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RATT MED LITE KOTT

LAMM, NOT, FLASK, KYCKLING OCH FISK

Det har kommit manga signaler om
att vi ater for mycket av animalier och
da framst notkott.

Det 6ppna svenska landskapet med
betande djur behdver vi. Men inte
den overproduktion vi har idag med
massor av foder at djuren fran akrar
som skulle kunna anvandas fér mat
at oss.

Naturskyddsforeningen i Sigtuna-
bygden ansékte om pengar med
syftet att ta fram ett recepthafte med
mindre animalier i maltiderna.

Projektet genomférdes som studie-
cirkel. Under hésten 2016 och varen
2017 har vi provlagat ett antal recept
som resulterade i det har recept-
haftet.

De allra flesta recepten ar latta och
snabblagade. Vi vill pa det har sattet
ge tips pa hur man kan laga smart
och gott for bade vart klimat, var
natur, vara hav och var halsa. Haftet
innehaller dven nagra recept helt
utan kott. Det ar mycket bra att laga
nagra vegetariska middagar i veckan.

For att kompensera for de minskade
portioner av animaliska produkter
har vi 6kat mangden av rotfrukter
och baljvaxter, som kraver mindre
energi att odla och ar mycket nyttiga.

Vara svenska rotfrukter, som po-
tatis, kal, morotter och 16k finns att
kopa aret runt och ar latta att forvara.

Genom att anvanda miljomarkta
varor gor vi naturen och darigenom
manskligheten en stor tjanst.

Vi har under arbetet med recept-
héaftet darfor sa langt det var mojligt
anvant miljomarkta varor, som kan
tyckas dyrare i inkbp men genom att
minska pa andelen animalier motver-
kas detta.

De vanligaste miljomarkningarna
att titta efter ar KRAV, EU-ekologiskt,
MSC och ASC.

Marsta, maj 2017

Gunnel Petersson
Projektledare
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MiljOméarkning

KRAV ar Sveriges mest kdnda miljomark-
ning for ekologisk mat. KRAV utgar fran
den ekologiska grunden och staller hoga
kvalitetskrav pa bland annat god djurom-
sorg, socialt ansvar och minskad klimat-
paverkan. KRAV-certifierad mat odlas
utan kemiska bekampningsmedel och
konstgddsel samt innehaller inga natur-
frammande tillsatser.

EU-ekologiskt ar EU:s markning for ekolo-
giska livsmedel. Storre delen av regelver-
ket 6verensstammer med KRAVs regler
nar det galler vegetabilier, som frukt,
gronsaker och spannmal. Men for anima-
liska produkter ar skillnaden storre, da
EU-ekologiskt saknar regler for transport
och slakt av djur, samt har lagre krav pa
djurens utevistelse dn vad KRAV har.

MSC ar en internationell organisation
som arbetar for miljomarkning av fisk
och skaldjur. Miljomarket visar att fisken
kommer fran livskraftiga bestand och har
fangats med mindre inverkan pa havsmil-
jon.

ASC &r en internationell hallbarhetsmark-
ning for odlade fisk- och skaldjurspro-
dukter. ASC granskar miljé och sociala
aspekter i fisk- och skaldjursodlingar.
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Lamm-, not- och flaskkott

Ekologiskt svenskt lammkott och svenskt beteskott ar bra val. Vara lamm och
notdjur haller angar och hagar 6ppna. Ekologiskt uppfédda grisar far ga ute
aret runt och ater foder som passar dem. Minska kottméangden i portionerna
och servera mer av bonor, linser och gronsaker. Da mar bade vi och var planet
battre.

Lammfarsbiffar med timjan
4 portioner

250 g lammfars
1% dl passerade tomater
% dl strobrod

13agg Lat strobrod svlla i tomaterna i skal.
1 msk potatismjol Tillsatt lammfars och 6vriga ingredi-
1 tsk salt enser. Blanda alltsammans och forma
% tsk svartpeppar till biffar. Stek i smor och olja, gérna

1 tsk timjan under lock mot slutet.

1 hackad vitl6ksklyfta Servera med pressad potatis, ev.

2 msk olja och 1 msk smor svampsas, riven morot och vitkals-
till stekning sallad samt kikéartor.



