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Valkommen till Matkollen

Valkommen till
Matkollen

Tips & recept for en gronare framtid

Visste du att en tredjedel av all mat som
produceras slangs i soporna? Och visste du
att det ar vi konsumenter som ar skyldiga till
merparten av allt matsvinn? Jag hoppas att
du vill minska matsvinnet tillsammans med
oss pa Finspangs Tekniska. Fér en grénare
framtid!

Matkollen ar en kokbok fér mindre matsvinn
och mer matgladje

Hur lange haller aggen? Vad betyder bast-fore-
datumet? Hur gér man en pigg paj av trotta
mordtter? Och varfér maste vi minska matsvinnet?
Allt detta och mer dartill far du svar pa i den har
lilla boken. Genom bokens tips och recept hoppas
Jjag att du ska bli inspirerad att laga mer och slanga
mindre. Pa sa satt bidrar du aktivt i kampen mot
klimatférandringen samtidigt som du far chansen
att upptacka nya smaker och spara hushallspengar.
Inte s& dumt, eller hur?

Har du kommit igang med Gréna pasen?
Den 1 januari 2021 stallde vi om till sortering och
atervinning av matavfall i Finspangs kommun.
Jag hoppas att den forsta tiden med Gréna pasen
har funkat bra i ditt hushall, och att sorteringen
av matavfall borjar bli en rutin. For du vet val att
matavfallet atervinns till produkter som ar bra for
klimatet - dels biogas, dels biogddsel? Las garna
mer om Grona pasen pa sidan 14.

Bli en atervinnare med Hemkollen!

Allt vi gér pa Finspangs Tekniska har med miljo att
gora: vattnet i din kran, fjarrvarmen i bostaderna,
atervinningen av ditt hushallsavfall och skétseln
av utemiljoerna i kommunen. Dessutom erbjuder
vi FinspongsEL - férnybar el som berikas med

egenproducerad el fran vara lokala vattenkraftverk.

Med hjalp av Hemkollen App har du atkomst till
"Mina sidor" via mobilen och kan automatiskt fa
paminnelser som forenklar vardagen - till exempel
om nar sopbilen kommer. Prova garna ifall du inte
redan har den i din mobil!

Jag énskar dig mycket nytta och
ndéje med Matkollen! Hélsningar fran mig
och vdnnerna pd Finspangs Tekniska

Mikael Andersson, VD Finspdngs Tekniska
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Tillsammans kan vi
gora skillnad




Matkollen

Moder Jord mar pyton

- vi behover laga mer och slanga mindre

Varje dag méts vi av nyheter om klimat-
forandringen: Oversvamningar, stormar,
brander, missvaxt... listan ar sjukt lang,
tyvarr. Den goda nyheten ar dock att vi alla
- aven du - kan gdra nagot for att vanda
utvecklingen. Det kanske mest sjalvklara
sattet ar att minska matsvinnet.
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Sveriges matavfall fyller fyra Globen. Varje ar.

Tva tredjedelar av all mat som produceras slangs
bort. Las garna meningen en gang till. Andelen

ar ruskigt stor och det ar latt att tro att det stora
matsvinnet sker i livsmedelsproduktion, matbutiker
och restauranger. Men tyvarr, det ar vi hushall som
star for den klart storsta delen - vi ar namligen
skyldiga till tre fjardedelar av allt matavfall! Enligt
Naturvardsverket uppgick det totala matsvinnet i
Sverige 2018 till 1.300.000 ton, vilket motsvarar fyra
stycken fulla Globen - och det ar vara hushall som
fyller tre av dessa, olyckligtvis. Utslaget pa varje
svensk uppgar det arliga matsvinnet i Sverige till 133
kg per person. Kan du se all den maten framfor dig?
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Matavfallet i Sverige fyller fyra Globen, varje ar. Hushallen
star for 24 av detta, vilket 2018 motsvarade 917.000 ton
(enligt Naturvardsverkets rapport Matavfall i Sverige, rev 2020)

Varfor maste vi vanda utvecklingen?

Fraga Moder Jord.

