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Forord

Varje dag gdr vi manga val som tillsammans far en stor betydelse for
miljon. Nar vi fyller var matkorg i affaren paverkar vi miljon.

For var och en av oss produceras 70 ton mat under en livstid.

Vara matval har stor betydelse. Valj i férsta hand ekologiska
livsmedel!

I Ostersunds kommun har Vard- och omsorgsforvaltningen
tillsammans med Agenda 21-samordnaren arbetat for mer hallbara
matvanor i ett projekt. VM-kocken Johan Gavelin har tagit fram
recepten och lart ut sin matlagningskonst i studiecirklar.

Matlandet-ambassadoéren Fia Gulliksson har medverkat som
inspirator. I den har broschyren finns de recept som har anvants under
studiecirklarna. Vi hoppas att du hittar inspiration och information
fér mer hallbara matvanor bland recepten.

Med vanliga halsningar

Iren Karlsson-Berglund

kommunens Agenda 21-samordnare

Johan Gavelin
VM-kock

Pia Bjérs-Winter

enhetschef Vard- och omsorgsforvaltningen

Malin Fredriksson

enhetschef Vard- och omsorgsforvaltningen

Vad ar klimatsmart mat?

Livsmedelssektorns miljépaverkan ar stor. Livsmedelsproduktion ger
upphov till negativ miljépaverkan, men ocksa miljonytta i form av
till exempel 6ppna landskap och biologisk mangfald. Den offentliga
sektorn har ett stort ansvar for arbetet med att na de nationella
miljdmalen men aven for att na de nationella folkhalsomalen.

Inom Vard- och omsorgsférvaltningen ansvarar man for att brukarna
far maltider av god kvalitet. Den ska vara anpassad efter brukarens
onskemal och behov av naringsriktig kost. De senaste aren har brukar-
na fatt laga sa mycket som majligt sjalva utifran sin férmaga och sina
onskemal. Det har blivit mycket hel- och halvfabrikat.

Det har ocksa varit viktigt att brukaren i storsta mdjliga man valt sin
matsedel sjalv vilket inte alltid gynnar variation och nyheter. Frukt och
gronsaker ar nagot som manga brukare valjer bort.

Vara matvanor ar betydelsefulla for halsan och valbefinnandet.
En omstallning till mer hallbara matvanor betyder battre balans

i naringsintag och ckade mdjligheter att fylla behovet av vitaminer
och mineraler. Det bidrar till en battre folkhalsa samtidigt som det
kan vara ett satt att forebygga viktuppgang.

Med dessa atgarder gor man en god klimatinsats:
* Valj ekologiska livsmedel, KRAV-markt
* Minska kottkonsumtionen
* Minska svinnet och ta tillvara resterna
* Valj grova och frilandsodlade gronsaker och farre vaxthusodlade
e Valj mat med hansyn till transporter och sasonger
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Vegetariska ratter

Rostade kikartor med bakade rotsaker (4 portioner)
140 g torkade kikartor

15 dl rapsolja

1 tsk salt

1 msk chilipulver

4 gula |d6kar

2 palsternackor

150 g kalrot

2 stora rodbetor

3 vitldksklyftor

1 tsk salt

2 tsk rosmarin

300 g rapsolja

210 g matvete

2 dl matlagningsyoghurt (fetthalt 8%)
15 dl farska ortkryddor

Gor sa har: Skolj och koka kikartor enligt anvisning. Hall av dem,

lagg pa plat, hall dver olja, strd dver salt och chilipeppar.

Rosta kikartorna i ugnen pa 225 grader i cirka 15 minuter.

Skala, strimla och skiva gronsakerna. Fordela pa plat, hall 6ver olja,
strd dver salt och rosmarin. Stek i ugn, cirka 200 grader i 20-25
minuter. Fordela sedan kikartorna over de bakade gronsakerna. Varm
snabbt. Servera med kokt matvete och yoghurtsas samt sallad och
eventuellt bréd och smor. Tips: Skolj alltid linser och bénor.

