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Vecka 13Bakad lax med chilistuvade grönsaker

Från: Måltidsservice, Lerums kommun En hållbar matkasse är en gratis-

tjänst från Lerums kommun. En 

recepthjälp för dig som vill laga mer 

hållbar mat en eller många dagar i 

veckan. Varje vecka tipsar vi om 7 

hållbara rätter. Recepten ska vara 

enkla att laga och är anpassade för 

��SHUVRQHU��Vn�lU�QL�ÁHU�HOOHU�IlUUH�
behöver mängden anpassas däref-

ter. Majoriteten av recepten till En 

hållbar matkasse är skapade av 

medarbetarna på Lerums Kommuns 

måltidsservice. 

En hållbar matkasserecepten kan 

du hämta som utprintat blad på 

medborgarkontoret KomIn på Bag-

ges torg, eller läsa på vår hemsida. 

Läs mer och anmäl ditt intresse på 

www.lerum.se/matkasse. 

Smaklig, hållbar spis! 

en hållbar 
matkasse
Recepthjälp på www.lerum.se/matkasse

����J�06&�OD[ÀOp
1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 msk ekologisk Smör-&rapsolja

1 st. kravmärkt morot

1 st. kravmärkt rödlök

1 st. kravmärkt purjolök

1 st. bit kravmärkt vitkål ca 100 g

2 dl crème fraiche gourmet ingefära 

& chili

1 st. kravmärkt salladslök strimlad

� õ��GO�IlUVN�NUDYPlUNW�JUlVO|N
salt och peppar

Ugn: 100°

Gör så här: 

6lWW�XJQHQ�Sn�������6NlU�ÀVNHQ�L�I\UD�
ELWDU��6DOWD��SHSSUD�RFK�OlJJ�GHP�L�HQ�
XJQVVlNHU�IRUP��3HQVOD�PHG�VP|U�	�
UDSVROMD�RFK�EDND�GHP�L�PLWWHQ�DY�XJ�
QHQ�WLOO�����LQQHUWHPSHUDWXU��FD����PLQ��
6NDOD�PRURWHQ�RFK�U|GO|NHQ��6NlU�PR�
URWHQ�L�WXQQD�VNLYRU�RFK�O|NHQ�L�VWULP�
ORU��6N|OM�RFK�DQVD�SXUMRO|NHQ��6NlU�GHQ�
RFK�NnOHQ�L�ELWDU��.RND�JU|QVDNHUQD�L�
OlWWVDOWDW�YDWWHQ�����PLQ��+lOO�DY�YDWWQHW��
5|U�QHU�FUqPH�IUDLFKH��VDOODGVO|N�RFK�
JUlVO|N��6PDND�DY�PHG�VDOW�RFK�SHSSDU��
6HUYHUD�PHG�SUHVVDG�SRWDWLV�

!önt "h   vä$ma%n&!



Broccolisoppa med 

baconströssel  

Från: Måltidsservice, Lerums kommun

500 g frysta kravmärkta broccoli-

buketter

1 st. kravmärkt gul lök

�õ��PVN�HNRORJLVNW�6P|U
6 dl vatten

2 st. grönsaksbuljongtärningar

4 dl Pastasås mild ost

200 g skivad bacon

Gör så här:

7lUQD�EDFRQHW�RFK�IUlV�NULVSLJW��
6NDOD�RFK�KDFND�O|NHQ��
)UlV�GHQ�L�VP|U�L�HQ�NDVWUXOO��7LOOVlWW�
YDWWHQ�RFK�EXOMRQJWlUQLQJDU��/nW�NRND�
upp. 
/lJJ�L�GHQ�IU\VWD�EURFFROLQ�RFK�OnW�GHQ�
NRND�FD���PLQ��0L[D�EURFFROLQ�RFK�
WLOOVlWW�VnVHQ��/nW�VRSSDQ�NRND�XSS��

6HUYHUD�PHG�DWW�WRSSD�VRSSDQ�PHG�
EDFRQVWU|VVOHW��7LOO�GHWWD�JURYW�EU|G�
PHG�VP|U�RFK�RVW�

= vegetarisk rätt 6DPWOLJD�UHFHSW�lU�DQSDVVDGH�I|U���SHUVRQHU��Vn�lU�QL�ÁHU�HOOHU�IlUUH�EHK|YHU�PlQJGHQ�DQSDVVDV�GlUHIWHU�� Tänk på att om det inte står utskrivet, välj en ekologisk råvara!

