Hallbara maltider

- Hur kan vi ata inom planetens granser?

Lardomar och erfarenheter fran projektet Hallbara maltider 2022-2023
f

. Y

Svenskakyrkanspr SENSUS




Introduktion

Hallbara maltider ir ett projekt inom Svenska kyrkans fardplan for klimatet som har som
mal att uppna klimatneutralitet for Svenska kyrkans egen verksamhet till ar 2030.

Vi dter mycket tillsammans i kyrkan och for att na malet behover vi diarfor reflektera 6ver

vara maltiders paverkan pa klimat och natur. Eftersom stiftsgardar och folkhdgskolor serverar
maltider dagligen valde vi i projektet att satsa pa dessa gardar i férsta hand. Tva gardar anmilde
sitt intresse for att ga in i processen: Helsjons folkhogskola och sftiftsgarden i Réttvik.

Tillsammans med en konsult fran féretaget MiljoMatematik och projektledaren Annika Spalde
har kéken pa dessa gardar arbetat med att minska klimatpaverkan fran maten i workshopform.
Syftet har varit dels att 6ka kunskapen om matens klimatpaverkan hos de som arbetar i koken,
dels att jobba med recept for att sinka klimatavtrycket - samtidigt som de &r vilsmakande
forstas! Virldsnaturfonden WWFE:s arbete med mat och klimat har inspirerat oss och de har gett
oss rad och tips utmed viigen. Aven andra stiftsgirdar har haft kontakt med projektet och har
bidragit med virdefulla erfarenheter.

Fragorna som gav upphov till projektet var:

e Hur ska maltiderna pa kyrkliga gardar kunna bli mer klimatsmarta, sa att de till ar 2030 ger
sa litet klimatavtryck som mojligt?

» Kan svenskkyrkliga verksamheter ga fore och ge inspiration at andra till att dta inom
planetens grinser?

En annan del av projektet ir att sprida lirdomar och erfarenheter sa brett som mojligt till alla
som lagar eller serverar mat inom kyrkan, bade pa gardar, folkhdgskolor och i forsamlingar. Hir
vill detta studiematerial vara en hjilp.

Vi har forsokt att sammanstilla vara viktigaste erfarenheter och bista tips for att hjélpa er att
anpassa era maltider sa att de ryms inom planetens grinser.

Alla méanniskor runt var jord behover kunna ita och bli mitta, samtidigt som naturen virnas och
planetens klimat stabiliseras. Ar detta mojligt? Ja, det dr det - &r det hoppfulla svaret!

Vilkommen med pa resan dér vi bidrar till att det kan ske.




Att starta en studiecirkel

Det hir materialet kan anviindas av dig som vill starta en studiecirkel och tillsammans med
andra lira dig om och inspireras till att laga och ita hallbara maltider.

Det kan vara tillsammans med personer i din férsamling, pa en stifts- eller kursgard eller i nagot
annat sammanhang.

Att métas i en studiecirkel innebdr att lira av och tillsammans med andra. Alla har erfarenheter,
tankar och idéer att bidra med. I en studiecirkel behover ingen vara expert pa &mnet utan ni lir
er tillsammans med hjilp av det hdr materialet.

Materialet innehaller forslag pa upplégg for tre triffar. Den forsta triffen gar igenom fakta om
vad det innebér att dta inom planetens gréinser. Andra triffen handlar om hur vi kan justera vara
recept for mer hallbara maltider, och ger tips och rad. Triff tre handlar om att provlaga recept
tillsammans. Anpassa uppligget utifran vad som passar i er grupp.

Dir det star runda foreslar vi metoden samtalsrunda. Ga laget runt och lat var och en uttrycka
sina tankar eller asikter utifran en fraga eller ett imne. Lat alla prata till punkt utan att avbryta

varandra. Det gar bra att siga “pass” om en inte vill sdga nagot.

Niér du genomfor en studiecirkel kan du fa stod av Sensus till exempel med att planera
uppligget, studiematerial, en lokal att triffas i, digitala verktyg m.m.