Kottgryta med rotsaker
4 portioner

250-300 g sma grytbitar av not
1-2 gula I6kar

% buljongtarning i 2 dl vatten
2 msk olja

2 morotter

1 palsternacka

1 liten kalrot

1 dl kokta kidneybonor

1 msk soja

svartpeppar och salt (ev.)
persilja

Lamm, ndt och flask

Skala och dela rotsakerna i bitar.
Skar I6ken i klyftor och fras latt i en
gryta. Tillsatt kott, soja och buljong
och rér om. Krydda med svartpeppar.
Lat smakoka under lock ca 30-40
min. Lagg i rotsakerna och fortsatt
koka tills kottet kdnns mort. Tillsatt
kokta kidneybénor mot slutet.
Garnera med persilja.
Servera garna artor till.
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Kottfarspaj
5-6 portioner
Ugn 225°C

Pajskal
2 dl grahamsmjol
1 dl creme fraiche

1agg

Fyllning

1 gul 16k

1-2 vitl6ksklyftor Blanda grahamsmijol, créme fraiche
1 morot och agg i en skal. Tryck ut tuntien

2 msk rapsolja pajform. Still kallt i 1 timme.

1 tsk paprikapulver, Picka med en gaffel och graddaica
1 krm chilipulver, 10 min.

2 krm svartpeppar Hacka |6k och vitlok, skala och riv
250 g kottfars moroten. Fras |6k och morot i en

1 msk soja gryta och tillsatt kryddor.

2% dl krossade tomater Blanda i kéttfirs, soja, tomater och
1 tsk timjan eller drter och |14t koka en stund. Smaka

1 dI' hackad farsk persilja av. Hall kottfarsblandningen i pajfor-
. men. Blanda dgg och mjolk och hall
Overst over. Toppa med smulad fetaost och
13agg garnera med oliver. Gradda i ca 20

1 dl mjolk min.

100 g fetaost Servera med vitkals- eller morots-
15-20 oliver sallad.



Lamm, nét och flask

Kottfarssas
4 portioner

% dl roda linser

2 dl vatten

1 morot

1 gul I6k

1-2 vitloksklyftor

250 g notfars

rapsolja for stekning

1 msk soja

2% dl krossade tomater
1 krm paprikapulver

% krm chilipeppar

1 krm svartpeppar
ortkryddor, t ex oregano, timjan
eller basilika

ev. buljong

Koka linserna i vattnet i 15 min.
Skala och riv moroten. Hacka 16k
och vitlok och stek latt i gryta. Lagg i
kottfars, morot och tomater. Tillsatt
linser, soja, och kryddor och rér om.

Lat puttra pa svag varme under
lock. Spad med buljong om du vill ha
en tunnare sas. Smaka av.

Servera med pasta, riven ost,
gréna artor och morotter eller en
vitkalssallad.
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Gratang med flaskytterfilé

Ugn 200°C
6—8 portioner

Ca 600 g flaskytterfilé
250 g champinjoner
2 schalottenlékar

1 purjolok

smor till stekning

1 krm salt

1 krm citronpeppar
50 g smor

2 msk vetemjol

3 dl gradde

1 dl vatten

1 msk kinesisk soja

2 msk kalvfond

salt och peppar

250 g korsbarstomater
riven ost

Smora en ugnsform.

Skar kottet och champinjonerna i ski-
vor. Skala, skar och stek |6k och pur-
jolok i smor och lagg i formen. Stek
kottet i omgangar. Krydda med salt
och citronpeppar. Lagg tatt ovanpa i
formen.

Stek champinjonerna i samma
panna tills de fatt farg. Smalt50 g
smor och vispa i vetemjol, spad med
gradde, vatten, soja och kalvfond och
vispa ihop. Smaka av med salt och
peppar. Lat puttra ndgra minuter.

Sla sasen over kottet. Dela tomater
och lagg over. Stro over riven ost.
Gratinera.

Servera med stekt potatis, kryddad
med salt och ev. lite paprikapulver,
broccoli, morotssallad och garna
kikartor eller bonor.



Flaskpannkaka
Ugn 225°C
4 portioner

ca 150 g rokt
flask eller skinka
4 agg

8-9 dIl mjolk
4-5 dl vetemjol
% tsk salt

Skar flask eller skinka i mycket sma
bitar. Ugnstek utbredda i langpanna
utan pannkakssmeten i ca 5 min.

Knack dggen i en bunke och vispa
|att, blanda ner knapp 5 dl vete-
mjol, salt och lite av mjélken. Vispa
smet-en slat. Ror sedan ner mjol-
ken lite i taget.