Visste du att...

Artor, bénor och linser &r bra proteinkéllor och paverkar klimatet

mindre an kott.

Pasta med gronsakssas, laktovegetarisk (4 portioner)

100 g torkade linser

2 gronsaksbuljongtarningar

2-3 morotter

1 qul 16k

2 rdda paprikor

2 vitloksklyftor

1 tsk timjan

5 dl rapsolja

1 paket krossade tomater

5 dl tomatpuré

1 tsk salt

Y5 msk svartpeppar

320 g pasta

50 g vasterbottenost

GOr sa har: Skolj linserna. Koka dem enligt anvisning i grénsaks-
buljong. Fras de strimlade grdnsakerna i olja, krydda med salt och
peppar. Tillsatt konserverade tomater, timjan och tomatpuré. Blanda
ner linserna. Servera med pasta och riven ost, sallad, bréod och smor.
Tips: Prova matvete istallet for ris.

Visste du att...
Ris har cirka tre ganger sa stor klimatpaverkan som spannmal och
potatis.

Rotfruktshiffar (4 portioner)
3 dl grovt riven morot

3 dl grovt riven palsternacka

3 dl grovt riven rotselleri

5 msk finstrimlad purjoldk

3 agg



1 tsk salt

2 krm svartpeppar

1 msk farsk eller 2 tsk torkad timjan

1 msk farsk eller 2 tsk torkad rosmarin,

1 dl riven lagrad ost

Y citron, skal (skélj!)

Smor eller olja

Gor sa har: Blanda rotfrukter och purjolok med uppvispat dgg, salt,
peppar, timjan, rosmarin, ost och rivet citronskal (bara det gula). Lat
lite fett bli ljusbrunt i en stekpanna. Klicka ut smeten till centimeter-
tjocka sma runda biffar och stek pa svag varme cirka 3 minuter pa
varje sida. Servera som ensamratt med en blandad sallad och en
smaksatt yoghurtsas — blanda 2 dl matyoghurt med 150 g riven
adelost eller fetaost.

Tips: Du kan aven gora rodbetsbiffar. Riv 5 dl rodbetor och 4 dl kokt
potatis, blanda i purjolok, agg, salt, peppar, timjan, rosmarin och
citron som ovan. Stek som ovan.

Kycklingratter

Chilistekt kyckling med supersallad (4 portioner)
500 g kycklinglarfilé

3 vitldksklyftor

1 spansk peppar

1 tsk salt

1 tsk spiskummin

1 msk farinsocker

2 msk tomatpuré

1 burk kikarter

1 liten burk majs

1 rod 16k

15 cm gurka

2 tomater

1 gul paprika

1 avocado

1 lime (skélj!)

2 msk olivolja

Salt och svartpeppar

Till servering: 2 dl matlagningsyoghurt smaksatt med rivet skal
fran 1 lime.

GoOr sa har: 1) Skala vitléksklyftorna och hacka dem grovt.

Ta eventuellt bort karnor och hinnor pa chilin (beror pa hur starkt du
vill ha det) och strimla chilin. Mortla vitlék, chili, salt, spiskummin
och farinsocker till en nagorlunda homogen massa.

Tillsatt tomatpuren.

2) Banka kycklinglarfiléerna latt sa att de blir lite plattare, men inte
sa mycket att de gar sénder. Kleta in filéerna med chiliréran.

Lat marinera 1/2-2 timmar i kylen. Stek larfiléerna pa lag varme

i lite olivolja tills de fatt fin farg och ar genomstekta.

3) Under tiden som kycklingen marinerar gor du salladen. Skolj
kikarter och majs och lat dem rinna av val (kér dem eventuellt i en
salladsslunga, det fungerar omattligt bra!). Finhacka rodldken.
Hacka gurka (ta bort karnhuset férst), tomat, paprika och avocado.
4) Blanda alla gronsakerna i en skal, pressa éver lime och rér ned
olivoljan. Salta latt.

5) Servera med yoghurtsasen och eventuellt ett gott brod.

