Bakad lax med chilistuvade grénsaker

Frén: Maltidsservice, Lerums komminun

500 g MSC laxfilé

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 msk ekologisk Smoér-&rapsolja

1 st. kravmirkt morot

1 st. kravmirkt r6d16k

1 st. kravmirkt purjolok

1 st. bit kravmarkt vitkal ca 100 g
2 dl créme fraiche gourmet ingefira
& chili

1 st. kravmirkt salladslok strimlad
1/2 dl firsk kravmirkt grislok

salt och peppar

Ugn: 100°

Gor sa hir:

Sdtt ugnen pa 100°. Skdr fisken i fyra
bitar. Salta, peppra och ligg dem i en
ugnssiker form. Pensla med smor-&
rapsolja och baka dem i mitten av ug-
nen till 55° innertemperatur, ca 45 min.
Skala moroten och rédldken. Skir mo-
roten i tunna skivor och 16ken i strim-
lor. Skélj och ansa purjoléken. Skir den
och kalen i bitar. Koka grénsakerna i

lattsaltat vatten 2-3 min. Haill av vattnet.

RoOr ner créme fraiche, salladslok och
grislok. Smaka av med salt och peppar.
Servera med pressad potatis.

LERUM

mer dn du tror

En hallbar matkasse dr en gratis-
yanst fran Lerums kommun. En
recepthjalp for dig som vill laga mer
hallbar mat en eller mdnga dagar i
veckan. 1 arje vecka tipsar vi om 7
hallbara ritter. Recepten ska vara
enkla att laga och dr anpassade for
4 personer, sa dr ni fler eller farre
behdver mdngden anpassas ddref-
ter. Majoriteten av recepten till En
hallbar matkasse dr skapade av
medarbetarna pa Lerums Kommiuns
maltidsservice.

En hallbar matkasserecepten kan
du himta som utprintat blad pa
medborgarkontoret Komln pa Bag-
ges torg, eller ldsa pa var hemsida.
Ls mer och anmal ditt intresse pa
www.lerum.se/ matfkasse.

Smaklig, hallbar spis!

BesoOksadress
Bagges Torg

Postadress
Lerums kommun
443 80 Lerum

Telefon/ fax
0302-52 10 00 (vxI)
0302-52 11 18 (fax)

Webb/ e-post
www.lerum.se
lerums.kommun@lerum.se

Org.nr 212000-1447
Pg 3 3143-9
Bg 547-6239
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"MATKAS SE ..

Recepthjilp pa WWWICIH[@ rnatkasse

mer dn du tror
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Omelett med avokado

Fran: Maltidsservice, 1erums kommun

2 st. kravmairkta avokado

2 st. kravmarkta tomater

8 st. ekologiska dgg

4 dl vatten

Salt och peppar

250 g KESO fyra sorters 16k
4 dl kravmirkt rucola

Gor sa hir:

Skala, kirna ur och grovhacka avoka-
don. Skir tomaterna i bitar. Vispa ihop
dgg, 1 dl vatten, salt och peppar. Stek 4
smd omeletter i sm6r-& rapsolja. Ror
forsiktigt i smeten nagra ganger.

Ligg keso, avokado och tomat pa
omeletterna. Servera med rucola.

Tiic & Fad

Visste du att:

For att producera 1 kg potatis kravs 160 1 vatten.

For 11 mjolk kriavs 900 1 vatten.

For 1 kg fliskkott kravs 5900 1 vatten.

For 1 kg notkott krdvs 16 000 1 vatten. .

For att f4 fram brod, gronsaker och dressing till en enda
hamburgare krivs en yta motsvarande ett A3-papper.

r = vegetarisk ritt

Pasta med
limedoftande fisk

Fran: Maltidsservice, 1erums kommun

300 g ekologisk pasta

400 g MSC fiskfilé

2 dl ekologisk créme fraiche

1/2 st. hénsbuljongtirningar

1 msk ekologisk flytande honung
rivet skal och pressad saft av 1 st.
kravmarkt lime

nymald svartpeppar

Gor sa hir:

Koka pastan. Skir fisken i tirningar.
Blanda créme fraiche, smulad buljong-
tirning, honung, skal och saft av lime i
en kastrull. Lt sasen koka upp. Ligg i
fisken och lit koka ndgon minut.

Servera med pastan och krydda med
peppar. Servera girna med vitloksstekt
squash eller spenat.

For vatje kg odlad fisk behovs 2 kg vildfingad fisk som foder.