Var éverkonsumtion av mat innebar standigt

okad efterfragan, vilket i sin tur driver pa
livsmedelsindustrin att producera annu mer - helt
i onddan. For att kunna producera all den mat som
slangs bort gar det namligen at mer av allting: Mer

ravaror, mer transporter, mer drivmedel, mer energi,

mer konstgddsel, mer bekampningsmedel, mer
forpackningar, mer logistikhantering.. ja, mer av

allt som orsakar koldioxidutslapp, fororeningar och
overanvandning av jordens resurser. Det sager sig
sjalvt att vart satt att konsumera inte pa langa vagar
ar hallbart. Sa vad kan du och jag gora for att vanda
utvecklingen? En hel del, tack och lov.

’ /'Iln\‘\\w
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Stoppa matsvinnet

Resan till mindre matsvinn bérjar i ditt kok
Lat oss sla fast en sak en gang foér alla: Du behéver
inte offra nagot for att minska ditt matsvinn. Tvartom
kommer du att upptacka fler goda och roliga satt
att laga mat, och dessutom sparar du manga skéna
slantar som kan anvandas till annat. Bara en san sak!
| den har boken har vi samlat ett urval tips och recept
som férhoppningsvis triggar dig och ditt hushall att
aktivt minska matavfallet, och pa sa satt bidra tillen
hallbar livsmedelskedja - hela vagen fran ravara och
produktion, till slutstationen pa din tallrik.
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Tips & rad 1.

Upptack mojligheterna

Vi pa Finspangs Tekniska ar nagot av
kretsloppsnérdar - atervinning och hallbar
resursanvandning ar det basta vi vet. Och
exakt samma filosofi gar att tilldmpa i koket.
Har far du nagra tips fér mindre matsvinn och
mer matgladje.

1. Planera veckans rester

Nagon klok person har sagt att du alltid ska betrakta
varje avslutad maltid som starten pa nasta. Vi
instammer helhjartat. Genom att tanka ett steg
langre nar du planerar veckans meny och matinkép
far du - pa képet - rester och slattar som kan
ateranvandas pa manga olika satt.

2. Behandla resterna som ravaror

Efter avslutad maltid, dela upp de olika resterna och
forvara dem i separata karl. Da haller de betydligt
langre, och dessutom blir det enkelt att anvanda
dem som ingredienser eller smaksattare i nya ratter.
Rester och slattar som du inte tanker anvanda i
nartid gar fér det mesta att stoppa i frysen.

3. Lita pa dina sinnen - det lonar sig

Ar du noga med datummarkning? Kom ihag att
"bast fére” ar en fingervisning - manga varor haller
betydligt langre om du férvarar dem ratt’. Agg

ar sarskilt hallbara och latta att kolla: Om agget
sjunker till botten i en skal med vatten sa ar det

10 ‘Vart resonemang gdiller "bdst fére’-datum. "Sista
férbrukningsdag” ska déremot alltid respekteras,
for att maten ska vara séker.

helt okej. Under rétmanaden bér du vara lite mer
uppmarksam, men som alltid kan du lita pa dina
sinnen. Titta, lukta och smaka. Kanns ravaran bra
trots att "bast-fore” passerats? Laga, at och njut!

4. Spara som man gjorde forr

Att lagga in, pickla och fermentera ar traditionella
metoder som plotsligt blivit supertrendiga.
Fordelarna ar uppenbara - ravarorna haller langre
och smakar mer, och dessutom finns mangder av
nya spannande recept att prova.

5. Trétta gronsaker? Dags for ett bad

Farska gronsaker och rotsaker ar harligt. Men hur
haller man dem frascha lite langre? Svaret ar vatten.
Istallet for att slanga mordtter som borjat skrumpna
lagger du dem i kallt vatten, och vips blir de fina
igen. Annu battre r att redan fran start stalla ravaror
som till exempel broccoli, salladskal och morotter

i varsitt glas vatten i kylen. Kom bara ihag att byta
vatten da och da!

Blir som nya
med vanligt
vatten!

6. Laga inte for mycket - eller tvart om
Grundregeln ar att inte laga mer an man behdver.
Men om ratten lampar sig fér nedfrysning sa ar
det naturligtvis smart att tanka tvartom. Spara
portionsvis i glasformar (atervinningsbart!) sa blir
det annu lattare att undvika matsvinn!