Kontakta ditt lokala Sensus-kontor: www.sensus.se

Att tinka pa nér ni startar
e Praktiska fragor till exempel: nér och var ska ni tréffas? Vill ni fika i samband med triffen?
» Skanagon eller nagra vara ansvariga att forbereda tréiffarna?

» Utse girna en samtalsledare som virnar om att alla kommer till tals.

» Vad behdver ni tinka pa for att cirkeln ska fungera bra?



http://www.sensus.se

Traff 1: Att 4ta inom planetens grianser

Runda
Vad tinker du pa nir du hor begreppet hallbar maltid? Vad innebér det for dig?

Fakta — las tillsammans

En stor del av vart avtryck pa klimatet orsakas av vara maltider; cirka en tredjedel av hushallens
klimatpaverkan kommer fran maten'. T snitt ger en lunch eller middag i Sverige idag utsldpp pa
1,8 kg viixthusgaser (koldioxidekvivalenter) vilket dr langt ifran den hallbara nivan pa 0,5 kg2
Det positiva i det dr att det finns en stor potential att minska avtrycket genom att férdndra vad
och hur vi éter.

Aven om de flesta av Svenska kyrkans stiftsgardar samt folkhdgskolor har en miljobmedveten-
het och ofta kdper in mycket ekologiskt, sa dr klimatavtrycket dven fran dessa serveringar hogt.
I projektet borjade vi med att berikna de tva gardarnas lunchmenyer under en normal vecka,
vilket visade att klimatavtrycket lag cirka tre ganger hogre dn vad som &r hallbart.

Hur kan vi da minska avtrycket fran maten vi diter? WWF har skapat One Planet Plate som ett
verktyg for alla som vill éta planetvinligt, med hinsyn till bade klimat och biologisk mangfald.
De har riknat ut hur mycket vixthusgaser vara maltider globalt kan fa sldppa ut om vi ska ha ut-
rymme 6ver for andra delar av livet, och halla oss inom Parisavtalet och malet att begrinsa den
globala uppvirmningen till max 1,5 grader.

Nir de delade siffran pa antal virldsmedborgare och sedan slog ut den per vecka, hamnade de
pa 11 kg koldioxidekvivalenter. PA WWF:s hemsida kan du se fyra olika veckomenyer - de ger en
bra bild av hur #tande inom planetens grinser kan se ut, med fokus pa svenska ravaror.

Vilka kriterier har da WWF satt upp for att en maltid ska riknas som en One Planet Plate?

For en lunch eller middag innebir det ett klimatavtryck pa max 0,5 kg. For att dven frimja

den biologiska mangfalden ska vissa grodor som odlas pa stora ytor vara ekologiska. Det giller
spannmal, raps, potatis, morotter, 16k och ris. Dessutom ska animaliska livsmedel ha gront ljus i

WWF:s Kottguide respektive Fiskguide.

Konceptet sitter alltsa vissa ramar, men brukar ofta frimja kreativitet inom dessa ramar.

Samtal

e Titta pa veckomenyn/veckomenyerna pa WWF:s hemsida. Prata om: hur éter jag idag, i rela-
tion till veckomenyn? Om ni serverar mat, hur idter era géster och besokare?

e Vilj, var och en, en typ av kott eller fisk som ni anviinder i er verksamhet och leta upp den
i Kottguiden/Fiskguiden pa WWEF:s hemsida. Lis pa, och dela sedan med varandra vad
ni lirt er.

1 Naturskyddsforeningen Mat, klimat och milj6:
www.naturskyddsforeningen.se/faktablad /mat-klimat-och-miljo-sa-paverkar-maten-klimatet

2 WWF Virldsnaturfonden: www.wwf.se/one-planet-plate



https://www.naturskyddsforeningen.se/faktablad/mat-klimat-och-miljo-sa-paverkar-maten-klimatet 

Bon

Gud, tack for alla de fantastiska ravaror som jorden genom din skapargliddje frambringat. Varje
maltid dr en paminnelse om att vi inte &r autonoma; vi dr helt beroende av jorden och av varan-
dra. Oppna vara hjirtan fér denna insikt, ber vi dig, och hjilp oss att bygga goda gemenskaper
kring vara maltider. Amen.

