Vecka 4

Vad ska vi ata i dag?

Konsumentverkets nya, lite mer klimatmedvetna matsedel

Konsument
verket - KO
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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.
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Mandag

Blodpudding med rastekt potatis, —
stekt bacon och kokt broccoli

Rarivna morotter. Lingonsylt.

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Skala och skir potatis i tirningar eller skivor.
Ju mindre, tunnare desto knaprigare.
Blodpudding 600g . . .
Bacon 160g 2. Hetta upp rapsolja/margarin i stekpanna. Stek potatisen
Broccoli 200 i omgdngar 5-10 minuter pd hog varme tills potatisen fatt
. fin farg. Viand da och da.

Rastekt potatis e . .
Potatis 8 st 3. Lagg at sidan och stek eventuellt mer potatis.
Rapsolja/margarin 2 msk 4. Efterstek all Potatis pd medelvirme tills potatisen dr varm
Salt med jod 0,5tsk och lagom mjuk.

5. Smaka av med salt.

6. Koka broccolin.

7. Skiva och stek blodpuddingen.

8. Stek bacon.

Till servering
Lingonsylt.
Rarivna mordtter.

Ortkyckling med raris, ajvarsas S
och kokt broccoli

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka rariset
. ) 2. Lagg kycklingfiléerna i en ugnssiker form.
Rapsolja/margarin 2 msk 3 Bland I h sl . d salt
Kycklingfilé 4st - anda rapsolja och smilt margarin med salt, peppar,
Salt mjod 0,5tsk ortkryddor, pressad citron och soja.
Svartpeppar malen 1krm 4. Pensla delarna runt om med blandningen.
Kinesisk soja 21tsk 5. Sattin formen i mitten av ugnen
Dragon torkad 1 msk 6. Gratinera i ugn 200 °C tills filéerna ar genomstekta, ca 20
Citronjuice farskpressad 1 msk minuter
B?s.lhka torkad 1 msk 7. Koka broccolin.
Réris 3dl
Broccoli 200g Ajvarsés
Ajvarsés Blanda ajvar relish med yoghurtarna.
Ajvarrelish 1dl
Soja yoghurt 0,5dI Till servering
Havre yoghurt 0.5dl Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett.
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Tisdag

Vegetarisk stroganoff med
roda linser och basmatiris

Vitkalssallad med morétter, paprika och vindgrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka riset
Gul 16k 1 st 2. Skala och finhacka gul Iok och vitlok.
Margarin flytande 1 msk 3. Skar grillosten i stavar.
Grillost 2009 4. Brynloken litti margarinetien gryta.
Tomatpuré 2msk 5. Tillsatt alla 6vriga ingredienser utom grillosten.
VaEten ) . 1 dl 6. Lat det koka ndgra minuter, tills linserna ar klara,
Gronsaksbuljong 1tarning .
Salt med jod 1krm ca 10-15 minuter.
Vitpeppar malen 1krm 7. Stek grillosten snabbt tills den fatt en gyllenbrun firg.
Havregradde 2dl 8. Liggostenigrytan.
Citronjuice 1 msk 9. Smaka av med salt och peppar.
Roda linser torkade 2dl
Tomater krossade 400g Till servering
Vitlok 1klyfta Vitkalssallad med morétter, paprika och vinagrett.
Persilja fryst 2 msk
Basmatiris 3dl
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Mustig fisksoppa )‘9

Morotsstavar och mjukt fullkornsbrod med ost

och paprika ((‘.a\\

— Ingredienser Tillagning
4portioner 1. Halvtina fryst fisk och skir den i bitar/ kuber.
2. Snitta, skolj och skiva purjoloken.
Vatten 4dl . .

) . - 3. Skala och strimla rotfrukter och potatis.
Fiskbuljong 0,5 tarning ] ] ) )
Tomater krossade 14l 4. Fris purjoloken och gronsakerna i rapsolja/margarin
Svartpeppar malen 1Tkrm lLen gryta.

Basilika fryst 1 msk 5. Tillsatt vatten, gradde, buljong, krossade tomater
Persilja fryst 1T msk och kryddor.
E°It3te”e“ ) 1;8 g 6. Lat koka i 8—10 minuter

alsternacka g .. . .

Morot farsk 1st 7. Liggioch sjud fisken 2-3 minuter.
Purjolok 0,5 st 8. Krydda och smaka av.

Potatis 400g 9. Stro over persilja vid servering.

Laxfilé 400¢g . .