7. Frysen ar din basta kompis

De bruna bananerna. Citronsaften. Pataren som
ingen drack upp. Graddskvattarna. Krukorterna som
blev éver. Mjoélkslattarna. Blomkalen. Den farska
pastan som snart gar ut.. Ja, listan pa rester som

du kan frysa in ar snudd pa oandlig. Ett tips: Mark
burkarna med innehall och anvandningsomrade
eller matratt. Livet i koket blir klart enklare sa!

8. Plast eller inte?

Generellt sett ska vi vara restriktiva med hur vi
anvander plast. Men har man plastburkar hemma
som ar godkanda for livsmedel sa ar det battre
att anvanda dem an att slanga bort dem saklart.

Plastpasar behovs ocksa - till exempel fér infrysning

Stoppa matsvinnet

eller férvaring i kylen. Ett tips: Skilj pa blast och
morot. Stall blasten i vattenglas, lagg de farska
morotterna i pase. Resultatet? Langre hallbarhet.

9. Raddare i néden

Ibland hinner man varken planera eller handla. Da ar
det lage att kolla in kylen. Om du har foljt tips nr 2 sa
har du férmodligen en liten samling rester som kan
kombineras pa nya satt. Resterna av morgongréten
blir supergott bréd (se sidan 49). Och med ett par
agg och nagra tomater gor du latt en Shakshuka
(sidan 55). Ett tips i tipset: Kolla in vad du har i kylen
och leta fram recept med hjalp av rest-registret
langst bak i boken!

11
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Tips & rad 2:

Klimatsmart aret runt

Det gar utmarkt att skaffa sig hallbara
matvanor aret runt. En god idé ar att

ata i sdsong och valja narproducerade
alternativ. Och tank garna pa naturen som en
forlangning av ditt eget skafferi.

VAR & SOMMAR

Odla ditt matintresse - var som helst!

Langtar du efter att odla men saknar tradgard? Eller
har du tradgard men ingen odling? Det spelar ingen
roll vilket. Odla kan du goéra var som helst - aven pa
balkongen eller i koksfonstret. Tank att fa skérda och
ata egenodlad morot, tomat, chili eller basilika - sa
himla gott och smart pa samma gang. Mer narodlat
kan det inte bli - och dessutom sparar du pengar.
Har vi planterat en tanke hos dig? Krukor, jord och
fron ar allt du behdver. Glom inte vattna.

Glom inte att
prova vilda érter i
matlagningen.
Gront, gott och
gratis!

Planera for en extra gron picknick!

Picknick och mat hér ihop, det ar ju liksom hela iden.
Men hur planerar man utflyktsmaten bast? Vart allra
bekvamaste och grénaste tips ar att leta fram alla
rester som gosat till sig i kylskapet. Tank bara pa

allt gott som brukar bli kvar efter en grillkvall! Det
mesta gar att gora sallad pa. Eller pajer. Eller mackor.
Bérjar du bli sugen pa picknick? Bérja med en
upptacktsfard i kylskapet.

Naturligt gott pa sommartallriken!
Odlingen pa balkongen eller i tradgarden ar
hemmakockens basta van. Perfekt nu i juli nar
grénsaker, rotsaker och bar bara vantar pa att
skoérdas. Och vad passar val battre pa en sommar-
tallrik an hemodlad mat som spritter av nyttiga
vitaminer och mineralamnen? Efterratten ar given:
Vaniljglass med nyplockade hallon och blabar.
Trevlig sommarkvall!

Halsa varen med bikarbonat!

Alskar du varstadning? Eller inte? Oavsett vilket har
vi ett tips som gor livet enklare och miljosamvetet
lattare: Borja med att rensa skafferiet och kylen.
Spana speciellt efter attika, bikarbonat, citron och
vanliga sockerbitar. Vips har du varldens miljo-
vanligaste rengéringsmedel! Sen kan du ga loss
pa allt fran fonster och badrum till fastbranda rester
i kastrullerna. Onskar du annu fler tips? Googla
garna "ekotipset” pa internet for att inspireras
och lara dig mer.

Stoppa matsvinnet

HOST & VINTER

Se fram emot en smakrik host!

Nu ar det skérdetid pa riktigt. Dags att ta hand om
alla ravaror sa att smakerna och matgladjen racker
riktigt lange! Gor sa har: Samla familj och vanner och
satt igang. Sylta och safta frukt och bar. Och missa
for all del inte att syra gronsaker. Syrade gronsaker ar
supergoda som de ar, eller som tillbehor till hostens
middagar. Dessutom ar de nyttiga! Bara en sak innan
ni borjar: Se till att ha massor av glasburkar hemma.

