Klimatveckan 2022

Recept och fakta om
klimatsmart mat

Klimatveckan arrangeras av Jonkopings lans Klimatrad. Under den har
veckan fokuserar vi pa klimatsmarta ratter i vara kok. Har kan du ldasa om
vilka ravaror som anvands, varfor vi valt just dem och hur de paverkar
miljon. Och vill du, kan du dven prova att laga nagra av ratterna hemma!

SEvsjo
kommun 1
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MANDAG 17 OKTOBER

RAavaror med lagre klimatpaverkan

Mimmis linsgryta med pasta Kycklingsgryta med pasta

Generellt har gronsaker ligre klimatpaverkan an Vad vi idter och hur vi hanterar maten paverkar miljo
de flesta andra livsmedel. Nar det giller gront kommer  och klimat pd ménga olika sétt, hela viagen fran jord till
utslappen av viaxthusgaser framfor allt fran transpor- bord. Det ar viktigt att vilja kott som producerats med
ter, odlingen och godsel. For hélsan ar det bra att dta omsorg om djur och miljo. Kycklingkdétt ar det kottslag
500 gram frukt och gronsaker per dag. som paverkar klimatet minst per kilo.

Recept: Mimmis linsgryta

Kock: Mimmi Carlson, Centralkdket, Savsjo

4 portioner

Ingredienser

2 msk olivolja

2 vitloksklyftor

1 krm chiliflakes eller 1/2 farsk chili
1 morot

400 g hela tomater i tomatjuice
1/2 dl rédvinsvinager

1 dl réda linser

3 dl vatten

2 dl fetaost

farsk basilika

salt

Gor sa har

Fras finhackad vitlok, riven morot och
chiliflakes i olivolja. Tillsatt sedan to-
mater och rodvinsvinager och lat sjuda
nagon minut. Hall i linser och vatten.
Lat koka pa svag varme cirka tio minu-
ter. Tillsatt salt och basilika efter smak.
Toppa grytan med smulad fetaost och
farska basilikablad.
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TISDAG 18 OKTOBER

Fina fiskar och mumsiga morotter

Stekt fisk med varm sds
och potatis

Fisk och skaldjur ar till stora delar en vild resurs
som vi maste hushélla med. For att kunna ata fisk dven
pa lang sikt ar det viktigt att fisken fangas eller odlas
pa ett hallbart satt. All var fisk ar miljoméarkt med MSC
eller ASC.

Fakta om miljomarkning

MSC: Forkortningen star fér Marine Stewardship
Council. Det ar en internationell markning som
tar hansyn till bestand, bifangst och paverkan pa
havsmiljon.

ASC: Forkortningen star for Aquaculture Stewardship
Council. Det ar en internationell méarkning for odlade
fisk- och skaldjursprodukter som granskar miljo- och

sociala aspekter.

ONSDAG 19 OKTOBER

Klimatsmarta korvar

Morotsbollar med varm sds
och potatis

Potatis har betydligt lagre klimatpaverkan an ex-
empelvis ris som odlas pa vattendriankta marker och
slapper ut relativt mycket viaxthusgaser. Det ar alltid
svensk potatis i vara kok.

— Vi serverar ibland béade skalad och oskalad potatis
och jag vill gdrna lyfta fram den oskalade. Den ar eko-
logisk och det &r faktiskt inte s knepigt att skala den.
Spetsa den med gaffeln, snitta ett kryss pa ovansidan
och anvéand kniven for att dra loss flikarna, tipsar Alex-
ander Koprivica, kostsamordnare pa Savsjo kommun.

Vegetarisk korv med bulgur

Den vegetariska korven ar svensktillverkad och
gjord av sojaprotein.

— Det ar inte alltid helt 14tt att hitta vegetariska pro-
dukter som ar smidiga for koken att laga till manga.
Men det ar roligt for det hander mycket och det kom-
mer nya produkter hela tiden. Vi foljer med i utveck-
lingen och omvarldsbevakar nar det ar dags for nya
upphandlingar, sdger kostsamordnare Alexander
Koprivica.

Korvgryta med bulgur

Den hir middagskorven ser ut och smakar ungefar
som vanlig falukorv. Men den innehéller faktiskt hela
20 procent svensk morot. Det gor den till ett klimat-
smart alternativ for den som gillar smidiga korvratter
av alla de slag. Korven ar dessutom fri fran gluten, lak-
tos, agg, mjolkprotein och sojaprotein. Den innehéller
52 procent griskott, som sa klart kommer fran svenska
grisar.

I jamforelse med andra lander star sig svensk kottpro-
duktion val nir det géller djuromsorg, anviandning av
antibiotika samt klimatpaverkan. De betande djuren
gor att landskap som inte lampar sig for odling anda
hélls 6ppna, vilket bidrar till ett rikt vaxt- och djurliv.

Savsjo kommun har som mal att 9o procent av det kott
som serveras ska vara svenskt. Ett mal som uppfylls
med tre procents marginal.
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TORSDAG 20 OKTOBER — MALTIDENS DAG

Vilda grisar och réda betor

Vildsvinsfarsbiffar med
rostade rotfrukter, kall viltsas
och klyftpotatis. Efterratt.

