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Vecka 1

Vad ska vi ata i dag?

Konsumentverkets nya, lite mer klimatmedvetna matsedel

Ett samarbete mellan:

NUSTULE ) Livsmedelsverket



Vad ska vi ata idag?

Manga brottas med den standigt aterkommande fragan. Det kan
vara svart att variera sig och samtidigt tédnka pa kostnader och att

det ska vara bade nyttigt och gott.

Med Konsumentverkets nya, lite mer klimatmed-
vetna matsedel blir det littare att komma pa vad
man ska laga till lunch och middag. Matsedeln
ar ett samarbete mellan Konsumentverket och
Livsmedelsverket.

Den mat som ingdr i matsedeln ar naringsriktig,
hilsosam och mer klimatmedveten. Matsedeln
omfattar mat for en ménad. D3 ingér frukost,
lunch, middag och tvé till tre mellanmal per dag.
Det gér forstas att laga bade billigare och dyrare
mat.

For forsta gdngen har vi raknat ut vilket klimat-
avtryck matsedelns ratter [limnar. Nar vi raknat
pa klimatavtrycket finns dven dryck och brod
med i maltiderna, dven om det inte syns har i
matsedeln. For att gora det enkelt for dig att se
har vi markt matritterna med en symbol, ett litet
gront 10v, i en tregradig skala. Tre lov signalerar
att matratten ger det minsta klimatavtrycket.

Matsedeln innehdller nu fler vegetariska ritter.
Fler ingredienser i recepten ar Kravmarkta, fisk
ska vara MSC-mirkt och kottet fir garna vara
naturbeteskott och helst narproducerat. Kostnaden
for att vilja ravaror med omtanke finns medraknad
i var matsedel.

I berakningar av matsedelns luncher och middagar
ingdr dven hdrt brod, margarin och vatten.
Havredryck eller mjolk ingér till lunch tva ganger
per vecka. Till middag fredag och lordag ingar
vatten, lattol eller lask, hart brod ingdr inte.

Du kan sjalv paverka klimatavtrycket mer om du
vill. Du kan 6ka miangden vegetariska ritter och
minska pd mangden kott i maltiden. Andra tips ar
att valja frukt och gronsaker efter sisong. Dessutom
ar det bra att forsoka minska matsvinnet genom att
forvara rdvarorna ritt och ta vara p4 rester.

Vi hoppas att du fir anvindning for var matsedel
och att den inspirerar till fler goda ratter att stalla
pa bordet!

— Fakta

Tre l6v har de matratter som klarar
klimatbudgeten. Det motsvarar
ett utslapp pd max0,5kg CO,e

per portion.

Tvalov ar battre ur klimatsynpunkt
dn genomsnittssvenskens maltid.
Det motsvarar ett utslapp pa mer
an0,5menmax1,5kg COe

per portion.

EttI6v far de matratter dar
utslappet per maltid 4r mer an 1,5
kg CO,e per portion.

Vi utgar fran Varldsnaturfondens koncept

"One planet plate”, som har tagit fram en sa
kallad klimatbudget for mat. Den visar hur mycket
klimatpaverkan vara maltider kan ha for att vi
ska kunna na Parisavtalets mal om maximalt
1,5 graders global uppvarmning. Budgeten ar

11 kg koldioxidekvivalenter (CO_e) per person
och vecka. For en lunch eller middag blir det i
snitt 0,5 kg CO,e per maltid.

Kélla: Rise klimatdatabas version 1,5

Konsumentverket berdknar arligen kostnader for ndgra av hushallens vanligaste utgiftsomraden. Recepten ligger till grund for de
berakningarna som gors for matkostnader. Du kan lasa mer om hur vi har réknat i Rapporten 2019:12 Konsumentverkets matsedel.

Pa konsumentverket.se finner du ocksa kostnader for maten.

Illustrationer: Maja Modén.



