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Vecka 2

Vad ska vi ata i dag?

Konsumentverkets nya, lite mer klimatmedvetna matsedel

Ett samarbete mellan:

5@&%‘{"??(% ) 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
ettutsldpp pd max 0,5kg COe

per portion.

Tva lov ar battre ur klimatsynpunkt
an genomsnittssvenskens maltid.
Det motsvarar ett utslapp pa mer
dn0,5menmax1,5kg CO,e

per portion.

Ett I6v far de matratter dar
utslappet per maltid &r 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 méltid.

Kalla: 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

Mustig bongryta med gronsaker,
ris och graddfil

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett

— Ingredienser Tillagning

4portioner 1. Koka riset

2. Skolj de konserverade kokta bonorna med vatten i
Rapsolja/margarin 1,5 msk
Rotselleri 1809 et durkslag.
Morot o st 3. Skala och finhacka gul 16k och vitlok.
Gul 18k 1st 4. Skala morotter, rotselleri och skir i bitar.
Vitlok 1 klyfta 5. Skolj och dela paprikan i bitar.
Vatten 4dl 6. Frias lok, morotter och rotselleri med fettet i en gryta.
Gronsaksbuljong 11drning 7. Tillsitt vatten, gronsaksbuljongtirning och kryddor.
Grona arter frysta 1,5dl o .

. . 8. Lat koka ca 10-15 minuter.

Paprika grén 1st Y e . .. .. .
R6da bénor burk a4l 9. Tillsatt darefter paprika, roda bonor och grona arter.
Mejram torkad 1tsk 10. Koka upp och 13t koka ndgon minut tills paprikan
Salt med jod 1tsk ar mjuk.
Svartpeppar malen 2krm 11. Smaka av med eventuellt mer kryddor.
Hardost 17%, riven 2dl 12. Servera med riven ost och graddfil.
Langkornigt ris 3dl
Graddfil 2dl Till servering

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafro och vinagrett.
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Gulaschsoppa med graddfil -

Lantbrod med farskost och paprika
Gronsaksstavar med bondipp

— Ingredienser Tillagning
4portioner 1. Skala och hacka'lo'ken. -
2. Fris loken glansig i margarin i en gryta.
Notkott térnat farskt 3009 3 Stro & Seapul h tillsi
Vatten 6 d . Stro over paprikapulver och tillsatt vatten.
Kottbuljong 1 térning 4. Sl'<ar kottet i sma'l bitar. '
Tomater krossade 1dl 5. Tillsitt kott, buljongtirningar, pressad vitlok, krossade
Tomatpuré 2 msk tomater, tomatpuré och 6vriga kryddor i grytan.
Vitlok 1klyfta 6. Lat soppan koka under lock i 30 minuter.
Paprikapulver 1 msk 7. Skala och skir potatisen i bitar. Ligg den i grytan och
Kummin malen 1tsk k . . . . I
X oka ytterligare 15 minuter, tills potatisen ar mjuk.
Mejram torkad Ttsk 8. Ski kan i bi h e J < det & .
Salt med jod 1tsk - Skir paprikan | itar och ror ner dem nér det dterstar
Persilja fryst 1 msk 5 minuter.
Gul I6k 2 st 9. Toppa med graddfil och stro dver persilja vid servering.
Paprika, rod 1st . .
Potatis, tarnad 4st Till servering
Rapsolja/margarin 21tsk Lantbrod med firskost och paprika.
Graddfi Tdi Gronsaksstavar med bondipp.
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Tisdag

Fisk- och broccoligratang med )‘&
rakor, dill och pressad potatis

©

Vitkalssallad med mordotter, paprika och vinagrett .‘\‘\\
— Ingredienser Tillagning

4 portioner 1. Koka potatisen

Seffilé 6009 2. R.i.ngla. rapsolja(margarin i en ugnsfast form.

Potatis 1kg 3. Liaggtinad fisk i botten, salta och peppra.

Morot 1st 4. Ligg skivad morot, hackad r6dlok och broccoli pa fisken.