Traff 2: Berakna och minska maltiders
klimatpaverkan

Runda

Dela med dig av ett tips eller nagot du brukar tinka pa idag for att minska klimatpaverkan fran
maten och/eller gynna den biologiska mangfalden.

Sa hér gjorde vi

I projektet fick koken pa Réttviks stiftsgard och Helsjons folkhogskola vilja ut ett antal av sina
lunchritter som klimatberiknades. Ett exempel ir receptet Mangokyckling, med ingredienserna
kyckling, purjolok, creme fraiche, mellanmjo6lk, honsbuljong och mango chutney. Med 150 gram
kyckling per portion hamnade réttens klimatavtryck pa 0,8 kg (exklusive potatis och sallad).

I nésta steg provade vi olika idéer for hur klimatpaverkan kunde minskas. For att komma ner till
det hallbara avtrycket 0,5 kg spanade vi fram en variant med halva méngden kyckling, skurna

i mindre bitar for att folk littare ska kunna ta mindre, samt att vi la till kikdrtor och sotpotatis,
och bytte ut fraichen till kokosmjolk.

Ett annat exempel dr morotsbiffar med grillost (med réda linser, tahini, potatismjol, r6d16k och
vitlok) dir det var enkelt att minska mingden ost, fran de ursprungliga 100 grammen, och 6ka
méngden linser.

En utmaning enligt koken i projektet &r att normen hos vissa dr att en portion kott ska vara
minst 150 gram. I grytor &r det létt att minska kottméangd och 6ka annat istéllet t ex potatis,
sOtpotatis, zucchini, svamp. Potatisbitar i grytor tjockar till dem. Tips for 6kad mustighet &r att
anvinda miso eller svamp. Rokt paprikapulver kan ge en liknande effekt.

Vad giller fisk finns det tyvirr allt farre sorter som &r okej, manga arter dr utfiskade eller pa vig
att bli. Titta i WWF:s Fiskguide for en aktuell bedomning.

Om kyckling ska inga i en One Planet Plate-maltid behéver den vara KRAV-mirkt.

WWE? skriver att det finns stora utmaningar nér det géller djurvilfirden inom svensk
kycklinguppfodning, och d&ven med anvindning av bekidmpningsmedel i fodret. Notkott har
hogt klimatavtryck men KRAV-mirkt notkott eller naturbeteskott mérkt med Svenskt Sigill som
bidrar till biologisk mangfald och kan inga i en veckomeny om veckans 6vriga rétter framst &r
vixtbaserade.

En fraga som ofta kommer upp &r: Ska man vélja ekologiskt eller lokalt? Svar: helst bade och
forstas, men om man maste vélja dr eko det viktigaste. Av matens klimat- och miljopaverkan star
transporten for en vildigt liten del.

3 WWF Kottguiden: www.wwf.se/kottguiden



http://www.wwf.se/kottguiden/kyckling/

Enkla saker som gor stor skillnad

e Byt ut mjolk, gridde och créme fraiche mot havrebaserade produkter nirhelst det fungerar i
ritten.

e Rapsolja idr bra! Smor har atta ganger avtrycket jaimfort med rapsolja. Olivolja har ungefir
det dubbla.

* Servera potatisstomp ibland (grovt mosad eller pressad potatis) istiillet f6r potatismos, dir
mjolken och smoret hojer klimatavtrycket.

e Byt ut fisk mot musslor.

» Vilj kott med medvetenhet om klimatpaverkan. Om man till exempel dndrar i receptet for
Wallenbergare och byter ut 50 g kalvfirs mot flaskférs gar avtrycket ner fran 1,9 kg till 0,8 kg.

¢ Minska matsvinn genom att ta vara pa rester.

