Vecka 3

Vad ska vi ata i dag?

Konsumentverkets nya, lite mer klimatmedvetna matsedel

Konsument
verket - KO


https://www.konsumentverket.se/
https://www.livsmedelsverket.se/

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.


https://www.konsumentverket.se/

Mandag

Gronsakslasagne med keso

Gron linssallad med apple, spenat och rucola

— Ingredienser Tillagning
. Gronsaksrora
4 portioner .
1. Tina spenaten.
Grons?ksrora y 2. Skala och hacka vitloken.
Rapsolja 1ms 3. Rivmorétterna grovt.
Spenat fryst 2404 o . .
Gul l6k 1st 4. Fras ok, vitlok och morotter utan att de far firg.
Vitlok 1 klyfta 5. Tillsdtt krossade tomater, spenat och gronsaksbuljong.
Tomater krossade 2dl 6. Latsdsen koka ndgra minuter.
Gronsaksbuljong  0,5térning 7. Krydda.
Svartpeppar malen Tkrm ) .
Timjan torkad 1 tsk Béchamelsas
Oregano torkad 1tsk 1. Frds samman margarin och mjol.
Morot 2 st 2. Spiad med mjolk.
Lasagneplattor 10 st 3. Tillsitt salt och peppar och lat koka i § minuter.
Béchamelsas 4. Blandaikeson. Spad sasen med mjolk om den blir for tjock.
Margarin flytande 1 msk 5. Varva sds, gronsaksrora, lasagneplattor och spenat i en
Vetemjol 1 msk smord ugnssiker form. Borja och avsluta med béchamelsds.
StTndgrddmonk 3% 4 dkl 6. Strd Gver riven ost.
S? tmjo 1ts 7. Gratinera 1200°C ca 30 minuter.
Vitpeppar malen Tkrm
K(?so naturell 2dl Till servering
Hardost 17%, riven 3dl . .
Linssallad med dpple och spenat, rucola.
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Citronkyckling med ugnsrostade @i
rotfrukter och svamp

Blandade grona blad med morot, rodkal och vindgrett

— Ingredienser Tillagning

4 portioner Citronkyckling

1. Dela kycklingen och lagg i en skal, blanda ner rivet

Citronkyckling . . . .1
citronskal, citronsaft, soja och dragon. Tack over

Rapsolja 2,5 msk . .

Kycklingfilé 3 st skalen och 14t sta en stund.

Citron 1,5 st 2. Stek kycklingdelarna i het stekpanna ca 8 minuter pa
Saltmjod 1tsk varje sida. Stick med en provsticka i kycklingen for att
Vitpeppar malen Tkrm kontrollera att den dr genomstekt. Kottsaften ska vara
Dragon tork.ad 1 msk klar och inte rosafirgad.

Japansk soja 2tsk

3. Krydda med salt och peppar.

Ugnsrostade rotfrukter och
9 Ugnsrostade rotfrukter och svamp

svamp

Olivolja 2 msk 1. Sattugnen pa 225°C.

Morot farsk 2 st 2. Skala och skir potatis och rotfrukter i 2-3 cm stora bitar.
Potatis 8 st 3. Skir den farska svampen i bitar.

Palsternacka 2009 4. Ligg allt pa en bakpappersklidd plit eller i en
Champinjoper 1209 ugnssidker form. Ringla 6ver rapsoljan. Krydda salt,
Iljl?adnbsf;;z:;: dor Zztsslz peppar och franska ortkryddor. Blanda runt.
saltmjod 1 tsk 5. Rostaiugn tills rotfrukterna ar mjuka och ftt fin

gyllenbrun yta, ca 30 minuter.