Matlagningsgradde 15%  1dI Till servering

Matlagningsgréadde Morotsstavar.

vegetabilisk 15% 1dl Mjukt fullkornsbréd med ost och paprika.
Rapsolja/margarin 1,5 msk
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Onsdag

Broccolipaj med tomat
och purjolok

Sallad med réda bonor, paprika, rucola och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Pajdeg . .
) 1. Lagg mjol, salt och matfett i en matberedare eller bunke.
Eajdeg:_ ; ) 15 2. Hacka samman till en smulig massa, tillsitt vatten och
apsolja/margarin g . .
Vatten 3 msk arbeta snabbt 1bop tlll' en deg. e
Vetemiol 3dl 3. Tryck ut degen i en pajform eller annan lag ugnsfast form.
Salt med jod 1krm 4. Nagga degen med en gaffel i botten och kanter och lat vila
. ica 15 minuter.
Fyllning . . .. .
Broccolibuketter frysta 200 g 5. Forgradda pajskaleti225 grader i mitten av ugnen i ca
Tomat 1 stor 10 minuter.
Purjoldk, strimlad 80g 6. Sink ugnsviarmen till 200 grader
Hardost 17% riven 3dl Evilni
Agg 2st yomna | :
Standardm;jslk 3% 24l 1. Forvall broccolin.
Timjan torkad 1tsk 2. Skolj och finstrimla purjoloken.
Basilika fryst 1tsk 3. Skélj och tirna tomat.
Saltmedjod 0,5tsk 4. Fordela broccoli, purjolok och tomat i pajskalet.
Sallad med réda bonor 5. Vispa samman dggstanningen — dgg, mjolk och kryddor,
Paprika, rod 1st och hill 6ver gronsakerna.
Réq!bk 1st 6. Riv ost och stro over pajen.
Cb'“fru,l_(t 0,5st 7. Gridda i ugnen tills dggsmeten stelnat och fatt fin farg,
Rdda bonor, burk 1 burk 25-30 mi
Limejuice farskpressad 2 tsk ca ~o—oUminuter.
Olivolja 41tsk Sallad med réda bonor
1. Skala och hacka rodloken.

2. Kirna ut och hacka chilifrukten. Det ar viktigt att alla
karnor forsvinner.

3. Térna paprikan

4. Blanda paprika, 16k och chili med roda bonor.

5. Hall 6ver en sds av pressad lime och olivolja.
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Bulgur med ugnsrostade &
gronsaker och stekt kyckling

Gronsallad med gurka och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Bulgur . o .
Koka bulgur enligt anvisning pa forpackning

Bulgur .
Bulgur 3dl Stekt kyckling
Vatten 6dl 1. Tina om kycklingfiléerna ir djupfrysta fore stekningen.
Salt med jod 1tsk 2. Bryn filéerna runt om tills de fatt fin farg.
Stekt kyckling 3. Krydda med salt, peppar och paprikapulver.
Kycklinglarfilé 4 st 4. Efterstek under lock pa svag virme ca 10-12 minuter.
\S;ilt med jod | 3 trm Ugnsrostade gronsaker

tpeppar maten m 1. Skolj och skir squashen i 1-2 c¢m stora bitar.
Paprikapulver 1krm - N . o .

) 2. Skolj och kdrna ur paprikan och skir i breda bitar.

glgnslr.ostade gronsaker o mek 3. Skala och skiva vitloken.

ivolja ms o1
Vitlok 1klyfta 4. Dela fankalen o .
Kvisttomat 2 st 5. Smorj en langpanna med olivolja och ligg i squash, tomat,
Citron 1st paprika, fankal och vitlok.
Svartpeppar malen 2krm 6. Salta, peppra och ringla 6ver olja och pressad citron.
S.c.]uaosh/“Zucchini gron 1st 7. Rosta gronsakerna i mitten av ugnen ca 30 minuter. Ror
Fankglfa.r.sk 0,5 st om ett par ganger.
Paprika rod 1st
Olivolj 1T msk .

voua ms Gronsallad med gurka och vinigrett.
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Torsdag

Linssoppa med fetaostcreme

Mijukt fullkornsbrod med ost och paprika
Vitkalssallad med morotter, paprika och vinagrett

— Ingredienser Tillagning

4 portioner Linssoppa
. 1. Skala och finhacka lok.