Omelett med avokado

Från: Måltidsservice, Lerums kommun

2 st. kravmärkta avokado

2 st. kravmärkta tomater

8 st. ekologiska ägg

4 dl vatten

Salt och peppar

250 g KESO fyra sorters lök

4 dl kravmärkt rucola

Gör så här:

6NDOD��NlUQD�XU�RFK�JURYKDFND�DYRND�
GRQ��6NlU�WRPDWHUQD�L�ELWDU��9LVSD�LKRS�
lJJ����GO�YDWWHQ��VDOW�RFK�SHSSDU��6WHN���
VPn�RPHOHWWHU�L�VP|U�	�UDSVROMD��5|U�
I|UVLNWLJW�L�VPHWHQ�QnJUD�JnQJHU��

/lJJ�NHVR��DYRNDGR�RFK�WRPDW�Sn�
RPHOHWWHUQD��6HUYHUD�PHG�UXFROD�

.\FNOLQJÀOp�PHG�
smörfrästa grönsaker

Från: Måltidsservice, Lerums kommun

����J�N\FNOLQJÀOpHU
Smör-&rapsolja

� õ��WVN�VDOW
1 krm svartpeppar

3 st. kravmärkta paprikor i olika 

färger

2 st. kravmärkta rödlök

200 g kravmärkta morötter

1 burk ekologiska vita bönor 

à ca 400 g 

� õ��WVN�VDOW
1 dl grovt hackad kravmärkt basi-

lika

2 dl ekologisk turkisk mat yoghurt

1 msk kravmärkt riven pepparrot

1 tsk ekologiskt strösocker

2 tsk ättikssprit 12%

Gör så här:

3HQVOD�N\FNOLQJÀOpHUQD�PHG�VP|U�	�
UDSVROMD��VDOWD�RFK�SHSSUD��*ULOOD�HOOHU�
VWHN�ÀOpHUQD�L�XJQ�������PLQ��6NlU�SDS�
ULNRUQD�L�JURYD�VWULPORU��6NDOD�O|N�RFK�
PRU|WWHU��VNlU�O|NHQ�L�NO\IWRU�RFK�PR�
U|WWHUQD�L�WXQQD�VODQWDU��6N|OM�E|QRUQD�
RFK�OnW�GHP�ULQQD�DY��)UlV�JU|QVDNHUQD�
L�HQ�VWRU�VWHNSDQQD�HOOHU�ZRN��6PDND�DY�
PHG�VDOW��%ODQGD�QHU�E|QRU�RFK�EDVLOLND�
VWUD[�LQQDQ�VHUYHULQJ��%ODQGD�LQJUHGLHQ�
VHUQD�WLOO�VnVHQ��6HUYHUD�PHG�N\FNOLQJ��
JU|QVDNHU�RFK�JURYW�EU|G�

Pasta med 

OLPHGRIWDQGH�ÀVN
Från: Måltidsservice, Lerums kommun

300 g ekologisk pasta

����J�06&�ÀVNÀOp
2 dl ekologisk crème fraiche

� õ��VW��K|QVEXOMRQJWlUQLQJDU
��PVN�HNRORJLVN�Á\WDQGH�KRQXQJ
rivet skal och pressad saft av 1 st. 

kravmärkt lime

nymald svartpeppar

Gör så här:

.RND�SDVWDQ��6NlU�ÀVNHQ�L�WlUQLQJDU��
%ODQGD�FUqPH�IUDLFKH��VPXODG�EXOMRQJ�
WlUQLQJ��KRQXQJ��VNDO�RFK�VDIW�DY�OLPH�L�
HQ�NDVWUXOO��/nW�VnVHQ�NRND�XSS��/lJJ�L�
ÀVNHQ�RFK�OnW�NRND�QnJRQ�PLQXW��

6HUYHUD�PHG�SDVWDQ�RFK�NU\GGD�PHG�
SHSSDU��6HUYHUD�JlUQD�PHG�YLWO|NVVWHNW�
squash eller spenat. 1 kg benfri lammstek

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

ekologiskt Smör

2 st. kravmärkta hackade 

vitlöksklyftor

2 msk hackad kravmärkt 

färsk rosmarin

2 msk hackad kravmärkt 

färsk timjan

400 g kravmärkt mjölig potatis

400 g kravmärkta jordärtskockor

2 st. kravmärkta gula lökar

3 dl ekologisk vispgrädde

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

���õ��GO�HNRORJLVN�FKHGGDU�ULYHQ
250 g kravmärkta körsbärstomater, 

gärna olika färger

2 st. kravmärkta schalottenlökar

�õ��GO�KDFNDGH�NUDYPlUNWD�IlUVND�
kryddor, t ex rosmarin, timjan

2 st. hackade kravmärkta 

vitlöksklyftor

ULYHW�VNDO�DY��õ��VW��NUDYPlUNW�FLWURQ
1 msk ekologisk chilisås

1 krm salt

1 tsk ekologisk honung

Gör så här:

%|UMD�PHG�DWW�I|UEHUHGD�JUDWlQJHQ��
6NDOD�RFK�VNLYD�SRWDWLV��MRUGlUWVNRFNRU�
RFK�O|N��%ODQGD�PHG�JUlGGH��VDOW�RFK�
SHSSDU�L�HQ�NDVWUXOO��/nW�NRND�XQGHU�
RPU|UQLQJ�FD����PLQ��/lJJ�GHW�L�HQ�
XJQVVlNHU�IRUP��6WU|�|YHU�ULYHQ�RVW�YLG�
JUDWLQHULQJ�
/DPPVWHN��6lWW�XJQHQ�Sn�������6DOWD��
SHSSUD�RFK�NU\GGD�N|WWHW�PHG�|UWNU\G�
GRU�RFK�YLWO|N��6WHN�L�QHGUH�GHOHQ�DY�
XJQHQ�WLOO�����LQQHUWHPSHUDWXU��FD���WLP�
RFK����PLQ��7D�XW�N|WWHW��WlFN�GHW�PHG�
IROLH�RFK�OnW�GHW�YLOD�FD����PLQ��+|M�
WHPSHUDWXUHQ�WLOO�������7LOODJD�JUDWlQJ�
HQ�FD����PLQ�WLOOV�GHQ�InWW�ÀQ�IlUJ�
7RPDWVDOVD��6NlU�WRPDWHUQD�L�NO\IWRU��
6NDOD�RFK�VNLYD�O|NHQ�WXQW��%ODQGD�
LQJUHGLHQVHUQD�WLOO�VDOVDQ�RFK�OnW�GHQ�
VWn�L�UXPVWHPSHUDWXU�PHGDQ�N|WWHW�RFK�
JUDWlQJHQ�WLOODJDV��6NLYD�N|WWHW�WXQW�RFK�
VHUYHUD�PHG�JUDWlQJHQ�RFK�VDOVDQ�

250 g ekologisk pasta

3 st. ekologiska ägg

1 st. kravmärkt purjolök

250 g kravmärkt bladspenat

ekologiskt Smör

2 dl ekologiskt crème fraiche

1 tsk salt

1 krm vitpeppar

Gör så här:

.RND�SDVWDQ�HQOLJW�DQYLVQLQJDUQD�Sn�
I|USDFNQLQJHQ��+nUGNRND�lJJHQ��
6N|OM�RFK�VWULPOD�SXUMRO|NHQ��+DFND�
VSHQDWHQ�JURYW��)UlV�SXUMRO|N�RFK�
VSHQDW�L�VP|U�L�HQ�NDVWUXOO��5|U�L�FUqPH�
IUDLFKH�RFK�NU\GGD�PHG�VDOW�RFK�SHSSDU��
/nW�GHW�NRND�QnJRQ�PLQXW��
6NDOD�RFK�KDFND�lJJHQ��%ODQGD�GHQ�NRN�
WD�SDVWDQ�PHG�VSHQDWU|UDQ��/lJJ�XSS�L�
GMXSD�WDOOULNDU�RFK�VWU|�|YHU�lJJKDFNHW�

 

Visste du att:

)|U�DWW�SURGXFHUD���NJ�SRWDWLV�NUlYV�����O�YDWWHQ�

)|U���O�PM|ON�NUlYV�����O�YDWWHQ�

)|U���NJ�ÁlVNN|WW�NUlYV�������O�YDWWHQ�

)|U���NJ�Q|WN|WW�NUlYV��������O�YDWWHQ�

)|U�DWW�In�IUDP�EU|G��JU|QVDNHU�RFK�GUHVVLQJ�WLOO�HQ�HQGD�

KDPEXUJDUH�NUlYV�HQ�\WD�PRWVYDUDQGH�HWW�$��SDSSHU�

)|U�YDUMH�NJ�RGODG�ÀVN�EHK|YV���NJ�YLOGInQJDG�ÀVN�VRP�IRGH
U�

9DUMH�PlQQLVND�L�YlVWYlUOGHQ�EHK|YHU�HQ�\WD�PRWVYDUDQGH�

���³����WHQQLVEDQRU�I|U�DWW�WLOOJRGRVH�EHKRYHW�DY�PDW��

NOlGHU��SDSSHU��E\JJQDGVPDWHULDO�RFK�UHQLQJ�DY�DYIDOO��

*XUND�LQQHKnOOHU�����YDWWHQ��I|U�DWW�In�L�VLJ�VLQ�GDJVUDQVRQ
�

Sn���OLWHU�YDWWHQ�EHK|YHU�PDQ�lWD���VW�JXUNRU�

&D�����DY�GHQ�VYHQVND�PM|ONSURGXNWLRQHQ�lU�HNRORJLVN�

(Q�K|JPM|ONDQGH�NR�GULFNHU�FD�����O�YDWWHQ�SHU�GDJ�

,�6YHULJH�VOlQJHU�YL�FD����NLOR�PDW�SHU�SHUVRQ�nU�

Källa: Helsingborgs dagblad

Tips & Fakta

Lammstek med jordärtskocksgratäng och tomatsalsa

Från: Måltidsservice, Lerums kommun

Spenatpasta med ägg 

Från: Måltidsservice, Lerums kommun