Ta ut ldangpannan och hall for-
siktigt 6ver smeten. Gradda mitt i
ugnen ca 35 min.

Servera med lingonsylt, kidney-
bonor och gronsaker.

Lamm, nét och flask

Korv stroganoff
4 portioner

250 g falukorv

1 dl purjolok

1 krm paprikapulver
2 msk smor

2 msk tomatpuré

1 msk vetemjol

1-2 dI mjolk

ev. svartpeppar

1-2 dl kidneybonor

Strimla falukorven och skar purjo-
|6ken tunt. Stek latt i en stekpanna
och ror i paprikapulver. Ror sedan
ned tomatpuré och vetemjol. Spad
med mjolk och Iat koka en stund.
Tillsatt kidneybonor.

Servera med kokt matvete,
se forpackningen.

Tips: Kan serveras med rivna
morotter, vitkalssallad. Ev. kikartor
kryddade med en vinagrett med
oregano och basilika.
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Spara mat
som blir dver

Rester av t ex. kott, skinka och korv
kan man spara i en burk i frysen.
Forutom pyttipanna kommer har
nagra forslag. Hitta dina egna knep
att inte slanga mat.

Gratang
Ugn 200-225°C

Stek gul 16k. Lagg hackade rester och
I6ken i botten pa en smord gratang-
form. Darefter ett lager kokta grénsa-
ker. Krydda ev. med salt och peppar.
Tack med ett fast potatismos och
riven ost. Gratinera. Servera med ki-
kartor och rotsakssallad. Vegetariskt!
Valj bort kott.

Matvetepytt

Koka matvete i kéttbuljong. Stek upp
kottrester med gul 16k eller purjolok
och vitlok. Ta garna med stekt svamp
och kidneybdnor. Blanda i matvete
och krydda med paprikapulver och
ev. salt och peppar. Servera med
gronsaker och vitkalssallad.



Snabbt och gott
fOr en person

Raraka

Riv en ra potatis grovt och stek i smor
i het panna, vand efter nagra minuter
och stek gdrna under lock pa lagre
varme. Servera med koéttbullar, skinka
eller vad som finns hemma.

Kokt potatis

Riv fint och blanda i en sas.
(glutenfritt). Blanda i kottfars, hacka
ner i en gryta eller gratang.

11

Lamm, nét och flask
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Kyckling

Fagel och dgg ar bra mat och viljer man ekologiska produkter vet vi att
kycklingarna har fatt ga ute och leva ett fritt liv.

Kycklingbrést med dpple,
salvia och rotfrukter

4 portioner

Ugn 200°C

300 g kycklingbrost

15 g smor

1-2 tsk salt

% tsk svartpeppar

2 gula lokar

300 g potatis, gdrna sma
2 palsternackor

3 rodbetor

1 liten kalrot

2 mordtter

salt och peppar

rapsolja

17% dl vatten

3 dpplen

% dI farsk salvia eller % msk torkad
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Smalt smoret och krydda med salt
och peppar. Pensla kycklingbrosten
och lagg i en ugnssaker form.

Skala 16k, potatis och rotfrukter.
Skar i stora bitar och lagg runt kyck-
lingen. Krydda med salt och peppar.
Hall pa lite olja. Tillsatt vattnet och
stek 50 min. tills rotsakerna ar mjuka.
R6r om nagon gang under stektiden.

Skolj, kdrna ur och skar applena i
klyftor. Férdela klyftorna och salvia-
bladen 6ver rotsakerna de sista 5-10
min.



Kyckling

Kycklinggratang
4 portioner
Ugn 225°C

250 g kycklinglarfilé
400 g frysta blomkals-
eller broccolibuketter
1 rod pepparfrukt
1-2 vitloksklyftor
smor till stekning

salt och vitpeppar

2 dl vispgradde

1 dl vatten

% msk lantbuljong
150 g farskost

1-2 tsk sambal oelek
1-2 msk majzenamjol

Hacka vitlok och urkdrnad peppar-
frukt och fras i het panna. Krydda
med salt och peppar och laggi en
ugnsform tillsammans med upptinad
blomkal och broccoli.

Krydda och stek kycklingbitarna
runt om i samma panna och lagg
dem oOver gronsakerna.