Visste du att...
Kyckling orsakar betydligt mindre utslapp av vaxthusgaser an
notkott.



Baconlindad kycklingfilé med kramig linsotto

och balsamicosirap (4 personer)

4 kycklingfiléer

8 skivor bacon

4-8 kvistar farsk salvia med blad

3 msk smor

GOr sa har: Lagg ut baconskivorna pa en skarbrada. Salta och peppra
kycklingen och rulla i finhackad salvia.

Rulla in filén i baconskivorna. Rulla sedan in dem i plastfolie och
aluminiumfolie.

Baka av i 150 graders ugn till en innertempratur av 60 grader ta ut
och lat vila. Bryn sedan filéerna i smor.

Linsotto

3 dl roda linser

2 msk olivolja

1-2 schalottenldkar
1 vitloksklyfta

Y5 | grénsaksbuljong
1 dl vitt vin

Ogonblicksbilder fran projektet Klimatsmart matlagning

100 g getost av chevretyp (prova jamtlandsk)

1 dl gradde

2 kvistar timjan, 2 kvistar basilika farska

(trevligt med egen kruka i fonstret eller pa balkongen)

Sallad

1 pase babyspenat

L% pase ruccola

1 paprika

1 ask cocktailtomater

1 kruka basilika

14 dl rostade pinjendtter (gar bra med andra notter eller solroskarnor)

Dressing

15 dl olivolja

2 msk appelcidervinager

1 msk sotstark senap

2 msk graslok

Salt och peppar

GoOr sa har: Sallad — skolj spenat och ruccola. Skar tomat och
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paprika i bitar. Blanda allt utom notter. Vispa ihop dressingen.

Hall dver salladen och strd dver ndtterna.

Linsotto — koka upp buljong. Finhacka 16k och vitlék. Fras i olivolja
utan att ta farg. Tillsatt linser och Orter. SI& pa vin och nastan all
buljong. Koka pa lag varme i cirka 8 minuter. Sla av buljongen och
lat linserna svalna. Koka upp linserna i gradde. Smula ner getosten.
Smaka av.

Balsamicosirap

5 dI balsamicovinager

2 krossade vitloksklyftor

2 kvistar farsk rosmarin

2 dl honung

GOr sa har: Blanda alla ingredienser och koka ihop till simmig
konsistens, cirka 20-25 minuter. Sila bort vitlok och rosmarin.
Servera med kycklingen och linsotton.

Chokladkram med blabar och hallon

1 msk messmor

1 dl farskost, typ philadelphia

4 dl gradde

15 dl socker

200 g mork choklad

GOr sa har: Sjud messmoér, farskost, gradde och socker i kastrull,

ta fran plattan och smalt ner chokladen under omrdrning. Vispa ihop
med en stavmixer. Hall i portionsglas och lat stelna i kyl.

Barkompott
1-2 dl hallon
1-2 dl blabar
2 dl socker
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2 dl vatten

1 vaniljstang

1 citron

1 kanelstang

Gor sa har: Koka en sockerlag pa socker och vatten. Blanda i vanilj-
stang, skal fran citron och kanelstang. Lat svalna och blanda i baren
for marinering.

Sockersaltade notter

1 dI blandade notter

Salt och socker

GoOr sa har: Rosta ndtterna och strd dver lite salt och socker.
Varm till smalt och gott. Toppa desserten med notter.

Kyckling med Quinoasallad
(4 portioner)

4 kycklingfiléer, farska, ej frysta
1 msk basilika

1 msk oregano

2 msk olivolja

Salt och malen vitpeppar

2 Y dl quinoa. (kan ersattas med korngryn eller hirs)
6 dl vatten

1 tsk salt

1 kanelstang

1 litet knippe dill

1 litet knippe persilja

15 dl rapsolja

15 tsk mald kanel

2 msk pressad citron

1 stor rédlok
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2 fasta vinterapplen

Salt och nymald svartpeppar

GOor sa har: 1) Rosta forsiktigt quinoan i torr panna under omror-
ning tills fréna borjar fa en aning gyllene farg. Skolj i mycket vatten
(kallt). Lat rinna av i durkslag.