— Viltkottet dr en resurs som redan finns att ta till vara
pa. Vi koper kottet fran ett lokalt slakteri och flera av
djuren har sakert stillt till det pa akrar har i kommu-
nen, gissar Alexander Koprivica.

Viltbiffarna tillverkas i kommunens egna firsmaskin
som formar farsen till biffar. Att std och rulla fér hand
finns det inte tid till for s ménga matgéster. I nuliget
finns bara en farsmaskin som far flytta runt mellan
koken, men malet ar att alla tillagningskok inom nagra
ar ska ha en egen sa att de enklare kan laga mer sjilva
fran grunden. Da kan de dven gora egna gronsaksbiffar
eller blanda i mer vegetariska produkter i kttfarsen
for att pa sa sitt minska klimatavtrycket.

Gronsaksbiffar med
rostade rotfrukter, kall viltsds
och klyftpotatis. Efterratt.

En del av koken viljer att gora den vegetariska biffen
sjilva, som i receptet for rodbetsbiffar. Men den kan
ocksa kopas in som fardig att viarmas.

— Vi tar hela tiden steg mot att géra mer sjalva och har
i ar kopt in dnnu en fairsmaskin, men vi behover fort-
farande ta in vissa fardiga produkter. Att gora sjilva
fran grunden kraver mer resurser, planering och tid,
berittar Alexander Koprivica.

Att maten ibland skiljer sig 4t mellan de olika koken
har inte bara med resurser att gora. Att ha friheten
att anpassa ritterna lite efter just sin malgrupp bidrar
ocksa till att minska matsvinnet. Koken vet sjalva vad
som gar hem bland just deras matgéster.

Recept: Gerhardts viltfarsbiffar
Kock: Gerhardt Borkowski, Gbransgarden, Vrigstad

4-6 portioner

| Ingredienser

300 gram vildsvinsfars

1 potatis

1 gul 16k

14gg

1 tsk salt

1 tsk torkad timjan

1 tsk torkad rosmarin

1/2 tsk malen fankal

1 krm grovmalen svartpeppar
2 tsk senap

Smor eller olja till stekning

Gor sa har

Koka potatisen och Iat kallna, eller
anvand en kokt potatis fran gar-
dagens middag. Finriv potatisen.
Blanda tillsammans med 6vriga
ingredienser i en bunke. Forma till
biffar och stek.
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Recept: Kall sas a’la vilt

4-6 portioner

Ingredienser

3 dl graddfil

2 msk majonnas

1 tsk strésocker

1 tsk salt

1 msk vinbarsgelé

1 msk fryst, hackad persilja
1 tsk saft fran pressad citron

Gor sa har
Dela och pressa citronen. Blanda med 6vriga
ingredienser. Servera val kyld.

Recept: Ninwes rédbetsbiffar

Kock: Ninwe Soro Khoshaba, Vallsjoskolan, Savsjo

4-6 portioner GOr sa har
Ingredienser Rivraa rgdbetqr, potatls och I6k grovt. Om dy anva.nder h|rs{

. . koka enligt anvisning. Blanda med resten av ingredienserna i
3 rédbetor (cirka 3 dI) o ,

. en bunke. Forma sma biffar av smeten och stek i stekpanna

2 potatis (cirka 2 dl) tills de fatt fin £ hen k i vt
1 gul 6k ills de fatt fin farg och en knaprig yta.
100 gram smulad fetaost Servera med klyftpotatis och kall dressing.

1 dl finhackad persilja

1 dl hirs- eller majsmjol
1488

1 tsk salt

1/2 tsk pepparmix

1 msk gronsaksbuljong
Smor eller olja till stekning
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FREDAG 21 OKTOBER

Vegetariskt till alla

Mexikansk frestelse

Den hir smidiga allt-i-ett-ritten dr gjord pé svensk Den svenska baljviixtfirsen finns dven att kopa i
baljvixtfars med hogt niringsvirde och protein- butik. Fraga girna efter den om din lokala butik inte
innehall. Baljvixter, som bonor, drter och linser, har den. Genom att fraga efter vegetariska varor visar
har relativt 1dg klimatpaverkan. Ligst paverkan har vi att det finns en efterfrdgan och kan paverka som
torkade baljvixter. Baljvaxter kan ocksd lagras ldnge, konsumenter.

vilket gor att svinnet blir litet. De ar dessutom rika pa

protein.

Recept: Mexikansk vegofrestelse 6 portioner

| Ingredienser
300 gram vegetarisk fars

Gor sa har 1 liten burk majskorn (ca 1,5 dl)
Skala eller tvatta potatisen och skiva den i tunna skivor. 1 burk tacosas

Blanda fars, majs, tacosas, tomatpuré, creme fraiche och 1 msk tomatpuré

tacokrydda i en bunke. Lagg ett lager skivad potatis i en 2 dl creme fraiche

smord ungsform. Salta och peppra efter smak. Bred 6ver 1 pése taco kryddmix

halften av farsréran och upprepa sedan med ett lager till. Cirka 1 kg skalad potatis

Str6 6ver riven ost. Gradda i ugnen pa 150 grader i cirka Riven ost

45 minuter, tills potatisen ar mjuk. salt och svartpeppar
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