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Hallbara maltider

I din hand haller du en kokbok fylld med fantasifulla och goda matratter. Recepten ar framtagna av kékspersonal fran
offentliga kék i Orebroregionen. Har hittar du allt frdn enkla och matiga sallader till smakrika och mustiga grytor, men
framfor allt har recepten en personlig pragel som satter lite extra krydda till maten.

VAD AR PROJEKTET HALLBARA MALTIDER | OREBRO LAN?

Hallbara méltider i Orebro 1an ar ett projekt med syfte att utveckla, testa och sprida metoder fér lustfyllda maltider
inom offentliga kok. Malet har ocksa varit att utveckla pedagogik for 6kad hallbarhet i skolan med hjalp av maltiderna.

Maten star for en fjardedel av en svensk persons klimatbelastning. Klimatbelastningen fran 13 miljoner lunch- och mid-
dagsmaltider, serverade i regionens offentliga kok, berdknas till cirka 21 000 ton koldioxidekvivalenter. Det motsvarar
drygt halften av utslappen fran industrin i regionen. Ett viktigt steg mot en mindre klimatbelastning ar darfér mer
hallbara maltider inom offentliga kok.

De positiva erfarenheter vi fatt i projektet hoppas vi saklart ska inspirera andra kék att arbeta med mer hallbara maltider.
Var férhoppning ar ocksa att nya matgaster ska fa upptacka vilken fantastiskt god mat som serveras i offentliga kok.

De som har deltagit i projektet ar kokspersonal i kommunerna Askersund, Hallsberg, Kumla, Lekeberg, Ljusnarsberg,

Nora, Orebro samt Region Orebro I4n. Stort tack fér ett fantastiskt engagemang fér en mer hallbar konsumtion!

MARIE NYBACK
PROJEKTLEDARE
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Orebroregionens
kriterier for hallbara
maltider

Deltagarna i projektet Hallbara maltider har tagit fram
de har kriterierna for en hallbar maltid.

RUMMET
e En vdalkomnande, trivsam miljo.
¢ Matsalen ar val planerad med ett genomtankt flode.

MOTET

¢ Gladje och nyfikenhet.

e Positivt och serviceinriktat bemoétande.
¢ Bra samarbete i alla led.

MATEN

e Ar lagad frén grunden.

e Battre sasongsanpassning.

e Mer ekologiskt och mer narproducerade ravaror.
e Mer vegetabilier.

e Mindre kéott.

STYRNING, SYSTEM OCH LEDNING

¢ Hallbar menyplanering och upphandling.

e Riktlinjer for hur verksamheterna ska bli mer hallbara.
e Rutiner for att minska svinnet i alla led.

MALTIDSUPPLEVELSEN SOM HELHET
e Fler gaster som trivs.

¢ Valplanerade scheman.

* Trygg och lugn arbets- och matsalsmiljo.

Kriterierna for hallbara maltider utgar fran FAMM-
modellen (Fem Aspekter pa MaltidsModell). Modellen
utgar fran de fem aspekterna: rummet, métet, produk-
ten, styrsystemet och stdmningen.
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GRONA TALLRIKAR

Falafel pa gula artor,
varm paprikasallad,
fetaostcreme och bulgur

FREDRIK LUNDQUIST, ULF RONNMARK OCH LENA KARLSSON, VIRGINSKA GYMNASIET, OREBRO KOMMUN
100 portioner
Ingredienser:

Falafel

3,3 kg gula arter torkade
3 kg potatis

670 g strobrod

250 g persilja fryst

1,6 dl olivolja

80 g vitlok

4 cl spiskummin malen
8 cl sambal oelek

4 cl koriander mald
2,5 kg 16k

100 g joderat salt

Anvand torkade gula arter. Bl6tlagg och koka dem enligt anvisningar,
men korta tiden nagot sa de inte &r helt fardiga.

Mal artor, 16k och vitlék, mal potatisen.

Blanda allt med strébréd, kryddor, persilja, sambal och salt.

Provstek for att kunna krydda upp med salt etc.

Lat smeten vila ca 20 minuter innan stekning.

Forma och stekt i olja.

Paprikasallad

2 kg 1ok

2,7 kg rod paprika

1,3 kg aubergine

33 g vitlok farsk

1,3 dl strosocker

1,3 I matlagningsvin vitt

1 dl sambal oelek

166 g brynt schalottenldkfond
2 kg ajvar relish

20 g joderat salt

13 g svartpeppar grovmald

Skar 16k, aubergin, och paprika i stora bitar, ca 4x4 cm.



GRONA TALLRIKAR

Fras I6ken mjuk i olja, tillsatt paprikan och fras tills den &r mjuk.
Tillsatt aubergine, vitlok, socker, vin, sambal, fond och ajvar och koka ihop till lagom simmig konsistens.
Smaka av med salt och peppar.

Fetaostcreme

833 g fetaost fett 25%

8 dI graddfil

1,7 | créme fraiche 34%

2,5 st citron

16 g joderat salt

12,5 g svartpeppar grovmald

Smula osten. Tillsatt graddfil, créme fraiche och citronsaft/rivet citronskal fran citronerna och roér till en kram.
Smaka av med peppar.