2) Koka upp quinoan i 6 dl kallt vatten, kanel och salt. Lat sjuda
under lock cirka 15 minuter. SI& pa mer vatten om det behovs.

Stang av varmen och lat sta i ytterligare cirka 10 minuter under lock.

Lat svalna nagot.

3) Skala och klyfta |6k och applen. Stek i smor pa hég varme tills de
fatt gyllenbrun yta och mjuknat nagot. Salta och peppra.

4) Grovhacka persilja och dill. Blanda med quinoa, olja och pressad
citron. Salta och peppra.

5) Varm ugnen till 150 grader. Bryn kycklingen i smor, krydda och
lagg filéerna i en ugnssaker form. Hall pa olivolja och krydda med
oregano, timjan.

6) Satt in i mitten av ugnen och stek i 30-35 minuter eller till en
innertemperatur pa 65 grader.

Skar ett snitt i kycklingen och kontrollera att kéttsaften ar klar och
genomskinlig.

Yoghurtsas

2 dl turkisk yoghurt

1 hel vitlok

Salt, peppar

Flytande honung

Olivolja

GOr sa har: Rosta vitléken i 250 graders ugn med skalet pa. Tryck ut

de mjuka klyftorna och mixa dem med lite olivolja till en slat massa.

Lat kallna och blanda med yoghurten. Smaka av med salt och peppar
samt eventuellt lite honung.
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Saftigt brytbrod med linfrd

3 dl mjolk

1 msk olja

1 tsk salt

25 g jast

15 dl vetekli

Y2 dl linfro

7 dl vetemjol special, ekologiskt

GOr sa har: 1) Blanda fingervarm mjolk samt olja, salt och jast

i en bunke, tillsatt vetekli, mjol och linfré och arbeta samman till en
smidig deg. Lat jasa cirka 30 minuter.

2) Knada degen och forma till en rulle, dela den i 12 lika stora delar
och rulla till bollar, placera dem pa en plat med cirka 1 centimeter
mellanrum. Lat jasa under bakduk cirka 30 minuter.

3) Pensla bullarna med lite mjolk och gradda i 250 graders varm ugn
i cirka 15 minuter.

Tips: Folj beskrivningen fram till steg 2 och rulla bullarna kvéallen
innan och |at dem jasa langsamt i kylskapet 6ver natten, ta ut och
gradda dem pa en gang pa morgonen och njut av farskt brod till
frukost.

Soppor

Jordartskockssoppa med skinkchips (4 portioner)

500 gr jordartskocka

3 mandelpotatisar

2 vitloksklyftor

1 msk olja

2 dl vitt torrt vin (kan ersattas med citron eller lite vinager)
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5 liter vatten

3 msk kycklingfond fran flaska

3 dl vispgradde eller valfri variant

Salt och svartpeppar

Farska timjanskvistar for garnering

4-8 skivor lufttorkad skinka, beroende pa storlek

(knaperstekt bacon ar ocksa gott)

Gor s& har: Skala kockor, potatis och vitlék. Skar i bitar och hacka
[6ken. Fras det i en kastrull med oljan. Hall éver vinet och koka en
kort stund. Tillsatt vatten och fond. Rér om och koka i cirka en kvart
tills allt ar mjukt. Mixa soppan slat. Ror i gradden. Varm och smaka
av med salt, svartpeppar och eventuellt mer vin.

Garnera med skinkchips, timjan och ett par varv med svartpeppar-
kvarnen.

Servera med husini (brdodpinnar fran Husa) eller hembakta eller
kdpta grissini (italienska brodpinnar).

Skinkchips: Lagg skivor av lufttorkad skinka pa bakpapperkladd plat
och torka i 150 graders ugn cirka 5-10 minuter.