Ovning: Matkalkylatorn

Vilj ett par ritter, gidrna en vegoritt och en animalisk, som ni serverar ofta och berikna deras
ungefirliga klimatpaverkan med hjélp av matkalkylatorn pA WWF:s hemsida:
www.matkalkylatorn.se

Samtala om: Blev resultatet ungefir som ni trodde? Var det nagot i utrikningen ni férvanades
over? Vad skulle ni kunna &ndra pa i era recept for att komma ner mot 0,5 kg utslépp (om de inte
redan ligger dér)? Vilka val kan goras for att bidra till biologisk mangfald?

”Tidigare gjorde vi ibland en vegetarisk lasagne med roda linser som blev okej, men den var inte
nagon favorit bland eleverna. Sedan inspirerades vi av receptet Lasagne Mexicana som finns pd
WWEF:s hemsida, ddr man istdllet mixar bruna bonor. Detta ger en konsistens som liknar ”vanlig
kottfdrslasagne. Manga av vdra gdster som dtit denna har inte ens reflekterat 6ver att det dr en
vegetarisk lasagne.”

2

Charles Bdck, kock pd Helsjons folkhogskola

Infér ndsta gang
Bestim vilken ritt ni vill laga tillsammans nésta gang. Vem skaffar ingredienserna?

Bon

Gud, tack att vi fatt denna stund att reflektera 6ver vart dtande. Vi hungrar efter liv som hianger
ihop, vi torstar efter att livets helighet ska fa utrymme mitt i det vardagliga. Hjilp oss, ber vi dig,
att lata vara virderingar om omtanke och géstfrihet komma till uttryck i beslut i butiken och
runt vara matbord. Amen.

Traff 3: Laga mat och nasta steg

Runda

Ga laget runt och berétta om en maltid som du har ett positivt minne av. Till exempel en
maltid som gav en sérskild upplevelse eller nagot som smakade extra gott. Dela ocksa gérna en
reflektion som du gjort sedan forra gangen.


http://www.matkalkylatorn.se

Provlaga recept

Laga ett eller flera recept tillsammans som ryms inom ramarna fér One Planet Plate. I slutet av
detta héifte finner du fem recept som arbetats fram under projektets gang. WWF har ocksa en
receptbank att inspireras av: www.wwf.se/receptbanken/

Samtala, under tiden eller efterat, om hur ni som férsamling eller gard kan arbeta vidare med
matens klimatpaverkan.

Samtal: Hur gar vi vidare?

Vad ir vart nésta steg? Kom girna 6verens om ett mal som ni vill genomféra i er verksamhet
eller ssmmanhang. Nagra exempel:

e Planera fler triffar dér ni provlagar recept med lagt klimatavtryck.

e Anpassaingredienserna i ett recept ni brukar laga sa att klimatpaverkan minskar och den
biologiska mangfalden gynnas

e Minskar matsvinnet till exempel genom att ta vara pa rester

e Vilj endast vegetariska ritter under en viss period

e Vilj ut nagra varor som ni alltid viljer ekologiskt

”Vi serverar en huvudrdtt varje dag med ett vegetariskt alternativ. Minst en gang i veckan

dr huvudrdtten vegetarisk. Pa salladsbordet har vi nagra olika sallader ddr baljvdxter och
rostade gronsaker alltid ingdr. Vi tdnker kreativt for att anvdnda upp alla rester. Istdllet for
strobrad i kottbullar kan man mixa eller mala ris som blivit over. I kottrdtter minskar vi ofta pd
kottmdngden och ldgger till potatis eller ris. Hiromdagen anvdnde vi tre kilo 6verblivet rotmos i
en sotpotatissoppa. Stuvad potatis gar fint att anvdnda i potatis- och purjolokssoppa.”

Kicki Olsson, husmor pa Vadstena folkhogskola

Avslutande runda
Vad tar jag med mig fran denna cirkel? Insikt? K#nsla?

