


! Hur kom Salladsbord a la Aviko Norden till?
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T|IIsammans med skolor i Sveriges kommuner vill vi gora barn och ungdomar
uppmérksamma pa klimat-, miljo- och halsoférdelar med potatis och rotfr 1k-
ter i skolmaten. | samarbete med Kost & Naring har vi utvecklat en klimat- -

smart temavecka, pa temat BFF — Best Food Forever. Som en del i denna sd
4 I har kursdeltagarna pa vara workshops runt landet fatt skapa egna recept
| baserade pd vdr rdvarukorg av potatis och rotfrukter till salladsbordet.
. Instruktionerna var att man ska tanka klimatsmart och fungerai deras
dagliga verksamheter.

J

Darefter har vi valt ut en del av vara glada duktiga matlagares recept for
att bygga en klimatsmart kokbok tillagnad SALLADSBORDET. Ett bord
som skanker styrka, mattnad, gladje och vitaminer och som minskar vart
inmatavtryck Kokboken ger en presentation av manniskorna som varnar
om vara barn och barn rns morgondag och deras tankar om hur vi kan
arbeta for ett battre klir

i, -

Kokboken forsta utgivning var 2018 och uttkades med ytterligare recept
och presentationer hosten 2019.
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1. Vittersallad

Namn: Gordana Galic 13

Arbetsplats: Fagerslatt forskola (Husq\!
Kommun: Jonkoping 1
Favoritmat: Alskar fisk, lax och vit fisk t exE orsk. g
Lagar helst: Medelhavsfisk 1” i

Varfor ar BFF spannande?

Forsoker fa mer vegetarisk kost hemma och

pa jobb. Under BFF-workshopen at jag s :
gronsaker pa nya satt som jag inte gjort tidigare.

Har BFF workshopen paverkat ditt satt

att tanka kring klimatet?

Ja, sjalvklart. Ater nu mer grénsaker mindre notkott och
mer narproducerat.
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Ingredienser:
» 300 g 3N Rotfruktspytt 10 mm
» 100 g blomkal, fina sma buketter
» 50 g 3N Rodlok tarnad )
» 10 g persilja hackad

F
|
Ingredienser senapsdressing: |
2 msk dijonsenap 1
2 msk ljus sirap I

(

1 dl rapsolja

» 3 msk appelcidervinager
» salt
» svartpeppar

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

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

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

Vand ihop salladen forsiktigt - borja med dressingen och rotfrukterna.

lok samt persilja - lite grovt sa att
nersilja och rodlok till garnering.

\Vand sedan i blomkalsbuketter, roc
en del blir utan dressing. Spara lite
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Recept for 6-8 personer
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Namn: Emmelie Loov
Arbetsplats: Platengymnasiet
Kommun: Motala

Favoritmat: God paj av alla de slag. , :
Lagar helst: Vegetariskt, farska gronsakeq ’ | '

Varfor ar BFF spannande?

Gar ihop med miljotank, vi gor vad vi kan for
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 pa
jobb. Mer gronsaker i maten.
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l Al Recept for 6-8 personer
| |l| Ingredienser:

b b » 225 g 3N Polkabeta

' 225 g 3N Gulbeta

160 g skivad mozzarella eller smulad fetaost

16 g farsk hackad basilika

80 g rostade solrosfron

——
| |

e
]

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

GOr sa har:

Skar Gulbeta och Polkabeta i tunna skivor eller hyvla pa mandolin.
Blanda vinagrett av citronsaft och olivolja. Smaksatt med honung,

| saltoch peppar.

'- VVand runt betskivorna med dressingen. VVarva betorna som taktegel
till serveringen. Dressa med ost, solrosfron och finhackad basilika.

?l ' . ::':s'- ; it
F* mn Sanna Kanto
Arbetsplats Platenskolan
J g " ’kommun Motala
~ Favoritmat: Vegetarisk mat
'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 Food Forever
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Namn: Pia Lindgren

Arbetsplats: Brastorpskolan

Kommun: Motala

Favoritmat: Skaldjur i
Lagar helst: Just nu ar det zucchini fran it |
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

ron.

vatten i ca 15 minuter och blanda

Blanda ihop ingredienserna till dressingen. Hall pa dressingen och

massera in smakerna.