Till servering

Blandade grona blad med morot, rodkél och vindgrett.
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Tisdag

Kottfarslimpa med potatis @l
och skysas

Vitkalssallad med mordotter, paprika och vinagrett

— Ingredienser

4 portioner
Potatis

Kottfarslimpa
Notfars 12%
Strobréd

Vatten

Agg

Salt med jod
Svartpeppar malen
Gul Iok
Rapsolja/margarin

Skysas
Kottbuljong
Vatten
Vitpeppar malen
Japansk soja
Majsstarkelse

1kg

40049
2 msk
1,4dl
1st
1tsk
Tkrm
1st

2 msk

0,5térning
5dl

1krm
1tsk

2 msk

Tillagning
Koka potatis.

Kottfarslimpa

Riv eller hacka loken fint.

Blanda strobrod och vatten.

Lat det svilla i 10 minuter.

Tillsatt fars, agg, salt, peppar och lok.
Ror tills smeten 4r blandad.

Forma farsen till en knubbig limpa.

Lagg kottfarslimpan i en ugnssiker form.

XNk

Sétt in formen mittiugnen i 200 grader och stek

30-40 minuter beroende pa kottfarslimpans tjocklek.
Skysas

1. Koka upp vatten och buljong.

2. Gor en redning av lite vatten och majsstarkelse och vispa i.
3. Litkoka 5 min.

4. Smaka av med salt, peppar och soja.

Till servering

Vitkdlssallad med morétter, paprika och vindgrett.
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Rotsaksraggmunk med lingon

Blandade gréna blad med morot, rodkal och vindgrett

— Ingredienser

4 portioner

Palsternacka
Morot

Rotselleri
Vetemijol

Salt medjod
Mellanmjolk 1,5%
Agg
Rapsolja/margarin
Lingonsylt

2 st

2 st
300g
1dl
1tsk
2,5dl
3 st

2 msk
1dl

Tillagning

S S

9.

Blanda mjol och salt i en skal.

Tillsatt hilften av mjolken och vispa ihop till en sldt smet.
Vispa i resten av mjolken och tillsitt agg.

Skala och riv rotfrukterna fint.

Blanda ner rotfrukterna i smeten.

Hetta upp stekpannan med rapsolja/margarin,

lat fettet bli lite ljusbrunt.

Liggica 1/2 dl smet per raggmunk och bred ut dem

1 pannan.

. Griadda ndgra minuter pd varje sida, pa svag till

medelstark virme.
Servera med lingonsylt.

Till servering

Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett.
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Onsdag

Fisk pa gronsaksbadd med ris >¢9

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett ((‘.

M

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Sattugnen pa 225°C
o 2. Koka riset.
Egggﬂgernigt ris 6030dg| 3. Ringla olja“i en ugnsfast form och ldgg i djupfrysta
Sommargronsaker 3209 sommargronsaker.
Rapsolja/margarin 2 msk 4. Ligg fiskfiléer ovanpa gronsakerna.
Hérdost 17%, riven 2dl 5. Koka sdsen och hill over fisken och gronsakerna.
Sas 6. Smaka av med salt och peppar.
Standardmijélk 3% 3dl 7. Strd Over osten.
Vatten 2dl 8. Gratinera mitt i ugnen ca 20 min.
Majsstérkelse 2msk
Fiskbuljong 0,5 tarning Till servering
Salt med jod 0,5tsk Gronsallad med morotstrimlor, pumpafrén och vinigrett.
Vitpeppar malen 0,5krm

Kryddig quornfilé med klyftpotatis

Tomatsallad med haricots verts och vinagrett
Smaksatt latt creme fraiche

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Skir potatisen i klyftor som fordelas pa en plat.
) ) Salta och ringla lite olja 6ver och rosta i ugnen
Rapsolja/margarin 1,5msk . . . ..
Gul I8k 1st ca 30 min tills potatisen fatt fin farg
Vitlok 1klyfta 2. Skala och finhacka gul 16k och vitlok.
Salt med jod 0,5tsk 3. Frias Iok och tandoorikrydda i rapsolja/margarin.
Tandoori kryddblandning 3 tsk 4. Tillsatt kardemumma, quornfilé och vitlok.
Kardemtfmma malen 1tsk 5. Latalltsammans fridsa i ndgra minuter
Quorr?ﬁle 8 st 6. Smaka av med salt och peppar.
Potatis 800g
Till servering

Smaksatt latt créme fraiche.
Tomatsallad med haricots verts.
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Torsdag

Potatis- och purjolokssoppa

Mjukt fullkornsbrod med hummus och paprika

Morotsstavar
— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Skala och skar potatisen i skivor.