Kycklingfilé med
smorfrista gronsaker

Fran: Maltidsservice, 1 erums kommmun

500 g kycklingfiléer
Smor-&rapsolja

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

3 st. kravmairkta paprikor i olika
farger

2 st. kravmirkta r6d16k

200 g kravmirkta morétter

1 burk ekologiska vita bénor
aca400 g

1/2 tsk salt

1 dl grovt hackad kravmairkt basi-
lika

2 dl ekologisk turkisk mat yoghurt
1 msk kravmirkt riven pepparrot
1 tsk ekologiskt strésocker

2 tsk attikssprit 12%

Gor sa hir:

Pensla kycklingfiléerna med smor &
rapsolja, salta och peppra. Grilla eller
stek filéerna i ugn 10-15 min. Skir pap-
rikorna i grova strimlor. Skala 16k och
morétter, skir I6ken 1 klyftor och mo-
rétterna 1 tunna slantar. Skélj bénorna
och lit dem rinna av. Fris gronsakerna
1 en stor stekpanna eller wok. Smaka av
med salt. Blanda ner bénor och basilika
strax innan servering. Blanda ingredien-
serna till sasen. Servera med kyckling,
gronsaker och grovt brod.

Varje minniska i vastvarlden behover en yta motsvarande
250—300 tennisbanor for att tillgodose behovet av mat,
klider, papper, byggnadsmaterial och rening av avfall.

Gurka innehaller 96% vatten, for att f4 i sig sin dagstranson
pa 2 liter vatten behGver man ita 5 st gurkor.

Ca 10% av den svenska mjélkproduktionen ir ekologisk.
En hégmjolkande ko dricker ca 100 1 vatten per dag.

1 Sverige slinger vi ca 72 kilo mat per person/af.
Kiilla: Helsingborgs dagblad

Samtliga recept dr anpassade for 4 personer, sa dr ni fler eller farre bebhiver mdngden anpassas ddrefter.

Broccolisoppa med
baconstrdssel

Fran: Maltidsservice, 1erums kommun

500 g frysta kravmirkta broccoli-
buketter

1 st. kravmirkt gul 16k

12 msk ekologiskt Smor

6 dl vatten

2 st. gronsaksbuljongtirningar

4 dl Pastasas mild ost

200 g skivad bacon

Gor sa hir:

Tidrna baconet och fris krispigt.

Skala och hacka 16ken.

Fris den i smor i en kastrull. Tillsatt
vatten och buljongtirningar. Lat koka
upp.

Lidge i den frysta broccolin och lit den
koka ca 5 min. Mixa broccolin och
tillsdtt sasen. Lt soppan koka upp.

Servera med att toppa soppan med
baconstrdsslet. Till detta grovt bréd
med smor och ost.

Spenatpasta med dgg r

Fran: Maltidsservice, 1erums kommun

250 g ekologisk pasta

3 st. ekologiska dgg

1 st. kravmirkt purjolok

250 g kravmirkt bladspenat
ekologiskt Smor

2 dl ekologiskt créme fraiche
1 tsk salt

1 krm vitpeppar

Go6r sa hir:

Koka pastan enligt anvisningarna pa
férpackningen. Hardkoka dggen.

Skélj och strimla purjoléken. Hacka
spenaten grovt. Fris purjolék och
spenat i smor i en kastrull. Rér i créme
fraiche och krydda med salt och peppar.
Lat det koka nagon minut.

Skala och hacka dggen. Blanda den kok-
ta pastan med spenatroran. Ligg upp i
djupa tallrikar och str6é 6ver dgghacket.

Lammstek med jordirtskocksgrating och tomatsalsa

Frdn: Maltidsservice, Lerums konmmun

1 kg benfri lammstek

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

ekologiskt Smor

2 st. kravmirkta hackade
vitloksklyftor

2 msk hackad kravmirkt

farsk rosmarin

2 msk hackad kravmairkt

farsk timjan

400 g kravmirkt mjélig potatis
400 g kravmairkta jordartskockor
2 st. kravmirkta gula 16kar

3 dl ekologisk vispgridde

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

112 dl ekologisk cheddar riven
250 g kravmairkta kérsbarstomater,
girna olika firger

2 st. kravmirkta schalottenlékar
12 dl hackade kravmirkta farska
kryddor, t ex rosmarin, timjan

2 st. hackade kravmirkta
vitloksklyftor

rivet skal av 1/2 st. kravmairkt citron
1 msk ekologisk chilisas

1 krm salt

1 tsk ekologisk honung

Tdnk pa att om det inte star utskrivet, vilj en ekologisk ravara!

Gor sa hir:

Borja med att forbereda gratingen.
Skala och skiva potatis, jordirtskockor
och 16k. Blanda med gridde, salt och
peppar i en kastrull. Lat koka under
omrorning ca 20 min. Ligg detien
ugnssiker form. Stré 6ver riven ost vid
gratinering,

Lammstek: Sitt ugnen pa 125°. Salta,
peppra och krydda kéttet med Srtkryd-
dor och vitlok. Stek i nedre delen av
ugnen till 58° innertemperatur, ca 1 tim
och 20 min. Ta ut kéttet, tick det med
folie och lat det vila ca 30 min. HGj
temperaturen till 225°. Tillaga grating-
en ca 15 min tills den fatt fin firg,
Tomatsalsa: Skir tomaterna i klyftor.
Skala och skiva loken tunt. Blanda
ingredienserna till salsan och lit den
sta 1 rumstemperatur medan kottet och
gratingen tillagas. Skiva kéttet tunt och
servera med gratingen och salsan.