Hall gradde, vatten och buljong-
pulver i en kastrull. Koka upp och ror
ner farskosten lite i taget tillsammans
med sambal oelek. Red av med maj-
zenamjol till lagom tjock sas. Smaka
av med salt och peppar. Hall sasen
over kycklingen och gratinera i 20-25
min.

Stro over persilja och servera med
klyftpotatis och rodkalssallad.
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Fisk

Vilj fisk markt med MSC (havsfiske) och ASC (odlad fisk). WWF:s fiskguide
ger ocksa tips vid val av fisk. Vi haller pa att fiska ut haven. Att byta ut lite av
fisken mot gronsaker och rotsaker ar ett bra satt att radda fisket.

Graddfilssas

2 dI graddfil

1 msk majonnas

1 dl hackad dill

nagra droppar pressad citron
ortsalt

Bland val och 13t sta kallt till
servering.

Torka filéerna val. Lagg ihop dem tva
och tva. Blanda ihop pa en tallrik se-

Stekt spattafilé samfron, vetemjol, strobrdd, salt och

4 portioner peppar. Doppa fisken i dgg, darefter i
mjolblandningen.

8 spattafiléer ca 300 g Hetta upp en stekpanna med smér

1agg och stek filéerna ndgra minuter pa

3 msk sesamfrén bada sidor. Garna under lock nar de

2 msk vetemjol ar vanda.

2 msk strébrod Servera med kokt potatis,

2 krm salt graddfilssas, citronklyftor, riven

1 krm svartpeppar morot, brytbénor och kikartor eller

smor till stekning kidneybénor.

14



Fisk

Stekt torsk
med balsamchampinjoner
4 portioner

300 g torskfilé

1 tsk salt

125 g tarnad bacon

1 rodIok

200 g champinjoner
1 msk balsamvinager
smor till stekning
svartpeppar

% dl dill

Lagg torsken pa ett fat och stro 6ver
salt. Lat dra en stund.

Stek bacon nastan knaprigt i torr
panna. Skala och skar I6ken i tunna
klyftor och dela svampen i bitar.

Lat sedan |6k och svamp steka med
baconet i 5 min. Tillsatt balsamvina-
ger och hall 6ver i en skal.

Torka av fisken och krydda med
peppar. Stek i smor 3—4 min. pa varje
sida.

Blanda dill i baconfraset och
servera med potatispuré, riven morot
och grona artor.
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Lax med pasta
4 portioner

200 g pasta

1 purjolok

2 medelstora morotter
280-300 g lax (2 bitar)
2 dl grona artor

1 dl gradde

2 krm ortsalt

1 krm peppar

% dl graslok

Koka pastan. Skar purjoloken i tunna
skivor och skiva morotterna tunt.
Lat purjolok och morotter koka med
pastan de sista 5 min.

Hall av pastavattnet.

Skar laxbitarna fran kortsidan i
ca ¥ cm tjocka skivor.

Lagg i laxbitarna, artorna och hall i
gradden. Smaka av med ortsalt och
peppar. Koka upp under varsam om-
rérning och lat koka i 2 min.

Stéll kastrullen at sidan pa spisen
och I3t std under lock i 5 min.

Stro graslok 6ver och servera med
gronsaker.



Fiskgryta med rakor
och fankal
5-6 portioner

4 schalottenlokar

1-2 vitloksklyftor

1 stor morot

1-2 potatisar

1 fankal

lite smor

1 pkt saffran

2 dl creme fraiche

1% dl vatten

1 fiskbuljongtarning

2 msk vetemjol

% dl vatten

400 g fisk av t ex torskfilé, lax,
spattafilé

50-100 g skalade rakor
1 dl grona artor

% dl hackad dill (eller
1-2 msk dragon)

Fisk

Skala och finhacka schalottenlok och
vitlok. Skala morot och potatis och
skar i tunna strimlor. Skar fankalen i
mindre delar. Lagg at sidan.

Fras [k och vitlok i en gryta. Stro
Over stott saffran och rér om. Spad
med créme fraiche och 1% dl vatten.
Lagg i en fiskbuljongtdrning, morot,
fankal och potatis. Koka tills grénsa-
kerna ar nastan mjuka, ca 10-15 min.

Ror ut vetemjolet i ¥ dl vatten och
héll i. Lagg ner fisk delad i stora bitar.
Koka sakta nagra minuter tills fisken
ar klar. Satt till rakor, artor och dill
eller dragon pa slutet.