) . 2. Skala och finhacka den gula loken.
Rapsolja/margarin 2 msk . 1 .. .1 . .
Potatis 5st 3. Snitta, skolj och skir purjoloken i tunna skivor.
Gul 16k 1st 4. Fris potatis, [0k och purjolok i rapsolja/margarin
Purjolék 2 st under ndgra minuter.

Vatten 3dl 5. Tillsatt vatten och buljong.

Gronsaksbuljong  1,5térning 6. Lat soppan koka tills potatisen dr mjuk.

Svartpeppar malen 1Tkrm . . . .

' 7. Vispa soppan slit med mixer eller visp.

Salt med jod 0,5tsk o . .

Mellanmiolk 1,5% 4dl 8. Tillsatt mjolk och matlagningsgradde.

Matlagningsgradde 15%  1dl 9. Smaka av med salt och peppar.

Knaprigt strossel Knaprigt strossel

Sf‘rdengro_d 60g 1. Smula dagsgammalt brod.

Citronskal rivet 0,5 msk v eller finhacka erénkal

Gronkal 40g 2. Riveller finhacka gronkal.

Rapsolja 1 msk 3. Stek brodsmulor och gronkal i rapsolja.
4. Ta upp och blanda med rivet citronskal
5. Gridda surdegskrutonger, citronskal, strimlad gronkal

och rapsolja i ugnen 200°C.
6. Stro krutongerna 6ver soppan vid servering.

Till servering
Mjukt fullkornsbréd med hummus och paprika.
Morotsstavar.
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Pasta med citronsmakande b

laxsas och grona arter @
Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett A\\\

@
— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka pasta och koka arter
2. Skala och finhacka gul 16k och vitlok.
Vatten 2dl . . .
. . 3. Frisloken i rapsolja/margarin.
Rapsolja/margarin 1,5msk i ) ] )
Gul 16k 1 st 4. Tillsatt matlagningsvin, buljong och vatten. Lat koka utan
Vitlok 1 klyfta lock i 10 minuter.
Laxfilé 5009 5. Sila sasen.
Citronjuice 1msk 6. Ror ner créme fraiche och 13t sisen koka upp.
F'SkbU|J9ng o 0,5térning 7. Tillsatt citronjuice, smaka av med salt och peppar.
Matlagningsvin vitt 1,2dl 8. Skirl . .
Créme Fraiche latt 2 dl - Skarlaxen i stora.l tarningar. .
Saffran 059 9. Ligg laxbitarna i sasen och lat koka ett par minuter.
Salt med jod 0,5tsk (Passa sd att laxen inte kokar sonder)
Vitpeppar malen 1krm . .
Pasta 280 g Till servering
Grona arter 200g Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett.
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Fredag

Kycklingkottbullar med potatis, S—
sas och kokt blomkal

Lingonsylt. Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafrén
och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka potatis och blomkal.
Kycklingksttbullar, frysta 400 g 2. Virm kottbullarna enligt anvisningar pa forpackningen.
Potatis 1kg Sas
Blomkal 4009 1. Koka upp vatten och buljong.
Sas 2. Ror ut mjoletica 1 dlav gridden till en klimpfri redning.
Kéttbuljong 0,5térning 3. Halliredningen i buljongen under omrorning.
Vatten 2dl 4. Tillsatt resten av gradden och 14t koka i ca 3—4 minuter.
Vetemjol 0,5dl 5. Smaksitt med soja, salt och peppar.
Matlagningsgradde 15%  2dl
Matlagningsgradde Till servering
vegetabilisk 15% 2dl Li
X ingonsylt.
Vitpeppar malen 0,5krm Grénsallad med il i h vini
Salt med jod 0,5 tsk ronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett.
Japansk soja 1tsk
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¢
Pizza