Ogonblicksbilder fran projektet Klimatsmart matlagning

Morotssoppa (4 portioner)

1 stor gul 16k, finhackad

5 tsk ingefara mald

2 finhackade vitldksklyftor

500 g mordtter i 2 cm bitar

5 dlI kycklingbuljong fran flaskfond

1% dl apelsinsaft fran apelsin

Y5 d| gradde

Salt och peppar

Finrivet apelsinskal

Rosmarin, farsk, hackad

GOr sa har: Bryn |6k i smOr utan att den tar farg. Lagg i ingefara, vit-
|6k, morot och fras nagra minuter. Hall pa buljong. Smakoka i cirka
15 minuter. Hall pa apelsinsaft och gradde i slutet. Mixa soppan slat.
Smaka av. Garnera med apelsinskal och rosmarin vid serveringen.

Visste du att...
1 kilo morotter orsakar en tiondel sa mycket vaxthusgaser som 1 kilo
tomater.




Focaccia med tomat och fetaost (en ugnsplat)

50 g jast

5 dI [jummet vatten

1 Y2 tsk salt

2 msk smor

250 g kvarg

5 dl durumvetemjol

8-9 dl vetemjol special eller ljust dinkelmjol

150 g soltorkade tomater marinerade

200-300 g fetaost

2 msk grovhackad rosmarin farsk

2 tsk flingsalt

Gor sa har: Ror ut jasten i en bunke i vattnet. Tillsatt kvarg, salt smér,
durumvete och vetemjol. Arbeta degen smidig minst 10 minuter.

Den ska vara ganska 10s. Jas cirka 30 minuter. Skar ost och tomater
i bitar. Tryck ut degen i val smord eller oljad plat. Pensla degen med
oljan fran tomaterna. Stro éver tomater, ost, rosmarin och salt.
Tryck ner i degen med fingertopparna. Satt ugnen pa 225 grader.
Lat degen jasa cirka 20 minuter. Gradda mitt i ugnen cirka

25 minuter. Lat svalna pa galler. Skar i fyrkanter.

Svampsoppa (6 portioner)

400 g svamp av valfri sort (garna trattkantarell)
3 schalottenlokar

25 g smor

1 Y2 msk mjol

1 liter kycklingbuljong

50 g adelost

2-3 msk creme fraiche

L4 citron

Salt
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Cayennepeppar

Ruccolasallad

4 msk portvin (kan ersattas med balsamvindger och en nypa socker.
Smakal!)

Eventuellt strimlad renstek till servering

GOr sa har: Rensa och skar svampen i mindre bitar. Lagg i torr kast-
rull och fras den torr. Salta latt. Ta undan nagra bitar foér dekoration.
Hacka [6ken fint. Lagg i kastrullen tillsammans med smoret och fras
i cirka 5 minuter. Stré dver mjolet och tillsatt buljongen i omgangar.
Koka upp under omrorning. Koka forsiktigt i 5-10 minuter.

Mixa soppan med ost och créme fraiche. Koka upp och smaka av med
citron, salt peppar och portvin. Toppa med ruccola och garnera med
svampen. Hall upp i vdrmda skalar och servera med ett gott bréd.
Tips: Lar dig nagra matsvampar och plocka sjalv. Det finns manga
goda matsvampar i Jamtland.

Kottfirssoppa (4-6 portioner)

1 qul 16k

1 vitloksklyfta

15 msk flytande matfett

1 tsk flytande matfett

300 g notfars, helst jamtlandsk

2 tsk chilipulver

2 tsk fransk senap

3 msk tomatpuré

2 kottbuljongtarningar

8-10 dl vatten

4-5 potatisar

4-5 morotter

1 dlI finskuren persilja, garna bladpersilja
GOr sa har: 1) Skala och hacka 16k och vitlék. Fras |6ken glansig
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i 1/2 msk matfett i en rejal gryta. 2) Varm 1 tsk matfett i en
stekpanna och fras farsen.

3) Blanda ner chilipulver, senap och tomatpuré och hall dver
blandningen i grytan.

4) Lagg i buljongtarningar och hall pa vatten. Lat koka pa svag
varme.