RodI6k 0,5st 5. Koka en sds av rapsolja/margarin, vetemjol, mjolk och

Broccoli fryst 160g gradde. Smaksétt med citron och dill.

Sf‘lt med jod Ttsk 6. Hall sasen over fisk och gronsaker.

Vitpeppar malen Tkrm 7. Gratineraiugneni 175°C 20-25 min.

Sas 8. DPressa potatisen

Rapsolja/margarin 3,5 msk 9. Stro riakor over gratingen direkt di den kommer ur ugnen.

Vetemjol 2 msk

Lattmjolk 0,5% 3dl Till servering

Matlagnlngsgradde 1% 2d Vitkalssallad med morotter, paprika och vinagrett.

Citron 0,5 st

Dill fryst 1dl

Rakor burk utan lag 150g
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Pasta rosso med mild tomatsas
och marinerade bonor

Morotssallad med apple och russin

— Ingredienser Tillagning
. Pastarosso
4 portioner
1. Koka pastan.
Pastarosso 2. Bryn gronsaker i rapsolja.
Pasta 2804 1y e o
Rapsolja 2 tsk 3. Halli vatten och krossade tomater och chilisas.
Gul 16k 0.25 st 4. Koka tills gronsakerna ar nitt och jamnt mjuka.
Vitlok 1 klyfta 5. Smaka av med firskost, salt och peppar.
_ll\_/lorottférksk d 0’? Ztl Marinerade bonor
VZ?::ner rossade 1 msk 1. Skolj bonor fran burk/tetra i kallt vatten och 1dt dem rinna av.
Chiliss 1 msk 2. Dela och tiarna paprikan i sma bitar.
Farskost light 2 msk 3. Skolj ruccolasalladen.
Salt med jod 1,5tsk 4. Blanda bonor, tirnad paprika och ruccolasallad.
Svartpeppar malen 1krm 5. Blanda rapsolja och vinager, smaksitt med salt och peppar.

Marinerade bonor . .
Till servering

Paprika, réd 0,5st
Blandade kokta bonor 1dl Morotssallad med dpple och russin.
Ruccolasallad 12¢
Rapsolja 1tsk
Vitvinsvinadger 0,5tsk
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Onsdag

Indisk linsgryta med spenat,

ris och naanbrod

Vitkalssallad med morotter, paprika och vindgrett

— Ingredienser

4 portioner

Rapsolja/margarin
Gul 16k

Vitlok

Chilifrukt
Gronsaksbuljong
Tomater krossade
Ingeféra farsk
Kanel malen
Kardemumma malen
Gurkmeja
Bladspenat

Roda linser torkade
Salt med jod
Svartpeppar malen
Kokosmjolk light
Langkornigt ris
Naanbrod

2 msk
1st

1 klyfta

0,5st

0,5 térning

3dl
2tsk
2tsk
1tsk
2tsk
60g
2dl
0,5tsk
1 krm
2,5dl
3dl

4 st

Tillagning

1. Koka riset.

2. Finhacka chilin.

3. Skala och hacka loken i bitar.

4. Frasloken, chilin och kryddorna i rapsolja/margarin
lengryta.

5. Pressaivitloken och tillsitt linser, krossade tomater,
buljongtirning och kokosmjolk.

6. Koka upp och lit koka ca 10 minuter eller enligt
anvisningen pa linsférpackningen.

7. Smaka av grytan med salt och peppar och vind sist
ner spenaten.

Till servering
Naanbrod.
Vitkdlssallad med morotter, paprika och vinigrett.
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Gronsakswok med kyckling, S
cashewnotter och aggnudlar

