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Recept for
ett hallbart liv

atarett grundamne i alla manniskors liv — dels som basbehov
men aven som njutning och intresse. |dag lever Vi i en tid nar
global uppvérmning och bveranvéndning av naturens resurser
hotar de ekosystem som forser 055 med den livsviktiga maten- Mat borde vara
en s]é\vk\arhet for alla pa var planet, men da maste Vi borja ifragasatta hur den
produceras och vad den gor med vara ekosystem och vart klimat.

| den har boken moter du ett gang restauranger som har fattat det har.
Varje dag, ar ut och ar in, tar de sma steg och stora kliv for att sakra var
framtida \ivsmede\sf'c')rsbrjning.

Alla restauranger ingariett natverk som Umea kommun driver och
Mat & Klimat ar ett satt att visa det fina hé\lbarhetsarbete som pagar
runt om i Umea.

Vara Klimatpionjarer minskar matsvinnet, de samarbetar med lokala ponder
och anvander Kkoksutrustningen mer energismart. vad som blir nasta steg
yet vi annu inte, men redan pa de har sidorna bjuder restaurangerna pa
bade recept och visioner for hur Vi £llsammans kan bidra till att gdra maten
hallbar igen.
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Restaurangnatverk

for hallbarhet!

Hur kan en kommun hjélpa sina invdnare att dta mer hallbart? Det ér en
komplex fraga med flera svar. Om vi stéttar Umeds restauranger i deras
hdllbarhetsarbete, sa kan det i férldingningen underldtta f6ér invanarna att
vdlja klimatsmart, miljévdnlig och schysst mat. Den idén blev startskottet
for Natverket Mat & Klimat i norr, ett ndtverk med fokus pa hdllbarhet som

samordnas av Umed kommun.

estauranger och skolkdk

i Umea blev inbjudna att bli

medlemmar, och 2021 réknar
vi till dussinet pionjarer i ndtverket. Att
samarbetet bestar av bade skolrestauranger
och privata restauranger har bidragit till
ett spanstigt utbyte som har hjalpt vidga
perspektiven, dar alla parter lart sig mycket
om hur varandras verksamheter fungerar.

Genom att bjuda in till forelasningar,

workshops och natverkstraffar har
restaurangerna fatt mojligheten att
utoka sin kunskap inom flera hallbarhets-

omraden. Amnen som klimat, energi,
matens miljopaverkan, biologisk mangfald
och koksekonomi har diskuterats pa
natverkets traffar. Restaurangerna har
dven haft en personlig coach som varit
ute i medlemmarnas verksamheter
och hjalpt dem gora nuldgesanalys och
handlingsplaner for att stétta dem i deras
hallbarhetsresa.

Mat & Klimat ar mer @n bara en kokbok.
Vi vill dela med oss av den kunskap som
restaurangerna skapat i ndtverket, och
samtidigt lyfta fram bade det goda arbetet
och de goda ratterna.

DARFOR AR ALLA RECEPT | KOKBOKEN VEGETARISKA

Kott ar inte bannlyst i en klimatvanlig kost, men vi maste minska var kéttkonsumtion avsevart for

att na de uppsatta klimatmalen. Med Mat & Klimat vill vi inspirera till mer vaxtbaserat pa tallriken.
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Hur maten och

klimatet hanger ihop

Visste du att maten vi dter stdr for ungefdr en fidrdedel av var paverkan pa
jordens klimat? Dessutom sldngs sa mycket som en tredjedel av all mat som
produceras. Ett helt oacceptabelt sléseri. Men det gér samtidigt att vi har

stora mdjligheter att géra skillnad.

Mera gronsaker!

Enklaste sattet att minska klimatpaverkan ar
att dta mer vaxtbaserat. Vaxtbaserad kost
erbjuder en bredd av fargrika ravaror som
bade var kropp och planet mar bra av.

Gronsaker med namn som sockerarta,
spetskal och ramslok ar poesi bade for 6ra
och mage.

Notkott och mejeriprodukter star for
en stor andel av utslappen fran maten.
Anledningarna till den stora klimatpaverkan
ar manga och vissa omdiskuterade, men en
sak som ar saker ar att vi mdste minska var
kottkonsumtion markant for att ha en chans
att uppna de uppsatta klimatmalen.

Ar da allt kott daligt for var planet?
Samtidigt som notkott bidrar till stora
utsldpp av klimatgaser har det dven viss
positiv paverkan pa var miljo. Naturbetande
kor och far ar viktiga for den biologiska
mangfalden och bidrar till att halla land-
skapet 6ppet. Vilt, svenskt kott och svenska
mjolkprodukter ar alltid ett battre val.

Vi anvander mindre antibiotika och var
djurskyddslagstiftning staller hogre krav

pa djurens valfard an manga av de lander
som vart importerade kott kommer ifran.

Det vi dter paverkar klimatet och
forutsattningarna for att leva ett gott liv pa
jorden i nartid och framtid. | en livsstil som
klarar planetens granser kommer innehallet
pa tallriken till storsta delen att besta av
ravaror fran vaxtriket. Kott ar inte uteslutet,
men kan ses som en bonus och nagot som
snarare blir ett tillbehdr an tar huvudrollen
pa tallriken.

Att dta mer vaxtbaserat och mindre
men noga utvalt kott ar inte bara bra for
vart klimat, det ar aven bra for var halsa.

Palmolja och sojabénor

Varfor pratas det sa mycket om palmolja
och sojabonor? Palmolja ar en produkt som
finns i manga av de fardiglagade livsmedlen,
men dven i tval och biodrivmedel. En stor
del av palmoljan produceras storskaligt pa
ytor dar tropikskog har skovlats eller pa
torvmarker som torrlaggs. Avverkningen,
torrlaggningen och markberedningen som



kravs for plantagen frigér enorma mangder
markbundet kol som bidrar till uppvarm-
ningen. Skévlingen minskar tropikskogarnas
férmaga att ta upp koldioxid samtidigt som
viktiga ekosystem och livsmiljoer férstors.
Eftersom palmolja ar ett livsmedel som
produceras i stora mdngder innebar den
stor paverkan pa klimatet.

Merparten av sojabénorna anvands till
djurfoder, och en kraftigt 6kad anvdndning
av sojabonor har lett till extremt storskalig
produktion, ibland med oacceptabla
sociala forhallanden. | sojaodlingar anvands
stora mangder kemikalier som paverkar
framforallt den biologiska mangfalden
negativt. Det dr dven vanligt att konstgodsel
anvands, vilket bidrar till ett 6kat utslapp
av vaxthusgaser.

Och fiskarna i haven?

Det fiskas intensivt runt om i varldens hav,
sjoar och vattendrag, och pa manga hall har
overfisket lett till att fiskebestand utarmas.
Aven klimatférandringarna paverkar livs-
miljderna i haven, liksom forsurningen.
Metoderna for fangst och odling av fisk
skiljer sig at och ar hallbara i varierande
utstrackning, men om du valjer produkter
som ar markta med MSC, ASC eller KRAV kan
du vara saker pa att gora ett hallbart val.

At enligt sésong och girna lokalproducerat

Den mat vi dter produceras idag over hela
varlden. Nar du ater mat som producerats

nara minskar behovet av transporter,

men samtidigt odlas vissa gronsaker lokalt

i vaxthus vilket forbrukar stora mangder
energi. Darfor kan det ibland vara svart

att veta om man ska vélja konventionellt
odlade svenska gronsaker eller importerade
ekologiska. Oavsett vilket sa ar sdsongens
ravaror ett givet val for den som vill ta
klimatsmart: skira primérer och farskpotatis
pa forsommaren, frukter och gronsaker nar
sommaren gar mot host och rotsaker och
kal nér hosten gar mot vinter.

Mangfald &r viktigt

Vid sidan av matproduktionens klimat-
paverkan ar det dven viktigt att fundera
over hur den biologiska mangfalden
paverkas. Var produktion av grodor och
gronsaker ar beroende av exempelvis
djur som haller bort skadedjur, av bin och
andra insekter som pollinerar manga av
vara frukter och gronsaker. Underjordiskt
levande insekter, maskar, svampar och
bakterier som bryter ned organiskt material
till ndringsamnen dr en férutsattning for
hallbar matproduktion. Ju artrikare var
natur ar desto motstandskraftigare ar den
mot framtida pafrestningar, exempelvis
klimatforandringar. Vi manniskor ar i hogsta
grad beroende av fungerande naturliga
samspel i naturen.

| nuldget minskar antalet arter i ett
valdigt snabbt tempo, vilket paverkar de
naturliga sambanden mellan arter. Detta
orsakas i mycket hog utstrackning av oss
manniskor pa grund av vart nyttjande
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av naturen, framforallt genom vart stor-
skaliga jordbruk och skogsbruk. Vi paverkar
levnadsforutsattningarna for vaxter och
djur genom att odla enstaka grodor pa
stora ytor och genom anvandningen av
godningsmedel och kemikalier.

