill, skuren

1 dl kapris

0,20 dl kallpressad rapsolja

"2 dl appelcidervindager

1 tsk salt
svartpeppar

Blanda alla
ingredienser.

Langt ifran alla frukter gar att odla i vart nordiska klimat,

men i sodra Sverige frodas en mdngd fantastiska dppelsorter.
Svenska dpplen har en fyllig smak och ett tunt skal som gér att
frukterna behadller sina vitaminer under lagringen.




Kalrot, rotselleri och palsternacka dr nagra av de svenska
rotfrukter som sdljs till bra pris aret om. Rotfrukterna dr rika
pa bland annat C-vitamin och med sitt hoga fiberinnehall ar
de en mdttande och viktig del av en balanserad kost.

25 PORTIONER

2 kg potatis av mjolig sort, skivad med skal
300 g morot, klyftad

3 st palsternackor, tvattade och delade
300 g rotselleri, skalad och tdarnad

300 g kalrot, skalad och tarnad

6 st vitloksklyftor, pressade

6 tsk timjan

1 I Ljuva Ostcréme Original

2 | Hjordndra Vispgrddde

3 dI Lindahls Kvarg 9,2 %

3 msk salt

1 msk peppar

Blanda alla ingredienserna och baka av
iugn pa 175°C kombi 15 % anga i ca 30 min.

Gradrtor

1 I graartor, kokta och avrunna
2 dl rapsolja

2 msk starkt paprikapulver

2 msk flingsalt

Blanda alla ingredienser och rosta i bleck
p& 175°C torr varme i ca 10 min.

Honungsyoghurt

11 Salakis Grekisk Yoghurt
1 dl honung

200 g rodlok, hackad

2 msk tomatflakes

Blanda alla ingredienser.

25 PORTIONER

2 kg potatis, bitar

500 g gulbetor, bitar

1 kg morot, bitar

1 kg rotselleri, bitar

6 st gul 16k, finhackade
6 st vitloksklyftor, finhackade
250 g tomatpuré

6 | liter gronsaksbuljong
1 dI paprikapulver

2 msk kummin

2 dl chilipulver

1 dI persilja, hackad
salt och vitpeppar

25 PORTIONER

3 dl bondbonor, kokta och malda
5 dI hirs, kokt

3 dl Lindahls Kvarg 9,2 %

7 st agg

6 st vitloksklyftor, finhackad
2000 g kycklingfars

2 dl persilja, hackad

1% tsk salt

1 msk peppar

Blanda alla ingredienser och gor ett
stekprov. Justera eventuellt smak och
konsistens. Forma limpor i ett bleck
och baka av pa 175°C 10 % combi
tills 72°C karntemperatur.

Rosta rotsaker och I6k latt i ugn. Ldgg
over rotsaker och 16k i en gryta och
tillsatt tomatpuré, gronsaksbuljong
och alla kryddor utom persilja. Sjud
pd& medelhdg varme tills rotsakerna
dr tillrackligt mjuka. Dekorera med
persilja.

Yoghurttoppning

7 dl Salakis Turkisk Yoghurt
2 st citron, zest och saft

1 dl rapsolja

persilja, hackad

Blanda alla ingredienser.

Rostad pumpa

1300 g pumpa, skalad och tarnad
1 dl rapsolja

salt och vitpeppar

tomat- eller chiliflakes

Blanda pumpa och rapsolja. Krydda
och stek i ugnica 15 min.

Honung & chilidippa

3 dl Hjordndra Créme fraiche
2 dl Lindahls Kvarg 9,2 %

1 dlI flytande svensk honung
50 g salladslok, fint skivad
rapsolja

flingsalt

Blanda alla ingredienser och ringla
over lite rapsolja och flingsalt.