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4portioner 1. Koka idggnudlarna
. . 2. Skir kycklingen i strimlor.
\R;iat||:)63|:)|Ja/margar|n 11’5klr;fi|a( 3. Blanda marinad av japansk soja och honung i en skal
Chilifrukt 4gq och liagg i den strimlade kycklingen. Lt det ligga
Citronjuice koncentrerad 4 tsk medan gronsakerna férbereds.
Morot 2 st 4. Skala och finhacka vitlok, chilifrukt och riv ingefira.
Vitkal 4009 5. Skala morétter och skir dem i tunna stavar eller
Ingeféia farsk 1 msk halvmanar.
glrzr;ck(flliztlli\;ltjir frysta SISSOS; 6. Strimla vitklen.
Purjolok 0,5 st 7. Skar/bryt blomkal och broccoli i smé buketter.
Paprika grén 1st 8. Snitta, skolj och skiva purjoloken.
Gronsaksbuljong  0,5térning 9. Skir paprika i strimlor/bitar.
Japansk soja 2msk 10. Hetta upp en wok/stekpanna och stek det strimlade
Sglt med jod 0,5tsk kycklingkéttet.
\}:;tsljrnﬁ;g?e’len lggg 11. Nar kottet dr genomstekt, ta upp och lagg det at sidan.
Cashewnétter 1209 12. Hetta upp rapsolja/margarin i pannan och 13t vitlok,
Aggnudiar 200g ingefira och chili frasa i nigra minuter.
Marinad 13. Lagg i gronsakerna och stek dem tills de dr nitt och
Japansk soja 0,5dl jamnt mjuka.
Honung 1tsk 14. Blanda gronsaksbuljong, soja och citronjuice och hill
over gronsakerna.

15. Vind ner det stekta kycklingkottet och lat bli varmt.
16. Servera genast tillsammans med cashewnotter och
aggnudlar.

Till servering

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron
och vinagrett.
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Torsdag

Tomatsoppa med basilikacreme

Mjukt fullkornsbréd med kesorora och valnotter
Vitkalssallad med morotter, paprika och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Tomatsoppa o ]
1. Skala och hacka loken och fris den i lite olja.
Tomatsoppa 2. Skar de farska tomaterna i sma tarningar.
Tomater hela, brk 4009 3. Blanda I6k firsk . K
Vitlsk finhackad 2 Klyftor . Blanda lok, tomater, firska tomater, tomatpuré, socker,
Gul 16k 1st gronsaksbuljongtirningen, matlagningsgradde och vatten
Grénsaksbuljong 1 téarning ien rejal kastrull.
Strosocker 1tsk 4. Latkoka ca 10 minuter. Smaka av med salt och peppar.
Olivolja 0,5dl Basilika cré
Tomatpuré 2msk asfifka creme ) )
Vatten 54l 1. Hall av vitskan fran 1 burk vita bénor och skélj dem.
Matlagningsgradde 15% 0,5l 2. Mixa bénor med basilika och crémefraiche.
Matlagningsgréadde, 3. Smaka av med salt och peppar.
vegetabilisk 15% 0,5dl
Kvisttomat 4st Till servering
Basilika creme Mjukt fullkornsbrod med kesorora och valnotter.
Basilika fryst 1,5dI Vitkalssallad med morotter, paprika och vinagrett.
Creme Fraiche latt 1dl
Saltmjod 2krm
Svartpepparmalen 1,00 krm
Vita bonor burk 1,50dl
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Persiljestekt flaskytterfilé —
med ugnsrostade rotsaker,
kall apple- och currysas

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett

— Ingredienser Tillagning

4portioner Persiljestekt flaskytterfilé

- " 3 1. Skar kottetica 1 1/2 cm tjocka skivor.
Persiljestekt flaskytterfilé . .. . .. ..
2. Vind kottet i persiljan, salta och peppra kottet.

Flaskytterfilé 600g
Rapsolja/margarin 1 msk 3. Stekirapsolja/margarinien stekpanna ca 3 minuter
Salt med jod 0,5tsk pd varije sida.
gersllja fryst | g? dkl Ugnsrostade rotsaker

vartpeppar malen s . .

pepp 1. Skala och skar rotfrukterna i jamnstora bitar.