Servera med brod.
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Vegetariska ratter

Det ar latt att valja manga goda och naringsrika gronsaker och rotfrukter for
att minska kéttmangd och anda bli métt. Laga garna nagon eller nagra vegeta-
riska ratter i veckan.

Kramig pastagryta

4 portioner Hacka l6ken och stek denioljaien
. stor kastrull tillsammans med curry.

1gul IOk_ Tillsatt tomatpurén.

1 msk olja

Skolj bonorna i vatten och tillsatt
dem samt krossade tomater, havre-
bas, vatten och buljong. Koka upp
och héll sedan i pastan. Lat smakoka
tills pastan ar mjuk och bénorna ko-
kat sénder. Smaka av och ror till sist
ner majsen.

Servera med raa rotfruktsstavar
t.ex. morotter och kalrot samt latt-
kokt broccoli.
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0,5-1 msk curry

1 msk tomatpuré

460 g (2 pkt) kokta cannellinibonor
400 g krossade tomater

2,5 dl havrebas

5 dl vatten

2 gronsaksbuljongtarningar

250 g pasta, t.ex. penne

150 g majs



Vegetariskt

Varm sallad
med blandade bonor
4 portioner

1 stand broccoli (ca 250 g)

2 vitloksklyftor

% chilipeppar

% dl rapsolja

1 paket blandade bonor (230 g)
8-10 cocktailtomater

1 msk vitvinsvinager
svartpeppar

% rodlok

salt

Dela broccoli i sma buketter och
tarna stjalken. Hacka vitlok och
chilipeppar. Dela tomaterna och
skiva rodlok.

Varm oljan i en stor stekpanna
och stek broccoli, rodlok, vitlok och
chilipeppar i 4—-6 min. tills broccolin
ar mjuk. Blanda i bénor och tomat.
Tillsatt vitvinsvinager och salta och
peppra.

R6r om och 13t sta under lock i 3-5
min. sa att bonorna och tomaterna
varms.
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Pur19|°k55°ppa Skala och skiva potatis. Ansa och
4 portioner skiva purjolok tunt.

_ Lagg potatis och purjolok i en
4 stora potatisar kastrull och hall i vatten s3 att det
1 purjolok natt och jamt tacker. Koka upp. Lagg
vatten i hackad vitlk, buljongtdrning och
1-2 vitloksklyftor skéljda linser. Koka tills allt &r mjukt,
1 gronsaksbuljongtarning ca 15 -20 min.
1 dl torkade roda linser Vispa eller kér med mixer.
1 dl créme fraiche Hall i créeme fraiche. Smaka av med
vit- eller svartpeppar peppar.
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Gronkalssoppa
4 portioner

200 g farsk gronkal

vatten och salt

1 gul 16k

2 msk smor

2 msk vetemjol

8 dl vatten

2 dl gradde

2 gronsaksbuljongtarningar
2% tsk torkad timjan, mejram eller
korvel

salt och svartpeppar

Vegetariskt

Repa gronkalsbladen fran de grova
stjdlkarna och strimla. Koka upp vat-
ten och salt (1 tsk/| vatten) och lagg i
kalen. Lat koka 5-10 min.

Sla bort kokvattnet och skolj bladen
i kallt vatten i ett durkslag.

Hacka |6ken. Smalt smoret i en
kastrull och fras kal och 16k i 3 min.
utan att det tar farg. Stroé éver mjol
och fras ytterligare 1 min. Spad med
vatten lite i taget och koka upp.

Tillsatt gradde, buljong och kryddor
och koka i 5 min. Smaka av med salt
och peppar. Mixa soppan.

Servera garna med dgghalvor.
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Rotsaksrester

i gronsaksladan

Har ar ett forslag till en ratt for
att anvanda upp 6verblivna
rotsaker:

Blanda 1 dl havregryn med 1 dl
mjo6lk i en stor skal. Lat svalla.
Riv rotsaker grovt och blanda i.
Hall i 2-3 agg.

Krydda med ortsalt och svart-
peppar. Hetta upp en panna
med smor eller olja och klicka i
smeten med en sked. Stek i nagra
minuter pa varje sida.

Servera med lingonsylt eller
graddfilssas.