Hur manga anvandningsomraden har

ett apple?

Har far du nagra tips: Appelmos. Appelmust.
Appeltzatziki. Appelpaj. Appelchutney. Appel-
marmelad. Appelgrét. Applepannkakor. Appelkaka.
Appelbiffar. Appelkompott. Appelvafflor. Appelglégg.
Appleni gryta. Applen i sallad. Applen till drinken.
Applen till sillen. Kryddiga applen. Konserverade
applen. Kanderade applen. Knackapplen. Rivna
applen, stekta applen och torkade applen. For att
inte tala om appelvin, appelbullar och appelmuffins.
Puh. Nog med férslag?

Gor mellandagsfest pa julmaten!

"Urrrk. Inte julmat nu igen.” Det kan latt bli lite for
mycket av det goda under julen. Men for allt i varlden,
slang inte bort julmatsresterna. Anvand dem pa goda
och roliga satt istallet. Som carbonara av julskinka.
Chevrepizza toppad med gronkal. Syrad rodkal (bra
for jultarmarnal). Risgrynsplattar. Eller varfor inte géra
en variant pa gubbrdra av den éverblivna sillen?

Ladda frysen med vintervitaminer!

Kanns det trist nar den fina frukten i skalen plotsligt
blir ful? Misstrosta inte, for lsningen ar lika smart
som den ar god: Lagg frukten i frysen istallet

- du lurar bananflugorna och far perfekta ravaror
att gdra goda smoothies av! Frysen ar forresten
utmarkt aven fér andra varor som ar pa vag att bli
gamla. Till exempel kryddor och slattar av gradde.
Toppenbra fér hemmakocken och utmarkt for
hushallsekonomin.

ARET RUNT

Handla mat - inte onédiga férpackningar!
Du ska sjalvklart alltid sortera och lamna
férpackningar for atervinning. Men det allra basta
du kan gora for klimat och miljé ar att férandra ditt
satt att handla. Till exempel genom att kdpa l6svikt
sa ofta det gar. Eller genom att valja produkter med
férnybara férpackningar gjorda av mindre material.
Miljon halsar och tackar!

13
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Sista utvagen:
Anvand Grona pasen

Var forhoppning ar att vi tillsammans, alla
hushalli Finspangs kommun, klarar av att
minska matavfallet rejalt. Gréna pasen ar ett
satt att ta hand om det matavfall som trots
allt maste slangas - pa ett hallbart satt.

Grona pasen hjalper dig sortera

- for klimatets skull

Nar du har tagit vara pa allt som gar att anvanda

pa ravaran finns det i regel anda rester kvar. Det
kvarvarande matavfallet slanger du i Gréna Pasen
och &vrigt restavfall i din vanliga soppase. Ar pasarna
fulla? Knyt ihop ordentligt och slang dem i den
gemensamma soptunnan. De gréna pasarna sorteras
ut i nasta led sa att matavfallet kan omvandlas till
klimatvanlig biogas och biogddsel.

14

Vi behover halvera matsvinnet - minst!
Groéna pasen ar en beprévad metod for sortering och
separering av matavfall, och det finns aven andra
lésningar ocksa som fungerar. Men sorteringen av
matavfall ska anda ses som sista utvagen, nar det
inte gar att ta vara pa mer av ravarorna och resterna.
FN har satt 17 globala klimatmal, varav det 12:e
handlar om "Hallbar konsumtion och produktion”.
Malet: Att det globala matsvinnet i varlden ska
halveras fran 2015 till 2030. Klarar vara hushall av att
halvera sitt matsvinn? Vi ar 6vertygade om att det
gar, med ratt installning och kunskap.

Behover du fler pasar?
GOr sa har:

Boende i villa: Knyt en valfri pase

runt sopkarlets handtag sa lamnar
sopbilschaufforen en rulle pa locket vid
nasta tomningstillfalle (glom inte att ta
bort den fastknutna pasen efterat).

Boende i lagenhet/samfallighet: Din
hyresvard/férening kan informera om
vad som galler dar du bor.