Servera med bulgur.



GRONA TALLRIKAR

Het potatissoppa med kikartor och
gronsaker med Uffes brod samt farskost

ULF RONNMARK, VIRGINSKA GYMNASIET, OREBRO KOMMUN
100 portioner
Ingredienser:

Soppa

3 kg gul 16k, fryst, térnad
13 kg potatis rd

5 kg kikarter konserv

2 kg zucchini/squash

1,5 kg tomat cocktail

25 g spiskummin

125 g vitlok

200 g sambal oelek

4 | créme fraiche 34 % fett
300 g persilja, fryst

1,25 dl joderat salt

1 kg morétter, skalade

2 kg mordtter, strimlor

8 | kranvatten

Fras 16k och potatis.

Tillsatt spiskummin, timjan och fyll pa med vatten sa att det lagom tacker allt.

Koka tills allt ar mjukt och mixa det slatt.

Blanda i kokta kikartor, grovriven zucchini, grovrivna morétter, vitlok, sambal och créme fraiche.
Koka upp, tillsatt tomaterna och hackad persilja och smaka av med salt.

Uffes brod

100 g farsk jast

1,8 | kranvatten

2 dl matolja

1,8 dl honung

500 g grovt ragmjol
1 kg vetemjol special
1,2 kg ragsikt

2 cl joderat salt

Ror ut jast och vatten, hall i honung, olja och salt. Blanda sedan i mjolsorterna och gor till en smidig deg. Tryck ut de-
gen i en form och pensla med olja. Tack platen med plastfilm och Iat jasa 6ver natten. Stré over flingsalt innan gradd-
ning. Gradda i 190 grader i ca 10 min, sank varmen till 160 grader i ytterligare 10-15 min.

Farskost med orter

2 kg farskost 17 % fett

200 g persilja krusig

Blanda ihop farskosten med finhackad persilja.



GRONA TALLRIKAR

Morotslasagne

FREDRIK LUNDQUIST, ULF RONNMARK OCH LENA KARLSSON, VIRGINSKA GYMNASIET, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

8,5 kg morotter tvattade
6 kg tomater krossade

1 kg tomatpuré

5 kg 16k

80 g strosocker

60 g vitlok

60 g svartpeppar mald
5,7 kg creme fraiche 34 %
8 kg lasagneplattor gula
45 g chilipulver

45 g paprikapulver

1 kg riven gratangost

15 g joderat salt

Skala och riv morotter.

Fras gul 16k, vitlok, tomatpuré och socker i en gryta.

Tillsatt morotter, krossade tomater och kryddor. Lat koka i ca 20 minuter.
Tillsatt creme fraiche och smaka av sasen med eventuellt mer kryddor.
Varva sas med plattor och toppa med den rivna osten.

Baka fardigt i ugnen i 200 grader.



GRONA TALLRIKAR

Currydoftande asiatisk gryta

KAMMA SCHMIAT, GUN HAGLUND OCH KERSTIN PETTERSSON, SJOANGSSKOLAN, ASKERSUNDS KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

2,5 kg grytbitar av ex. qourn
1dl olja

1 dl currypulver
sambal oelek

vitlok

500 g haricots verts
500 g paprika

4 | vatten

8 | kokosgradde

2 dl mango chutney
3 kg persikoklyftor
salt

peppar

maizena

Fras grytbitarna i olja med curry, sambal oelek och vitlok.
Tillsatt gronsakerna och 13t frdsa med en stund.

Spad med kokosgradde och vatten.

Red av med maizenamjél om det behovs.

Tillsatt de avrunna persikoklyftorna och mango chutney.
Lat allt bli varmt och smaka av med salt och peppar.
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Rotsaksbiffar

NORA KOMMUN
10 portioner

Ingredienser:

1 palsternacka
5 potatisar

5 morotter

1 rodlok

1 dI potatismjol
15 soltorkade tomater
pressad vitldk
300 g riven ost
5499

salt

peppar

Riv rotsaker i 6nskad storlek och
blanda i 6vriga ingredienser.
Forma biffar i 6nskad storlek och
stek i olja/smor.

GRONA TALLRIKAR
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GRONA TALLRIKAR

Gron tex-mexbuffé

PERNILLA SODEREK, ALMBYSKOLAN, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

0,5 kg roda linser

3 kg mordtter

0,5 kg palsternacka
0,3 kg rotselleri

2 kg lok

3 kg krossade tomater
1 kg chilisas

rétt matlagningsvin
vitlok

spiskummin

timjan

basilika

dragon
paprikapulver

salt

sweet chilisas
sambal oelek

olja

Fras vitlok och 16k i matolja i en gryta.

Tillsatt rotfrukterna som ar fint rivna eller "mosade” och lat frasa under omrérning nagon minut.
Tillsatt krossade tomater, chilisds och réda linser. Smaka av med kryddorna.

Lat blandningen koka under omrérning tills linserna ar mjuka.