Ekologisk mat &r i sig inte nagot som
minskar var klimatpaverkan. Daremot
innebdr det ekologiska jordbruket mindre
anvdndning av kemikalier, konstgddsel och
antibiotika. Detta gynnar bland annat vara
pollinerare och marklevande organismer.
Ekologisk mat brukar dven medfora battre
djurhallning och mer variation pa odlings-
markerna. Allt detta gor att vi minskar var
inverkan pa de naturliga kretsloppen och
forbattrar forutsattningarna for artrikedom.

Markningar och guider

Som konsument ar det inte alltid latt att
gora de hallbara val man onskar. Det finns
en rad olika markningar, ibland forvillande
lika varandra. Det kommer standigt nya ron
och larm om vilka val som &r battre eller
samre ur hallbarhets- och hélsosynvinkel.
Konsumentverkets markningsguide reder ut
vad olika svenska och utlandska markningar
ska garantera. Varldsnaturfonden, WWF,
har guider pa bade webben och som appar
som reder ut vilket kott och vilken fisk som
ar battre eller samre ur olika hallbarhets-
perspektiv. WWF har dven tagit fram
konceptet One Planet Plate som inspirerar
bade oss i hemmet och pa restaurangerna
att komponera maltider inom planetens
granser. Sok garna efter dessa pa natet!
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Vaga fragal

Det ar ibland enklare att gora hallbara val
nar du gar i affaren an nar du besoker en
restaurang. Varifran kommer kycklingen du
dter pa krogen? Har kossan haft goda livs-
villkor och fatt ga pa naturbete? Hur duktiga
ar restaurangerna pa att servera en valkom-
ponerad vegetarisk ratt? Tillsammans gor vi
konsumenter skillnad, bade i butiken och pa
restaurangen. Ju fler fragor vi staller, desto
mer formedlar vi att vi dnskar mer hallbar
mat, bade hemma och pa restaurangen.

Enklaste sattet — at upp

En tredjedel av maten som produceras
slangs. Och det onodiga svinnet sker i alla
delar av livsmedelsproduktionens kedja,
fran jordbrukare till foradling, forsaljning,
vid tillagning och av fardiglagad mat.
Enklaste sattet att minska matens paverkan
pa klimatet ar alltsa att faktiskt ata upp den
mat vi producerar. Vi kan dra vart stra till
stacken pa flera olika satt, exempelvis att
vdlja en krokig gurka eller ett flackigt dpple
i butiken sa att de schyssta gronsakerna
inte behdver sorteras ut redan i en

skonhetstavling hos jordbrukaren.
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Ett annat satt ar att bara handla sa mycket

mat som kommer att ga at och stoppa
rester i frys eller lunchlada. Alla lander
och kulturer har sin “pyttipanna”, ratter
som lagas av sadant som blev over. Vad

behover finnas i ditt kylskap for att gora
en paj, omelett, pastasas eller pyttipanna
pa resterna?

Har i boken ger restaurangerna sina
basta tips till hur du kan minska matsvinnet
i hemmet.

Sammanfattningsvis:

o Oka andelen fran vaxtriket pa tallriken
\ * At mindre men noga utvalt kott

¢ Undvik palmoljan

e Valj svenskt, certifierat eller miljomarkt

e Vaga fragal

¢ [ukta och smaka innan du slanger maten

Vi behover bli battre pa att valja hallbara
produkter, bade for att minska klimat-
paverkan men ocksa for att forbattra
livsvillkoren for insekter, fiskar, landlevande
djur och manniskor. Tillsammans gor vi
skillnad med de val vi gor.







Restaurangsamverkan

— nasta viktiga steg

NILS ALBERTSSON. KOKSMASTARE

ex ar nojespalatset dar du

kan avnjuta en frukost innan

dagens konferens, ta en
cocktail i den 1920-talsinspirerande baren
Juliette, dta en lunch eller middag i Rex
Brasserie, ta en 6l i craft beer puben
Radhuskallaren eller sla klackarna i taket pa
restaurangens dansgolv. Brasseriet, som ar
restaurangens hjarta, serverar modern mat
med influenser fran det franska koket, dar
gronsaker far ta en stor plats pa tallriken.
For Nils Albertsson ar hallbarhetsarbetet
en sjalvklarhet:

— Vi ar en bransch med stor miljo-
och klimatpaverkan och darfor ar det
var skyldighet att gora vad vi kan for
att minska den.

Rex har varit medlem i restaurang-
natverket sedan start i Umed 2017 och Nils
upplever att natverket ger aha-upplevelser
men ocksa kvitton pa att Rex hela tiden tar
steg framat i sitt hallbarhetsarbete.

Hos Rex fokuserar man pa att vélja
ravaror som bade ar ekologiska och lokala,
bland annat anvander de enbart svenskt

kott och svenska mejeriprodukter och dar-
till fisk som ar miljomarkt. De samarbetar
med en lokal gronsaksodlare i Tavelsjo dar
de koper odlarens alla gronsaker, vartefter
de ar redo for skord.

| framtiden tror Nils att branschen
maste borja arbeta med kott- och mjolk-
produkter pa ett annu mer respektfullt satt,
och verkligen ta tillvara pa hela djuret.

— En forutsattning for det ar att vi
restauranger samarbetar med varandra.
En restaurang kan ha anvandning for en
kottdetalj medan en annan restaurang har
anvandning for en annan del av djuret.

= Tips!

LUKTA OCH SMAKA PA MATEN

Se bast fore-markningen som vad den faktiskt ar
—en rekommendation. Om maten luktar eller
smakar bra finns det ingen anledning att slanga
den. Undantaget ar livsmedel med datum for

sista forbrukningsdag.







Pommes de terre nouvelle

Farskpotatis med pocherat dgg, primorer, libbsticka, rokt graddfil och brynt smor.

Recept 4 personer

Kokt farskpotatis
1 kg farskpotatis

Koka potatisen fardig i en kastrull med vatten och salt.

Pocherat dgg
4 st agg
1 tsk attika

Pochera dggen i en kastrull med vatten, attika och lite
salt. Det ska inte koka utan sjuda.

Primdrer

1 kg olika spada gronsaker. Vélj gronsaker som ar

i sasong och som du sjalv gillar, jag anvander mig
av sparris, morot, radisor och sasongens forsta kal.

Skala och ansa gronsakerna, koka i saltat vatten.
Beroende pa val av gronsaker sa skiljer sig saklart
bade hur mycket du maste skala bort samt koktiden.

Brynt smor
100 g smor

Bryn smoret pa mellanhog varme i en kastrull. Det ska
lukta notigt och bli gyllenbrunt men inte brannas vid.

ROkt graddfil

(Detta gors med fordel i en klotgrill utomhus)
2 dl graddfil

Rokspan

Tand pa rokspanen. Hall upp graddfilen i en eldfast
bunke. Lagg ner den i grillen och satt pa locket.
Rokica 1 timme under lock.

Pistou

1 knippe libbsticka
1 knippe ramslok
1 dl rapsolja (kyld)

Rex Brasserie

1 st tomat (utan skal och karnor)
1 klyfta vitlok
Salt och peppar

Anvénd dig av en stavmixer och en hog bunke.
Bdrja med att mixa 6rterna, tomaten och vitloken.
Montera sedan sakta ner oljan i en tunn och jamn
strale tills du fatt en majonnasliknande konsistens.
Salta och peppra.

Picklad rodlok
1 st rodlok

% dl attika

1dl socker

1% dlvatten

Skar ner rodloken i fina “batar”. Koka ihop attika,
socker och vatten. Hall 6ver rodloken och plasta
bunken. Lat I6ken kallna i lagen. Sila av vatskan och
se till att spara den. Koka sedan upp samma vatska
igen for att aterigen hélla den 6ver rodloken, plasta
in bunken och Iat 16ken kallna. Efter omgéang tva
kommer |6ken att vara helt genombakt.

Friterad l6k

1 st bananschalottenlok
1 msk maizena

5 dlrapsolja

Skiva I6ken tunt pa en mandolin. Vand runt i maizena,
skaka av 6verblivet mjol, fritera pa ca 140 grader tills
den ar gyllene. Lagg upp pa papper och salta latt.

Uppldggning

Anvénd dig av en medeldjup tallrik, borja med dgget

i mitten. Bryt upp potatisen och vand runt den

i det brynta smoret. Lagg upp runtom dgget. Varm
gronsakerna forsiktigt i lite vatten och smor. Lagg
upp runtom agget, pa potatisen. Klicka ut pistoun och
graddfilen. Lagg upp lite fina "rodloksbatar” och

stro 6ver den friterade I6ken. Hall pa lite mer brynt
smor om det krdvs. Done!
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Bastard Burgers




Klimatkompensation

till 110 procent

WILLIAM ENGMAN, DRIFTCHEF & JONAS YLINENJARVI (BILD), KOKSCHEF

astard Burgers foddes i Luled

2016 med ett litet hal i vaggen

och 17 sittplatser. Idag har
kedjan 20 fullskaliga restauranger pa flera
platser i Sverige. En av dem finns i Umea.
Som namnet antyder serverar Bastard
Burgers hamburgare, men inte enbart den
traditionella kottburgaren utan givetvis
har bastarderna ocksa ett rikt utbud av
veganburgare. Alla har det gemensamt att
de skapas fran grunden med norrlandska
produkter och ekologiska ravaror sa langt
det ar mojligt.

vBastard Burgers har varit medlem
sedan 2019 och for William Engman
har restaurangndtverket bidragit till ett
vardefullt erfarenhetsutbyte:

— Det ger mycket tillbaka att bara sitta
ned och prata med andra restauranger
om hallbarhetsfragor. Vi far mojlighet att
dela med oss av vara erfarenheter och bli
inspirerade av vad de andra restaurangerna
har gjort.

