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, i |IIsammans med skolor i Sveriges kommuner vill vi gbra barn och ungdoma 1

i} uppmarksam a pa klimat-, miljo- och halsoférdelar med potatis och rotfrul K-

| ter | skolmaten. | samarbete med Kost & Naring har vi utvecklat en Klimat- |
smart temavecka, pa temat BFF — Best Food Forever. Som en del i denna s

i.har kursdeltagarna pa vara workshops runt landet fatt skapa egna recept

14 ~ baserade pa var révarukorg av potatis och rotfrukter till salladsbordet.
‘Instruktlonerna var att man ska tanka klimatsmart och fungera i deras

L _-dagllga verksamheter. "

'Dérefter har vi valt ut e del av vara glada duktiga matlagares recept for
~ att bygga en klimatsmart kokbok tillagnad SALLADSBORDET. Ett bord
(. ,sq)m skanker styrka, mattnad, gladje och \«itaminer och som minskar vart
" Kklimatavtryck. Kokboken ger en presentation av manniskorna som varnar
e .o_mvgra barn och barnbarns morgondag och deras tankar om hur vi kan
. arbeta for ett battre klimat. ‘

= F : \
Kokboken kommer med tiden utokas och qresentera nya matlagare och
recept fran vara komm de workshops. :
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Namn: Gordana Galic
Arbetsplats: Fagerslatt forskola (Husqva‘
Kommun Jonkoplng |

Lagar helst I\/Iedelhavsflsk

Varfor ar BFF spannande? |
Forsoker fa mer vegetarisk kost hemma och ' =

pa jobb. Under BFF-workshopen &t jag
gronsaker pa nya satt som jag inte gjort tldlgare

Har BFF workshopen paverkat ditt satt :

att tanka kring klimatet?

Ja, sjalvklart. Ater nu mer gronsaker mindre notkott och
mer narproducerat.




Ingredienser:

300 g 3N Rotfruktspytt 10 mm:
100 g blomkdl, fina smd buketter
50 g 3N Rodlok tarnad
10 g persilja hackad

Ingredienser senapsdressing:
2 msk dijonsenap

2 msk ljus sirap

1 dl rapsolja

3 msk appelcidervinager
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svartpeppar
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GOr sa har:
Rosta Rotfruktspytten pa val smord plat 15 minuter i ugnen (175°C).
Lat svalna.

B e &

Forbered senapsdressingen:
Borja med senap och sirap i en vispbunke.

Vispa och tillsatt oljan forsiktigt i eLl tunn strale. Smaka av med
vinager, salt och svartpeppar.

VVand ihop salladen forsiktigt - borja med dressingen och rotfrukterna.
VVand sedan i blomkalsbuketter, roc
en del blir utan dressing. Spara lite

|6k samt persilja - lite grovt sa att
persilja och rodlok till garnering.
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Namn: Emmelie Loov

Arbetsplats: Platengymnasiet

Kommun: Motala

Favoritmat: God paj av alla de slag.
Lagar helst: Vegetariskt, farska gronsake

Varfor ar BFF spannande? M
Gar ihop med miljétank, vi gor vad vi kan fbr_..-
miljon utan att det ar trakigt. Roligt och gott. |
Har BFF workshopen paverkat ditt satt att
tanka kring klimatet?

Paverkar hur jag lagar mat hemma och pd
jobb. Mer gronsaker i maten.
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: Recept for 6-8 personer
Ingredienser: i
» 225 g 3N Polkabeta ~

225 g 3N Gulbeta

160 g skivad mozzarella eller smulad fetaost
16 g farsk hackad basilika f

80 g rostade solrosfron ,?

[

Ingredienser dressing:
= 2 msk citronsaft
= 6 msk olivolja
» 1 tsk honung

- AR R T e

B e

.| GOrsahar:

' Skar Gulbeta och Polkabeta i tunna skivor eller hyvla pa mandolin.
Blanda vinagrett av citronsaft och olivolja. Smaksatt med honung,
| saltoch peppar.
' | Vand runt betskivorna med dressingen. \/arva betorna som taktegel
- | till serveringen. Dressa med ost, salrosfron och finhackad basilika.
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. 'mmun‘ Motala_
";g | . Favoritmat: Vegetarisk mat
Wi =" - Lagar helst: Vegetariskt - utvecklar olika biffar

Varfor ar BFF spannande?

Nvya produkter att lara sig att jobba med.
Har BFF workshopen pdverka ditt satt att
tanka kring klimatet?