5) Skala under tiden potatisen, skar i bitar och lagg i grytan.
Koka i 15-20 minuter.

6) Skala och skar morotterna i skivor och lat koka med i cirka
5 minuter. Blanda ner rejalt med persilja och smaka av.
Servera med ett gott brod!

Tips: Laga en stor sats och frys in. Tank pa att kyla ner snabbt.
Fyll till exempel diskhon med kallt vatten och svala ner grytan dar.

Grov filmjolkslimpa (2 stycken)

6 dl vetemjol

4 dl grahamsmjol

2 dl fint ragmjol

2 dl krossad rag

2 dl aprikoser, torkade

1 dl grovhackade nétter (till exempel hasselnétter)

2 tsk salt

3 tsk bikarbonat

1 Y2 dl ljus sirap

1 liter filmjolk

Gor sa har: Blanda alla torra ingredienser i en stor bunke.
Tillsatt sirap och fil och blanda. Det blir valdigt kletigt sa anvand en
slev eller liknande.

Smorj tva avlanga limpformar (pa cirka 1,5 liter) med olja, hall

i smeten och gradda i nedre delen av ugnen i 175 grader i 1,5 timme.

Ta ut brdden och lat dem vila cirka 15 minuter.
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Stjalp upp limporna och linda in dem i rena kékshanddukar, 1agg dem
i en plastpase och lat broden mogna till dagen efter.

Thaibuljong med raa gronsaker och lax (4 portioner)

600 g laxfilé (laxen ska ha varit fryst)

4 morotter

1 fankal

1 huvud broccoli

3 cm ingefara farsk

1 klyfta vitldk

2 msk olivolja

10 cocktailtomater

8 dl vatten

4 dl kokosmjolk

4 limeblad

1 msk gronsaksfond

L4 citron

1 tsk sambal oelek

Salt

GoOr sa har: 1) Skala mordétterna och skar i 1/2-centimeters bitar.
Halvera fankal och skar bort stocken (mittpartiet). Strimla tunt.
Dela broccolin i sma buketter. Skala och finhacka vitléken och
ingefaran.

2) Hetta upp olja i en stekkastrull och fras nagra sekunder ingefara
och vitlok utan att branna.

3) Sla pa vatten och kokosmjélk. Lagg i tomater, limeblad, fond,
saften av citron och sambal oelek. Lat koka i cirka 10 minuter.
Smaka av med salt.

4) Sila 6ver soppan i en ny kastrull. Varm pa. Skiva laxen tunt.
Fordela lax och gronsaker i djupa tallrikar eller skalar.

Hall pa buljongen.
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Fisksoppa med aioli (4 portioner)

400 g fisk (torsk, lax, kolja, eller den fisk ni har hemma)

4 hackade vitloksklyftor

1 hackad gul 16k

2 msk tomatpuré

2 krm curry

2 krm paprikapulver

1 msk timjan

1 krm svartpeppar

6 dl vatten

1 msk fiskfond

2 dl krossade tomater

150 g skivade champinjoner eller annan svamp

2 dl gradde

2 dl rakor

GOr sa har: Fras vitlék, gul 16k, tomatpuré och kryddor i olivolja.
Sla pa vatten, fiskfond, tomatkross och svamp. Koka ihop allt i cirka
10 minuter.

Tillsatt fisk i bitar, gradde och till sist rakor. Servera med aioli och ett
gott brod.

Ogonblicksbilder fran projektet Klimatsmart matlagning

Aioli

1 dl majonnés

1 dI creme fraiche

2 klyftor vitlok

Salt och peppar

Citronpeppar

Gor sa har: Pressa vitloken och ror sedan ihop den med 6vriga
ingredienser. Lat sta och dra.

Visste du att...
Det finns tva miljémarkningar for fisk, KRAV och MSC. Miljomark-
ning garanterar att fisken kommer fran bestand som fiskas hallbart.