B e

» 4 msk rostade solrosfron

{70
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I
har:

a
Finstrimla fankdlen lat ligga i kallt

» 2 mskitaliensk salladskrydda
sedan med Rotfruktsnudlarna.

» 600 g 3N Rotfruktsnudlar
» 2 msk mango chutney

» 100 g fankal
» 4 msk vitvinsvinager

» 4 msk rapsolja

A e

Ingredienser dressing:
Dressa salladen med rostade solro

Ingredienser:

Gor s

{
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4. Orserumalla
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Arbetsplats: Orserum skola

Kommun: Jonkoping

Favoritmat: Chayotegratang(Memko) S
Lagar helst: Internationell, a5|st|sk sven K,

kottbullar — Albondigas.

Varfor ar BFF spannande?

\/i m&ste ta hand om problemet med klimat nu. ' b
Mer gronsaker for att fa en bra balans aven fcr var halsan
Har BFF workshopen paverkat ditt sdtt att tanka kring k li
Andrat stil att laga mat, mer grytor med rotfrukter och gr ‘l |

Inte alltid att de kan smaka att det ar gronsaker.
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Recept for 6-8 personer
Ingredienser sallad 1:
» 450 g 3N Rodbetsstavar 15 mm
» 3 msk rapsolja
» 1 tsk dragon
» salt ]

Ingredienser sallad 2:
F_. i » 150 g kokta kalla grona linser
| = 4mskrapsolja

4 » 2 msk appelcidervinager
i = 50 g 3N Hackad gul 16k
g » 30 g finhackad persilja
s 7 » salt

byl peppar

| Gorsahar:
{ | Rosta Rédbetsstavarnai ugnen, 175°Cica 12-15 min — viktigt att
LI rodbetorna har krisp kvar. Kyl ner Rodbetsstavarna. Krydda med
Lo dragon och salt.

bk | Blanda olja, appelcidervinager och gul lok till sallad 2.

f'é;[ | | Smaka av med salt och peppar.

44 ] | Vand ner de grona linserna och lat dra i kylen, garna dver natten.

i [i.":; Lagg upp salladerna som pa bilden och dressa med finhackad persilja,
t | elleritva separata skalar om man 6nskar det.
r
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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 till
med klimatet.

Har BFF workshopen paverkat ditt satt att
tanka kring klimatet?

Att det vi gor paverkar klimatet, som tex
transporter, ater mer gronsaker idag.
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'l Recept for 6-8 personer

T .
—— . T

1 | Ingredienser:
A » 400 g 3N Rotfruktstagliatelle
! = 100 g 3N Strimlad rodbeta

T gy

Y, e

e

et

h,“ » salt

i 2 msk olivolja

| % vitloksklyfta

chiliflakes

50 g rostade solroskarnor
100 g fetaost

: ———e ) LC
|

Gor sd har:
Blanda Rotfruktstagliatelle och Stimlad 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 I3t svalna.

Rosta solroskarnorna i en stekpanna med lite salt.

Lagg upp Rotfruktstagiatelle pa ett fat, toppa med Strimlad rodbeta.
Smula dver osten och stro pa solroskarnorna.

iR
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».Namn Ann Mari Gustafsson

Ife Arbetsplats: Centralskolan

s " 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"ood Forever
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Namn: Therese Juneholt

Arbetsplats: Kyrkskolan

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

. _..- ...
T e — el e —y =
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S » salt ‘
Uy - 5.1; = peppar i
._.’1 | Wy » 1 apelsin
I
.~ = 1mskhonung

il = Mixade skalade froer, t ex pumpa, melon, solros, sesam
f e . !
~ Gorsahar: |
: J = I B o L F C i
; Fras Rotfruktsnudlarna i en panna med oljan. (Gar aven att gora i bleck 3

B
ez ==
oy T
- i

i ugnen 12-15 minuter pa 170°C). Pudra Bver gurkmeja, lite salt och
peppar och blanda val. Riv skalet fran apelsinen och pressa sedan apel-
sinen. .'