Las garna mer om Gréna pasen pa
www.finspangstekniska.se

15
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Recept & inspiration







Smatt & gott

Nicecream
pa banan

Brukar du slanga bananer som inte blir uppatna?
Stoppa dem i frysen istallet. Perfekt ravara till en gudomlig
glass som dessutom gar snabbt att sno ihop.
Raddningen for vilket kalas som helst.

2 portioner  Gor sa har:

2 dlfrysta bananer  Mixa blabar och bananskivor. Tillsatt
2 dlfrysta blabar  kokosmjélken och honungen.
2 msk honung
1dlkokosmjolk  Servering: Lagg upp glassen i portionsskalar.
Garnera med valfria tillbehor som frukt, bar,
notter och ndtsmaér.

Kikartsmaranger

Om du anvander kikartor, spara spadet!
Med det kan du géra goda maranger.

40 maranger  Gor sa har:

11/2 dlkikartsspad  Satt ugnen pa 100°C. Hall kikartsspad,
1/2 tsk citronjuice  citronjuice och vaniljsocker i en bunke. Vispa
1/2 tsk vaniljsocker till ett skum med elvisp. Tillsatt socker, lite i
11/2 dlstrésocker  taget. Vispa till en fast marang. Klicka ut sma
maranger pa en bakpapperskladd plat. Stall in
platen i mitten av ugnen ca 1 ¥z timme. Stang
av varmen. Lat sta ytterligare 2 timmar pa
eftervarme. Forvara torrt.
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Smatt & gott

Frozen
yoghurt bars

Ojojoj. Tre olika yoghurtpaket i kylen.
Alla halvatna och datumet gar ut i morgon. Vad géra?
Vart forslag ar busenkelt: At en rejal yoghurtfrukost och
anvand resten till smarriga bars. Garanterat uppskattat.

4 portioner

500 g (eller s& mycket
du har kvar) yoghurt

2 msk honung

1 dl frysta bar

1 dl nétter eller kokos

Gor sa har:

Borja med att plocka fram en form ca 35 x 25 cm.
Tryck ner ett bakplatspapper i formen och fyll
formen med den yoghurt du har éver. Det gar
bra att blanda olika sorters yoghurt. Strossla
over farska eller frusna bar. Strossla pa kokos,
notter eller musli for mer matiga bars. Ringla
over lite honung.

Stallin i frysen ca 2 timmmar, ta ut och bryt
eller skar till bitar och forvara i formen i frysen.

23



Smatt & gott

Tips! .

Anvand overbliven

choklad till choklad- .’ | ChO kl_addOppade

medaljongerna
pa sidan 29

: svinnbollar

Det finns praliner som kostar trettio kronor
styck i affaren. Och sa finns det Svinnbollar. Varldens
smartaste pralin om du fragar oss. Och en av de godaste.
Var beredd pa férsvinnande atgang.

4 portioner  Gor sa har:

overbliven mjuk kaka  Mixa kakorna i en matberedare. Tillsatt
farskost  farskost och mixa till en slat deg. Rulla till
smalt choklad  bollar. Lat sta kallt minst 25 min.
hackade mandlar
Smalt chokladen i mikro eller éver vattenbad.
Doppa forsiktigt pralinerna i chokladen (tips ar
att fiska upp dem med en gaffel) och strd éver
hackade noétter innan chokladen hinner stelna.

24 25
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4 portioner

3 st applen

Smatt & gott

Gor sa har:

Satt ugnen pa 100°C.

Skala, karna ur och skar applena i bitar.

Lagg appelbitarna i en kastrull och koka sakta
pa svag varme tills de mjuknar, ca 5 minuter.
Ta fran varmen.

Mixa appelmoset slatt med stavmixer.

Bred ut till en ca 2 mm tjock platta pa en
bakpapperskladd plat. Stall i mitten av ugnen
och lat torka 2-3 timmar.

Skar eller klipp i tunna remmar. Rulla ihop och
forvara i kylen.

VS S
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Smatt & gott

Lyxiga
chokladmedaljonger

Har du lyckats med konststycket att inte ata upp varenda bit
choklad i skafferiet? Eller har du en halvaten chokladkaka
goémd nagonstans? Grattis - da kan du svanga ihop och
bjuda pa de har otroligt lyxiga, sma pralinerna!

4 portioner

overbliven choklad
notter

torkad frukt
flingsalt

Gor sa har:

Smalt éverbliven choklad dver ett vattenbad.
Hacka notter och frukt.