Fiskratter

Rokt lax med linssallad och myntadressing (4 portioner, forratt)
Dressing

2 dl graddfil

2 msk majonnas




2 msk hackad farsk mynta
Salt och svartpeppar

Sallad

2 dl grona linser

200 g ruccola

3 msk olivolja

8 skivor kallrokt lax

Rivet skal och saft av %2 citron

Gor sa har: 1) Blanda dressingen, smaka av med salt och peppar och
lat sta svalt i minst 30 minuter.

2) Koka linserna i rikligt med vatten i 30 minuter (salta inte, da blir
linserna mosiga). Hall av i durkslag och skolj med kallt vatten.

3) Blanda linser med ruccola, olja, citronsaft- och skal. Smaka av
med salt och peppar.

4) Servera med lax och myntadressing.

Sockerstekt lax med potatis- och rotfruktskompott (4 portioner)
Sockerstekt lax

600 g lax, skinn och benfri

4 msk strosocker

2 msk salt

1 tsk vitpepparkorn, finkrossade

2 msk smor

Apelsinpotatis och rotfrukter
400 g potatis av fast sort

1 gul morot

1 morot

1 palsternacka

14 kalrot
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1 dl vispgradde

1 apelsin, saft och finrivet skal

5 dl standardmjélk (cirkamangd)

4 msk smor (cirkamangd)

3 msk grov, osétad senap (cirkamangd)

Salt och vitpeppar

Gor sa har: 1) Lax: Blanda socker, salt och vitpeppar och 1dgg
blandningen pa en tallrik.

2) Lagg laxbitarna med kottsidan ned mot blandningen. Lat ligga

i cirka 5 minuter. Vand sedan sa att varje sida av laxbiten ligger i
sockerblandningen i cirka 5 minuter.

3) Tillsatt smoret i en uppvarmd stekpanna. Lagg i laxbitarna med
fina kottsidan nedat forst. Stek forsiktigt sa att ytan far farg och blir
lite karamelliserad. Stek den andra sidan tills fisken har en inner-
temperatur av 56 grader. Peppra ordentligt och smaka av med mer
salt om sa behdvs.

4) Apelsinpotatis och rotfrukter: Koka upp en kastrull med lattsaltat
vatten. Skala och skar rotfrukter och potatis i jamnstora bitar. Lagg
dem i det kokande vattnet och lat koka tills de & genomkokta. Hall
rotfrukterna, potatisen i ett durkslag och spola av dem i kallt vatten.
5) Lagg rotfrukterna och potatisen i en kastrull. Hall i gradden,
mjdlken och det fint rivna apelsinskalet. Lat koka upp. Sjud bland-
ningen i nagra minuter. Ror tills kompotten ar kramig.

6) Lagg i smoret, smaka av med senap, apelsinsaft, salt och vitpeppar.
7) Servera laxen med den varma kompotten av rotfrukter och potatis.

Torskgryta speciale (4 portioner)
500 g torskfilé eller annan vit fisk
4-6 stora tomater

1 squash, qul eller grén

3-4 vitloksklyftor, pressade
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2-3 msk valfria torra 6rtkryddor till exempel basilika, timjan, persilja
eller cirka 2 dl farska.

200 g riven ost av smakrik sort, till exempel vasterbotten, cheddar
2-3 msk olivolja

Saft av en citron

Salt och peppar

Gor sa har: 1) Skiva tomater och squash. Varva dem i en gryta.
Salta latt mellan varven men forsiktig sa det inte blir for salt.

2) Lagg fiskfiléerna over gronsakerna. Blanda till en kryddblandning
av vitlok, ortkryddor, ost, salt och peppar. Férdela den éver fisken.
Pressa dver lite citronsaft och ringla olivoljan over fisken.

3) Satt grytan pa plattan och koka i cirka 20 min tills fisken ar klar
och osten smalt. Servera med nykokt tagliatelle i djupa tallrikar.
Bjud pa ett gott farskt brod fér att suga upp den goda buljongen!