Servera det som en tacoratt med tortillabrod och olika gronsaker, vitloksdressing och tomatsalsa.
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Leklustans gronsaksgryta

BESNE COSKUA, LEKLUSTANS FORSKOLA, OREBRO KOMMUN
125 liter

Ingredienser:

11olja

7,5 kg gul 16k

15 kg grén och rod paprika
10 kg morotter

5 kg purjoldk

30 kg krossade tomater

10 | vatten

2 kg grénsaksbuljong

400 g salt

100 g socker

160 g curry

8 kg burkchampinjoner, avrunnen
18 | creme fraiche

250 g persilja

5 kg réda linser

Fras den hackade l6ken i olja och blanda med paprikan.

Tillsatt vatten, krossade tomater, grénsaksbuljong, curry, salt, socker och morétter.
Lat koka tills morotterna nastan ar klara.

Blanda ned champinjoner, purjoldk och réda linser och 1at allt bli varmt.

Ror ned créme fraiche och persilja. Red av grytan med maizena (1kg + 5 | vatten).

GRONA TALLRIKAR
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GRONA TALLRIKAR

Kikartsburgare med rodbetsaioli
och ljummen potatissallad

FREDRIK LINDQUIST, ULF RONNMARK OCH LENA KARLSSON, VIRGINSKA GYMNASIET, OREBRO KOMMUN
100 portioner
Ingredienser:

Kikartsburgare
2,5 kg torkade kikartor
1 kg russin

0,5 kg rodlok

20 st agg

200 g persilja

2 kg kokt potatis
4,5 dl potatismjol
1 msk citronsaft
4 dl olja

25 g vitlok

70 g sambal

30 g salt

Rodbetsaioli

300 gram klyftade rodbetor
11olja

2 st aggulor

1 msk dijonsenap

10 g salt

40 g vitlok

1 tsk citron

Ljummen potatissallad
20 kg potatis

1 kg rodlok

0,5 kg ruccola

250 g persilja

5dl olja

2 dl rédvinsvinager
50 g salt
svartpeppar

2 kg gurka

1 dl honung
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GRONA TALLRIKAR

Jordartskockssoppa med
parmesanpanerade broccolispett

FREDRIK LINDQVIST, ULF RONNMARK OCH LENA KARLSSON, VIRGINSKA GYMNASIET, GREBRO KOMMUN
100 portioner
Ingredienser:

Soppa

5 kg jordartskocka
eller palsternacka

1 1 vitt vin

10 | grénsaksbuljong
2 | créme fraiche

2 | gradde

1 kg 6k

20 g salt

Broccolispett

1 kg parmesan

1 kg gratédngost
10 kg broccoli

10 st 4gg

5 dl mjol

40 g salt

20 g svartpeppar
pinnar
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GRONA TALLRIKAR

Broccolipaj

MARTIN STROMBERG OCH LOTTA LUNDBERG, TULLANGSGYMNASIET, OREBRO KOMMUN
10 portioner
Ingredienser:

Deg

125 g smér

5 dl mjol

1 tsk salt

5 st kokta potatisar

Fyllning

5st 4gg

2 dl creme fraiche

3 dl mjolk

1 msk pressad citron
150 g adelost

750 g broccoli

2,5 krm svartpeppar

Blanda rumstempererat smor med mjol, salt och potatis till en smidig deg.

Tryck ut degen i en form.

Forgradda ca 10-15 minuter i ugnen pa 175 grader.

Knack dggen och vispa ner creme fraiche, mjélk och citron och smaka av med salt och peppar.
Smula ner adelosten i mindre bitar.

Forkoka broccolin i saltvatten i ca 4 minuter.

Lagg broccolin i formen och sprid ut ddelosten dver. Hall sedan pa &ggstanningen.

Gradda i ugnen pa ca 170 grader i 30-40 minuter.
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GRONA TALLRIKAR

Mexikansk majsbiff

MARTIN STROMBERG OCH LOTTA LUNDBERG, TULLANGSGYMNASIET, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:
15 kg majs

1 kg purjolék

3 | maizenamjol
salt

lime + skal
spiskummin
chilipulver
sambal oelek

Mixa eller mosa majsen till en réra. Spara eventuellt en del hela majskorn for ett trevligare utseende.
Tillsatt purjolok, maizena och kryddorna och provstek.
Tillsdtt mer maizena vid behov.

Broccolibiff

MARTIN STROMBERG OCH LOTTA LUNDBERG, TULLANGSGYMNASIET, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

6 kg kokt potatis
5 kg broccoli

2 kg fetaost

5 dI maizenamjél
0,3 dl oregano
salt

peppar

Riv eller mosa potatisen.

Koka broccolin mjuk och hacka.

Tarna fetaosten.

Blanda allt till en smet och tillsatt maizena och kryddorna.
Provstek. Tillsatt mer maizena vid behov.
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GRONA TALLRIKAR

Thaigryta

MARTIN STROMBERG OCH LOTTA LUNDBERG, TULLANGSGYMNASIET, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

3 dl vatten

4 gula lokar

2 st vitlok

3 st chili

5 st limeblad

Y2 dl pressad lime
750 g zucchini

1 paprika

100 g purjolok

7 dl kokosgradde

1 dl ljus soja

2 dl hackad koriander
3 msk réd currypasta
salt

Haka gul 16k, chili och vitlok fint.

Strimla paprika och purjolok tunt.