Hall dver apelsinsaften och det rivna skalet dver rotfrukterna och
blanda innan du stéller dem i avsvalningskylen. Lat svalna.

e

i
—_— i
" o g i
- s I =
—

R

L Till servering:

d 'i Rosta blandad mix av froer t ex pumpa, melon, solros och sesam med
- litesaltislutet av rostningen. Tillsatt honungen och karamellisera

~ froerna. Var forsiktig sa du inte branner dem.

i Stro mixen over rotfruktsnudlarna

Best food foréver
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Namn: Christina Funke

Arbetsplats: Centralkoket Gotene

Kommun: Skara Gotene

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 notkaott, haller
landskapen oppna, ater bara

svenskt kott.

Best food Forever
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Ingredienser:
» 700 g 3N Morotsmix
» 100 g gul paprika l
» 150 g majonnas
» 50 g 3N Rodlok tarnad |
» salt !
» vitpeppar :
» ev citronsaft och zest 1
1
GOr sa har: ]
Finstrimla paprikan ca 1 mm fina strimlor.
;_ Blanda paprika, Morotsmix och tértmad Rodlok. Vand ner majonnas.
: Smaka av med salt och vitpeppar och eventuellt en skvatt citronsaft
ki och lite zest.

~ Namn: Ros-Marie Nilsson
Sy Arbetsplats: Centralkoket Gotene
a4 I Kommun: Skara Gétene
| - g ¥  Favoritmat: Kalpudding
: ' Lagar helst: Panerat kott, fisk och kottfars.

' - Varfor ar BFF spannande?

(i { , il 4 ) Roligt att prova nya saker, nya rotfrukter. Det var
* i, jattekul att f& med det pa vara skolor.

!J; Har BFF workshopen paverkat ditt satt att tanka
I kring klimat?
i 1 ' Ater mindre kott med mer sallad och rotfrukter.

-.. o g —

h’: i o {5l
nﬁa A mﬁa Fplki
My . éfé‘ﬂlats&entralkoket Gotene
' 5:. "'*‘;Kom'mun Skara Gotene
P pri'vorltmat Husmanskost och fisk
1 i ol rLagar helst: Mycket fisk och aven biff. Barnbarn pd
HE imlddag kottfarssas.
~ Varfor ar BFF spannande"
- Bra att man tanker pa 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 energidtgang som mojligt t ex wok.
Anvanda produkter som inte skadar naturen.
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Ingredienser:
= 100 g 3N Rodbeta strimlad
« 2 dl turkisk yoghurt 10 % \ | \
1 msk spiskummin )
2 tsk sirap
1 msk rapsolja
salt

peppar

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

J -L
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Namn: Linnea Landgren .
Arbetsplats: Rosenhills Centralkok
Kommun: Perstorp :
Favoritmat: Kyckling — allt med k\/ckllng '
Lagar helst: Grytor - kyckling.

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 paverkat ditt satt att tanka krlng I{i
Ja. Forsoker dryga ut sa mycket som mojligt utan att det ta}
Rotfruktsbas — biffar, grytor och den ar speciellt bra i kaII
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Recept for 6-8 personer

Ingredienser:
» 200 g 3N Morotsmix
200 g 3N Rodbetor rivna
6 st vitlokar, solo
grovmalet salt
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 rivna Rodbetor. Hall over den
varma lagen och lat svalna. Gar bra att gora dagen innan.

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

Ui Lagen kan dteranvandas.

) i I TiIG

i; Narnn Mats Landgren

*'i
]
dl
[}

i | ]
| )' Ul ) [} i. '=['.n.1"'f'[*_.‘¥:ﬂ betsplats: Centralskolan (skolrestaurang)
¥ '}T

Kommun: Perstorp

i Favorltmat Fisk

W 8 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.

Bestfood forever
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Namn: Li Eklund

Arbetsplats: Hammarskolan

Kommun: Kristianstad

Favoritmat: Vanlig husmanskost. 91}1; ~
Lagar helst: Vi dlskar pasta och pastasasp)lj L
stekar och grytor. ] !LE

Varfor ar BFF spannande?

Hela konceptet ar jatteroligt. Kul att fa barnen i |
att forstd hur lite gronsaker paverkar jamfort

med kott. i
Har BFF workshopen paverkat ditt satt att tanka krlng kI|
Ja, tanka mer miljovanligt, koper mindre kott, mer rotfrukt
bade privat och pa jobb.