Sedan arsskiftet 2018-2019 klimat-
kompenserar restaurangen till 110 % for
allting de saljer. Klimatkompenseringen gar
till sa att de gar igenom hela menyn och be-
raknar vilka klimatutsldpp varje hamburgare

genererar. Sedan klimatkompenserar

kedjan for varje sald hamburgare till ett bio-
massakraftverk i 6stra Indien som tillverkar
gron el. Forutom att klimatkompensera
arbetar de ocksad med att utveckla menyn,
vilket innebér en stor satsning pa de vaxt-
baserade alternativen. Redan idag kan allt
pa menyn bestallas veganskt.

Nar William blickar framat hoppas
han att kedjan kan arbeta i annu storre
utstrackning med lokala ravaror, och
eftersom manga av Bastard Burgers kunder
koper hamtmat kommer de alltid att valja
de miljovanligaste alternativen for take
away-forpackningar som finns tillgdangliga.

— Det handlar om att bygga langsiktigt
och hallbart for framtiden och att vara en
del av det, sager William.

= Tips!

LAGG RESTERNA | BROD ELLER PA BURK
Slang inte bort gronsakerna som ligger kvar

i kylen. Gor istallet gréona burgare eller pickla
dem och anvand som ett gott tillbehor till din
burgare. Pa sa satt minskar du matsvinnet och
far ut massor av spannande mat. Snallt mot

bade planbok och miljo!







Klimatsmart Bastard

Recept 4 personer

Potatobun (vegansk)
Chipotledressing
Crispsallad

Skivad rodlok
Picklade rod chili
Vegansk cheddarost
Friterade rotfrukter

Burgarsmet

300 g vegofars

100 g kikartor

1%-2 dl majsmol

2—-3 msk potatismjol

1 finriven rodbeta

1 finhackad l6k

2 klyftor finhackad vitlok
2 msk rapsolja

2 msk bbq sas

2 msk l6kfond eller gronsaksfond
1 msk rokt paprikapulver
0,5 msk cayennepeppar
Salt och peppar

GoOr sa har

Mixa kikdrtorna. Tillsatt paprikapulver, cayenne-
peppar, 16k, vitlok, valfri bbq sas, fond samt rapsolja
och mixa till en fin och homogen smet. Blanda
kikartssmeten med farsen, riv ned rédbetan. Tillsatt
majsmjol och potatismjél och blanda till en fin och
jamn, formbar smet. Forma burgarnaca 1% cm
tjocka. Stek i olja, forst pa hég varme 1-2 min pa varje
sida for en fin yta. Sénk sedan temperaturen nagot
under 3—4 min tills de &r genomstekta. Salta och
peppra burgaren efter smak nar den ar i stekpannan.

Bastard Burgers

Dressing

3 dl veganmajonnas (Rapsona)
% dl chipotle glaze (Santa Maria)
1 tsk rokt paprikapulver

1 tsk cayennepeppar

1 tsk vitlokspulver

Rotfrukter
T.ex. palsternacka, morot, rodbeta.
Tunt hyvlade pa mandolin.

Fritera rotfrukterna i kastrull med hog kant, anvénd
t.ex. rapsolja. Ta upp nar fargen ar gyllenbrun
(anvéand inga plastverktyg, oljan nar ca 160 grader).
Lagg pa papper och Iat svalna. Salta.

Picklad rod chili
Skiva eller pickla chilin hel och lagg i glasburk
med lock.

1-2-3 lag:

1 del dttika

2 delar socker
3 delar vatten

Koka upp lagen och hall den 6éver chilifrukterna
i glasburken. Lat svalna och stéll i kyl 6ver natten.



Gotthards Krog
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Lat oss inspireras

av begransningar

nder 1800-talet bjod Stadshotellet
och Sjémanshuset pa spannande
moten mellan besdkare i hamn-
staden Umed och datidens Umeabor.

Pa Gotthards Krog har man tagit tillvara pa
historien fran de svunna dagarna.

Har kanner man av bade platsens
historia och den vilja som finns att styra
rodret mot en ljusare, mer hallbar, framtid.
Lokala och ekologiska ravaror ar i fokus
och till lunch kan du bestélla en tallrik med
raddad mat under namnet Svinngott.
Gotthards Krog har varit medlem

i restaurangnatverket sedan starten 2017:
— Kunskapsutbytet som sker i natverket
ar viktigt. Det visar att det finns fler

i restaurangbranschen som engagerar

sig i hallbarhetsfragan. Kraften i att vara
manga som bryr sig ar en del av de positiva
effekterna med natverket, berattar
Anders Samuelsson.

For Gotthards Krog ar det viktigt att ta
tillvara pa 6verskottsmaten samtidigt som
de vaxlar ned mangden kott- och mejeri-
produkter for att minska klimatavtrycket.
Ett exempel ar krogens unika lunchkoncept,
som gar under namnet Svinngott.

En av dem som arbetat med Svinngott

ar Joel Staaf som dessutom ar upphovs-

ANDERS SAMUELSSON (BILD), KOKSMASTARE OCH JOEL STAAF, KOCK

£

mannen till receptet pa nasta uppslag.
Konceptet innebar att restaurangen far
ravaror som blivit utsorterade hos grossist
och gor en lunchratt av det. Svinngott
bidrar till att cirka 1 ton mat i manaden
raddas fran att hamna i sopkorgen.

Utover Svinngott har dven flertalet
andra goda initiativ genomforts. Bland
annat dr restaurangen KRAV-certifierad
till niva 2 samtidigt som de driver en egen
KRAV-certifierad gronsaksodling, de tar
tillvara pa frityrfett fran koket och lamnar
det till en samarbetspartner som gor sapa
av fettet och jobbar ocksa for att begrédnsa
antalet fossila transporter. Som kronan
pa verket blev Gotthards Krog utsedd till
Arets Hallbara Restaurang 2018. Arbetet
med att hitta nya anvdandningsomraden
fér mat som blir dver fortsatter. | framtiden
ar det inte omojligt att du kommer fa
smaka pa Gotthards Krogs eget ¢l, gjort
pa overskottsbrod fran husets bageri.

m Tjps!

TORRT BROD AR OCKSA MAT
Ateranviand de torra brodbitarna som annars
aker i sopkorgen! Gor exempelvis ett brédmjol
dar du torkar brédet och maler det. Detta kan

du sedan baka ett nytt brod pa.







Rutabaga Teriyaki

Recept Joel Staaf

Kalroten ar den kanske mest svenska av alla ravaror. Har far du en ny anledning att ata denna
lite forbisedda knol. Den blir en prydlig forratt men serverad med lite ekologiskt basmatiris
funkar den aven utmarkt som en smakrik varmratt. Lite planering kravs for att laga denna
ratt men jag lovar det ar modan vart for detta ar det godaste jag atit lagat pa kalrot sedan

mormor gick bort, sager Joel.

Recept 4 personer

Kreativa manniskor ar ofta battre i begransade
sammanhang. Ge oss daliga forutsattningar och vi blir
som mest kraftfulla. Med projektet Svinngott stalls vi
nastan varje dag infor ett omojligt uppdrag att kreera
luncher utifran ett excelark med ratade ravaror,

men ur detta vacks sa kreativiteten till liv och nya
ratter tar form.

1 st kalrot

10 st shiitake

1 st salladslok

1 bit rattika, ca 5 cm

15 st korianderstjalkar (eller 1 knippe koriander)
1 strod chili

1 tsk soja

Baka kalroten i ugn pa 95 grader over natten,

ca 7 timmar eller tills den ar mjuk. Lat svalna och
skiva den tunt, tank carpaccio. Fordela ut pa tallriken
och pensla med teriyakisas. Brann garna av den med
en brénnare sa den far en karamelliserad yta. Skar
svampen i mindre klyftor. Stek dem krispiga i lite
smor och glasera med en skvatt soja, krydda med
salt och peppar. Skala och strimla rattikan, chilin och
salladsloken. Vid servering sa toppas kalroten med
den stekta svampen, rattikan, chilin, salladsloken,
bongroddarna, misomajonnasen och i vart fall de lite
grovre kvistarna fran koriandern (en del av koriandern
som vanligtvis hamnar i soptunnan men har en
fantastisk smak och é&r lite crisp).

Bongroddar

1 ask bongroddar

1 bitingeféra, ca3cm
1 tsk rasocker

Gotthards Krog

1 st lime, zest och saft
Salt och peppar
QOlivolja

Blanchera béngroddarna hastigt i kokande vatten och
|at svalna. Gor en vinaigrette med limesaft och zest,
socker, riven ingefara, salt, peppar och en skvatt oliv-
olja. Blanda ihop med béngroddarna och Iat marinera
ca 30 minuter.