Klicka ut sma medaljonger pa ett
bakplatspapper och toppa med frukt, nétter,
och flingor av havssalt. Stall in hela platen i
kylenica 2 timmar.

For extra fina medaljoner, prova garna att
temperera chokladen:

Finhacka chokladen. Varm halva mangden
till 48-50°C fér mork choklad, 45°C for
mjolkchoklad och 45°C for vit choklad.

Ror ner resten av chokladen. Ror tills
temperaturen ar 27-28°C fér mork choklad,
25-27°C for mjolkchoklad och 25-29°C for vit
choklad. Varm darefter upp den till 31-32°C
for mork choklad, 30°C for mjdlkchoklad och
29°C for vit choklad.
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Smatt & gott

Tips!

Nyttiga fredags-
shacks pa overblivna
gronsaker

Forvandla trotta gronsaker
till krispiga chips!

Satt ugnen pa 175°C. Hyvla morotter, palsternacka,
rodbetor (eller andra rotfrukter som du har hemma)
tunt och bred ut pa en bakpapperskladd plat. Satt in
i ugnen i 20 minuter, men glom inte vanda runt efter
halva tiden. Olja och salta efterat. Klart for servering!

For gronkalschips, riv gronkalen i mindre bitar.
Massera in lite olja, salta och bred ut gronkalen pa
bakpapperskladd plat. | dvrigt samma som ovan:
20 minuter i 175°C, vand runt i halvtid.
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Mellanmal & fika

Overnight
oats

Vad sags om ett mellanmal som bade ar vackert, gott och
mattande? Overnight oats ar perfekt nar du har éverblivna
slattar av havredryck eller vanlig mjélk i kylen.

Fyll med bar och toppa efter behag.

1 portioner  Gor sa har:

1dlhavregryn  Blanda havregryn med en nave hallon i ett
1nave hallon  glas eller en glasburk och hall pa ca 1 dl
1dlmjélkdryck  havredryck.

Lat det sta i kylskapet 6ver natten. Servera
direkt i glaset eller glasburken och toppa med
bar, sylt, sista muslismulorna eller nagot annat
gott som finns hemma i skapen!
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Anvand overbliven
kaka till svinnbollarna

36

pa sidan 25

Mellanmal & fika

Choklad-
bananbrod

Det har ar ett bananbréd som kommer att fa dig
att langta efter gamla, bruna bananer. Just sadana ar
namligen huvudingrediens i det har saftiga brédet.
Nétter och starkt kaffe ger extra karaktar.

3 dlvetemjol

1 dl kakao

1,5 tsk bakpulver

0,5 tsk salt

1 tsk vaniljsocker

2 dlsocker

3/4 dlrapsolja

3 mogna bananer

1 dl starkt kaffe

2 dl hackade hasselndtter

Gor sa har:

Varm ugnen till 175°C. Kla en brédform med
bakplatspapper.

Mosa bananerna sa de blir slata med en gaffel.
Blanda sedan ihop bananmoset med rapsolja,
kaffe och de torra ingredienserna. Blanda val,
Smeten ska vara ganska tjock. Vand ner 1,5 dl
hackade hasselnotter. Hall smeten i formen.

Skar en banan pa langden och lagg ovanpa
kakan, stré dver lite hackade hasselnotter for
dekoration.

Gradda kakan mitt i ugnen i ca 40 minuter.

Lat kakan kallna helt i formen innan du
skar upp den.
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Mellanmal & fika

Svalkande
iskaffe

Iskaffe svalkar och piggar upp under varma sommardagar.
Vill du veta det mest klimatsmarta sattet att goéra iskaffe?
Anvand 6verblivet bryggkaffe och f6lj receptet nedan.
Vi énskar dig en lang och harlig sommar!

2 portioner

3 dl kaffe (starkt bryggkaffe)
4 dlmjolk
1 tsk vaniljpulver

Gor sa har:

Brygg vanligt starkt kaffe och lat det svalna.
Eller &nnu battre - anvand det kalla kaffet som
blivit kvar i pannan. Smaksatt eventuellt med
lite vaniljpulver.

Hall upp det kalla kaffet i isformar och stall
sedan in formen i frysen.