Ja, vi ska ata mer gronsaker, det ar battre
for halsan.

Best}'odroreuer
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Namn: Pia Lindgren

Arbetsplats: Brastorpskolan

Kommun: Motala

Favoritmat: Skaldjur .-
Lagar helst: Just nu ar det zucchini fran
tradgdrden, med kottfarsfylining.

Varfor ar BFF spannande?

Fa inspiration och bli battre pa rotfrukter.

Att fornya sig.

Har BFF workshopen paverkat ditt satt

att tanka kring klimatet?

Nej, man utvecklas hela tiden. Roligt att hitta
pa saker och att traffa andra.
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Recept for 6—8 personer
Ingredienser: '

» 600 g 3N Rotfruktsnudlar
» 100 g fankal

Ingredienser dressing:
» 4 msk vitvinsvinager
» 4 msk rapsolja
» 2 msk italiensk salladskrydda
2 r%nsk mango chutney

A rinsk rostade solrosfr('jn‘ | i'

GOr sa har: h
Finstrimla fankalen It ligga i kallt vatten i ca 15 minuter och blanda
sedan med Rotfruktsnudlarna. r

Blanda ihop ingredienserna till dressingen. Hall pa dressingen och
massera in smakerna. |

Dressa salladen med rostade solrosfron.




Namn: Yesica Salinas Aberg
Arbetsplats: Orserum skola
Kommun: Jonkoping

Favoritmat: Chayotegratang (MeX|ko)

kottbullar — Albondigas.

Varfor ar BFF spannande?

\/i mdste ta hand om problemet med kllmat nu. L i
Mer gronsaker for att fa en bra balans aven fqr VAr hal
Har BFF workshopen paverkat ditt satt att tanka krlng




IngFedienser sallad 1:

3 msk rapsolja
1 tsk dragon
salt

Ingredienser sallad 2:

150 g kokta kalla grona linser
4 msk rapsolja

2 msk appelcidervinager

50 g 3N Hackad gul lok

30 g finhackad persilja

salt

Peppar

Gor sa har:

1
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Recept for 6-8 pers

450 g 3N Rodbetsstavar 15 mm

Rosta Rodbetsstavarna i ugnen, 1
rodbetorna har krisp kvar. Kyl ner
dragon och salt.

5°Cica 12-15 min — viktigt att
odbetsstavarna. Krydda med

Blanda olja, appelcidervinager och
Smaka av med salt och peppar.
\Vand ner de grona linserna och lat

Lagg upp salladerna som pa bilden
eller i tva separata skalar om man

Best Foo
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ul 10k till sallad 2.

Ira i kylen, garna over natten.

‘och dressa med finhackad persilja,

ynskar det.
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Namn: Asa Krantz

Arbetsplats: Centralskolan

Kommun: Atvidaberg :
Favoritmat: Husmanskost — mammas

Varfor ar BFF spannande?

Att fa se utvecklingen. Hur vi kan hjalpa t|||
med klimatet.

Har BFF workshopen paverkat ditt sdtt att
tanka kring klimatet?

Att det vi gor paverkar klimatet, som tex
transporter, ater mer gronsaker idag.

med sttng 4

B | 1




i

. e e S =i F 5 - e A
Py s 2 w.?é:;:? e e . - ¥ = s
- * s e g —
vt oY
LA -

e p— A

Ingredienser:

» salt

» 2 msk olivolja
« % vitloksklyfta
» chiliflakes

= 50 g rostade solroskarnor

= 100 g fetaost

Gor sa har:

» 400 g 3N Rotfruktstagliatelle
» 100 g 3N Strimlad rodbeta

Recept for 6-8 personer

I
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Blanda Rotfruktstagliatelle och Stirffnlad rodbeta var for sig med salt,
olivolja, pressad vitlok och chiliflakes. Rosta i forvarmd ugn pa 175°C
i ca 15 minuter. Ta ut och I&t svalna,

Rosta solroskarnornai en stekpanr%ma med lite salt.

Lagg upp Rotfruktstagiatelle pa ett fat, toppa med Strimlad rodbeta.

Smula dver osten och stro pa solro;[skérnorna.

lamn: Ahn—Mari_Gustafsson

_ ';Ar_I'fJ"etsplats: Centralskolan
~ Kommun: Atvidaberg
- Favoritmat: Thaimat, wok

Lagar helst: Grillat

Varfor ar BFF spannande?
Se gronsaker i ett annat sammanhang t ex
Rotfruktstagliatelle.

Har BFF workshopen paverkat ditt satt att
tanka kring klimatet?