Skar zucchinin i bitar ca 1x1 cm.

Fras 16k, chili, vitlok och zucchini i olja och réd curry.

Pressa 6ver lime och héll i kokosgradde, limeblad och ljus soja.
Lat sjuda i ca 15 minuter tills zucchinin blivit mjuk.

Smaka av med salt, lime och eventuellt socker.

Tillsatt purjolok och paprika precis innan servering.

Servera grytan med ris.
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Pannbiff med rotsaker

MARIA GUSTAVSSON, SANNAHEDSKOKET, KUMLA KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

5 kg hénsfars

2,5 kg blandfars 13%

4 kg rotfrukter (mordétter, palsternacka, selleri, kalrot)
1,5 kg 16k

1 kg havregryn

1,5 | kranvatten

20 st agg

2,5 dl kéttbuljong (pulver)
50 g salt

10 g svartpeppar

Lagg havregrynen i blét i vattnet.
Blanda farsen med havregrynen och 6vriga ingredienser.

Forma fina biffar och stek pa stekbord till fin farg, efterstek sedan i ugn.

KOTT MED MYCKET GRONT
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KOTT MED MYCKET GRONT

Lasagne

PERNILLA SODEREK, ALMBYSKOLAN, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

3 kg nétfars

2 kg mordtter

0,5 kg rotselleri

0,5 kg palsternacka

2 kg lok

ca 8 st vitlok

4 kg krossade tomater
2 dl tomatpuré

0,5 | chilisas

1 | rott matlagningsvin
6 st lagerblad

basilika

timjan

salt

peppar

olja

20 st farska lasagneplattor
Riven ost

Béchamelsas:

8 | standardmjolk
2 | vispgradde
maizenamjol

salt

peppar

Fras farsen i lite olja, tillsatt hackad 16k och vitlok, fras en stund till.

Tillsatt krossade tomater, tomatpuré, chilisads, matlagningsvin och lagerblad.

Lat det puttra en stund. Tillsatt finrivna eller mosade morétter, rotselleri och palsternackan.
Krydda med basilika och timjan efter smak.

Smaka av med salt och peppar.

Till béchamelsasen, hall i mjolken och gradden i en kastrull. Lat det koka upp, red av med maizena. Smaka av med salt
och peppar.

Anvand fyra bleck.
Borja med ett lager béchamelsas, varva det sedan med lasagneplattor och fars. Avsluta med béchamelsas och str6 sen
pa lite riven ost.

Gradda i ugnen pa 160 grader i ca 30 min.
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KOTT MED MYCKET GRONT

Fyllda gratinerade tortillarullar

BARBRO HANSSON OCH EVA WIKLUND , KAROLINSKA- OCH RUDBECKSGYMNASIET, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

6 kg konserverade vita bénor
2 kg roéd paprika

3,2 kg farskost

2,4 kg graténgost

6 kg tortilla 10

8 | kranvatten

4 | tomatpuré

3,2 | vispgradde

1,6 dl oregano

8 tsk chilipulver

timjan

1,6 dl vit vinager

1,6 dl strosocker

5 1/3 msk salt

4 g mald svartpeppar

800 g parmesanost

80 g persilja

4,8 kg rokt och strimlat hénskott

For fyliningen, blanda de avrunna bénorna med paprika, farskost, gratangost, och hénskétt. Smaka av med salt och
peppar.

For tomatsasen, koka ihop tomatpuré, vatten, gradde, oregano, chili, timjan, vindger, socker och salt till en god sas.
Fyll tortillan, rulla den och lagg med skarven nedat i blecken. Hall tomatsasen dver och gratinera i ugnen i 150 grader
ca 30 minuter.

Vid serveringen, stré éver hackad persilja blandad med parmesanosten.



KOTT MED MYCKET GRONT

Ost- och baconsas med apple och chili

100 portioner

Ingredienser:

1,5 kg bacon

1,1 kg finhackad rodIok
1,1 kg finhackad palsternacka
1,1 kg finhackat apple
400 g roda linser

2 dI flytande margarin

7 | vatten

800 g tomatpureé

200 g hackad vitlok

2 dl oregano

2 dl persilja

1 dI paprikapulver

1,8 | créeme fraiche

1,5 kg ostcreme

50 g chiliblandning

180 g pressad citronjuice
salt

peppar

Fras bacon, 16k, palsternacka, éapple och linser i margarinet direkt i kokgrytan.
Tillsatt vatten och blanda i alla ingredienser och 13t koka i 10 minuter.

Smaka av med citronjuice, salt och peppar.

Servera med pasta.

Bacon kan bytas ut mot rokt kyckling istallet.
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KOTT MED MYCKET GRONT

Kryddig hons- och gronsakslasagne

100 portioner

Ingredienser:

10 kg stekt honsfars

2 msk cayennepeppar
3,5 msk malen svartpeppar
2 tsk malen nejlika

2 tsk malen kanel

3,5 msk malen spiskummin
10 I mjolk

100 g maizena

2 kg gul 16k

500 g vitloksklyftor

5 dl tomatpuré

10 kg krossade tomater
3,5 kg zucchini

6 kg morotter

2,5 kg paprika

3 dl oregano

3 dl timjan

3 dl basilika

3 kg riven ost

10 kg lasagneplattor
salt

peppar

Strimla zucchini, morotter och paprika.