Mandag

@l

Broccoli- och risgratang med
honung- och chilimarinerad kyckling

Gronsallad med morotstrimlor, pumpafron och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
. Honung- och chilimarinerad kyckling
4 portioner . . P
1. Tina kycklingfiléerna.
Honurlg- och chilimarinerad 2. Blanda alla ingredienser till marinaden och hall 6ver
Ilgztllil:g?ﬁlé st i en plastpase. Blanda val.
Vitlsk 1Klyfta 3. Liggner kycklingfiléerna och lat marinera minst
Ingeféra malen 1tsk 2 timmar. Vand efter halva tiden.
Honung flytande 2msk 4. Smorj en ugnsfast form och ldgg i kycklingfiléerna.
Sambal Oelek 1tsk 5. Sittiniugneni200 graderica 25 minuter eller tills
Japansk soja 2msk innertemperaturen miter 82 grader.
Honsbgljong ) 0.5 térning 6. Latkycklingen svalna och skir sedan i sneda skivor.
Rapsolja/margarin 1T msk

. . " Broccoli- ochrisgratdang
Broccoli- ochrisgratang

Rapsolja/margarin 1 msk 1. Koka riset enligt anvisning pa férpackning.

Tomat 2 st 2. Tina broccolin

Broccolibuketter frysta  300g 3. Sattugnen pd 200 grader.

RodlIok 1st 4. Skala, finhacka och fris rodloken litt.

Gréslok fryst 4tsk 5. Smorj en ugnsfast form.

ﬁ;ﬁg;;t;l;;l’l Hiven 2020 dgl 6. Blanda broccoli med det kokta riset och rodloken.
Langkornigt ;is 3dl 7. Blanda keso, graslok, majsstarkelse och salt med

Vatten 6dl broccoli och risblandningen.

Salt med jod 0,5tsk 8. Liaggalltiden smorda formen och ligg pa skivad tomat.
Majsstarkelse 2msk 9. Riv ost och stro dver, gratinera i ugn ca 15 minuter.

Till servering

Gronsallad med morotstrimlor, pumpafron och vinagrett
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Spenatsoppa med kokt agg

Mijukt fullkornsbrod med ost, gronsaksstavar av morot,
paprika, kalrabbi och gurka

— Ingredienser Tillagning
4portioner 1. Fris hackad 16k och spenat.

_ _ 2. Koka upp vatten och buljong.
CR;iT)EokIJa/margarln 1.5 TZI: 3. Tillsdtt spenat och 16k, 1at det koka upp.
Spenat fryst 400g 4. Tillsatt redningen under omrorning.
Vatten 8dl 5. Tillsatt creme fraichen.

Gronsaksbuljong 1térning 6. Koka 5§ minuter.

Creme Fraiche latt 2dl 7. Krydda med salt, peppar och timjan.

Saltm jod 0,5tsk

Vitpeppar malen 1krm Till servering

Timjan torkad 3tsk Toppa soppan med kokta dgg.

Agg, kokta 4st Mjukt fullkornsbrod med ost.

Redning Gronsaksstavar av morot, paprika, kdlrabbi och gurka.
Vatten 1dl

Majsstarkelse 3 msk
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Tisdag

Fiskpinnar med potatis, )‘&

remouladsas och grona arter

©
Blandade grona blad med morot, rédkal och vinagrett .‘\‘\\
— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka potatis.
2. Stek fiskpi ligt tillagni isni a £6 kning.
Fiskpinnar, dJupfrySt 20 st IS(tCk S plnna; en llglt t1 .agmngs.an?flsnu:gf%)a OIi(pa.C ning
Rapsolja/margarin 4 msk 3. Koka artor enligt tillagningsanvisning pa forpackning.
Potatis 1kg Remouladsas
Grona arter, frysta 2009 Blanda alla ingredienser till en sds och smaka av.
Remouladsas il .
Graddfil 12% 1dl Till servering
Majonnas 80% 2 msk Blandade grona blad med morot, rodkal och vinigrett.
Pickles 1dl
Smorgasgurka skivad 2 msk
Graslok fryst 2 msk
Citron 0,5 st

¢
Spagetti med kottfarssas

Vitkalssallad med morotter, paprika och vindgrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka spagetti enligt tillagningsanvisning pa férpackningen.
) 2. Frisfars ochlokien gryta.
Spagett 2809 3. Tillsatt tomatpuré, krossade tomater, vatten och kryddor.
Kottfarssas 4. Lat koka 10 minuter.
R?ps.plja/margarln 2msk 5. Gor en toppredning pa vatten och majsstarkelse.
Notfars 12% 300g . .
Gul 15k 1st 6. Red sdsen och koka 5 minuter.
Vitlok 1klyfta 7. Smakaav.
Tomatpuré 1,5msk . .
Tomater krossade 2dl Till servering
Kottbuljong 0,5 tarning Vitkalssallad med morotter, paprika och vinigrett.
Vatten 1,5dl
Svartpeppar malen Tkrm
Oregano torkad 1,5tsk
Salt med jod 0,5tsk
Majsstarkelse 1,5msk
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Onsdag