B
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Namn: Sandra Jansson

Arbetsplats: Bruksgymnasiet
Kommun: Osthammar |
Favoritmat: Grillat, rotfrukter och sas
Lagar helst: Kottfarssas och spagetti

’].'.,‘ g

Varfor ar BFF spannande? Man har inte téhk’t

sa mycket pa klimatet forrén nu. Tips pavad | '

man kan gora. 1%
Har BFF workshopen paverkat ditt satt att
tanka kring klimatet?

Ja och nej. Vialjer inte havregryn utan mer
potatis som starkelse.

e LT R LI SRRy
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Recept for 6-8 personer
Ingredienser:
600 g 3N Strimlade rodbetor
1 dl olivolja
1/2 dl limejuice
svartpeppar
salt
100 g tarnad lagrad ost
1/2 klyfta pressad vitlok

Gor sd har:

Blanda olivolja, limejuice och pressad vitlok. Smaka av med salt och
peppar.

Vand ner de strimlade rodbetorna. Lat dra, garna over natten.

Lagg upp och varva med osten. Servera.

Medskapare: Maria Andersson

. 'nmn Anne-Marie Eriksson

i1 Arbetsplats: Osterbyskolan

" Kommun: Osthammar

i -3-'.-:Favoritmat: Husmanskost som t ex polsa
- 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 Food :Toreizer




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 vdra
workshops diskuteras klimatet och manga nya ideer 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 ingad i undervisningen. Medias paverkan om
klimatsmart mat.”

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

Best Food Forever




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.

l vilka matrdtter kan man fa in mer rotfrukter?
= Korv Stroganoff

» Kottfarssas

= Gratanger pa rotfrukter

» Palsternacka i potatismos
= \eckans sallad

= Kottfarsratter

» Lasagne

= Biffar

= Grytor

» Pajer
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Namn: Elisabeth Tomth L i
Arbetsplats: Morkarlbyhojdens skol [ Al |
Kommun: Mora j '
Favoritmat: Sildbita (Stekt salt sill patunql i _;
med potatis och Iok, pa dalmal heter det? ita. |-
Lagar helst: Husmanskost. LEh

Varfor ar BFF spannande?

Gillar att man far utvecklas och forsoka fa

forandring. .
Har BFF workshopen paverkat ditt satt att tanka krmg1
Ja, jag anvander t ex rotfruktsbasen flitigt och eleverna a!
solskenslasagnen har blivit en stor favorit! 1
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| : Recept for 6-8 heréoner
Ingredienser: _ I b

= 500 g Rodbeta stavar artnr 1853
» 500 g broccolistjalkar |
» 100 g sma broccolibuketter

1 normalstor blodapelsin

1 1/2 dl rostade melonkarnor
1 msk rapsolja

salt

GOr sa har:
Rosta rodbetorna ca 15 min i ugn 200°C. Stro over lite salt (ca 1 tsk).
och ringla over rapsoljan. Skar under tiden broccolistjalkarna i tunna
strimlor, ca 3 mm. Skar fina sma buketter, ca 1 cm, av broccoliblom-
morna. Skar zest av skalet fran halva blodapelsinen. Pressa hela bloda-
pelsinen. Ta ut rodbetsstavarna fran ugnen, vand ner samtliga skurna
ingredienser och hall over den pressade apelsinen.

Lat salladen svalna. Dressa med rohstade melonkarnor och servera.
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13. Kalmarsallad
: ’ Fdlt 1\ l“l’

{h

Namn: Lena Lennartsson
Arbetsplats: Jenny Nystromskolan iu i
Kommun: Kalmar i
Favoritmat: Vansinnigt fortjust i grytor me cf i
gronsaker som tex rotfrukter. Al
Lagar helst: Soppa gulaschsoppa (paradr,attNl |

Varfor ar BFF spannande?

Roligt med alla fina produkter som redan ar

skurna fardiga att anvanda tex rotfruktstagliatelle. = 4 g
Har BFF workshopen pdverkat ditt satt att tanka kring in
Ja att anvanda mer rotfrukter. Dryga ut med rotfrukter - de ;
ar farskt, skalat och fardighackat. -
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Recept for 6-8 Per

a flytande honung, skal av
toppen.

en citron med rapsolja samt salt. \land runt rotfrukterna i marinaden

nar de ar ljumna.
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Stro hackad basilika och rostade pumpafron pa

Garnera med basilika.
Medskapare: Jennie Johansson och Elin Wisell

Grilla rotfrukterna latt i ugnen med lite olja.