Anvander mer sotpotatis. Tanker mer pa
gronsaker.

Best J"o orever
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Namn: Therese Juneholt

Arbetsplats: Kyrkskaolan

Kommun: Tierp

Favoritmat: Krispig falafel med stark sas
Lagar helst: Skdaprens

Varfor ar BFF spannande?

Det ar framtiden

Har BFF workshopen paverkat ditt satt att
tanka kring klimatet?

Har redan tankt sa. Blanda upp med mer
gronsaker. Tanka mer vegetariskt.
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Recept for 6-8 personer
Ingredienser:

600 g 3N Rotfruktsnudlar
3 msk rapsolja

1 msk gurkmeja

salt

peppar

1 apelsin

1 msk honung |
Mixade skalade froer, t ex pumpa, melon, solros, sesam

GOr sa har:
Fras Rotfruktsnudlarna i en panna'med oljan. (Gar aven att gora i bleck
i ugnen 12-15 minuter pa 170°C). Pudra over gurkmeja, lite salt och
peppar och blanda val. Riv skalet fran apelsinen och pressa sedan apel-
sinen. i

Hall over apelsinsaften och det rivna skalet over rotfrukterna och
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Namn: Christina Funke

Arbetsplats: Centralkoket Gotene

Kommun: Skara Gotene 1
Favoritmat: Kottbullar med potatis och sas.’
Lagar helst: Mer vegetariskt, provar lite nytt

Varfor ar BFF spannande?
Tar tillvara pa vara egna produkter t ex
rotfrukter, da behdver man inte importera.
Har BFF workshopen paverka ditt satt att
tanka kring klimatet?

Balans. "Berikar maten”. Bor i en
bygd med mycket notkott, haller
landskapen oppna, ater bara
svenskt kott.

Best F o‘oreuer
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Ingredienser:

» 700 g 3N Morotsmix

» 100 g gul paprika

» 150 g majonnas

» 50 g 3N Rodlok tarnad
» salt

» vitpeppar

» ev citronsaft och zest

Gor sa har:

Finstrimla paprikan ca 1 mm fina strimlor.
Blanda paprika, Morotsmix och tarnad Rodlok. Vand ner majonnas.
Smaka av med salt och vitpeppar och eventuellt en skvatt citronsaft

och lite zest.

ats: Centralkoket Gotene
: Skara Gotene
t: Husmanskost och fisk

Recept for 6-8 perso'ner

Namn: Ros-Marie Nilsson
§ Arbetsplats:"j;Eenfc‘-raIk'dket Gotene

Kommun: Skara Gotene

'Favoritmat: Kalpudding

Lagar helst: Panerat kott, fisk och kottfars.

- Varfor ar BFF spannande?

Roligt att prova nya saker, nya rotfrukter. Det var
jattekul att fa med det pa vara skolor.

Har BFF workshopen paverkat ditt satt att tanka
kring klimat?

Ater mindre kott med mer sallad och rotfrukter.

\gar helst: Mycket fisk och dven biff. Barnbarn pa

 middag — kéttfarssas.

Varfdr ar BFF spannande?

. Bra att man tanker pd vad man stoppar i grytorna
- och pa de som kommer efter.

Har BFF workshopen paverka ditt satt att tanka

kring klimat?

Ja, blandar upp med mer gronsaker an tidigare.
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Namn: Mahyar Beigi

Arbetsplats: Centralkoket

Kommun: Sandviken

Favoritmat: Wok

Lagar helst: Mat fri fran gluten och mJoIk
man kan leva ett normalt liv utan gluten
och mjolk.

Varfor ar BFF spannande?

Kul att utveckla och utvecklas.

Har BFF workshopen paverkat ditt satt

att tanka kring klimatet? ,
Ja, laga med minsta energiatgdng som mojligt t ex Wok
Anvanda produkter som inte skadar naturen.




i

| l ~ Recept for 6-8 personer
Ingredienser: | | 7 e
100 g 3N Rodbeta strimlad
2 dl turkisk yoghurt 10 %

1 msk spiskummin

2 tsk sirap

1 msk rapsolja

salt "

peppar

Gor s& har: | | §
Koka de strimlade rodbetorna med lite salt, i ugn pa kombi i 10-15
minuter. Kyl ner. Vand forsiktigt ner'sirap och olja i yoghurten och
tillsatt spiskummin. Blanda i de kalla rédbetorna i yoghurtblandningen.
Smaka av med salt och peppar.