Réda soppan

4 portioner

200 g rodbetor

75 g palsternacka

150 g vitkal

1 stor morot

1 gul I6k Skélja, skala och strimla gronsakerna
matfett till stekning fint. Fras i matfett. Tillsatt buljong
10 dl gronsaksbuljong och lagerblad. Koka tills gronsakerna
1 litet lagerblad ar mjuka, ca 15-20 min. Smaka av
1-2 tsk vinager med vindger, salt och peppar.

salt, peppar Servera garna graddfil till soppan.
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Vegetariskt
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Sallader

Alla kalsorter ar billiga, naringsrika och kraver lite energi att odla liksom alla
rotfrukter. Latta att gbra en sallad av. En vit- eller rodkalssallad haller en vecka
i kylskap.

Cole slaw speC|aI Strimla vitkal, riv morot grovt och

koka i 1 min. Hall i ett durkslag, spola
med kallt vatten och pressa ur val.
Lagg 6ver i en skal. Skiva purjolok
tunt och blanda i. Tillsatt creme
fraiche, pepparrot och ortsalt.
Lat sta och dra. Smaka av.

Vill du ha traditionell cole slaw:
Byt ut pepparrot mot majonnas.

750 g strimlad vitkal
1 stor morot

vatten + salt

% purjolok

3 dl creme fraiche

2 msk pepparrot
ortsalt

4



Snabbt for en person
Strimla kal med osthyvel i en skal
eller direkt pa tallriken. Hall 6ver lite
olja och vinager, gdrna av balsamtyp,
stro over ortkrydda. Gott, nyttigt och
billigt till en portion fisk, kyckling
eller kott.

Rivna morotter kan varieras
pa olika satt
Blanda rivha morotter med:

Sallader

Vitkalssallad med honung

% dl olja Blanda olja och vinager till en

2 msk vinager vindgrettdressing. Lat sta ca 15 min.

2 dl créme fraiche Blanda i creme fraiche och honung.

1 tsk honung Hall 6ver den strimlade vitkalen.

5 dl strimlad vitkal Tips! Byt ut vindger mot lag fran
attiksgurka!

Rodkalssallad

5 dl strimlad rodkal

1 apple

2 msk olja

1 msk vinager eller lag fran gurka

eller rédbetor. Strimla kalen och riv dpplet grovt.

Lite Grtsalt Blanda med &vriga ingredienser.

rivet apple och pressad citron
hackad persilja

strimlad purjolok

bitar av honungsmelon
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Gronkalssallad

% dl russin

vatten

75 g farsk gronkal

70 g vitkal

1 apelsin

1 apple

% dl valnotter (ca 30 g)

Dressing:

3 msk kallpressad rapsolja
2 msk citronjuice

3 msk apelsinjuice

1 msk flytande honung
salt och peppar

Lat russinen mjukna i kallt vatten i
ca 15 min. Ror under tiden samman
dressingen och smaka av med salt
och peppar.

Lagg gronkalsbladen i kokhett vat-
ten i 1 min. Hall kdlen i ett durkslag
och kyl snabbt i kallt vatten. Lat rinna
av och hacka bladen fint.

Hall vattnet av russinen. Strimla
vitkalen. Skala apelsinen samt skolj
och kérna ur dpplet och skar bada i
sma bitar. Grovhacka notterna.

Blanda salladen i en skal och hall
Over dressingen. Pressa ner salladen
med en assiett och 13t den sta kallt
ett par timmar. Lyft i salladen med en
gaffel fore servering.



Rotsakssallad

1 bit kalrot
2 morotter
1 rodbeta
1 bit vitkal
¥ citron

Dressing:
graddfil (ca 1 dl)

Sallader

Riv rotsakerna fint. Blanda allt.
Pressa citronsaft dver.

Hall i graddfilen i och rér om.
Smaka ev. av med ortsalt och citron-

peppar.
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Brod

K6p ekologisk mjol och baka ditt eget bréd. Solrosfron eller sesamfron pa
brodet ar nyttigt och gott.

Grahamsbrod
Ugn 200°C

2% dl vatten

2% dl mjolk

1 pkt jast

1 msk strésocker
% tsk salt

% dl rapsolja

4 dl grahamsmjol
8-9 dl vetemjol
agg och solrosfron

Varm mjoélk och vatten till ca 37°C.
Ror i jasten och blanda allt mycket val
till en smidig deg. Stall skdlen med
ett lock over i varmt vatten for snabb
jasning.

Ta upp degen och dela i tre delar.
Gor langder, lagg pa plat och platta
till. Dela i portionsbitar med degskra-
pa. Lat jasa Overtackt 15-20 min.