25 PORTIONER

3 kg hogrev, tarnad

1 torkad chipotle, hackad
200 g fankal, strimlad

400 g mordtter, skivade
300 g gul l6k, klyftad

3 dl koncentrerad gronsaksbuljong
4] vatten

5 dl svarta bonor, kokta

8 dl adzukibonor, kokta

5 dl Hjordndra Vispgradde

5 dI Ljuva Ostcréme Original
1 knippe farsk bladpersilja,
till dekoration

salt och peppar

25 PORTIONER

2 kg potatis, tvattad, klyftor med skal
500 g morotter, klyftor

300 g rodlok, klyftor

300 g spetskal, grova bitar

300 tomater, delade eller skivade
300 g Président Farskost Tartimalin
200 g oliver, urkdrnade

ett knippe fdrsk rosmarin

4 st citron, skivor

salt och svartpeppar

2 dl rapsolja

2 dl persilja, hackad

Blanda alla ingredienser utom
persiljan i ett bleck. Baka av i ugn pa
175°Ckombi 15% angaica 15 min
eller tills potatisen kdanns fardig. Stro
over persiljan och servera.

Fras upp hogrev, chipotle, fankal,
morotter samt [6k p& hog varme. Lat
kottet fa farg och yta. Sla pa vatten
efter nagra minuter och lat det puttra
upp. Lagg over allt pa bleck och lat
puttra ytterligare 3 timmar i ugn. Till-
sdtt vispgradde, ostcreme och bonor
strax fore servering och gor ett upp-
kok. Smaka av med salt och peppar.

Appelkrdm

200 g Lindahls Kvarg 9,2 %
200 g Salakis Turkisk Yoghurt
150 g osotat dppelmos

2 msk honung

Blanda alla ingredienser vdl.

Rostade mungbonor

15 dl mungbonor, kokta

2 dl rapsolja

2,5 msk salt

1 msk grovt mald svartpeppar
2 msk starkt paprikapulver

Satt ugnen pa 200°C. Lat bonorna
rinna av. Blanda bénor med olja och
kryddor och hdll ut dem pé en bak-
platspappersklddd plat. Rosta i mitten
av ugn i ca 10 min. Servera direkt.

Dilltzatziki

450 g gurka, urkarnad och riven
5 dI farsk dill, skuren

5 st vitloksklyftor, finhackade

1 msk salt

1,25 | Salakis Turkisk Yoghurt

5 tsk citronsaft och 2 tsk zest

2 tsk svartpeppar

1 dl flytande honung

Blanda alla ingredienserna och
smaka av. Lat vila i minst tre timmar.

25 PORTIONER

200 g gul 16k, grova bitar

1 dl rapsolja

300 g paprika, grova bitar

20 g vitlok, grovhackad

2 rod chili, finhackad

2 msk paprikapulver

salt och peppar

800 g krossade tomter

300 g Président Fdrskost Tartimalin
300 g Hjordndra Créme Fraiche
500 g spetskal

350 g hirs, blancherad

1800 g kycklingfilé, stora bitar

Stek 16k i olja i en stekpanna tills den far farg.
Vand i paprika, vitlok och chili och lat steka
med en stund. Tillsatt paprikapulver, salt,
peppar och fortsatt steka en stund under om-
rorning. Hall pa tomater, farskost och créeme
fraiche och roér om. Lat sasen sjuda under lock
i ca 15 min. Krydda den tdrnade kycklingen
med salt och peppar och stek i ugn eller pa
stekbord. Lagg over kycklingen i tomatsasen
och lat den puttra med i ca 15 min tills den ar
genomstekt.

Linssallad

8 dl grona linser, torkade

4 dl persilja, finhackad

2 dl mynta, finhackad

1 dl olivolja

3 st vitloksklyftor, finhackade
1-2 st citroner, zest och saft

1 tsk spiskummin

salt och peppar

3 st gron paprika, tarnad

4 st rod paprika, tarnad

2 st gurka, urkdrnad och tdrnad
4 tomater, urkdrnade och tarnade

Koka linser och blanda med persilja och mynta.
Hetta upp 2 msk olivolja och frds vitlok pa
lag varme ca 5 min tills den far lite farg.

Blanda i citron, spiskummin och salt och
peppar. Lat svalna i kyl. Blanda samtliga
ingredienser innan servering.

«

Sa kallat fullvardiga proteiner, med alla de aminosyror vi behover,
finns bara i animaliska livsmedel. Svensk kottproduktion utmdrker
sig med sin goda djuromsorg och en jamforelsevis lag klimatpa-
verkan. Hogrev av not dr ett smakrikt kott perfekt for Iangkok.
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