Teriyakisas

1 st vitloksklyfta
1dlstrosocker

1% dl japansk soja
1dlvatten

1% msk risvinager

1 bitingeféra, ca3 cm
17 tsk majsstarkelse

Skala och riv vitloken och ingefaran fint. Blanda alla
ingredienser i en kastrull och koka upp sasen under
vispning. Lat svalna.

Misomajonnas
1sthelt dgg

3 msk misopasta

2 dlrapsolja

1 stcitron

1 kryddmatt chilipulver
1 tsk sesamolja

Salt och peppar

Knack dgget i en liten smal bunke med hoga kanter,
tillsatt misopasta och rapsolja. Kér med mixer-
staven nerifran och upp sa sasen tar ihop till en fast
majonnas. Smaka av med citronsaft, chilipulver,
sesamolja, salt och peppar.
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Hallbarhet ar en helt naturlig

del av entreprendrskapet

JOAKIM DJERF, DELAGARE OCH KOCK

valitet och service —de dr de

enkla ledorden som guidar allt

som sker hos Kummin. Anda
sedan 6ppnandet 2005 har fokus varit pa att
gora all mat fran grunden och inte ta nagra
genvéagar. Kummin erbjuder bade catering
och restaurangverksamhet, dar luncher och
konferensservice star i centrum. Férutom
att de serverar vélgjord mat sa bakar de
dessutom allt sitt fikabrod sjalva i Kummin-
koket och har en egen charkproduktion.
Har serveras helt enkelt mat med karlek.

Fran restaurangnatverket har de fatt
med sig inspiration, insikter och kunskap:

— Vissa saker som vi diskuterat pa
traffarna har vi kunnat applicera i verksam-
heten pa en gang, berattar Joakim Djerf.

For honom ar engagemanget i
hallbarhetsfragor en del av foretagandet.

— Malet ar att vara hallbar i sa manga
avseenden som mojligt och helt enkelt
kunna sta for det som vi gor.

Pa Kummin arbetar Joakim & Co med

flera olika aspekter av hallbarhet. Halsa och

arbetsmiljo ar lika viktigt som miljo- och
klimatfragan. Pa Kummin ar det viktigt att
vara forebilder, bade for medarbetarna
och for krogens alla gaster:

— En forlangning av att gbra mat fran
grunden ar att gasterna ocksa far mat som
ar bra for halsan, forklarar Joakim.

Kummin ar KRAV-certifierade, vilket
innebdr att de har en stor andel ravaror
som dr ekologiska med hoga krav
pa djuromsorg, hélsa, socialt ansvar
och klimatpaverkan. Forutom KRAV-
certifieringen har Kummin gjort en rad
andra hallbarhetsinsatser. Dieselbilarna
ar utbytta mot elbilar, de serverar vatten
direkt fran kranen och har 6kat andelen
vegetariskt i sin lunchbuffé. De arbetar
ocksa aktivt med den sociala hallbarheten
och vdlkomnar manniskor som vill
arbetstrana, vilket i sin tur lett till en
rad anstallningar.

mm—— Tijps!

HA EN DAG | VECKAN SOM ER KLIMATDAG
Mycket handlar om rutiner. Varfor inte som familj
bestamma att en dag i veckan har vi var klimatdag
dar vi till exempel lagar mat pa ravaror som blivit
over, eller som snart gar ut, och kanske pratar om
hur vi kan gora insatser for att bli mer hallbara,

exempelvis hur kan vi planera en hallbar semester?







Lunchmacka med bon- och svampbiffar, picklad

rodlok och rodkal, hummus, harissayoghurt,

Mhamara, romansallad och persilja

Recept 4—6 personer

Platta smérgasbrod med pumpa och solros
135 g grovt ragmjol

1025 g vetemjol

50 g solroskarnor

50 g pumpakéarnor

35 g honung

875 g vatten

50 g linfron

Kummin, fankal och anis — en nave
15 g jast

20 g salt

Kor alla ingredienser i degblandare ca 15 min eller
|0s jasten i vattnet (i bunke) och ror ner resterande
ingredienserna med en traslev. Nar allt ar blandat
till en geggig smet, stro dver lite mjol och tack med
bakhanduk. Lat sta ca 45 min. Hall sedan ut degen

pa mjolat bakbord och vik eller knéda denica 5 min.

Lat sta i kyl 6ver natten. Dela degen i 60 grams

degdmnen. Lagg ihop tva dmnen och platta till dem.

Lat jasa Overtackta i rumstemp tills de kanns riktigt
fluffiga. Varm ugnen till 220 grader och baka av
broden ca 15 min eller tills de ar gyllenbruna.

Champinjon- och bonbiffar med Grana Padana
2 dl vita bénor kokta

2 dl svarta bénor kokta

1 dl hackade champinjoner

2 dlriven Grana Padana

% dl rostade solrosfron (rostas i torr stekpanna)
% dl rostade pumpakarnor

43gg
Salt och peppar

Kor alla ingredienser i matberedare till en jamn,
lagom grov smet. Varm lite olja i stekpannan och
klicka i smeten till lagom stora biffar. Stek tills de
fatt fin stekyta.

Kummin Restaurang & Catering

Snabbpicklad rodIok

Skiva rodlok i tunna ringar. Hyvla rodkalen med en
osthyvel. Lat allt ligga kvar pa skarbradan och hall

pa lite vitvinsvinager, salt och socker. Blanda runt och
smaka av. Kann efter om du fatt en bra balans mellan
sott, salt och surt.

Harissayoghurt

2 dl turkisk yoghurt

ca 2—3 msk Harissa (finns nog i din livsmedelsbutik)
Salt

Mhamara

3 dlvalnotter. Rosta, gnugga bort skalet.
Ca 1 kg rod paprika. Rosta, skala mixa.

1 riven vitloksklyfta

2 msk citronsaft

1 msk Sambal Oelek

% tsk spiskummin

Salt och peppar

2-3 msk vatten

Kor allt i matberedare och droppa sedan i ca % dl
matolja och ca % dl olivolja. Smaka av med salt
och peppar.

Hummus

500 g kokta kikartor

4 msk tahini (sesampasta)
1 vitloksklyfta

1-2 citroner (juicen)

1 tsksalt

Ca % —1dlvatten

Mixa tahini, vitlok och citron ca 1 min i matberedare.

| med kikartorna och mixa ytterligare ca 2—3 min,
spad med vatten. Mixa hummusen riktigt slat.
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Noticias! Miljoarbete

ar inte krangligt

PETTER THYLIN, KOKSMASTARE

an man flytta en kansla av

Spanien och en del av spansk

matkultur till Umea? Det
verkar s3, i alla fall nér man besoker Tapas
Bar Deli. Har serveras det traditionella
tapas i samspel med det nya spanska
koket, och inte alltfor sdllan med inspel
fran andra kulturer.

Sedan sommaren 2019 profilerar sig
Tapas dven som ett stalle for cyklister,
med bland annat specialbyggda cykelstall
vid uteserveringen och After Bike i full
cykelmundering!

Tapas har varit med i natverket dnda
fran start i Umea 2017:

— Man vaxer som person och som
foretag da man umgas med manniskor
som vill at samma hall, sager Petter Thylin.
For honom har natverkandet med andra
i restaurangbranschen ocksa givit insikter
om att hallbarhetsarbetet inte behover
vara sa svart som det vid en forsta anblick
kan se ut.

Pa Tapas ar det inte bara milj6 och
klimat som &r viktigt. Den sociala hallbar-

heten och arbetsmiljon ar ocksa nagot
som star hogt upp pa agendan.

— Vi maste ta hand om dem som
arbetar har. De ar Tapas i mansklig form
och ska saklart ha en sd bra arbetssituation
som mojligt, sdger Petter, som tycker att
branschen ibland dras med ett ofortjant
daligt rykte.

Inom miljé och klimat har Tapas gjort
flertalet insatser. De férsoker ha sa mycket
narodlat som majligt pa menyn, de har en
vinlista med hoga krav pa hallbarhet, de har
bytt ut alla lampor fran 50 watt till 3 watt
och kér numera en plug-in-hybrid istallet
for en fossildriven bil.

Nasta steg i Tapas hallbarhetsarbete blir
att forsoka utveckla menyn sa att utbudet
blir annu battre fér den som vill dta en helt
vegansk maltid.

= Tips!

PLANERA
Framforhallning ar det viktigaste man kan téanka

pa hemma i sitt kok for att minska svinnet.







Gazpacho Andaluz

Recept 4 personer Garnering
Strimlad sallad
4 st mogna tomater Filead hackad tomat
% st gurka Fint hackad gurka
2 st banancharlottenlokar QOlivolja
1 st vitloksklyfta
1 msk rodvinsvindger Ansa gronsakerna och hacka dem grovt. Skar
1dl god olivolja brodet i mindre bitar. Mixa det hackade helt slatt
2 skivor vitt brod tillsammans med resterande ingredienser. Smaka av
Salt med salt och eventuellt mer vindger. Servera soppan

med garnering.