Pensla med agg, stro ev. 6ver solros-
fron och gradda ca 15 min.



Kikartsbrod
Ugn 225°C

250 g kokta och skoljda kikartor
ca 4% dl vatten

50 g jast

2 tsk salt

% dl rapsolja

1 msk honung

5 dl ragsikt

7-7% dl vetemjol

Mixa kikdrtorna med halften av
vattnet i mixer eller med mixerstav.
Tillsatt resten av vattnet. Varm ftill
37°C, smula ner jasten i en bunke
och hall vatskan over. Tillsatt salt,
olja, honung, ragsikt och haften

av vetemjolet. Arbeta in resten av
mjolet efterhand. Arbeta degen tills
den slapper fran bunkens kanter.
Lat jasa 6vertackt 30 min.

Hall degen pa mjolad bank och
knada latt. Dela i 16 bitar, kavla ut
till tekakor. Lagg smord plat och
nagga. Lat jasa overtackta i ca 30
min. Gradda i ca 15 min. mitt i
ugnen.

Brod

Filmjolkslimpa

3% dl vetemjol

3 dl grahamsmjol
1% tsk bikarbonat
% tsk salt

% dl sirap

3% dI filmjolk

1% dl lingonsylt

Satt ugnen pa 200°C om du ska
baka bullar och 175°C for limpa.

Smorj en avlang brodform eller
anvand muffinsformar.

Mat upp alla torra ingredienser
i en skal. Tillsatt sirap, filmjélk och
lingonsylt. Ror om till en slat smet.
Klicka ut smeten i formen.

Bullar graddas i mitten av ugnen i
ca 15 min., limpa i ca 40 min.
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Nagra miljotips

For stora forpackningar
Manga férpackade varor har storre
mangd an vad som gar at. Dela och
frys in resten. Eller laga flera portio-
ner och lagg i frysen. D3 finns det
fardig mat vid ett senare tillfallen.

Frysa in och tina upp

Nar det ar kallt ute kan man frysa in
mat pa balkong eller altan. Placera
ett lock eller en langpanna over. Ta
fram fryst mat dagen innan och pla-
cera i kylskap. Gratis kyla. Att frysa in
och tina upp mat ar energikravande.

Spara pa kastrull och energi
Koka morotter och potatis tillsam-
mans. Lagg forkokta gronsaker t ex
brytbonor, broccoli i potatiskastrullen
ndr potatisen ar nastan klar. Prova
att servera kokta grona artor kalla
med lite 6rtsalt over.

Undvik engangsmaterial

Satt en bakplat 6ver om gratdngen
borjar bli for mork. Anvand inte folie
i botten av ugnen. En bakplat under
om nagot har tendens att koka over.
Aluminium ar mycket energikravande
att producera. Om du anvander
aluminium ar det viktigt att Ilamna
den i metallatervinningen. Forvara
smorgasmat och 6verbliven mat i
plastburkar avsedda for mat.

Vatten

Vart allra billigast livsmedel. Vatten
till maten ar basta maltidsdrycken.
Att transportera vatten pa flaska ar
bade onddigt och kostsamt.

Artskott

Lagg ett lager blotlagda gula artor

pa flerdubbelvikt hushallspapper
eller i en lada med jord och satt pa
fonsterbradan. Hall fuktigt. Efter bara
nagra dagar sticker skotten upp. Vid
ca 10 cm kan man knipsa av nagra
cm och sedan skjuter det upp nya i
bladvecken.

Naturens gavor

Ta vara pa vad naturen ger oss allde-
les gratis. Blabar, lingon och svamp
ar harligt att ha nar vintern kom-
mer. Plocka nasslor och svinmalla pa
varen. Bada ar naringsrika och kan
anvandas som spenat, men de maste
kokas.
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Projektets bidragsgivare

For att genomfora projektet sdkte vi

bidrag. Vi blev valvilligt bemotta och fick
bade ekonomiska bidrag och hjélp i arbetet.
Vara bidragsgivare ar:

Naturskyddsforeningen (Riksforeningen)
www.naturskyddsforeningen.se

Naturskyddsféreningen i Stockholms lan
www.stockholms-lan.naturskyddsforeningen.se

Naturskyddsféreningen i Sigtunabygden
www.sigtuna.naturskyddsforeningen.se

Omstéllning Sigtuna
www.omstallningsigtuna.se

Studieframjandet i Stockholms lan
www.studieframjandet.se/stockholm
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