Kikartsbiffar med fetaost och oliver,
tomatpesto och matvetesallad

Gronsallad med morotstrimlor, pumpafron och vinagrett

— Ingredienser Tillagning

4 portioner Kikartsbiffar

Kikiirtsbitf 1. Skala och hacka loken.
ikartshiffar s . .

o artsbitia 2. Skolj kikartorna och 13t dem rinna av. Mixa dem med 4gg,

Agg 1st ) )

Strébrad 1dl strobrod, 16k och kryddor i en matberedare till en massa.

R6dI6k 1 st 3. Blanda ner fetaosten och oliverna.

Sambal Oelek 1tsk 4. Forma till biffar och stek i rapsolja/margarin 2—-3 minuter

Svartpeppar malen 1krm p4 var sida.

Svartaoliverutankarnor  1dl

Fetaost 1609 Tomatpesto

Kikarter kokta burk 400g Mixa alla ingredienserna till en slit konsistens.

Rapsolja/margarin 2 msk Matvetesallad

Tomatpesto 1. Koka matvetet med gronsaksbuljongen.

Soltorkade tomateriolja 1609 2. Strimla paprika och purjolok.

\é'tlc_)llfk frvst 2 klif:c}l: 3. Rivskalet pa citronen fint och klam ut citronsaften.
astikalrys S 4. Blanda alla ingredienser och smaka av.

Matvetesallad

Matvete 1dl Till servering

Vatten 1,5dl Gronsallad med morotstrimlor, pumpafron och vinagrett.

Salt 0,5tsk

Ruccolasallad 709

Solrosfro 4 msk

Rapsolja 4tsk

Citron 1 st

Gronsaksbuljong  0,5térning

Purjolok 0,5st

Paprika, rod 1st
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Fisk med mandeltacke och potatis >‘9

Vitkalssallad med morétter, paprika och vinagrett (G \
— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka potatis
. 2. Ligg fiskfiléer i en smord ugnsfast form.
gz.tﬁltels 6;0kg 3. Krydda med salt och droppa 6ver pressad citron.
SaJIt med jod 0,5 tsE 4. Fris léke.n i.rapsolja/margarin tills den dr
Citronjuice 41tsk genomskinlig.

5. Blanda Iok, strobrod, kryddor, och mandel.

Mandeltacke
6. Bred mandelticket over fisken.

Rapsolja/margarin 2,5msk

Strébrod 0,5dl 7. Stek iugneni175°Ci20-30 min.

Mandelspan 3 msk . .

Persilja fryst 4tsk Till servering

Svartpeppar malen 1krm Vitkalssallad med morétter, paprika och vinigrett.
Gul I8k 1st
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Torsdag

Pannkakor med keso, bar och
blandade notter

Gronsaksstavar med bondipp

Valnotter, hasselnotter,

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Blanda mjol och salt i en skal.
2. Tillsatt hilften av mjolken och vispa till en jamn smet.
Pannkakor . . L
Vetemjol 3dl 3. Halliresten av mjolken under vispning.
Salt med jod 0,5tsk 4. Tillsitt dggen.
Standardmjélk 3% 6dl 5. Vispa forsiktigt till en slat smet.
Agg 3 st 6. Tillsatt fettet i smeten, da behovs inget extra fett vid
Rapsolja/margarin 3msk griddningen.
Keso, bir, blandade nétter 7. Hetta upp stekpannan.
Keso 2dl 8. Hilliknappt 1 dl smet och sink virmen. Nir ytan stelnat
Hallon, djupfr.. 2009 vander man pannkakan. Fargen ska vara ljust gulbrun.
Jordgubbar, djupfr. 2009 9. Roromismeten dd och dd under griddningen, annars

sjunker mjolet till botten.

s6tmandel & solrosfrén 1004

Till servering
Keso, bar och blandade notter.
Gronsaksstavar med bondipp.
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Farsbiff med potatis,
svampsas och broccoli