Finhacka vitloék och 16k och fras tillsammans med de strimlade grénsakerna.
Tillsatt tomatpuré och krossade tomater.
Lat koka 10 minuter och smaka av med salt och peppar.

Koka en béchamelsas och smaka av med salt och peppar.

Varva allt i ett bleck dar du bérjar med béchamelsas, sedan lasagneplattor, hénsfars, plattor, béchamelsas, gronsaks-

sas, plattor och 6verst béchamelsas.
Stro lite riven ost 6verst.

Gradda i ugnen i 175 grader i ca 30-40 minuter.
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MAT MED VINGAR

Kyckling Tikka Masala

PERNILLA BERGMAN, NORRBYSKOLAN, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

5,5 kg strimlad kycklinglarfilé
3 kg creme fraiche 15%

3 | kranvatten

2 | mjolk 3%

2,5 dl paprikapulver

2 kg strimlad roéd paprika

2 kg grovriven palsternacka
1 kg 16k

200 g tomatpuré

1,6 dl mald spiskummin

1,6 dl mald ingefara

1,6 dl mald koriander

1 dl salt

187 g maizena

2,5 msk mald kardemumma
2 tsk cayennepeppar

30 g pressad vitlok

3 kg grovriven morot
chilipeppar

malen gurkmeja

strosocker

Stek kycklingen i ugnen.

Fras l6ken med kryddorna och blanda ner tomatpurén.

Tillsatt vatten och 1at bli varmt, tillsdtt sedan créme fraiche.

Lat smakoka och red med maizenamjoélet utblandat med en del av vattnet.
Fras grovriven palsternacka och morot.

Blanda ner kycklingen och den strimlade paprikan och lat det blir varmt.
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MAT MED VINGAR

Curryhona

PERNILLA BERGMAN, NORRBYSKOLAN, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:
kokt héna

Currysas:

mjo6lk standard 3%
maizenamjol

salt

mald vitpeppar
hénsbuljong

curry

6k

grovriven morot

Lagg honskottet pa bleck och satt in i ugnen pa kombi i 140 grader i ca 10 minuter. Tank pa att inte ha kottet for
lange i ugnen da det kan trasas sénder.

GOr en currysas.

Servera med ris, rostad potatis eller pasta.

Honscarbonara

LENA KARLSSON, ULF RONNMARK OCH FREDRIK LUNDQUIST, VIRGINSKA GYMNASIET, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

13,2 | mjolk, standard 3%

1,8 | vetemjol

3 kg ostcreme 32%

3,6 kg gul 16k

4,8 kg strimlat och rokt honskott
smor/olja att frasa i

grovmalen svartpeppar

salt

Blanda en del av mjélken med mjolet och Iat det sta och svalla.

Fras hackad 16k och hénskottet i grytan sa att det blir lite mjukt, men ingen férg.

Tillsatt resterande mjoélk i grytan och 1at koka upp.

Tillsatt mjol och mjolkblandningen och koka ca 10 minuter sa att mjolsmaken forsvinner.
Tillsatt ostcrémen och koka i ytterligare 10 minuter.

Smaka av med salt och svartpeppar.

Serveras sjalvklart med pasta.
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MAT MED VINGAR

Honslasagne

SANNAH MAGNUSSON OCH MONICA SCHRAMME, GYTTORPSKOLAN, NORA KOMMUN
Ca 25 portioner

Ingredienser:

2,5 kg honsfars

200 g mordtter

200 g palsternacka

2 kg krossade tomater
3 msk buljong

250 g hackad l6k

salt

peppar

vatten

soja

lasagneplattor

8 | béchamelsas med ost.

Fras farsen i lite olja, tillsatt hackad 16k och fras en stund till.

Tillsatt krossade tomater och buljong och [at det puttra en stund.

Tillsatt sedan finrivna moroétter och palsternacka.

Smaka av med soja, salt och peppar.

Borja med ett lager béchamelsas, varva det sedan med lasagneplattor och fars. Avsluta med béchamelsas.
Gradda 175 grader i ca 30 min.
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Honsfarslada

SANNAH MAGNUSSON OCH MONICA SCHRAMME, GYTTORPSKOLAN, NORA KOMMUN
Ca 25 portioner

Ingredienser:

2,5 kg honsfars

160 g finhackad bacon
5st dgg

150 g strobrod

100 g hackad |6k

30 gsalt

5 g vitpeppar

5 g peppar

vatten

Vispa aggen och ror i strobrodet som far svalla en stund.
Stek 16k, fars och bacon.

Ror i agg och strobrod, smaka av med kryddorna och spad med vatten till lagom konsistens.

Gradda i ugnen i 175 grader i ca 30 min.

Honsburgare med ortsmor
och ugnsbakade rotsaker

8-10 portioner

Ingredienser:
Burgare

1 kg honsfars

2 st agg

2 dl gradde

2 dl hackade oliver
2st rodlokar

1/2 rod chili

salt

peppar

Ortsmor
200 g smor
2 dl hackade orter

Blanda farsen med dggen och 6vriga ingredienser.
Forma fina biffar och stek pa stekbord till fin farg, efterstek sedan i ugn.
Servera till valfria rotsaker i ugn. Till exempel morot, palsternacka, rotselleri och kalrot.