Bon
Gud, tack att vi fatt dta tillsammans och bli métta. Vi ber for dem som inte far uppleva detta idag,

och vi ber att du ska stirka vart engagemang for en mer rittvis virld dar manniskor inte behover
ga hungriga. Tack for var vackra jord och att vi far vara delaktiga i att ta hand om den. Amen.

Liankar

WWEF:s hemsida om One Planet Plate: www.wwf.se/oneplanetplate

Matkalkylatorn: www.matkalkylatorn.se/

WWE:s kottguide: www.wwi.se/kottguiden/

WWE:s fiskguide: www.wwf.se/fiskguiden/

WWE:s receptbank: www.wwf.se/receptbanken/

Vegansk cook-along med kocken Gustav Johansson: www.svenskakyrkan.se/vegansk-cook-along

Tre filmer om vixtbaserad matlagning som tagits fram av projektet Klimatsmart mat inom Féardplan for klimatet.

Boktips

“Vego i virldsklass: Hallbar mat for en aktiv livsstil” av Linda Bakkman, Gustav Johansson och Anna Richert,
Norstedts forlag, 2019. Innehaller 120 nérings- och klimatberiknade recept.

“Recept som fordndrar virlden” av Johan Rockstrom m fl, Max Strom forlag, 2019.


http://www.wwf.se/receptbanken/
http://www.wwf.se/oneplanetplate
http:// www.matkalkylatorn.se/ 
http://www.wwf.se/kottguiden/
http://www.wwf.se/fiskguiden/
http://www.wwf.se/receptbanken/
http://www.svenskakyrkan.se/vegansk-cook-along

Tolv One Planet Plate-recept

Farssoppa fran Helsjon

Recept fran "Mat med omtanke”, Helsjons folkhogskola, modifierat av Ann Schau,
forsamlingsviird i To16-Alvsakers pastorat. 4 port

Till denna soppa ir det gott med en klick aioli. Vill du gora soppan extra god kan du, som Ann,
gora en egen grairtsbuljong istéllet for att anvinda kopt buljong.

200 gram vegofirs

Rapsolja till stekning, EKO

2 potatisar (150 g), EKO

1 gul 16k (100 g), EKO

En bit rotselleri (som en stor potatis) (100 g)
2 mordétter (160 g), EKO

2 msk tomatpuré (28 g)

4 dl buljong

Salt och peppar efter smak

Ev lite vitlok

Térna potatis, 10k, rotselleri och morétter. Bryn firsen i en gryta.
Ligg i gronsaker, tomatpuré och buljong och lat koka i 20 minuter.
Smaka av med salt och peppar.

Graartsbuljong

Léagg 250 gram grairt i en form, hill pa cirka 1 cm vatten. Still in i ugnen pa 150 grader tills
vattnet har kokat in och rostningen kommit igang, det tar cirka en timme. Koka sedan értorna i
saltat vatten med svartpepparkorn, rosmarin, lagerblad, en halv morot (40 g), en halv gul 16k (50
g), en vitloksklyfta (8 g), och reducera till buljong.

Aioli

1 vitloksklyfta (8 g)

2 dl rapsolja (180 g)

1 tsk dijonsenap (5 g)

0,5 tsk vitvinsvinéger (2,5 g)
3 msk kikértsspad (45 g)

Skala och riv vitloken fint. Héll oljan i en hog, smal bunke och tillsétt vitlok, senap, vindger och
kikirtsspad. Sitt ned en mixerstav i botten, starta mixern och lyft sakta uppat. Smaka av med

salt.

Klimatavtryck: 0,2 kg



Gronsakstarta

Recept fran Helsjons folkhogskola, 4 port

2 msk rapsolja, EKO

1-2 palsternacka (2,5 dl)

1 squash (7 dD)

2 morot, EKO (2,5 dI)

1 gul 16k, EKO

5 dl Oatley creme fraiche
2 msk maizena

60 gram lagrad pristost, KRAV
5 dgg, KRAV

1dl persilja

2 msk pressad citron

2 st vitloksklyftor

2 tsk salt

1 krm svartpeppar

Sétt ugnen pa 175 grader. Smorj en form och ligg
bakplatspapper i botten. Grovriv gronsakerna
och hacka l6ken. Fris detta tills det mjuknar.
Blanda Oatley, maizena, pristost och dgg, ror ner
hackad persilja och smaksétt med citron, vitlok,
salt och peppar. Ror ner gronsaksfriset och hill
blandningen i formen. Gridda i nedre delen

av ugnen ca 50 minuter tills tartan har stannat
dven i mitten. Lat den sta och stadga sig i ca 30
minuter. Serveras varm.