Tapas Bar Deli 3 3
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L ara for livet, och

for nasta generation

OCH MARIA SVENSSON, OMRADESCHEF

dra alven i centrala Umea ligger

Hedlundaskolan. Hemvist for

260 elever i bade foérskola

och skola. I Hedlundaskolans restaurang

serveras frukost, mellanmal och sjalv-

klart lunch. Varje dag serveras tva ratter,

hardbrod och salladsbuffé. | anslutning

till skolrestaurangen finns ett vaxthus

déar barnen pa fritids och forskola odlar

tillsammans med pedagogerna. Nar det

ar dags for skord kan eleverna lagga sina

egenskordade tomater pa smorgasen.
Hedlundaskolan har varit medlem

i restaurangnatverket sedan starten 2017

och har bidragit med ett annat perspektiv

an de Ovriga restaurangerna i natverket:
—Visom arbetar i ett skolkok har ocksa

ett ansvar att bidra till barnens larande

kring hallbar utveckling. Genom att delta

i natverket far vi inspiration av andra till att

tanka annorlunda och bryta gamla vanor
med sma enkla forbattringar, berattar
Rebecca Ahlberg och Emilie Wall.
Hedlundaskolans restaurang arbetar
pa manga olika satt for att skapa hallbara

EMILIE WALL (BILD), HANNA SIKSTROM, REBECCA AHLBERG, KOCKAR

skolmaltider. Stort fokus ligger pa att minska
matsvinnet. Bland annat férsoker de alltid
att laga lagom mycket mat, tar tillvara pa
overbliven mat, de mater allt matsvinn och
forsoker dessutom involvera pedagoger och
elever i arbetet for att minska matsvinnet.
Tva dagar i veckan har Hedlundaskolan
tagit ett medvetet val att servera tva
vegetariska luncher istéllet for en.
Smakskedar ar ett valdigt lyckat
initiativ som testats pa Hedlundaskolan.
Nar restaurangen serverar nya ratter som
eleverna inte testat tidigare lagger kockarna
fram smakskedar, vilket har bidragit till
att skoleleverna vagar prova nya ratter
och smaker.

mm—— Tijps!

GOR DIN EGEN RESTRUTA

Avgrédnsa en yta i ditt kylskap till ravaror som
snart gar ut, sa kan du skapa dig en restruta.
Da kan du se till att ravarorna anvands upp i tid,

istéllet for att hamna i sopkorgen.







Broccolisoppa med grotbrod

och rostade kikartor

Recept 6 personer

Broccolisoppa

3 mskolja

2 st gula lokar

9 dl vatten

360 g tarnad potatis

750 g broccoli

2,2 dl matlagningsgradde

2 st gronsaksbuljongtarningar
100 g creme fraiche (34 %)

Salt och grovmalen svartpeppar

Skala och hacka loken. Bryn I6ken i olja. Tillsatt vatten
och lagg i den tarnade potatisen. Koka 10 min, tillsatt
broccoli. Koka 10 min. Tillsatt gradde, buljongtarning,
creme fraiche och krydda med salt och peppar. Koka
10 min och smaka av. Mixa soppan slat. Servera
broccolisoppan med grotbréd och rostade kikartor.

Grotbrod

160 grader

2 dl 6verbliven havregrynsgrot
5 dlvatten

30 g farsk jast

% dl hela linfron

300 g ragsikt

500 g vetemjol

% dl rapsolja

2 tsk salt

Blanda ut jasten i vattnet (37 grader varmt). Tillsatt
havregrynsgroten, vetemjol (nastan allt), ragsikt,
linfron och olja. Spara lite vetemjol till utbakning.
Blanda med fordel i degblandare ca 5 min. Tillsatt
saltet och kér nagra minuter. Lat jasa i 30 min under
bakduk. Smorj tva formar a 2 liter. Starta ugnen nar
degen ar jast. Dela degen i tva delar, forma till limpor.
Lagg limporna i formarna och lat jasa ytterligare

30 min. Gradda broéden i nedre delen av ugnen

i ca 30 min. Stjalp ut broden pa ett galler, Iat svalna
under bakduk.

Hedlundaskolan

Rostade kikartor

160 grader

240 g fardigkokta kikartor
2 msk olja

1 tsksalt

1 msk spiskummin

Starta ugnen. Hall av spadet, skolj av kikartorna och
|at dem rinna av en stund. Lagg kikartorna pa en plat
med bakplatspapper. Blanda olja, salt och spiskummin
och héll 6ver kikartorna. Rér om sa kryddor och olja
tacker alla kikartor. Rosta i ugnen 30—40 min.

Ett recept ar en guidning inte en full sanning,
vaga darfor testa er fram om det inte blir perfekt
vid forsta forsoket.










Tonka Bistro Café
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Ingen

kan gora allt,

men alla kan gora nat

JOAKIM LUNDHOLM (BILD) OCH VIKTOR LOFGREN, AGARE

onka ar bistron dar det vardagliga

vavs samman med hog kvalitet.

Som agarna Joakim Lundholm
och Viktor Lofgren uttrycker det:

— Du ska fa mer an du forvantar dig for
prislappen — bade i kvalitet och hallbarhet.

Tonka ar belagen i en av Umeas gallerior
dar de serverar lunch, catering och a la
cartemeny. | all mat och dryck efterstravar
Tonka en balans mellan det ekologiska och
lokalproducerade samtidigt som det ska
vara prisvart for gasten.

For Joakim &r de stora foérdelarna med
restaurangnatverket den gladje han kdnner
av att se vilket engagemang som finns inom
Umeas restaurangnaring.

— Eftersom man inte alltid ser vara
kollegers hallbarhetsarbete, ger den har
samverkan en nyttig insyn och en vetskap
om att de flesta faktiskt gér mycket.

Tonkas hallbarhetsarbete utgar fran
idén om att alla kan och behover gora
nagonting for att bidra till ett mer hallbart
samhalle. De forsoker gora sa mycket de
kan utifran sina forutsattningar. En stor

del av sortimentet ar baserat pa ekologiska
ravaror och alla disk- och rengéringsmedel
ar miljdmarkta. Ratter ar komponerade for
att minska matsvinn och istallet for dagens
lunch serverar de veckans lunch.

For att minska matsvinnet ytterligare
ar a la cartemenyn utformad sa att samma
ravara kan anvandas i flera av ratterna,
vilket minskar risken for att en ravara inte
kommer till anvandning. Pa Tonka jobbar
de ocksa I6pande med att byta ut maskiner
och belysning till mer hallbara alternativ.

mm— Tjps!

KOKA SOPPA PA EN SPIK

Soppa ar ett fantastiskt redskap for att forvandla
ravaror som blir 6ver till nagot valsmakande.

Allt kan anvandas i en soppa, exempelvis fisk,

buljonger och gronsaker.







Kramig tomatsoppa

Skapa en kramig soppa utan gradde eller annan mejeriprodukt, samtidigt som du
behaller den djupa smaken. Du lyckas tack vare den fantastiska oljan i de 6rtmarinerade

kronartskockorna som star i kylen.

Recept 4 personer

1 gul l6k, hackad

1 vitloksklyfta

100 g purjolok, hackad

5 dl krossade tomater

ca 4 st farska tomater

ca 10-15 blad farsk basilika

2 dl gronsaker (garna t.ex. fankalstjalkar,
persiljestammar eller varloksblast)

1% dl olja fran t.ex. soltorkade tomater/
oliver/kronartskocka

Saft fran 1 citron

1 msk vinager

3 dlvin (rott, vitt eller bubbel, det du har)
Gronsaksbuljong enligt anvisningar for en liter
Salt och peppar

Socker

Fras 16k, purjolok och vitlok i en gryta, tillsatt farska
och krossade tomater, basilika, gronsaker, oljan,
vinager, citron, vin och buljong. Sjud i ca 20-30 min
och mixa med stavmixer. Om soppan "“skar sig” sa
tillsatt lite mer vinager, detta kommer binda upp oljan.
Smaka upp soppan med salt, peppar och eventuellt
lite socker. Tillsatt lite vatten om soppan kanns

for tjock.

Ostcréeme
1dlcreme fraiche
100 g riven hardost (t.ex. parmesan eller peccorino)

Blanda créme fraiche och ost, smaka upp med
salt och peppar.

Topping

25 g rostade hackade mandlar
Basilikablad

Svartpeppar

Tonka Bistro Café

Limestekt varlok
4-8 varlokar
1stlime

Olja

Dela I6karna pa langden (de gronaste delarna kan du
koka med i soppan). Stek i olja och salta, nar I6karna
fatt farg pressa 6ver limen och lat saften koka in

i 16ken.

Potionera upp soppan i valfri skal, toppa med en
ordentlig klick ostcreme, stro over lite rostade
mandlar och basilikablad, de stekta I6karna och

lite nymalen svartpeppar.




Zillers — Brasserie & Bar
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STHORRE L Saas

Tillsammans blir vi

mer hallbara

ALEXANDER GREGOR, AGARE OCH VD

ommaren 2018 ringde Alexander

Gregors telefon. Det var méklaren

som berdttade att drom-
fastigheten Gamla Fangelset, med den
stora skyddade utegarden, nu fanns till
forsaljning. Det blev startskottet for Zillers
— Brasserie & Bar som serverar soulfood
fran Alperna med influenser av narodlade
och lokala ravaror.