MAT MED VINGAR
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MAT MED VINGAR

| | - am
Chilifarsgryta
MARITHA GREEN, OLMBROGARDEN, OREBRO KOMMUN

100 portioner
Grytan motsvarar 15 liter fardig méangd.

Ingredienser:

5 kg honsfars

salt

peppar

2,5 kg 16k

2 kg grovrivna morotter

2,6 kg vita stora bénor (netto)
2,6 kg kidneybénor (netto)

5 kg krossade tomater

2,5 dl hénsbuljong Bong (torkad)
4 | vatten

5 msk spiskummin

5 msk chilipulver

5 msk ingefara

Bryn farsen och smaksatt med salt och peppar.

Bryn I6ken.

Blanda allt féorutom boénorna i en gryta och 1at morétterna nastan koka klart.
Blanda ner bénorna och smaka av.

Red av vid behov.
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Orientalisk farsgryta

PERNILLA SODEREK, ALMBYSKOLAN, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

4 kg honsfars

2 kg 6k

vitlok

curry

kanel

kardemumma
spiskummin

2 kg chilisas

4 kg krossade tomater
4| r6tt matlagningsvin
2 kg mosad eller riven morot
kinesisk soja

lagerblad

Fras kryddor, vitlok och 16k.

Tillsatt honsfarsen och bryn den.

Tillsatt resten av ingredienserna och 1at koka.

Smaka av med salt, peppar, sweet chili och sambal oelek.

Serveras med fordel till bulgur eller ris.

MAT MED VINGAR
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MAT MED VINGAR

Gratinerad hona med smak av kebab

REGION OREBRO LAN
100 portioner

Ingredienser:

7 kg kokt och tarnad héna
1,7 kg hackad 6k

2,5 kg skivad réd paprika
1,4 kg skivade champinjoner pa burk
1,2 kg chilisas

1 | vispgradde 40%

4 kg latt creme fraiche

3 I mellanmjélk

20 g torkad basilika

30 g gronsaksbuljong (torr)
10 g grovmalen svartpeppar
40 g salt

1,2 | vatten

20 g torkad mejram

20 g malen paprika

10 g chilipulver

10 g malen cayennepeppar

Fras 16k och champinjoner med kryddorna.

Blanda i gradde, créme fraiche, mjolk och chilisas.

Red av med maizena och koka upp.

Tillsatt paprikan.

Lagg hénan pa bleck och tack med sasen.

Gratinera i ugn pa ca 190 grader tills hénan & genomvarm (72 grader) och fatt fin farg.
Servera med bulgur, kvarngryn eller dylikt.
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Hons Kefta

4 portioner

Ingredienser:

Fars

600 g honsfars
1agg

50 g hackad 16k

1 tsk spiskummin
1-1,5 tsk salt

nymald svartpeppar
1 tsk vitlok

1 msk hackad persilja
1 msk koriander
Tomatsas

1 msk olivolja

2 tsk vitlok

2 msk honung

700 g krossad tomat
0,5 st chilifrukt

1 tsk vitvinsvinager

Blanda fars, agg, 16k, vitlok och kryddor i en skal och rulla till sma koéttbullar.

Gor sedan en tomatsas genom att frasa vitloken och hackad chili i en kastrull med olivolja.
Tillsatt honung och krossade tomater.

Koka sasen i 5 minuter och smaksatt med vinager, salt och peppar.

Lagg forsiktigt i kottbullarna och se till att de ar tackta med sas och 1at dem sjuda i ca 10 min.

Ost- och honssas

MONICA KARLSSON, KUMLABY SKOLA, KUMLA KOMMUN

1 portion

Ingredienser:

3 g margarin flytande
4,2 g karnvetemjol

90 g mellanmjolk

3,2 g strimlad purjolok

55 g rokt och strimlat honskott
100 mg gronsaksbuljong, lagsalt, pulver

0,02 mg malen vitpeppar
300 mg salt

50 mg pressad vitlok

79 riven gratangmix 28%

MAT MED VINGAR
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SALLADER - PRICKEN OVER I:ET

Salladsbuffé
a la Nora

NORA KOMMUN

Broccolistrossel

Skoélj och ansa broccoli spara mycket av stjalk, mixa till
o6nskad storlek.

Blanda i pressad citron, vitlok och lite olivolja och salt.

Variant pa pizzasallad
1 st vitkalhuvud

2 st paprika

10 st morétter

1-2 st purjolokar
3dlolja

2 dl appelcidervinager

1 dl socker

4 tsk salt

grovmalen svartpeppar

Riv alla grénsaker.

Koka upp olja, appelcidervinager, socker och salt.
Smaka av med svartpeppar.

Blanda ihop nar “lagen” svalnat.
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Marinerade morotter
olja

vinager

vatten

strimlade morotter
grovmalen svartpeppar
persilja

Koka en lag av lika delar olja, vindger och vatten.
Tillsatt salt, svartpeppar och persilja.

Strimla mord&tterna pa langden.