Linssoppa . - .
Rapsolja/margarin 2 msk 2. Skala och strimla morotter och potatis fint.
Gul 16k 1 st 3. Fridslok och gronsaker med curry i en gryta.
Morot 2 st 4. Skolj linserna och tillsdtt dem.
Potatis 8 st 5. Hall pa vatten, buljong och lagerblad, koka i
Curry 1tsk ca 10-15 minuter eller tills linserna dr mjuka.
Réda linser torkade 2dl 6. Smaka av med salt och peppar
Gronsaksbuljong  0,5térning ’ v peppar.
Vatten 6dl Fetaostcréme
Lagerblad 1st Smula/mosa fetaost och blanda med matlagningsyoghurt.
Salt med jod 0,5tsk
Vitpeppar malen 1krm Till servering
Fetaostcreme Mjukt fullkornsbréd med ost och paprika.
Fetaost 120 g Vitkalssallad med morotter, paprika och vinagrett.
Matlagningsyoghurt 1,25dl
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Viltskavsgryta med krispigt -Gl
gronsaksfras och pressad potatis

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett
Vinbarsgelé

— Ingredienser Tillagning
4 portioner Koka och pressa potatisen.
Rapsolja/margarin 1 msk Viltskavsgryta
Gul 16k 1 st 1. Lat algskavet tina ngot.
Algskav 400¢g 2. Skala och hacka loken.
Kantareller 150¢ 3. Skir svampen i bitar.
Kéttbuljong 0,5tarning 4. Stek 16k, skav och svamp i rapsolja/margarin.
Fransk senap 1tsk .. . o
. 5. Fris alltsammans tills skavet fatt en fin stekyta.
Japansk soja 1tsk
Vinbarsgelé svart 1tsk 6. Salta och peppra.
Lingon 0,5dl 7. Tillsitt créeme fraiche, matlagningsgradde,
Matlagningsgradde 15%  1dI svartvinbarsgelé, buljong, fransk senap och soja.
Creme Fraiche latt 2dl 8. Lt allt smaputtra nigra minuter.
Saltm jod 0.5tsk 9. Smaka av med salt och peppar.
Vitpeppar malen 2krm 10.Rérili
Potatis 1kg .Ror i lingonen.

I " . Krispigt gronsaksfras
Krispigt gronsaksfris , ) o
Dela och strimla alla gronsaker och stek i olja.

Rapsolja 1 msk

Morot 2 st Gronsakerna ska vara precis klara, inte for mjuka.
Squash/Zucchini 1 st . .

RGdIBK 1st Till servering

Purjolék 0,25 st Vinbarsgelé.

Saltm jod 0,5tsk Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vindgrett.
Vitpeppar malen 0,5krm
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Fredag

Paprikagryta med roda bonor,
bulgur och brysselkal

Gronsallad med gurka och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka bulgur.
2. Koka brysselkal.
Rapsolja/margarin 2 msk .
Rézlbkj g 1st 3. Skala och hacka rodlok och vitlok.
Vitlsk 1 klyfta 4. Skolj, snitta och skir purjolok.
Purjolék 0,5 st 5. Skiva champinjonerna.
Champinjoner 1609 6. Skir paprikorna i bitar.
ROdé bonoﬂr burk 2dl 7. Fras gronsaksbitarna i rapsolja/margarin i ndgra minuter.
Papr!ka gron 1st 8. Tillsitt vatten, crémefraiche, tomatpuré, buljong, majs,
Paprika réd 2st It och
Majskorn burk 0,5dl salt och peppar.
Tomatpuré 1 msk 9. Lat koka 15 minuter.
Créme Fraiche l4tt 2dl 10.Tillsatt roda bonor och cashewnotter.
Gronsaksbuljong  0,5tarning 11.Lat allt fa ett uppkok for att bli genomvarmt.
Vatten 2dl
Cashewnotter 1dl Till servering
Svartpeppar malen Tkrm Gronsallad med gurka och vinagrett.
Saltmed jod 0,5tsk
Bulgur 3dl
Brysselkal 2409
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Hamburgare med brod G

Dressing, sallad, gurka, tomat
Klyftpotatis och morotsstavar

— Ingredienser Tillagning

4 portioner 1. Blanda firs med salt och peppar.
o 2. Forma smeten till jimna biffar, ca 2-3 cm tjocka och liagg
Notfars 12% 50049 d 8 ett vattenskélit skirbrid
Salt med jod 1 tsk em pa ett vattenskoljt skarbride. o '
Svartpeppar malen 2Kkrm 3. Hetta upp en stekpanna med matfett och it det bli
Rapsolja/margarin 2 msk ljusbrunt innan du lagger i biffarna.
Hamburgerbréd, 80g 4 st 4. Stek biffarna pa medelvarme pd bada sidor tills de fatt
Hamburgerdressing 3 msk fin firg.
Hérdost 17% 4 skivor .
Tomatketchup 4tsk Klyftpotatis
Tomat 60g 1. Sattugnen pa 200°C.
Isbergssallad 20g 2. Skrubba och dela potatisen i ganska stora klyftor.
Smérgésgurka skivad 209 3. Skolj av potatisklyftorna blanda med raps/margarin.
Potatis 800g 4. Krydda med salt och peppar.
5. Vilj en stor plat/langpanna s att alla potatisklyftorna kan

ligga fritt.