Gor citronmarinad genom att blan

Gor sa har:

§ |' J I'
(il

(g

.'~i;a1r




A v

14. Rombergssallad
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Namn: Sarah Lopez

Arbetsplats: Maltidsservice

Kommun: Enkoping 3t
Favoritmat: Husmanskost som kalpuddlng* 1” {14
och isterband. aw il
Lagar helst: Tacos bonvariant, det gillar barneHn

Varfor ar BFF spannande?

For att man presenterar vegetarisk mat med

recept som fungerar, aven dar man kan byta

ut kott till rotfrukter. Rotfrutslasagnen ar suveran!

Har BFF workshopen paverkat ditt satt

att tanka kring klimatet?

Anvanda mer rotfrukter och potatiser som vi odlar | Sverl




|/l Ingredienser:
| | = 400 g Rotfruktsnudlar artnr 12598
|| = 200 g Rodbeta riven artnr 1882

| 1| = 400 gstrimlad gurka

1| = 100 g majskorn

i » 50 g persilja, hackad

= 11/2 msksalt

= 3 msk olivolja

» 1 citron

Gor sd har:

Strimla gurkan, hall pd saltet och lat sta och dra i en bunke for att dra
ut vatskan fran gurkan, garna under press. Anvand spadet fran gurkan
till din dressing, som du blandar pa zest fran ca halva citronen samt
saften fran hela citronen. Blanda detta med olivoljan. Vand ihop
rotfruktsnudlar, rodbetor, gurkstrimlor, majskorn samt persilja.

Hall over din dressing och smaka eventuellt av med lite extra salt.

._-‘ *':fﬁ ¥y o
-l a Nlna Oster
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Al betsplats Maltidsservice

{ommun: Enképing
" Favorltmat Koreansk kycklingsoppa med kok
' banan och koriander.

Lagar helst: Bongrytor och linsgrytor

Varfor ar BFF spannande?

Jobbar mycket med klimatet, det ar mycket posi-
tivt. Lara oss hur vi anvander rotfrukter.

Har BFF workshopen paverkat ditt satt

att tanka kring klimat?

Har introducerat klimatsmart - nu annu mer.

Best Food Forever
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15. Brtngstas ponga drtor «q;
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Namn: Laila Bovang

Arbetsplats: Bringsta skolan

Kommun: Nordanstig

Favoritmat: Asiatisk mat, oppen for allt. = =588
Lagar helst: Husmanskost vill ungarna ha.: ..; Hl

Varfor ar BFF spannande?

Fatt sd bra gensvar fran matgaster, ligger i

tiden. Vi maste sluta dverkonsumera.

Har BFF workshopen paverkat ditt satt att

tanka kring klimatet? |
Pa satt och vis i arbetet. Vi har fatt mycket positiva
reaktioner. Efterfragat mer san har mat.
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Recept for 6-8 personer
Ingredienser:
= 500 g Kdlrot tarnad 10 mm artnr 1573
= 100 g Rodlok tarnad 3 mm artnr 1473
= 200 tarnade applen
= 400 g konserverade kikartor med spad (spadet ska anvandas till
dressingen)
= 11/2dl rapsolja
= 2 tskdijonsenap
= 1 msk rodvinsvinager

GOr sd har:
Lagg 10 kikartor och spadet fran klkartorna | en mixerbunke. Rosta
resterande kikartor i en panna med lite salt till serveringen. Mixa upp
spadet samt vinagern under ca 3-4 minuter. Tillsatt rapsoljan i en
tunn strdle - sa som du gor majonrlkés - under mixning, tills du far en
bra konsistens (som majonnas). Smaka av med dijonsenap, salt och
nymalen svartpeppar. E
Vand ihop dina appeltarningar, kalrot och rodlok med kikarts-
majonnasen och Iat dra. F

Garnera med de rostade kikérterné,i_ och lite rodlok.
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16. Jl/lalung t

Namn: Liliana Dobrisan

Arbetsplats: Forskolan Ekorren

Kommun: Malung/Salen M
Favoritmat: Fisk kommer forst om jag far
Lagar helst: Soppa I

Varfor ar BFF spannande?