Ugnsrostade rotsaker 2. Liggallt pa en plat.
Rapsolj? 1msk 3. Ringla 6ver rapsolja, salta och krydda.
Morot farsk 3 st 4 . $925°C 1ill k i miuk h f4
Potatis 8 st . Rostaiugneni225°Ctills rotsakerna ar mjuka och fatt
Palsternacka 2 st fin gyllenbrun firg, ca 30 minuter.
Saltm jo§j 0,5tsk Kall dpple- och currysas
Rotseller 100g Blanda rivet dpple, dppelmos och curry med
Svartpeppar malen Tkrm I . h
Timjan torkad 1tsk matiagningsyoghurt.
Kall dpple- och currysas Till servering
Matlagningsyoghurt10% 2l Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett.
Curry 0,5 msk
Appelmos lattsockrad 1 msk
Apple 0,5st
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Fredag

Nudelwok med gronsaker
och jordnotter

Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka nudlarna.
) ) 2. Skala morot och skir morot och vitkal i strimlor
Rapsolja/margarin 2,5msk T i b fri s nsak
Aggnudiar 2009 . Hetta upp oljan och fris gronsakerna.
Vatten 8dl 4. Liaggtill nudlar.
Salt med jod 0,5tsk 5. Tillsitt finhackad vitlok och chili samt citronjuice och
Vitlok 1 klyfta uppvispat agg.
Chilifrukt 49 6. Smaka av och stro éver hackade jordnotter.
Citronjuice koncentrerad 4 tsk
Agg 2st Till servering
Bongroddar 2dl Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett.
Morot 4 st
Vitkal 40049
Jordnotter saltade 1,2dl

Tortilla med tacofars,
graddfil och tomatsalsa

Isbergssallad, tomat, gurka, majs, paprika, avokado och rodlok

— Ingredienser Tillagning

4 portioner 1. Stek farsen, krydda med tacokrydda och tillsdtt vatten.
2. Koka till torr konsistens.

Tacofars

Rapsolja/margarin 1,5 msk Till servering

'I'\'la:)cfialifyliigix 322 g Gra'c.ldﬁl och tacosésl. .

Vatten 1dl Tortillabrod och majschips.
Isbergssallad, tomat, gurka, majs, paprika, avokado

Tortillabrod 4 st och rodlsk.

Maijschips 1009

Graddfil 2,5dl

Tacosas 1%dl
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Lordag

Bakad potatis, kesorora ) (o
med agg och kaviar

©

Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett .‘\‘\\
— Ingredienser Tillagning

4 portioner Bakpotatis

Bakpotatis Ast 1. Tva.tta potz.ltlsen och gor ndgra stick med en provsticka i

) varje potatis.

Kesorgra 2. Lagg potatisarna i en ugnsfast form eller direkt pa

Keso naturell 4dl .

Agg 9 st ugnsgallret i mitten av ugnen.

Kaviar mild 1dl 3. Baka potatisen iugni200-225° tills den dar mjuk.

Kesorora med d@gg och kaviar

Blanda keso, kaviar och kokt hackat agg.

Till servering

Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett.
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Kycklingklubba med klyftpotatis @&

och ratatouille

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett

— Ingredienser

4 portioner

Kycklingklubba
Kycklingklubba fryst
Rapsolja
Svartpeppar malen
Vitlok

Honung flytande
Ingeféra malen

Klyftpotatis
Rapsolja/margarin
Potatis

Salt med jod
Svartpeppar malen

Ratatouille
Rapsolja/margarin
Aubergine
Squash/Zucchini grén
Tomater krossade
Tomatpuré
Lagerblad

Gul Iok

Vitlok

Paprika, rod
Paprika gul
Persilja fryst
Vitpeppar malen
Salt med jod

800¢g
1 msk
1 krm

1 klyfta
2 msk
2 tsk

2 msk
800¢g

1tsk
Tkrm

2 msk
160g
200¢g
1,5dl
1 msk
1st
2st

3 klyftor
1st
1st

1 msk
1krm
1tsk

Tillagning

1.

S

Ligg kycklingklubborna i ugnsfast form.