Redan innan restaurangen 6ppnat
varvintern 2019 sag Alexander till att Zillers
blev medlem i Natverket Mat & Klimat i
norr. Ganska snart insag han att Zillers inte
var den enda restaurangen i Umea med
stort engagemang for hallbarhetsfragan.

— Det kdnns roligt att vi ar flera som
tanker pa det har, sager Alexander.

Hos Zillers ar hallbarhetsfragan
prioriterad och ndgot som marks i den
dagliga verksamheten, framforallt nar det
kommer till arbetsmiljon. Har undviker man
hierarkiska strukturer och satsar istéllet
pa att vaxa tillsammans. Alla som arbetar
pa Zillers ska kdnna att de ar delaktiga
i framtiden for restaurangen.

Aven klimat och milj© far sin del. Eftersom
lokalerna inte var restauranganpassade fran
bdrjan var de tvungna att skapa nytt, och
da tog man vara pa mojligheten att gora
medvetna val redan vid start. Bland annat
valde Zillers kdksutrustning med omsorg for
att ha en sa lag energi- och miljopaverkan
som mojligt. De undviker ocksa att anvanda
utrustningen i onddan, forsoker att sldnga
sa lite mat som mojligt och har bytt ut sin
belysning till LED-lampor.

Zillers fortsatter satsa pa en meny dar
narodlat star i fokus:

— Det minskar onddigt langa transporter
samtidigt som det 6kar kvaliteten pa maten
som vi serverar, sager Alexander.

mm— Tjps!

TA TILLVARA PA RESTERNA | KYLSKAPET
Se resterna som en mojlighet att anvanda din
kreativitet. Valj en dag i veckan déar du later
kreativiteten floda och laga ihop en rétt av rester

som forhoppningsvis blir en smaksensation.







Kikartssoppa med Serviettenknodel

Kichererbsensuppe mit Serviettenknédel

Nar veckan gar mot sitt slut ar det har ett perfekt satt att forbruka dverblivet brod och annat
som blivit 6ver under veckan. Det gar saklart bra att byta ut gronsaker efter eget tycke.

Recept 4 personer

Soppa

1gul lok

2-3 vitloksklyftor

1 stor potatis

1 stor morot

1 stor tomat

1 gron paprika

1 msk tomatpuré

2 pkt kikarter (a ca 400 g)
1 msk olivolja

1 tsk cayennepeppar
1 tsk paprikapulver

3 tsk spiskummin
Salt, peppar

Vatten att spada med

Knodel

500 g torkat och tarnat brod

Hackad persilja

50 g smor

1 gul 1ok

1 vitloksklyfta

150 ml mjolk

3—4 aggulor

3-4 aggvitor
Muskot, salt, peppar
1 fuktig kokshandduk
och snore

Zillers — Brasserie & Bar

Knddel: Hall brodtarningar tillsammans med hackad
persilja i en bunke. Skala och skar 16k och vitlok, fras

i smoret i ca 3 minuter. Hall blandningen 6ver brodet.
Tillsatt mjolk, muskot, salt och dggula. Blanda val,
tack over med en fuktig handduk och lat staica

20 minuter. SIa aggyvita till en fast konsistens och
blanda forsiktig in i brodmassan.

Lagg degen pa den fuktiga kokshandduken, rulla

in, forma till en limpa och bind ihop dndarna och
mitten med ett snore. Koka limpan (i duken) i en stor
kastrull med saltat vatten ca 30 minuter. Ta ut och
skar i skivor.

Soppa: Hall av och skolj kikarter. Skala och skar l6k,
vitlok, morot och potatis i bitar. Fras |6k, vitlok, tomat
och gron paprika i en kastrull ca 5 minuter. Tillsatt
kikdrter, morot, potatis, tomatpuré, cayennepeppar,
paprikapulver och spiskummin. Frés ca 5 minuter
under omrérning. Tillsatt vatten och lat sjuda under
lock i ca 10 minuter. Ta kastrullen fran varmen och

spad ut med vatten till nskad konsistens.
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Den unika puben som

minskat sin energiforbrukning

ALEXANDER PETTERSSON, KOKSMASTARE

en familjedgda restaurangen

Lottas Krog, Pub & Mikrobryggeri

har funnits pa samma adress i
40 ar. Nar man kliver in genom dorren till
Lottas Krog far besokaren en kansla av att
stiga in i ett mysigt vardagsrum med rustika
farger, behagligt ljus och skona fatoljer. All
inredning ar inférskaffad pa aktioner runt
om ivarlden.

— Inredningsdetaljer som hédnger pa
vara vaggar och fran taken ar unikt. For
varje gang en bestkare kommer till oss ska
det vara mojligt att upptacka en ny detalj i
inredningen, sager Alexander Pettersson.

Lottas Krog har varit medlem i
restaurangndtverket sedan 2018. Alexander
berattar att det ar férsta gangen de ar med
i ett samarbete dar de far ta del av andra
restaurangdgares strategier och tankar.

— Tidigare har restaurangbranschen
varit mer sluten, men nar det kommer till
hallbarhetsfragorna tycker jag att det ar
viktigt att vi samarbetar. Hallbarhetsarbetet
blir ldttare och far mer kraft nar vi ar manga
som drar at samma hall, sager Alexander.

En enkel atgard som Lottas Krog genom-
fort tack vare sin tid i restaurangnatverket
ar att de bytt ut alla sina glédlampor till

LED-lampor. Atgirden har bidragit till en
halverad energianvandning for belysning
och ett minskat utslépp av vaxthusgaser pa
ca 1250 kg per ar, ndgot som kan jamforas
med att flyga enkel vag till Thailand. Bytet
till LED-lampor har dven bidragit till en mer
effektiv arbetstid, da de tidigare bytt minst
tre glodlampor om dagen.

Narheten till naturen ar nagot som ater-
speglas i bade inredningen och den mat som
serveras pa Lottas Krog. | koket bygger hall-
barhetsarbetet pa att presentera guldkorn
fran de norrldndska skogarna, samtidigt
som de tar vara pa sa stor del av ravarorna
som moijligt, for att minska svinnet.

— Lokala ravaror och ratter som vi
tillverkat helt fran grunden ar mest hallbart
enligt oss och darfor ar det nagot som vi vill
fortsatta att arbeta med dven i framtiden,
avslutar Alexander med att berétta.

m— Tijps!

KRYDDOR | FONSTRET

Odla din egen basilika, persilja, mynta, oregano
eller annan favorit pa fonsterbradet. Du far farska
kryddor aret om och nar bladen borjar bli trotta

kan du torka de fér senare anvandning.
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Chokladfondant

En riktig dromdessert som ska vara mjuk och rinnig inuti. Chokladfondanten gar bra att
forbereda och forvara i kylen tills det &r dags att graddas.

Recept 6-8 stycken

200 grader

2 timmar i kyl

300 g choklad (60 procentig)

200 g smor

6stagg

180 g florsocker

10 g vaniljsocker

110 g vetemjol

6 cl espresso eller starkt bryggt kaffe
9 cI moérk rom (kan uteslutas)
Vaniljglass

Bar

Spritspase

Mini-formar som rymmer 2 dl, garna i plat men
porslin funkar ocksa

Lottas Krog, Pub & Mikrobryggeri

Gor sa har

Smalt chokladen och smoret forsiktigt i mikrovagsugn
eller 6ver vattenbad. Tillsatt espresso/kaffet och
eventuellt rom. Lat svalna. Vispa dgg, florsocker och
vaniljsocker fluffigt. Vand ner aggsmeten i chokladen
med en slickepott. Skikta i mjolet med en finmaskig sil
och vand ner mjélet i smeten. Hall upp i en spritspase.
Lat smeten svélla i minst tva timmar i kylen.

Servering

Sla pa ugnen pa 200 grader. Smora formarna. Fyll for-
men med 160 gram/1,6-1,7 dl fondantsmet. Gradda i
mitten av ugnen i ca 12 minuter. Fondanten ar fardig
da den tagit ihop vid ytterkanterna och haller ihop

vid rorelse av formen, men den ar inte helt fast. Ta ut
fondanten och vand den upp och ner pa en lamplig
tallrik sa den lossnar ur formen. Servera garna med en

klick vaniljglass och farska bar.
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Valet av ravaror ger grunden

for hallbarhet

ANNA-KARIN GUSTAFSSON OCH DANIEL GONZALEZ, AGARE

allbarhet, mat som smakar

mycket och som ér tillagat fran

grunden, det ar basen for Rost
Mat & Kaffe. Rost har varit en naturlig del av
Umeds stadskdrna sedan 2006 och hallbar-
hetsfokus har varit en viktig del fran starten.
Exempelvis har man valt att anvdnda miljo-
vanliga forpackningar och servera enbart
vegetarisk mat. Tanken ar att de vegetariska
ratterna ska ge en smakupplevelse som gor
att dven den inbitne kottalskaren ska vilja
komma tillbaka fler ganger.