Klimatavtryck: 0,47 kg

Kyckling stroganoff med havreris

Recept fran Helsjons folkhogskola, 4 port

300 gram kycklinglarfilé, KRAV
1 skivad gul 16k, EKO

2 msk rapsolja, EKO

2 gula paprikor

0,5 dl tomatpuré

2 tsk paprikapulver, rokig
1 honsbuljongtirning

2 dl Oatley crémefraiche
2 dl vatten

0,5 tsk salt

0,5 tsk strosocker, EKO
0,5 tsk svartpeppar, malen

Havreris, KRAYV, svenskt

Kycklingwok med havreris

Recept fran Helsjons folkh6gskola, 4 port

320 gram kycklinglarfilé, KRAV
280 gram morot, EKO
200 gram vitkal

200 gram haricots verts
1,5 msk rapsolja, EKO

2,5 msk chilisas

2,5 msk kinesisk soja

1 msk rédvinsviniger

1 msk strosocker, EKO

1 tsk ingefira, malen

1 krm cayennepeppar

1 tsk salt

1 gronsaksbuljongtirning
3,5 dl vatten

0,5 msk maizena

80 gram ananas i bit

Havreris, KRAV, svenskt

Koka havreriset enligt instruktioner pa
forpackningen. Strimla kycklingen och fris
den i matoljan. Tillsitt gronsakerna och stek
en stund. Blanda i alla 6vriga ingredienser
utom buljong, maizena och ananas. Ror om.
Los upp buljongen i vatten och tillsétt detta.
Red av med maizena.

Tillsdtt ananas.

Klimatavtryck: 0,4 kg

Strimla kyckling, 16k och paprika. Stek kycklingen i oljan ett par minuter. Tillsétt I16ken och stek
ytterligare en stund. Blanda ner 6vriga ingredienser. Koka upp under omrorning och lat koka
cirka 10 min pa svag virme. Smaka av med salt och peppar.

Klimatavtryck: 0,4 kg
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Gronsakscurry med havreris eller matvete
Recept fran Helsjons folkhogskola, 4 port

1 msk senapsfron

2 msk rapsolja, EKO

2 st gula lokar, EKO

2-4 msk rod currypasta
400 gram hela konserverade tomater
2,5 dl kokosmjolk

2 morotter, EKO

200 gram blomkalsbuketter
2 st auberginer

200 gram brytbonor

150 gram broccolibuketter
2 st squash

90 gram champinjoner

1 krm salt

Havreris eller matvete, KRAV, svenskt

Ligg senapsfrona i en torr kastrull, virm tills
de borjar knéppa. Tillsétt olja och 16k, stek
under omroérning tills I16ken dr mjuk. Tillsétt
currypasta och ror i en minut tills det borjar
dofta. Tillsétt tomater och kokosmjo6lk. Ror om
tills allt &r val blandat. Tillsatt mordétter och lat

sjuda utan lock i 5 minuter. Tillsitt blomkal och

aubergine, lat sjuda i ytterligare 5 minuter.
Tillsitt resterande ingredienser, sjud utan lock
10-12 minuter. Smaka av med salt.