Vi blir delaktiga annars hade vi levt i var |
bubbla. Viktigt att vi fick visat foér oss hur man
kan gora. Det ar en stor utveckling som Ty
kommer att bli storre och storre. VRS it ~. {
Har BFF workshopen paverkat ditt satt att tanka krlng IE‘I me

Man borjar tanka om. Hur ska man forbattra och ersatta.
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| | Recept for 6-8 Fersl.o-ner

Ingredienser: : ; (0 LEERAE | e

= 300 g Kalrot strimlad artnr 156: .

150 g Gulbeta hyvlad artnr 177936 5

150 g Morot strimlad artnr 126 | |

50 g hackad purjolok

50 g hackad gron paprika

50 g apple hackad

Dressing

» 3 msk olivolja

» 1 dl sweet chilisas

» 2 tskitaliensk salladskrydda
» salt och svartpeppar

GOr sa har:
Blanda rotfrukterna med dressingen lat sta och dra (gdrna over
natten). Vand ner purjolok, gron paprika och apple och servera.

TN L .l“

T — = = =
= = e, — =



*@E‘th'u } -ﬂI r!

A OSIcarsbor ssal

I u 1
17| i

|"ll| ',i,'.--

.

\'.

L5

R |._|'

“l
¢

Namn: Maria Berglund

Arbetsplats: Bjorkbacka kok

Kommun: Soderhamn :
Favoritmat: Gravad lax och dillstuvad pot
Lagar helst: Mycket gronsaker, vegetarlsll< ‘

Varfor ar BFF spannande?

Det ar framtiden. Vi kan inte gora annat vaI

Maste anvanda jordens resurser battre

- dd ar detta vagen att ga.

Har BFF workshopen pdverkat ditt satt att tanka kmng
Man tanker att man ska utforma recepten for att fa in rot
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Ingredienser 6-8 personer: Dressing:
/| 500 g Morotsmix artikel 1592 4 msk vitvinsvinager
’ h | | 200 g Gulbeta hyvlad artnr 17936 2 msk mango chutney
|| 200 g Rédbeta riven artnr 1882 2 pressad lime
1| 100 g RadlIok skivad artnr 1450 2 tsk gurkmeja
@[! 50 g saltade solroskarnor 2 krm chiliflakes
1] 1tskhonung 2 tsk hot chilisas
|| 1/2tsksalt 6 msk rapsolja
J Gor sa har:
i Rosta solroskarnorna i ett stekjarn pa medelhog varme, akta sa
| att de inte branns vid. Nar solroskarnorna borjat fa fin farg, tillsatt
-' honung och salt. Blanda val, hall upp och lat svalna pa papper.
Dressing: Blanda samtliga ingredienser utom rapsoljan. Tillsatt oljan
i fin strdle sa att det inte skar sig.
Blanda rotfrukterna och hall dver dressingen. Lat dra (garna over
natten). Till servering: lagg upp din sallad och toppa den med de
honungsrostade solroskarnorna.
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18. Kalrotsallad med Z)Lnglestmg
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il |
Namn: Sandra Ostwald ! ’7 |
Arbetsplats: Utvecklingscentrum Munkedal ;,&

y

Kommun: Munkedal LI
Favoritmat: Det mesta inom asiatiska koket /K
Lagar helst: Langkok i min slowcooker,
t ex kalops eller dillkott.

Varfor ar BFF spannande? -
Man far sa mycket inspiration och idéer, jag '
trodde tex aldrig att en potatis kunde vara sa
intressant!

Har BFF workshopen paverkat ditt satt att tanka kring klimatet 5 s )
Absolut! Fordelarna som klimatsmart tank ger ar for bra for attq i yrbis
forstar ocksa att man inte gar miste om nagot bara for att ma
med klimatpositiva val, man upptacker sa manga nya spanna
kombinationer och variationer av nya och gamla ratter. /
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i) s Recept for 6-8 personer
‘ |  Ingredienser:

|| = 400 g 3N Rotselleri strimlad artnr 17602
= 400 g 3N Kalrot riven artnr 15682

= 50 g 3N Gul Iok fintarnad artnr 1373

= 11/2 tskriven farsk ingefara

= 1/2 tsk srirachasas

= 1 msk flytande honung

= 1/2 dl olivolja

= 1 1/2 tsk dijonsenap

= 3 msk apelsinjuice, koncentrat

= 1/2 pressad apelsin

= 2 msk appelcidervinager

|

Gor sd har:

Blanda ihop rotfrukterna och lokenii en skal.
Dressing: Blanda finriven ingefara, Srirachasas, flytandehonung,
‘ dijonsenap, apelsinjuicekoncentrat, pressad apelsin och appelcider-
vinager i en bunke. Vispa upp- Tillsatt olivoljan i tunn strdle.

i Smaka av med salt, chiliflakes och svartpeppar fran kvarn.
Ringla dressingen over dina rotfrukter och Ik Iat sta och dra.

1 : ) Till servering: Stro finhackad farsk koriander over din sallad.
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19. Kindas rokta rotsalcer
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Namn: Andreas Nylén

Arbetsplats: \Vargardsskolan

Kommun: Kinda W
Favoritmat: Den forsta farskpotatisen garna =
med min hemrokta lax och en kall sas.

Lagar helst: Husmanskost

Varfor ar BFF spannande? £l udt

Intressant att ténka till och utveckla salladsbuffén’ =

annu mer samt att anvanda mer gronsaker for att = = i

fa varmratterna bade nyttigare, lite billigare och

klimatsmartare genom att anvanda mindre protein.

Har BFF workshopen pdverkat ditt satt att tanka kring kllmat

Tanker pa hur man kan utveckla de rdtter vi serverar i ett klimat ;_‘ art pe

]
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Ingredienser:

500 g 3N Rotfruktsstavar artnr 12595
500 g 3N Rodbeta stavar artnr 18853

1 klyfta vitlok ;

salt och nymalen svartpeppar fran kvarn
1 dl rapsolja
1 gul paprika
1 chilifrukt efter dnskad styrka -
1 tsk liquid smoke I

2 msk strosocker
3 msk vitvinsvinager

50 g hackade farska grona b'rtef, t ex persilja, koriander, mynta

100 g riven vasterbottensost
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Recept fér 6-8 personer |

Gor sa har:
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I GOr en dressing pa rapsolja, vinager, liquid smoke, socker och finhackad
;e paprika och chili. Lagg rotfrukternai ett bleck pressa over vitloken.
i /) Salta och peppra ett par rejala drag pa salt och pepparkvarnen efter
B tycke och smak. Rosta av i ugn 200°C ca 20-25 min. Vand runt efter
g halva tiden och passa sd att rotgronsakerna blir al dente.
2 s Ta ut och lat svalna. Tillsatt vasterbottensost, dressing samt farska
]' _ orter. Blanda forsiktigt och lagg upp for servering.
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Klimatsmarta idéer fran koken:

”Servera den vegetariska
maten forst - kalla inte
den vegetarisk”

Man kan minska mat-
svinnet genom att viga
maten och ha bdttre

- planering.”

"Man kan géra barnen mer
delaktiga genom att ha matrad.
Och att fa med pedagogerna

som ldr ut vikten av klimatsmart
mat. Det skulle vara bra om

pedagogerna var med pa
BF¥F-workshopen.”




”Anvinda sociala medier som

instagram for att gora barnen
delaktiga och sprida kunskap om
matens paverkan pa klimatet”

¥¥orklara var maten kommer fran med sma filmklipp.

l var kommun visade kostchefen matens vdg till tallriken.”

Best Food Forever




BFF - Best Jood Forever

Kommuner som har haft klimatsmarta
temaveckor fran start 2016-2019:

Bengtsfors
Bollnas
Boxholm
Falkoping
Enkoping
Flen

Gotene
Hallstahammar
Hedemora
Jénkoping X 2
Karlshamn
Kinda
Knivsta
Kristianstad
Kungsbacka
Malung
Mora
Motala
Munkedal
Nordanstig
Osby
Perstorp
Rattvik
Sandviken
Skara

Salen
Soderhamn
Tierp
Tranas
\/anersborg
Vastervik

Ydre
Atvidaberg
Osthammar




Best Food Forever
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
&
For mer information om BFF — Best Food Forever: m

Johan Uematsu

.uematsu(@avikonorden.se / \

tel: 072-050 38 20 i
3N ska,.,,,ﬂhg\d}
i

Produkter