Rost har varit medlem i restaurangnat-
verket sedan 2019 och ser att deltagandet
skapar gemenskap med de 6vriga restau-
rangerna. Det ger en god inblick i hur de
andra restaurangerna tanker och arbetar
med hallbarhetsfragorna, samtidigt som
det dven ger kraft och stod i att det finns
fler som tanker likadant.

Menyns utformning och valet av ravaror

ar viktiga nycklar for Rost i arbetet med
att bidra till minskat klimatavtryck och
okat bidrag till den biologiska mangfal-
den. Restaurangen har en fast meny som
kompletteras med en varierad lunchmeny.

Menyn ar utformad sa att flera ravaror kan
férekomma i en stor del av rétterna. Detta
bidrar till att rdvarorna kan anvandas till
flera saker och ddarmed till att restaurangen
har valdigt lite matsvinn.

Valet av ravaror far stort fokus dar
baljvaxter och rotfrukter ar stommen i
menyn. Det ar ravaror med ett lagt klimat-
avtryck och en lang livslangd. Sedan starten
har ravarorna Rost koper in dessutom varit
ekologiska och/eller producerade i Sverige.

— Hallbarhet fortsatter vara vart fokus
och i framtiden vill vi géra en extra insats
for att synliggora arbetet som inspiration.
Det kan till exempel vara att lyfta konkreta
atgarder som gors i kommunikationen med
vara gaster i restaurangen, sager Anna-Karin.

mm— Tjps!

GE RESTERNA NYTT LIV

For att undvika att rester hamnar i sopkorgen,
forsok anvanda dem till en annan réatt. Resterna
fran vegofarssasen kan bli grunden i en lasagne

nasta dag.







Rost indiska vegetariska Tikka Masala

med kokos, mandel & russinris

Recept 4 personer

Currypasta Tikka

3 klyftor vitlok

1 bit farsk ingefara, ca70 g
1 rod spansk chili

1 tsk mald koriander

1 tsk mald spiskummin

1 tsk paprikapulver

1 tsk mald kardemumma
1 tsk gurkmeja

1 tsk garam masala

0,5 tsk salt

0,5 dl vatten

2 msk valfri olja

3 msk mango chutney

Skala och hacka vitlék och ingefara grovt. Skolj
chilin, ta bort faste samt strimla fint. Lagg i mixer
tillsammans med kryddor, olja, vatten och mango-
chutney. Mixa till en slat pasta.

Tikka Masala sas

2 gula lokar

Valfri olja

2 msk smor/ghee

2 msk tomatpuré

1 burk krossade tomater

1dl gradde/kokosgradde

1 dlI naturell yoghurt/kokosgradde
Salt och peppar

Mango chutney

Hacka loken. Stek i olja och smor i en gryta, utan

att den tar farg. Koka i oljan och smoéret under lock
pa lag varme i ca 10 min. Tillsatt krossade tomater,
tomatpuré och currypasta Tikka. Koka pa lag varme i
ytterligare 10 min. Medan sasen kokar — borja tillaga
gronsakerna till grytan. Nar sasen kokat klart tillsatt
gradde och naturell yoghurt och smaka av med salt,
peppar och mango chutney om det behovs.

Rost Mat & Kaffe

Gronsaker till grytan

Cirka 1-1,5 liter blandade grénsaker efter scisong eller

vad du har hemma, gdrna ekologiskt. Férslagsvis:
Blomkal

Broccoli

Paprika

Zucchini

Fankal

Gronkal

1 burk kikartor eller bondbonor

Salt och peppar

Hacka ner grénsakerna i bitar, dela broccoli och
blomkal. Forvéll/anga broccoli och blomkal latt.
Stek, woka eller ugnsrosta de 6vriga gronsakerna.
Salta och peppra. Hall av bénor/kikértor och skélj.
Tillsatt allt i Tikka Masala sasen.

Ris med mandel, kokos och russin
3 dl basmatiris

0,5 tsk korianderfron

0,5 tsk hel spiskummin

Salt

En nypa mald gurkmeja

1 dl kokoschips

1dl hyvlad mandel

1dlrussin

Koka riset enligt anvisning pa forpackningen. Lagg i
korianderfron, hel spiskummin, salt och gurkmeja.
Rosta kokoschips och mandel i en torr panna. Nar
riset ar fardigt tillsatt russin, mandel och kokos.

Servering

God sallad

Naan brod

Kall yoghurt

Hackad farsk koriander
Mango chutney

Servera den indiska grytan med ris. Servera med

en god sallad, naan brod, kall yoghurt, hackad farsk
koriander och mango chutney.
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Elevernas engagemang

ar nyckeln

JONATHAN NYBERG, KOCK

torsjoskolan i Holmsund har en

hog svansforing nar det kommer

till mathantverket och sitt hallbar-
hetsarbete. Hantverket och yrkesstoltheten
ar nagot som aterspeglas i den mat som
serveras till de 500 mellan- och hogstadie-
eleverna pa skolan. Skolmatrestaurangen
har bland annat varit med och tavlat

i kategorin “Arets Skolrestaurang” i

Whiteguide Junior och fatt fina placeringar.
— Vivill utmana och bidra till att barnen
far nya smakupplevelser och kanske till och
med borjar gilla mat som de tidigare inte
varit sa fortjusta i, sdger Jonathan Nyberg.
Att fa arbeta pa en skola och vara med
och skapa ett engagemang hos eleverna
kring hallbar mat ar en ynnest anser
Jonathan. Varje dag sar de sma fron genom
maten som tillagas, och visar att klimat-
smart mat dven kan vara riktigt god!
Jonathan berattar om ett test dar en
klassisk spaghetti och kottfarssas tillagades
med vegetabiliska alternativ. Smaken vari
fokus och eleverna visste inte pa férhand
vilka ravaror rétten var baserad pa. Nar lun-
chen var 6ver fick de information om matens
klimatavtryck och fragan om de tyckte att
maten smakade bra — och det tyckte de!

Genom sitt deltagande i restaurang-
natverket har Storsjoskolans skolmats-
restaurang fatt nya kunskaper och forbattrat
sitt hallbarhetsarbete ytterligare nagra
sndpp. Jonathan namner att de till exempel
kan fa idéer fran en privat restaurang som
sedan kan appliceras i skolrestaurangen.

Hos Storsjoskolan kommer arbetet med
hallbar mat fortsatta varje dag som gar
och med varje ratt de tillagar. Ett minskat
matsvinn, 6kat bidrag till biologisk mang-
fald och minskat klimatavtryck ar karnan
som de fortsdtter synliggdra och engagera
eleverna kring.

— Hallbar mat for mig ar kort och gott
mat som gor gott for oss har pa jorden,
och inte tar mer an den ger, avslutar
Jonathan med att saga.

mm— Tjps!

MAN TAGER VAD MAN HAVER

Ta en extra minut att spana i kylen och frysen
och hitta inspiration i det som redan finns .
Vaga prova att skapa nya smakkombinationer

och Iat kreativeten flodal







Pankopanerad sellerirot,

rostat blomkalsmos och ort-aioli

Recept 4 personer

Pankopanerad rotselleri

800 g rotselleri

1 dl vetemjol

2 tsk torkad timjan (mortla den garna)
Salt och peppar

2,5 dl kikartsspad

4 dl panko

1 msk valfritt matfett (olja eller smor)

Skiva rotsellerin i 0,5-1 cm breda skivor, koka i saltat
vatten i 1-2 min och kyl darefter av. Blanda vetemjol,
salt, peppar och timjan och panera skivorna genom
att vanda skivorna forst i det kryddade vetemjolet,
sedan i kikdrtsspad och sist i panko. Upprepa
paneringen och stek skivorna i valfritt matfett.

Rostat blomkalsmos

225 grader

6 st medelstora potatisar

1 stort blomkalshuvud (ca 1 kg)

2,5 dl havregradde

0,5 dl olivolja

Y% citron

2-3 msk farsk persilja (spara stjalkarna till 6rt-olja)
Salt och peppar

Skala potatisen och koka tills den &r mjuk. Skar
blomkalen i bitar och rosta i ugnen tills den fatt en
gyllene farg. Lagg undan halften av den rostade
blomkalen till ragun. Mixa den resterande rostade
blomkalen med hélften av havregradden och halften
av olivoljan. Pressa den kokta potatisen, blanda med
den mixade blomkalen och ror i resterande havre-
gradde och olivolja. Smaka av med zest fran citronen,
2-3 msk citronsaft, salt, peppar och hackad persilja.

Ragu

% av den rostade blomkalen som ar sparat fran moset
En stor nave farsk bladspenat

1-2 msk citronsaft

2-3 msk farsk persilja (spara garna stjalkarna till 6rt-olja)

Storsjoskolan

1 msk valfritt matfett (olja eller smor)
Salt och peppar

Varm matfettet i en stekpanna, lagg i den sparade
rostade blomkalen och Iat steka i nagra minuter. Vand
ned spenaten, citronsaft, persilja, salt och peppar och
ta ragun fran plattan.