Pressa vitloken.

Blanda alla ingredienserna med oljan.

Pensla kycklingarna med oljeblandningen.

Stek 1175 °C ugn i ca 30 minuter, tills kycklingen
ar genomstekt.

Klyftpotatis

Sk e

Sétt ugnen pa 200°C.

Skrubba och dela potatisen i ganska stora klyftor.

Skolj av potatisklyftorna blanda med raps/margarin.
Krydda med salt och peppar.

Vilj en stor plat/ldngpanna s att alla potatisklyftorna
kan ligga fritt.

Rosta potatisen i mitten i ugnen ca 30 minuter, tills de
ar mjuka med lite tuggmotstand och har fétt fin farg.
Vind potatisklyftorna forsiktigt med jamna mellanrum
— minst tva, tre gdnger under tiden i ugnen.

Ratatouille

I S

o N

Dela och kirna ur paprikorna.

Skala och skiva gul lok.

Skar squash och aubergine i bitar.

Hetta upp raps/margarin i en gryta.

Fras forst 1ok och paprika, tillsitt tomatpurén.
Blanda ner 6vriga gronsaksbitar, krossade tomater
och vatten.

. Tillsdtt pressad vitlok och lagerblad.
. Koka under lock pa svag virme ca 15 minuter.

Ta av locket och 14t roran koka ytterliga ca 10 minuter pa
hogre varme tills den blir tjock.

10.Smaka av med salt och peppar och tillsitt hackad persilja.

Till servering

Gronsallad med morotstrimlor, pumpafron och vinagrett.
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Sondag

Moussaka med blomkal

Vitkalssallad med morotter, paprika och vinagrett

— Ingredienser Tillagning

4 portioner 1. Koka blomkalen
) ) 2. Skala och skiva potatisen.
Rapsolja/margarin 2 msk 1 o . ..
Gul l6k 1 st 3. Fras ok, pressad vitlok och firs i raps/margarinien gryta.
Vitlok 1klyfta 4. Tillsdtt krossade tomater, tomatpuré och kryddor.
Notférs 15% 2509 5. Koka sakta i 10 minuter.
Tomater krossade 2dl 6. Gor en redning av mjolet och lite av mjolken.
Tomatpure 1 msk 7. Koka upp mjélken och vispa i redningen.
Italiensk Salladskrydda 0,5 tsk
8. Smaka av med salladskrydda, svartpeppar, kanel,

Svartpeppar malen 2krm h i
Kanel malen 2 krm och timjan.
Potatis 800¢ 9. Koka 5 minuter.
Timjan torkad 2 krm 10. Ror ner hélften av osten och 1t den smalta i sdsen.
Blomkal 2009 11. Varva potatis, kottfirssis och ostsds i en smord form.
Ostsas 12. Avsluta med ett lager sds och stro 6ver osten.
Mellanmjolk 1,5% 3dl 13. Gradda i 175°C, 45-60 minuter.
Vitpeppar malen 1krm . .
Hardost 17% 3dl Till servering
Majsstarkelse 2,5msk Vitkalssallad med morétter, paprika och vinigrett.
Salt med jod 2krm
Matlagningsgrddde 15%  2dl

Widdag
Ugnsbakad lax med pesto,
pressad potatis och sockerarter

Isbergssallad, tomater och rapsolja

>&»

©“5

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Sattugnen pa 225°.
R y ) o msk 2. Koka potatis och sockerirter. Pressa potatisen.
apsolja/margarin ms . L
Laxfilé 600g 3. Skar laxﬁlel.l i4 bitar. Salta och peppra.
Vitpeppar malen 1 krm 4. Lagglaxen ien smord ugnssiaker form.
Saltmjod 1krm 5. Bred ett lager pesto pa varje laxbit.
Pesto gron 1dl 6. Stek laxen i mitten av ugnen ca 15 min tills den 4r
Potatis 1kg genomstekt och fatt fin firg.
Sockerarter 2409
Till servering

Isbergssallad, tomat och olja.
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