Havets wallenhergare i hamburgerbrod (8 portioner)
500 g laxfilé

300 g kokt, kall potatis

3 agg

Y2 rodI6k

2 tsk dijonsenap

Y5 d| vetemjol

3 msk olja

Salt och malen vitpeppar

Dressing

1 % dl majonnas

15 dl turkisk yoghurt

1 msk pressad citronsaft
2 msk hackad dill

5 korsharstomater

26

Till servering: Y2 réd 6k i ringar, sallad och 8 hamburgerbrdd, grova.
GOr sa har: 1) Dressing: Karna ur och hacka korsbarstomaterna och
hacka dillen. Blanda samman majonnas, yoghurt, citronsaft, dill och
tomathack och stall det kallt till servering.

2) Skala rodloken, skar halften i ringar och spar till serveringen och
hacka resten fint. Kér laxen till fars i mixer eller kéttkvarn och riv
potatisen. Blanda lax, potatis, 16k, 499 och senap till en fars, krydda
med salt och peppar. Stall farsen i kylen sa att den blir riktigt kall.
Forma 8 farsbiffar och vand dem i vetemjol. Stek biffarna gyllen-
bruna i olja. (Eller grilla éver trakol)

3) Dela hamburgerbréden. Fordela salladsbladen pa underdelarna,
lagg pa biffarna och férdela I6kringarna. Servera med dressing.

Saffranssoppa med rdding och frasigt osthrod (4 portioner)
1 roding (cirka 800 g)

1 qul 16k

2 msk smor

1 fankal

4 potatisar

1 liter fiskbuljong

2 msk tomatpuré

b4 g saffran (Y% kuvert)

1 tsk torkad timjan

1 morot

15 purjoldk

1 dl vispgradde

Salt och malen vitpeppar

Ostbréd
2 plattor fardigkavlad smordeg
1 dl riven ost
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Till servering: V2 knippa finskuren graslok.

GOr sa har: 1) Hacka loken och fras den i smér. Ansa och skar
fankalen i tarningar. Skala potatisen och tarna den.

Lagg over 16k, fankal och potatis i en gryta. Hall pa buljongen och
tillsatt tomatpuré, saffran och timjan.

Sjud under lock i 15 minuter.

2) Satt ugnen pa 225 grader. Kavla ut smérdegsplattorna och dela
dem i kvadrater. Stro dver riven ost och salta. Rulla ihop fran ena
hornet till en giffel. Lagg pa plat med bakplatspapper och gradda

i 7 minuter.

3) Rensa fisken och skar den i fyra portionshitar ratt éver rygg-
benet. Ta upp grénsakerna ur buljongen med halslev och kér dem till
puré i matberedare. Skala moroten och skar i skivor. Ansa purjon och
strimla den. Sjud rodingen i buljongen tills den ar genomkokt
tillsammans med morotsbitar och purjo. Ta upp.

Hall tillbaka grénsakspuréen i buljongen i grytan. Ror sedan ner
gradde och krydda med salt och peppar. Sla upp i varma tallrikar,
fordela morot och purjo, 1agg en bit réding i varje och strd dver
graslok.

Servera med ostbrodet.

Ogonblicksbilder fran projektet Klimatsmart matlagning

Halstrad Rabiff pa lax (4 portioner)

600 g laxfilé utan skinn och ben (laxen ska ha varit fryst!)

15 dl olivolja

1 dl finhackad purjoldk

15 dl tomatpuré

1 matsked kapris

1 dI finhackade morrotter

2 499

14 tesked dragon

15 tesked basilika

1 tesked salt

2 teskedar pressad citron

Strobrod

Smor att steka i

Gor sa har: Hacka laxen fint eller kor den till en grov fars i matbere-
dare. Blanda lax, olivolja, purjoldk, tomatpuré, kapris, morotter samt
kryddor. R6r i &ggen ett i taget. R6r ner citronsaften. Forma bullar av
smeten. Vand bullarna i strébrod och stek dem i smér pa medelvarme.
Servera med en gron sallad med hackad gurka. Lagg garna till en liten
klick av din basta majonnéas blandad med rikligt av nyhackad dill.
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Anteckningar
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