Klimatavtryck: 0,3 kg

Enchilada med mexikanskt ris
Recept fran Réttviks stiftsgard, 4 port

2 st vitlok, sma

1 st chili, gron

1 buljongtirning

2 krm salt

2 krm peppar

1 msk rapsolja, EKO

3 dl riven ost, svensk, KRAV
200 gram keso

3 dl oliver

4 st tortillabrod (majs)

4 dl ris, EKO

2 dl vatten

2 st gul 16k, EKO
3 tomater

1 krm salt

1 krm peppar

Pressa vitloken. Blanda ingredienserna

till fyllningen, spar hilften av osten

och oliverna till gratineringen. Fordela
blandningen pa tortilla-bréden och rulla
ihop dem. Ligg med skarven nedat i bleck.
Stro 6ver resten av osten och oliverna.
Gratinera i 225 grader i ca 20 minuter.

Mexikanskt ris: Fris ris i olja tillsammans
med hackad gul 16k. Tillsétt tirnade
tomater, vatten och buljong. Krydda med
salt och peppar, lat riset koka firdigt under
lock.

Klimatavtryck: 0,4 kg.



Aubergine med grona bonor och ris
Recept fran Réttviks stiftsgard, 4 port

4 st sma aubergine, el 2 stérre
3 msk olivolja

2 st sma vitlok

3 msk rapsolja, EKO

8 st champinjoner

8 st haricots verts

2 st gul 16k, EKO

4 st hela, inlagda tomater
2 krm salt

1 krm peppar

3 msk koriander

3 msk persilja

Ris, EKO

Skala och skiva vitloken, dela auberginen pa
lingden. Gnid in auberginen med olja och
vitlok, ligg sedan pa blick och marinera i

ca 30 minuter. Still in i ugnen, 165 grader, i
ca 30 minuter. Lat svalna, grop ur dem men
spara lite i botten. Mixa auberginekottet och
stilll at sidan. Skiva champinjonerna och
boénorna i fina strimlor, hacka 16k och vitlok.
Lat tomaterna rinna av och hacka dem fint.
Fris svamp, tomater, 16k, vitlok och

bonor i rapsoljai ca 5 minuter. Tillsdtt
auberginekottet och smaka av med salt och
peppar. Fyll aubergineskalen med fyllningen
och griddaiugnen, 175 grader, i ca 15
minuter tills allt &r mjukt. Hacka persilja
och koriander och stro 6ver innan servering.
Servera med ris.

Klimatavtryck: 0,46

Algkalops med rotfrukter
Recept fran Rittviks stiftsgard, 4 port

266 gram idlggrytbitar
2 st gul 16k, EKO

3 msk rapsolja, EKO
2 krm salt

2 krm peppar

2 msk vetemjol, EKO
1 buljongtirning

5 dl vatten

6 dl gridde, EKO

3 msk ronnbérsgelé
533 gram rotfrukter
1 tsk kryddpeppar

Koka upp buljong och vatten. Bryn kottet, 16ken
och rotfrukter och ldgg allt i en kastrull.

Pudra 6ver mjo6let och ror om sa att inga
klumpar bildas. Sla 6ver den heta buljongen
under omroérning. Lat allt sjuda pa svag virme
tills kottet kinns mort. Tillsétt gridde och gelé,
smaka av med salt och peppar.

Klimatavtryck: 0,36 kg.
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Morots- och pumpabiffar
Recept fran Ah stiftsgard, 100 port
Serveras med rostad potatis och grislokssas

5 kg morot skalad, EKO

5 kg pumpa skalad

8 dl pumpafrén, EKO

1,5 kg kikértor pa burk, EKO

1 kg Lailas mjolmix (glutenfri och mjolkfri)
4 dl persilja

6 dl gula sesamfron

Ca 0,8 liter olivolja

Salt

Peppar

14 kg potatis skalad, EKO

4 dl olivolja

4 kg Planti soja crémefraiche
3 msk salt, peppar

4,5 dl grislok - hackad

5 msk citronjuice

4 msk vitlok farsk

50 g mixsallad

150 g vattenkrasse

Riv morot och pumpa, mosa kikértorna och
blanda sedan i pumpafro, Lailas mjélmix,
persilja, sesamfro, pumpafro samt kryddor.
Lat sta ca 20 minuter. Stek sma biffar pa svag
viarme och ligg dem pa fat.