Namn: Linnea Landgren

Arbetsplats: Rosenhills Centralkok
Kommun: Perstorp

Favoritmat: Kyckling — allt med k\/ckhng s
Lagar helst: Grytor - kyckling. i

Varfor ar BFF spannande?

Innan tyckte jag att vegetariskt var sadar
Nu nar jag lagat med Johan — spannande.
Provat nya smaker pa ett positivt satt.

Har BFF workshopen pdverkat ditt satt att tanka kmng Iéh" natet:

Ja. Forsoker dryga ut sa mycket som mojligt utan att det ’c@

Rotfruktsbas — biffar, grytor och den ar speciellt bra i kaII s&
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Recept for 6-8 personer

Ingredienser:

» 200 g 3N Morotsmix r._

» 200 g 3N Rodbetor rivna !

» 6 st vitlokar, solo

» grovmalet salt i

12 msk rostade sesamfron

Till lag:
» 3 dl vatten
» 2 dl socker
» 1 dl attika

GOr sd har:
Koka upp vatten, socker och attika: Smaka av lagen med salt. Hacka
vitloken och blanda med Morotsmix och rivha Rodbetor. Hall dver den
varma lagen och lat svalna. Gar bra att gora dagen innan.

Vid servering, sila av rotfrukterna och varva med rostade sesamfron.
Lagen kan dteranvandas.

E’étSﬁléts: Centralskolan (skolrestaurang)

mmun; Perstorp

Favoritmat: Fisk

Lagar helst: Lagar mycket fisk och asiatiskt.
“Varfor ar BFF spannande? Man maste borja

med sig sjalv. Brinner for att man maste ha till

forandring — mer vegetariskt.

Har BFF workshopen paverkat ditt satt att

tanka kring klimat?

Jag vet vilka produkter som ar bra att anvanda

for klimatet. Bra att informationen kommer ut.

\/ad det kostar att producera notkott. Bra att

borja med skolan.

%3

Bestodroreuer



Namn: Li Eklund

Arbetsplats: Hammarskolan

Kommun: Kristianstad

Favoritmat: /anlig husmanskost.

Lagar helst: Vi alskar pasta och pastasaselrg
stekar och grytor. |

Varfor ar BFF spannande? i
Hela konceptet ar jatteroligt. Kul att fa barneﬁ
att forsta hur lite gronsaker paverkar Jamfort |
med kott.

bade privat och pa jobb.




Ingredienser:

- = 150 g 3N Gulbeta
300 g 3N Polkabeta
150 g 3NfMorotsmix
3 msk olja |

2 tsk citronsaft
calt! | |
svartpeppar

Gor sa har:

med salt och peppar.

Medskapare: Josefin Karlsson

o !'Rec.ptfor6—8‘stoin$r' r
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Strimla gulbetorna. Dela polkabetorna i”h delar och skéri tunna
skivor. Blanda ihop rotfrukterna. TiHs'aitt olja och citronsaft. Smaka a\).,




Namn: Sandra Jansson

Arbetsplats: Bruksgymnasiet .
Kommun: Osthammar b
Favoritmat: Grillat, rotfrukter ochsas
Lagar helst: Kottfarssas och spagetti

Varfor ar BFF spannande? Man har inte téi |
sa mycket pa klimatet forrén nu. Tips pa vad | i
man kan gora. 141
Har BFF workshopen paverkat ditt satt att
tanka kring klimatet?

Ja och nej. Vialjer inte havregryn utan mer
potatis som starkelse.
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Recept for 6-8 personer

‘ ﬂ Ingredienser:

1 = 600 g 3N Strimlade rodbetor
‘1| = 1dlolivolja :
1 = 1/2dllimejuice :
| = svartpeppar }
| = salt !

= 100 g tarnad lagrad ost f

= 1/2 klyfta pressad vitlok f

Gor sd har:
Blanda olivolja, limejuice och pressad vitlok. Smaka av med salt och
peppar. r
| Vand ner de strimlade rodbetorna. Lat dra, garna over natten.
Lagg upp och varva med osten. Servera.

Medskapare: Maria Andersson

E - " Arbetsplats: Osterbyskolan

i iLd ommun: Osthammar

L ‘ . Favoritmat: Husmanskost som t ex pélsa
bt ™ " Lagar helst: Husmanskost

Varfor ar BFF spannande?

Maste tanka om ifall det ska racka.

Har BFF workshopen paverkat ditt satt

att tanka kring klimat?

Ja vi maste tanka om, minska kottkonsumtionen.