6. Rosta potatisen i mitten i ugnen ca 30 minuter, tills de ar
mjuka med lite tuggmotstand och har fitt fin farg.

7. Vand potatisklyftorna forsiktigt med jamna mellanrum
— minst tvd, tre gdnger under tiden i ugnen.

Till servering

Hamburgerbrod, sallad, gurka, tomat, dressing, ost och ketchup.
Morotsstavar.
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Lordag

Fiskbullar med sting, apple,
paprika och currysas, potatis )cﬁ

och brysselkal ©S

@
Gronsallad med gurka och vinagrett

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka potatisen
Rapsolja/margarin 1,5 msk 2. Koka brysselkaler.l..
curry 1 tsk 3. Skala och hacka loken.
Gul 16k 1 st 4. Fras 6k och curry i raps/margarin.
Apple 1st 5. Tillsitt tarnat dpple och tirnad paprika.
Paprika réd 1st 6. Latalltsammans frisa under omroring.
Maizenamjol 1 msk 7. Stro dver mjdlet och spiad med buljong och mjslk.
Saltmed jod 0.5 tsk 8. Lat koka upp och koka pd svag virme ca 5 min.
Standardmjolk 3% 2dl N
Matlagningsgradde 15% 1,254l 9. Smaksitt ev. med salt.
Fiskbullar i buljong 400g 10.Blanda i fiskbullarna och varm.
Persilja fryst 44q 11.Hall i gradde och ror om. Stro 6ver persilja vid serveringen.
Potatis 1kg
Brysselkal 240¢ Till servering
Gronsallad med gurka och vindgrett.
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Burgundisk kottgryta med

couscous och kokt blomkal

Tomatsallad

— Ingredienser

4 portioner

Salt med jod

Vetemijol
Vatten

Kottbuljong
Gul I6k

Vitlok
Tomatpuré
Purjolok
Morot

Timjan torkad
Syltlok burk
Couscous
Blomkal

Notkott tarnat farskt
Rapsolja/margarin

Svartpeppar malen

Matlagningsvin rott

600g
2 msk
1tsk
2krm
3 msk
3,2dl
1,2dl
1tarning
1st

1 klyfta
4 tsk
80g

4 st
1tsk
1dl
3dl
200g

Tillagning

N kA=

8.
9.

10.
11.

12

13.
14.

Koka couscousen

Koka blomkalen

Bryn kottbitarna i en stekpanna i omgdngar.

Ligg 6ver i en gryta och stro 6ver mjolet och rér om.
Vispa ur stekpannan med vatten till sky.

Hall skyn och rodvinet 6ver kottet i grytan.

Tillsdtt smulad buljongtarning, salt, kryddor, tomatpuré,
pressad vitlok och den gula Ioken skuren i klyftor.

Koka grytan pa svag virme ca 1 timme, tills kottet ar mort.
Skala och skiva morotterna.

Snitta och skolj purjoloken, skir den i bitar.

Ligg forst i morotterna och en stund senare purjoloken.

. Lat koka vidare tills gronsakerna dr mjuka, spad

eventuellt med vitska.
Tillsatt syltloken.
Smaka av och tillsdtt eventuellt mer kryddor.

Till servering

Tomatsallad.
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Sondag

Gronsakspytt med stekt agg
och kokt broccoli

Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vinagrett
Rodbetor

— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Tillaga enligt anvisning pa forpackningen med fardig
jupf onsak .
Gronsakspyttipanna, d]ullz fySt gronsakspytt
djupfr 1,6 kg 2. Stek dggen
Agg 4 st 3. Koka broccolin
Broccoli 200g

Till servering
Rodbetor.
Gronsallad med morotsstrimlor, pumpafron och vindgrett.

Pasta med lax- och spenatsas ) <gRp

Gronsallad med gurka, tomat, vinagrett

Hyvlad ost ((‘.‘$

&\
— Ingredienser Tillagning
4 portioner 1. Koka pastan.
Laxfilé 480 2. Skir laxen i bitar.
axiie g 3. Skala och finhacka vitlok.
Spenat fryst 4dl e . .
Créme fraiche latt 2dl 4. Fris vitloken i rapsolja.
Vitlok 1 klyfta 5. Tillsatt laxen, stek den ldtt.
Rapsolja 2tsk 6. Salta och peppra.
Svartpeppar malen Tkrm 7. Tillsatt tinad avrunnen spenat och créme fraiche.
ialttmed jod 0'258:)Sk 8. Koka upp och smaka av med salt och peppar.
asta g 9. Servera med hyvlad ost.

Till servering

Sallad med gurka och vinagrett.
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