Rarivna morotter och vitkalssallad

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Pizzadeg
. 1. Smula jasten i en bunke.
Pizzadeg ) . 1l 37°C
Jast farsk 259 . Virm vattnet till 37°C.
Vatten 2.5l 3. Ror utjdsten med vattnet
Olivolja 2 msk 4. Tillsdtt olja, salt och mjol och arbeta ihop till en deg.
Vetemjol 7dl 5. Lat degen jisa overtickt Y5-1timme.
Saltmed jod 0,5tsk 6. Dela degen i bitar.
Tomatsas med vitlok 7. Kavla ut till lamplig storlek.
Vitlok 1klyfta 8. Ligg pa plat med bakplatspapper.
Rapsolja 21sk 9. Ligg pa tomatsas och topping och gridda i 15-25 minuter
Tomater krossade 2dl . o
’ 1225 °C.
Tomatpuré 2 msk
Salt med jod 1tsk Tomatsas med vitlok
Svartpeppar malen 1krm 1. Skala och finhacka gul 16k och vitlok.
Oregano torkad 1 msk 2. Frislokeniolja.
BaS|!!ka fryst 1msk 3. Tillsatt krossade tomater, tomatpuré och kryddor.
Gul lok 1st .
4. Koka 10-15 minuter.
Topping 5. Smaka av.
Champinjoner
burk skivad utan lag 0,80dl Till servering
Flaskbog rokt, strimlad  100g Rari ..
) ; " arivna morotter.
Grona olivermed kdrnor 8 st o
Hardost 17%, riven 1,5dl Vitkalssallad.
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Lordag

Tortellini med tomatsas och
kokt broccoli

Vitkalssallad med mordotter, paprika och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Koka tortellinin enligt anvisning pa forpackningen.
- Koka broccolin.
Tortellini 8dl
Broccoli 2009 Tomatsas
Tomatsas 1. Skir bleksellerin i smébitar.
Rapsolja/margarin 2 msk 2. Frashackad 16k och blekselleri i olivolja.
Blekselleri 60g 3. Tillsitt vitlok, paprikapulver, gul och réd paprika,
Vitlok 1klyfta krossade tomater, lagerblad, vatten, fond och tomatpuré.
Gul 18k 1st 4. Smaksitt med salt, peppar, basilika och lit sdsen koka
Paprika, rod 0,5st .
. ca 10-15 minuter.
Paprikapulver 1tsk Isi dli b
Tomater krossade 24l 5. Smaksitt med lite tabasco.
Lagerblad 1 st 6. Stro Over riven ost vid servering.
Vatten 1,20dl Till .
Gronsaksbuljong  0,5térning lii servering
Tomatpuré 1,5 msk Vitkélssallad med morétter, paprika och vindgrett.
Svartpeppar malen 1Tkrm
Basilika fryst 1 msk
Tabasco 0,5krm
Riven ost 50g
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Kycklingklubba med S
apelsincouscous