Rariven morot och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka potatis
) 2. Koka broccoli.
Potatis 1kg
Broccoli 200g Férsbiffar
. 1. Riv eller hacka loken fint.
Farsbiffar
NGtfars 12% 400g 2. Blanda strobrod och vatten.
Strobrod 4 msk 3. Latdetsvillai 10 minuter.
Vatten 1,5dl 4. Tillsatt fars, 4gg, peppar och lok.
Gullok 1st 5. Ror till smeten 4r blandad.
Agg ) 1st 6. Forma smeten till jaimna biffar eller kottbullar och
Salt med jod 11tsk . . e e e
lagg dem pa ett vattenskoljt skarbrade.
Svartpeppar malen 1Tkrm
Rapsolja/margarin 3 msk 7. Hetta upp en stekpanna med matfett och stek dem
. gyllenbruna.
Svampsas 8. Minska vi h efterstek kottbullar ca 3-5 minut
Rapsolja 2 msk - Minska virmen och e terstek kottbullar ca minuter
Gul 16k 1 st och biffar ca 7-8 minuter.
Champinjoner 200g Svampsas
Vat_t.er: Tdl 1. Gor en redning av mjolet och lite av mjolken.
Chilisas 1,5 msk 2. Fris I6k. och . / .
Mellanmjslk 1,5% 2 dl . Frés “o > och svamp 1°raps.1}1arga{1n.
Matlagningsgradde 15% 1 3. Tillsatt vatten, chilisds, mjolk, gradde och kryddor.
Maizenamjol 1 msk 4. Koka upp.
Salt med jod 0,5tsk 5. Tillsatt redningen under omrorning.
Svartpeppar malen Tkrm 6. Koka S minuter.
Persilja fryst 1msk 7. Stro persilja 6ver vid serveringen.

Till servering

Raérivna morétter och vindgrett.
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Fredag

Stuvade makroner med stekt

mager korv och grona arter

Vitkalssallad med mordotter, paprika och vinagrett

— Ingredienser

4 portioner
Grona arter

Stuvade makaroner
Vatten

Makaroner
Mellanmjolk 1,5%
Saltmjod
Muskotnot hel
Vitpeppar malen

Stekt falukorv
Falukorv mager
Rapsolja

200g

8dl
6dl
8dl
0,5tsk
1krm
1krm

4009
1,5 msk

Tillagning

1. Koka idrterna.

2. Skar korven i skivor och stek i stekpanna.

3. Koka upp vatten och salt.

4. Laggimakaronerna under omrorning och it koka,
spad med mjolk tills makaronerna ar mjuka och
stuvningen har lagom konsistens.

5. Smaka av med salt, peppar och muskot.

Till servering

Vitkdlssallad med morétter, paprika och vinagrett.

10 | Vecka 1, Fredag



Falafel med tabbouleh
och yoghurtsas

Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Falafel
Falafel, djupfr. 500g Lagg Flen d]upfrysta falafeln ien ugnssak?r fo.rm och varm
iugnica 20 minuter i 225 grader. Eller virm i stekpanna
Tabbouleh med lite olja.
Bulgur 3dl
Vatten 5dl Tabbouleh
Gronsaksbuljong 1tarning 1. Koka bulgur enligt anvisning pa forpackningen,
Vitpeppar malen 1krm med vatten och buljongtirning.
g“:;?“: 112S|: 2. Latsvalna.
6d16 58 . . o
Vitlok 1Klyfta 3. Skdir bort de grova stjdlkarna pa persilja och mynta och
Gurka 0.5st finhacka resten.
Kvisttomat 5st 4. Skala och finhacka loken.
Bladpersilja 2dl 5. Tirna tomaterna och gurkan.
Mynta farsk 1dl 6. Pressa citron och blanda alla ingredienser med bulgur.
Citron ) 1,5st Krydda med salt och peppar.
Salt med jod 0,5tsk
Svartpeppar malen 1 msk Yoghurtsas
o D
Yoghurtsas 1. Bllz.mda matyoghu.rtnlO % med majonnis.
Matlagningsyoghurt 10% 2. 2. Ror ner pressad vitlok.
Majonnas 0,5dI 3. Smaka av med salt och peppar.
Vitlok 1 klyfta . .
Salt med jod 1tsk Till servering
Svartpeppar malen 1krm Blandade grona blad med morot, rodkal och vinigrett
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Lordag