Blanda potatis (i klyftor) med olivolja och
kryddor och rosta i ugnen, 180 grader ca 35
minuter. Riv vitlok och hacka grislok, blanda
med crémefraiche, kryddor och citronjuice.
Servera med rostad potatis och sallad,
garnera med vattenkrasse.

Klimatavtryck: 0,15 kg.

Viltgryta med krossad potatis och sparris
Recept fran Ah stiftsgard, 100 port

5 kg ostronskivling

5 kg skogschampinjoner
9 kg vegokott

1dl enbér

2,5 dl rosmarin

3 kg morot, skalad, EKO
1,5 kg svartvinbirsgelé
Salt, peppar, timjan

3 kg gul 16k, skalad, EKO
35 gram rosmarin

400 gram sojasas

0,8 liter kruspersilja, hackad
8 liter havregriadde

13 kg potatis, skalad, EKO
350 gram salt

9 dl rapsolja, EKO

40 dl persilja

3,5 kg sparris, skalad

Skir champinjoner och riv ostronskivling.
Hetta upp rapsolja i en panna och fris svamp,
liagg i vegokottet tillsammans med krossade
enbir, 16k, vitlok och alla kryddor.

Tillsétt havregriadde och lite vatten,
svartvinbirsgelé samt sojasas. Lat puttra ca
15-20 minuter. Smaka av och servera.

Koka potatisen. Krossa dem ordentligt och
krydda. Blanda i rapsoljan och rosta i ugnen,
ca 180 grader i ca 20 minuter, tills de far en
brun firg. Fris sparrisen och servera.

Klimatavtryck: 0,46 kg.



Gulasch pa linser och gronsaker

Recept fran Ah stiftsgard, 100 port

2,8 kg gul 16k skivad, EKO
3,2 kg morot tirnad, EKO
7,2 kg linser pa burk

4,5 dl olivolja

3,5 dl koriander

4 liter vatten

3,5 kg Mutti tomat

4 msk chilipeppar

2,5 kg paprika tirnad, EKO
800 gram riven firsk vitlok
Salt, peppar, spiskummin, curry,
gronsaksbuljong

1,8 kg soja-cremefraiche

7 kg ris, EKO

400 g persilja hackad

1,5 kg mordotter, svarvade, EKO
80 gram sallad

Broccoli- och ingefiarssoppa med ortolja
och solrosfron

Recept fran Ah stiftsgard, 100 port

10 kg broccoli

5 kg potatis, skalad, EKO

2 kg morétter, EKO

6 dl ingefira, skalad och riven
4 dl olivolja

1,7 kg gul 16k, EKO

0,35 kg vitlok, skalad och riven
6,5 liter gronsaksbuljong

2 tsk peppar

1 liter olivolja

600 gram persilja

400 gram basilika

Salt och peppar efter smak
0,4 dl vitlok riven

125 gram citronsaft

200 gram solrosfron

Fris morot, 16k, chilipeppar, paprika och 1,5 liter Planti crémefraiche

vitlok i olivoljan och rér ner alla andra

ingredienser. Koka pa svag virme i 20-30 Hacka 16k, broccoli och potatis. Hetta upp
minuter, ror om da och da. Smaka av med smor i en gryta och fréis gronsakerna pa
kryddor. Koka riset. Toppa gulaschen med medelvirme tills de mjuknar, ca 5 min. Hill
cremefraiche och stré 6ver hackad persilja. over vatten, ha inte i for mycket for att soppan

Garnera med svarvad morot och sallad. inte ska bli rinnig. Smula i buljongtirningarna

Klimatavtryck: 0,1 kg.

och lat puttra under lock i ca 20 min. Mixa
sedan soppan med en stavmixer efter smak.
Hall i gridde, koka upp, krydda med salt och
peppar. Lat puttra i 10 min.

Mixa persilja, basilika, vitlok, citronsaft
och kryddor. Servera 6rtoljan pa soppan
tillsammans med crémefraiche samt stro 6ver

rostade solrosfron.

Klimatavtryck: 0,13 kg.
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