Lagg ner mord6tterna i lagen en kort stund innan du
haller bort lagen

Tillsatt lite ny persilja efter tycke.

Lat svalna.

Om du inte har tid att strimla morétterna pa det sattet,
kan du skiva dem tunt

och koka upp lagen med morétterna i, innan du haller
av.

Gratinerade rodbetor

rédbetor

olja eller honung

salt

timjan

fetaost/salladsost

Skiva rédbetorna i ca %2 ¢cm skivor.
Ringla over lite olja.

Smaka av med salt och timjan.
Smula pa feta/salladsost.

In i ugnen till dnskad farg och konsistens.
Serveras varmt eller kallt.



SALLADER - PRICKEN OVER I:ET

Rodkalssallad med rostade solrosfron

GUN HAGLUND, SJOANGSSKOLAN, ASKERSUND
4-6 portioner

Ingredienser:

1 1 rodkal

4 msk olivolja

1 tsk flingsalt

1 tsk torkad rosmarin

200 g fetaost

200 g rostade solroskarnor

peppar

Skar rodkalen i strimlor och lagg i en stor skal.
Pressa ihop strimlorna genom att banka pa dem
med knytnaven sa att de blir mjuka.

Gor sedan ortolja genom att mortla salt och
rosmarin tillsammans med olivoljan.

Ror ihop rodkalen och értoljan noga.

Ror ned fetaost, solroskarnorna och peppar.

Supergod ugnsrostad rodkal

PERNILLA SODEREK, ALMBYSKOLAN, OREBRO KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

3 st rodkalshuvuden
sirap eller honung
olja

salt

timjan

peppar

solrosfron

Strimla rodkalshuvudena.

Lagg ett ganska tunt lager rodkal pa bleck och
hall pa antingen sirap eller honung.

Ha sedan pa lite olja, kryddor och solrosfrén.
Koér i ugnen pa ca 175-185 grader i ca 15 min,
rér om och kor ytterligare i ca 10-15 min.

Den ska bli nagot brand.
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SALLADER - PRICKEN OVER I:ET

Vitkal- och morotssallad med ananas

MERSIDA MULALIC OCH ESADA BRKIE, ALLESKOLAN, HALLSBERGS KOMMUN
10 portioner

Ingredienser:

200 g ansad vitkal

150 g skalade morétter
150 g krossad ananas
70 g purjolok

200 g kesella

1 %2 tsk dijonsenap

1 %2 krm salt

Strimla vitkal och purjolék.
Riv moroétterna grovt.
Blanda alla ingredienser val och smaka av.

Marinerade rosa kikarter

10 portioner

Ingredienser:

300 g kokta kikarter

3/4 dl rédbetsspad

2 msk olivolja

2 tsk italiensk salladskrydda
2 tsk rosmarin

Hall rodbetsspadet 6ver kikarterna och 13t dra en stund tills de har tagit upp farg.
Blanda ner 6vriga ingredienser.
Stall i kylen en stund fére servering.
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Gron hummus

Ingredienser:

1 dl tinade gréna artor

1 vitloksklyfta

2 msk hackad fryst persilja
1 msk olivolja

1 msk vatten

salt

peppar

paprikapulver

Mixa alla ingredienser och smaka av med kryddorna.

Ljummen ostsallad
med bakad broccoli

BARBRO HANSSON OCH EVA WIKLUND,
KAROLINSKA OCH RUDBECKSGYMNASIET,
OREBRO KOMMUN

100 portioner

Ingredienser:

6 kg farsk broccoli

4 kg farsk blomkal

500 g torkade solrosfrén
2 kg salladsost

3 kg péaron

150 g farsk vitlok

300 g olivolja

500 g parmesanost

500 g ruccola

500 g farsk spenat

100 g farsk basilika

1 dl salt

1,5 msk mald svartpeppar

SALLADER - PRICKEN OVER I:ET

Citrondressing:

600 g citron

3 cl flytande honung

1 dl olivolja

1 cl joderat salt

5 ml mald svartpeppar

Ansa och skar broccoli och blomkal i buketter.

Skala och hacka vitléken grovt.

Blanda broccoli, blomkal, vitlék och solrosfréon med
olivolja och salta.

Rosta i ugnen pa 250 grader i ca 12 minuter.

Riv citronskal och pressa ur saften. Blanda med 6vriga
ingredienser. Smaka av.

Karna ur paronen och skar i smala klyftor.