Ort-olja

0,5 dl persilja, timjan eller annan ort

(gdrna overblivna orter eller persiljestjalkar)
3 dlrapsolja

Mixa 6rterna tillsammans med rapsolja tills oljan fatt en
fin farg, cirka 3 minuter. Sila oljan genom en finmaskig
sil. Ort-resterna kan med férdel sparas och anvéndas
som smaksattning till annan matrétt. 2,5 dl 6rt-olja ska
anvandas i 6rt-aiolin och 0,5 dl 6rt-olja till servering.

Ort-aioli

50 ml kikartsspad

1 msk vinager

2 normalstora klyftor vitlok
2,5dl ort-olja

Ev. citronsaft

Salt och peppar

Vispa ihop kikartspadet, vindgern och finriven vitlok.
Vispa eller mixa i 6rtoljan successivt, genom att sakta
halla i oljan med en tunn strale. Smaka av med salt,
peppar och citronsaft.

Servering
Smorgaskrasse
0,5 dl ort-olja
Picklad rodlok

Skeda ut det rostade blomkalsmoset i botten. Lagg
ragu runt moset. Lagg rotselleri i dnskad mangd pa
moset. Lagg pa ort-aioli och picklad rodlok. Toppa
hela ratten med smorgaskrasse och ort-olja.
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Sol-el, kranvatten,

miliolastbilar och sod smak -

ROGER MARTTI, KOKSCHEF APPLET OCH TC

mea Folkets Hus ar en mangsidig

verksamhet for konferenser,

kulturevenemang och festivaler,
eller om du helt enkelt bara vill njuta av
en god maltid pa nagon av verksamhetens
tva restauranger. De tva restaurangerna
Applet och TC skapar ett brett utbud, fran
den stora lunchserveringen dagtid, till den
lite stillsammare kvallssittningen med familj
och vanner.

De senaste tio aren har Umea Folkets
Hus aktivt arbetat med hallbarhet.
Inledningsvis genomfordes ett sa kallat
Smart-koncept. Verksamheten okade
mangden gronsaker och minskade
mangden animaliska proteiner samtidigt
som de plockade bort bubbelvatten pa
flaska, med resultatet att Umea Folkets Hus
blev Svanen-markt. Darefter har de arbetat
med att minska utslapp fran transporter
och installerat solceller pa taket. De har
valt att fa leveranser farre dagar for att
maximera lastbilens kapacitet och stallt
krav pa att leveranser ska ske med milj6-
lastbilar fran grossisten.

| koket berattar Roger Martti att
de forsoker ha balans mellan lokalt
producerade ravaror och ravaror odlade

och tillverkade pa ett schysst satt. De

har dven en plan pa att inféra en dag

i veckan med enbart vegetarisk mat till
konferensgdsterna. Med maten vill Folkets
Hus skapa en lokal kédnsla dar gasterna
verkligen kanner att de ar i Norrland.

— Detta ar ett ytterligare steg i vart
hallbarhetsarbete och fokus fér oss ar att
tillaga vegetariska ratter som ar baserade
pa ravaror som tillfor mycket smak och
textur, sager Roger.

Umea Folkets Hus soker standigt ny
kunskap for att ta ytterligare steg framat,
har har restaurangnatverket kommit till stor
nytta. Genom att traffa fler som vill arbeta
for hallbarhet sker ett givande utbyte dar
nya idéer kan fangas upp. Att de diskuterar
stora fragor anser Roger ar givande,
det skapar en kdnsla av tillhérighet och
restaurangerna blir draghjalp at varandra.

mm— Tjps!

LAT SKALEN OCH ANDARNA BLI TILL FOND
Istallet for att Iata anden pa moroten eller skalet pa
palsternackan hamna i sopkorgen, spara alla sma
kvarvarande rester i en behallare och koka sedan

en god fond pa de annars sa oonskade delarna.







Svampfrikadeller med chips och

kramig Vasterbottenshavre

Recept 4 personer

Svampfrikadeller

Blétldgg gradrtorna i kallt vatten i minst 8 timmar
150 g torkad stor graart

400 g svamp (allt fran champinjoner till kantareller
fungerar)

1stgul ok

100 g aggvita

30 g persilja

1-2 vitloksklyftor

Rapsolja

Salt och peppar

Hacka svampen, gula I6ken och persiljan. Fras
svampen och l6ken pa lag varme till en torr svamp-
fars. Koka graartorna i saltat vatten i 10—12 minuter
medan svampen fraser i pannan. Sila av vattnet fran
artorna och skolj dem i kallt vatten. Mixa graart, vitlok
och dggvita i en matberedare eller mixer. Blanda ihop
graart med svampfarsen och persiljan. Smaka av

med salt och peppar. Rulla till bollar och lagg at sidan.
Frikadellerna ska borja stekas i samband med att
Vasterbottenshavren tillagas.

Chips

30 g gronkal

30 g jordartskocka
5cm av en purjolok
5 dlrapsolja

Skrubba och hyvla jordartskockan pa en mandolin eller
med en osthyvel. Plocka bladen fran gronkalen och

riv till sma fina blad. Strimla purjoloken. Varm oljan till
160° Cien kastrull, glém inte att ha ett lock i nérheten!
Fritera jordartskocka, purjolok och gronkal till krispiga
chips. Lat rinna av pa hushallspapper efter friteringen.

Var férsiktig nér du stoppar ner grénkdlen dd den gdrna
vill hoppa och skvdtta lite ndr den dker ner i grytan!

Umea Folkets Hus

Vasterbottenshavre

Blétldgg havreriset i kallt vatten i minst 8 timmar
200 g havreris

1stgul ok

80 g jordartskocka

0,75 dl vitt vin

1,5 dl grénsaksbuljong (folj anvisning pa forpackning-
en om du inte kokar sjalv)

1 dl havremjolk

50 g smor

70 g vasterbottensost

Salt och peppar

Sila av den bldtlagda havren och skélj i kallt vatten.
Hacka loken. Skrubba jordértskockan och riv den pa
den grova sidan pa rivjarnet, direkt ned i gronsaks-
fonden. Fras |6k och ris pa medelvarme, utan att det
far farg. Koka under tiden upp gronsaksbuljongen.
Nu ar det dven dags att borja steka frikadellerna.
Tillsatt det vinet till riset och lat reducera bort. Sla pa
gronsaksbuljongen och Iat den koka in i riset. Tillsatt
havremjolk, smor och ost. Ror tills du far en vit och
kramig rora. Blir det for tjockt sa ar det bara att spada
pa med mer vatska. Smaka av med salt och peppar.
Tank pa att det gérna far vara lite kdrna kvar i riset.
Servera vasterbottenshavren pa direkt sa att inte
havren blir till grot.

Servering
Rarorda lingon

Lagg upp frikadeller, chips och vasterbottenshavre
pa en tallrik. Servera med rarorda lingon.
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Medverkande restauranger i natverket

Axlagarden. Pa en av Umeas vackraste belagna
stadsdelar finns hospicet Axlagarden, som arbetar for
att ge gasterna basta mojliga omhandertagande

i livets slutskede.

Bastard Burgers. Hamburgerkedja med en karlek
till Norrland och kvalitetsmassig streetfood.

Gotthards Krog. Restaurangen i centrala Umea dar
gasten far utforska nya smaker och inspireras av
lokalernas historia.

Hedlundaskolan. Skolrestaurangen med egen tappa
och kockar som engagerar bade sma och stora gaster
i hallbarhetsarbetet.

Kummin Restaurang & Catering. Mangsidig
restaurang dar mat med karlek ar ledorden.

Lottas Krog & Pub. En avslappnad engelsk pubmiljo
dar det bade serveras ett stort utbud av olika ratter
likval som egenbrygd ol.

Rex Brasserie. Beldget i Umeas Radhus och inrymmer
brasserie, bar, nattklubb och konferenslokaler.

Roots. Den naturnéara restaurangen dar du kan
avnjuta en varmande maltid efter en topptur pa
bergen eller fina skridskoskar pa Tavelsjon.

Rost Mat & Kaffe. Restaurang och kafé som endast
serverar lakto-vegetarisk och vegansk mat och helt
har valt bort alla kottalternativ.

Storsjoskolan. Skolrestaurangen i Holmsund som
Overtygar krdasna tonaringar genom att laga en stor
del av maten fran grunden.

Tapas Bar Deli. Har kan du njuta av sma ratter,
inspirerade av den spanska landsbygden, som
antingen kan &tas var for sig eller flera ratter
som en hel maltid.

Tonka Bistro Café. Modern bistro med smaker
fran hela vérlden och dar gladjen for mat och dryck
star i fokus.

Umea Folkets Hus. Mitt i centrum vid Vasaplan som
tillhandahaller Svanenmarkta konferenser, konserter,
restauranger och en massa andra trevligheter.

Wild River. Sommarrestaurangen beldgen langs
Mardseleforsens Naturreservat dar det serveras

lokala och sdasongsanpassade smaker.

Zillers — Brasserie & Bar. Brasserie och bar som

serverar mat pa lokala produkter med inspiration fran
Tyskland, Osterrike, Frankrike, Italien och Schweiz.
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