Makrill i tunnbrod med kokt )‘
potatis, agg och rodlok <

J
Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett ((‘ﬁ

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka potatisen och lat den svalna.
) 2. Hardkoka dggen och lat dem kallna.
Potatis 4 st 3 Sms brod
Salt med jod 2 Krm . Smora tunnbrodet.
Agg 2 st 4. Skiva och fordela den kalla potatisen och det kokta dgget
Rodlok 1st i tunnbrodet.
Dill fryst 1 msk 5. Stro hackad rodlok och dill over.
Bordsmargarin latt40% 409 6. Ligg makrill i tomatsds ovanpa.
Makrill i tomatsas 2404 7 Rulla till en klimma
Tunnbréd mjukt 4 st ’ )
Till servering

Blandade grona blad med morot, rodkal och vinidgrett

Marockansk kottgryta S—
med fullkornscouscous

Vitkalssallad med mordotter, paprika och vinagrett

— Ingredienser Tillagning

4 portioner 1. Koka fullkornscouscousen.
) 2. Skala och grovhacka gul 16k och vitloksklyftor.

Rapsolja/margarin 4 msk 3. Blanda ihop krvdd
Gul 6k 1st . Blanda ihop kryddor. ‘
Vitlok 1Klyfta 4. Hetta upp en stor kastrull eller gryta med rapsolja/
Hégrev nét, térnat 400g margarin. Bryn kottet val.
Tomatpuré 1dl 5. Tillsatt 16k, vitlok och kryddblandning och fras ytterligare
Citronjuice koncentrerad 1 tsk nagra minuter.
Kanel malen 21tsk 6. Tillsatt tomatpuré, vatten och fond/ buljong.
Koriander malen 1tsk Bland t och I s ett lock. LAt ervtan sti och
Ksttbuljong 1,5 térning aon a runt och ligg pzie ock. 201 gry aon std oc
Oregano torkad 1tsk smdputtra i 1 timme. Ror om lite dd och da.
Vatten 4dl 7. Tillsatt citronjuicen i grytan. Smaka av med mer kryddor
Fullkornscouscous 3dl och salt.

Till servering

Sallad med vitkal, morotter, paprika och vinagrett.
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Sondag

Pasta med svamp- och squashsas

Gronsallad med morotstrimlor, pumpafron och vinagrett

— Ingredienser

4 portioner

Vatten

Pasta

Salt med jod
Rapsolja/margarin
Champinjoner
Squash/Zucchini
Gul ok

Salt med jod
Svartpeppar malen
Majsstarkelse
Matlagningsgradde 15%
Matlagningsgradde
vegetabilisk 15%

2 liter
2809
2tsk
2 msk
160¢g
160g
1st
0,5tsk
Tkrm
1T msk
2dl

2dl

Tillagning

NS R

Koka pastan.

Fris [6k och svamp i rapsolja/margarin utan att det tar farg.
Skar squashen i strimlor.

Tillsatt squashen.

Hall pa gradden.

Smaka av med salt.

Red eventuellt med majsstarkelsen och koka nagra minuter.

Till servering

Gronsallad med morotstrimlor, pumpafron och vindgrett.

Flygande Jakob kycklinggratang

med jordnotter, kokt ris

Blandade grona sallatsblad med morot, rodkal och vinagrett

— Ingredienser

4 portioner

Rapsolja/margarin
Banan

Kycklingfilé
Langkornigt ris

Sas

Chilisas
Svartpeppar malen
Salt med jod
Jordndétter saltade
Matlagningsgradde 15%
Matlagningsgradde
vegetabilisk 15%

2 msk
2 st
4 st
3dl

0,5dl
Tkrm
0,5tsk
1dl
1dl

1dl

Tillagning

1.
2.

® N AW

Koka riset.

Strimla kycklingen och bryn den i rapsolja/margarin.
Smaksatt med salt och peppar.

Fordela kyckling i en smord ugnsfast form.

Skiva banan 6ver kycklingen.

Blanda ingredienserna till sdsen.

Hall sasen 6ver kycklingen.

Gridda i175-200 °Cica 25 minuter.

Servera med jordnotter.

Till servering

Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett.
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