Légg spenat, ruccola och basilika pa ett fat och lagg pa
de ljumna grénsakerna, paronen och salladsosten.
Ringla éver citrondressingen och stré 6éver parmesan-
osten.
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SALLADER - PRICKEN OVER I:ET

Fyra sorters sallad

TRESKILLINGENS KOK, LJUSNARSBERGS KOMMUN
10 portioner

Vitkal- och morotssallad, Linda Stenlund
1 kg vitkal

1 kg morot

1 st purjolok
2 st paprika
apple

vatten

1 dl matolja
1 dl vinager
%2 dl socker
salt
salladskrydda

Coleslaw, Anita Persson
vitkal

morot

majonnas

créme fraiche
dijonsenap

vitlok

paprika

dragon

salt

peppar

Garbanzosallad, Therese Skog
garbanzobdénor

majs

rodlok

salt

peppar

olja

italiensk salladskrydda

Pastasallad, Cecilia Henriksson
pasta

artor

morot

majs

paprika

purjolék
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SALLADER - PRICKEN OVER I:ET

Kalrots- och morotssallad med meza

HENRIETT GUSTAVSSON, EKEBY, KUMLA KOMMUN

Ingredienser:

grovriven kalrot

grovriven morot

majs

purjolok

curry

vitpeppar

salt

graddfil eller mezayoghurt

Kalrabbisallad med apple

PERNILLA BERGMAN, NORRBYSKOLAN, OREBRO KOMMUN

Ingredienser:

250 g tomat

1 rodlok

1 grént apple
300 g kalrabbi
2 msk persilja

Ror ihop attika, socker, honung, vatten och salt till lagen.
Dela tomaterna i klyftor och skala, dela och skiva I6ken tunt.
Skala, kdrna ur och skar applet i tunna skivor.

Skala, dela och skiva kalrabbin.

Blanda tomat, 16k, apple och kalrabbi med lagen.

Lat dra nagra timmar fore servering. Ror ner persilja.

Sommarsallad

MARIE CARELISSEN, MIKAELA ELEFELT OCH MARIA VALLGREN ERIKSSON, LEKEBERGS KOMMUN

Ingredienser:
vattenmelon

rodlok

fetaost

ruccola

rostade pumpakarnor
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Rakostsallad

MARIE CARELISSEN, MIKAELA ELEFELT OCH MARIA VALLGREN ERIKSSON, LEKEBERGS KOMMUN

Ingredienser:

1 vitkalshuvud

1 liten purjoldk eler gul 16k
1-2 morotter

2 paprikor

Strimla tillsammans fint och blanda ihop.

Lag:

1 1/3 del vinager
1 1/4dl olja

1 rdgad msk salt
1 dl socker

lite vitlok
svartpeppar

Koka upp lagen, 13t den kallna lite, hall den varm o6ver salladen.
Salladen ar hallbar i kylen flera dagar.

Bulgursallad med honung och citron

ANETTE LORD-JAGENSJO, KUMLABYSKOLAN, KUMLA KOMMUN
100 portioner

Ingredienser:

2 kg kokt bulgur

1,5 kg kikarter

1,5 kg rotfrukt

100 g hackad persilja

Sas:

3dlolja

2 dl pressad citron

1 dI flytande honung
salt

peppar

Strimla rotfrukterna och blanda samtliga ingredienser.
Smaka av med salt och peppar.
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Broccolisallad med ost

ANNE-CHRISTIN SVALLIN, NARLUNDASKOLAN, ASKERSUND

Ingredienser:
broccoli, forvallda
rodlok, skivad
salladsost

rostade solroskarnor
olivolja

salt

peppar

Blomkalssallad med chili

MARITHA GREEN, OLMBROGARDENS KOK, OREBRO KOMMUN

Ingredienser:

500 g blomkal, kokt
Y2 dl olja

Y2 dl sweet chili

1 msk persilja

rivna morotter
keso

lingonsylt

Rekommenderas till kottfarsratter.

SALLADER - PRICKEN OVER I:ET
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Tomatbrasserad klyftpotatis
med vitlok och oliv

JOAKIM OHMAN, KRYDDGARDEN/SORBYANGENS KOK, OREBRO KOMMUN
50 portioner

Ingredienser:

6 kg potatis

2,6 kg krossade tomater
halv burk gréna oliver
2 st vitlok solo stora
basilika

timjan

salt

peppar

Klyfta potatisen och salta och peppra, ringla 6ver rapsolja och kér i ugnen i ca 20 min.
Mixa oliver och vitlok fint, blanda ihop med krossade tomater, timjan och basilika.
Smaka av med salt och peppar.

Blanda ihop tomatblandningen och potatisen och kér tills potatisen ar klar.
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Fantasifulla
salladsblandningar

MARITHA GREEN, OLMBROGARDENS KOK, OREBRO KOMMUN

mixade kikarter

hackad rodlok

tarnade apelsiner
pressad citron

hackad persilja

rapsolja

krydda med salt

peppar och kryddpeppar

apple

apelsin

réda, gula, lila och orange morétter
gréna arter

persilja

gulbeta

lila och gula morotter
finhyvlad polkabeta
apelsinjuice
citronsaft

attika

salt

rapsolja
pumpakarnor

kokta makaroner
gréna arter
lingon

sas av graddfil
vitlokspasta
paprikapulver
timjan

basilika

olja

salt

Dekorera med lingon.
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morot
arter
rédbetor
persilja
pumpafrén
kapris

gul paprika
citron
rapsolja

gula, lila, orange morotter (kokta)
olja

senap

timjan

persilja

kidneybénor
fetaost

gul paprika
persilja

olja

vinager
basilika
svartpeppar
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rivet dpple
riven rédbeta
citronpeppar

kokt tarnad potatis
smorgasgurka
purjo

morétter

graddfil

salt

svartpeppar

stré lingon over

Salladssas:
fetaost
créme fraiche
salt

peppar
lingon
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