Best}'od forever



Klimatsmart - saklart!

Under vara workshops har vi haft formanen att fa traffa nagra viktiga
personer angdende klimatsmart mat i skolor och forskolor — de som
arbetar i verksamheten, och fatt ta del av deras erfarenheter. Pa vara
workshops diskuteras klimatet och manga nya idéeer och tankar kommer
upp. Har far ni ta del av nagra av dessa:

Hur kan man minska matsvinnet i vara skolor och forskolor?

"Forklara varfor det ar viktigt att
minska matsvinnet. Samarbete
med pedagoger, bl a schema - tid
att ata.”

"Ta bort buffé. Satt granser for
barnen att inte ata enbart anima-
liskt. Mindre tallrikar till barnen.”
"Mindre enheter pa produkterna,
ca 1 kg. Inte laga for mycket mat.
Information till sma barn redan
fran borjan pa ett enkelt satt.”

Hur kan barn och ungdomar bli mer delaktiga i hur deras
matvanor paverkar klimatet?

"Information, kunskap. Fa med skolans personal.”

“\Jara med i koket. Ldra barnen att odla och att de far smaka. Visa,
forklara, diskutera. Onska ratter. Vegetariska dagar, bjuda in foraldrarna.
Fardigratter ska tanka mer klimat.”

"Man maste borja tidigt med informationen om matens inverkan

pa klimatet. Kanske ingd i undervisningen. Medias paverkan om
klimatsmart mat.’

"Tidigt redan i forskolan. Schemalagd lunch upp till nian.”

% 2 ;

Bestfod‘oreuer




Hur kan tanken om vegetariskt och klimatsmart spridas
pa ett bra satt till foraldrar och ovrig personal?

"Konkret information — varfor, mer kontakt med foraldrar t ex moten.”
“Informera, visa, diskutera, fa uppleva maten och smaka pa den. Inte kalla
det for alternativ med vegetarisk mat. Att fa in mer klimatsmart bland
fardigratter, dryga ut biffarna med rotfrukter.”

"Provsmakning, inget fegkryddande, vi maste lara oss att tanka om.

Kalla det inte vegetariskt utan bara t ex lasagne sa blir det mer naturligt.”
"Att maten ar 50 % vegetarisk. Fa bort den negativa laddningen i ordet
vegetarisk. Arbetet med klimatsmart mat ska vara med i laroplanen.”

Rotfrukter ar klimatsmarta for att de vaxter pa friland i naromradet, behover
ingen energi for uppvamning i vaxthus och transporteras kortare stracka

an imporerade gronsaker. Och dessutom ar rotfrukter fulla av vitaminer,
mineraler och nyttiga kostfiber.

[ vilka matritter kan man fa in mer rotfrukter?

= Korv Stroganoff

» Kottfarssas

= Gratanger pa rotfrukter
= Palsternacka i potatismos
= Veckans sallad

= Kottfarsratter

» Lasagne

= Biffar

= Grytor

= Pajer

= Soppor




BFF - Best Jood Forever

Kommuner som har haft klimatsmarta
temaveckor fran start 2016-2018:

Rf
of
of L
of
of
Bf
of BF
. BF% B%
Bf B o Bf
o
of B
of
_ PF

Bengtsfors
Boxholm
Falkoping
Flen

Gotene
Jénkoping
Kinda
Knivsta
Kristianstad
Kungsbacka
Malung
Mora
Motala
Munkedal
Nordanstig
Osby
Perstorp
Sandviken
Skara

Salen

Tierp
Trands
Vanersborg
Ydre
Atvidaberg
Osthammar

Kommuner som kommer
att ha temaveckor 2019:

Bollnas
Enkoping
Hoganas
Jonkoping
Karlshamn
NV E
Olofstrom
Rattvik
Soderhamn
Vastervik
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Best food onrever

Att ha rotfrukter pa salladsbordet dr ett forsta steg for
bittre hallbarhet och mindre klimatpaverkan och en enkel

vig som alla kan ga. Dessutom dr det hdilsosamt och gott.

/Thomas
Med en rejil rotfruktssallad fore huvudrdtten kan
portionsstorleken minskas bade i slott och koja.
Bra bade for koksekonomin och klimatet.
/Johan
4 \\
//
/f
)/
{
' Vo
& |
For mer information om BFF — Best Food Forever: m
N2 ——
Thomas Lidén Johan Uematsu
t.liden(@avikonorden.se l.uematsu(@avikonorden.se @ |
tel: 070-311 2576 tel: 072-050 38 20
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