Blandade gréna blad med morot, rodkal och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Kycklingklubba
1. Ligg kycklingkl i fast form.
Kycklingklubba , Pagg ye l..ll?g ubborna i ugnsfast form
Kycklingklubba fryst 800¢g - Fressa vitloken.
Rapsolja 1 msk 3. Blanda alla ingredienserna med oljan.
Svartpeppar malen 1krm 4. Pensla kycklingarna med oljeblandningen.
Vitlok 1klyfta 5. Stek i 175 °C ugn i ca 30 minuter, tills kycklingen
Honung flytande 2 msk ir genomstekt.
Ingeféra malen 2 tsk
) Apelsincouscous
Cgtetles;ncouscous 3dl 1. Koka upp vatten och buljong och kryddor i en kastrull.
Rapsolja 2 tsk 2. Takastrullen fran plattan och tillsitt couscousen och
Couscous, fullkorn 34l rapsoljan, lat det svilla under lock i § minuter.
Hénsbuljong 0,5térning 3. Skala och klyfta apelsinerna i mindre bitar.
Apelsin 2st 4. Blanda ner apelsinbitar och russin i couscousen.
Koriander malen 1tsk Om du anvinder firsk koriander s blandas det i nu.
Kyc;klmgfon@ koncentrerad 4 tsk 5. Smaka av med salt, peppar och fond.
Spiskummin 1tsk
Russin 0,5dl Till servering
Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett.
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Sondag

Bondomelett med tomat S
och bonsallad

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4portioner Bondomelett
1. Sitt ugnen pa 200°C.
Bondomglett 2. Snitta, skolj och skar purjoloken i tunna skivor.
Bacon skivad 1404 kal b finhack 1 l6k
Potatis, kokt 4 st 3. Skala och finhacka gullok.
Purjolsk 120 ¢ 4. Skir bacon i bitar.
Gul I8k 1st 5. Tirna kokt potatis.
Bapsolja/margarin 1,5 msk 6. Frias 1ok och bacon i stekpanna.
Agg 8 st 7. Varva stekt 1ok, potatis och bacon i smord ugnsfast form.
Mellanmjélk 1,5% 4dl . . ..
8. Vispa ihop dgg, mjolk och kryddor.
Svartpeppar malen 1 krm o . . . . .
Salt medjod 0.5 tsk 9. Hall 6ver blandningen i formen och gradda i ca 30 minuter

till 2ggsmeten har stannat.
Tomat & bonsallad

Tomat 4 st Tomat & bonsallad

Haricots verts, frysta 240¢g 1. Koka haricots verts mjuka i latt saltat vatten, ca 3 min.
Salladslok 2st 2. Skir salladsloken i bitar.

Olivolja 0,5dl 3. Skiva tomaterna.

Saltm jod 0,5 tsk 4. Hall av haricot vertsen och blanda med salladslok, tomater,
Svartpeppar malen Tkrm

olivolja, salt och peppar.

Till servering

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vindgrett.
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Thailandsk biffcurry —
med jordnotter och ris

Blandade gréna blad med morot, rodkal och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4portioner 1. Koka riset.

o 2. Banka citrongraset med skaftet av en stor kniv for att
Vitlok 1 klyfta K snd 1k o DA d K
Saltmjod 1 tsk rossa 50{1 er stjdlken en aning. D4 avger den mer smak.
Svartpeppar malen 1krm 3. Strimla kottet.

Innanlar nét 6009 4. Kairna ur och strimla chilifrukten.
Rapsolja 2tsk 5. Koka forsiktigt upp hilften av kokosmjolken.
Kokosmidlk light 5dl 6. Tillsitt currypasta och vitlok och lat koka ndgon minut.
Jf)rdnott"er 0.75dl 7. Tillsatt honung och citrongras.
Citrongras 2st e o

’ 8. Tillsitt resten av kokosmjolken och 14t det koka upp.
Curry rod 2 msk ) ) )
Honung 1 msk 9. Liggikottet och koka ca 30 minuter, tills kottet ar klart.
Japansk soja 2 msk 10. Tillsatt chili, soja och jordnotter. Lat koka ytterligare
Chilifrukt 1,5st ndgra minuter.
Koriander farsk 1dl 11. Smaka av med salt.
Langkornigt ris 3dl 12. Stro over farsk koriander.

Till servering

Blandade grona blad med morot, rodkal och vinagrett.
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