Lat formen sta i frysen tills kaffet omvandlats
till iskuber. Ta sedan ut dem ut och placera
kaffe-iskuberna i ett glas. Komplettera darefter
med mjdlk och du har en valsmakande och
hallbar kaffedrink!
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Snhabba
bananvafflor

Aterigen dessa fantastiska, 6vermogna bananer.
Gift ihop dem med agg och du far bananvafflor. Perfekta som
frukost, mellanmal, lunch eller varfér inte middag?
Smarrigt och smart pa samma gang.

2 portioner  Gor sa har:

43gg Mixa alla ingredienser till vafilan med
1mosad banan  stavmixer. Hetta upp vaffeljarnet. Smoérj den
1tsk kanel  forsta laggen med smér. Gradda vafflorna
1krmsalt  gyllene. Servera med till exempel bar, yoghurt,
nétter och honung.
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Mellanmal & fika

Chiapudding
pa mjolkslattar

Chiafron ar naturligt glutenfria och fulla av kostfiber.
Perfekt bas i en pudding gjord pa mjélkslattarna fran
kylen. Komjélk eller havredryck? Spelar ingen roll.
Blanda ihop, lat sta 6ver natten och toppa
som du vill. En smakstart pa dagen.

1 portion  Gor sa har:

2 msk chiafron  Blanda chiafrén med vaniljpulver, kanel och
2 dl kokosmjolk  kokosmijolk i ett glas.
1 krm vaniljpulver
2krm kanel  Lat det sta i kylskapet dver natten. Servera
direkt i glaset och toppa med bar, sylt, sista
muslismulorna eller nagot annat gott som
finns hemma i skapen!
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4 portioner

2 applen

1 banan

4 dlmjolkdryck

1 dlhavregryn (garna
fullkornshavregryn)
65 g babyspenat
11/2 tsk kanel

Frys in slantar av
gammal banan sa har
du alltid basen fér din

smoothie hemma -

attande
gron smoothie

Den har smoothien ar en fréjd fér hela kroppen.
Havregryn bidrar med fibrer. Apple, banan och spenat
boostar dig med vitaminer och mineraler.

Och smaken, ja den maste du uppleva!

Mellanmal & fika

GoOr sa har:

Skala och skar applet i mindre bitar. Skala
bananen. Halli havregryn, babyspenat. Matta
med mjolken hur pass tjock du vill ha din
smoothie, smaka av med lite kanel. Mixa alla
ingredienser slatt i en blender och servera.
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Se hur du

Ap pelkaka s
med strébrod

Var fotograf log dromskt och utbrast "det kdnns som om jag
ar hos farmor” nar han smakade pa den har kakan.
Vi for var del tycker det ar lite synd att en sadan klassiker
blivit lite bortglémd. Ett utmarkt och supergott satt att ta
tillvara pa gammalt bréd och tilltufsade applen!

4 portioner  Gor sa har:

2 dlstrébrdd, vitt - Mixa kavringen och blanda med strobrodet.
1dlkavring, mixad  Varm upp en stekpanna och lagg i 50 g
70 gsmodr  smor. Stek brodet, tillsatt darefter farinsocker
0,5 dl brunt farinsocker  och strésocker. Knaperstek brédsmulorna.
2 msk strosocker  Skala, karna ur och klyfta applena, och vand
5 Ingrid Marie apple  dem i kanel. Stré éver brodblandningen over
2msk kanel  klyftade applena och avsluta med hyvlat smor.

Baka i ugn 175°C i cirka 30 minuter.
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Tekakor pa
gardagens grot

Otroligt saftiga och smakrika bréd! Receptet kommer
ursprungligen fran en férskolepedagog som fick en
snilleblixt och tog tillvara pa barnens grétrester.

Vi gissar att barnen alskade brédet annu mer an gréten!

ca20st Gorsahar:

5dlhavregryn  Blanda 5 dl havregryn och 1 liter mjolk. Lat sta
1liter mjolk  Over natten. Har gar det ocksa bra att anvanda
1hgjast delar av gardagens havregrynsgrot.
3msk honung  Smalt 150 g smor och hall dver
1tsksalt  havregrynsgréten. Ror ut jasten i lite
150 g smor  fingervarmt vatten. Blanda jast, salt och
2 liter vetemjél  honung med havregrynen, mjélken och
smoret. Blanda till sist ner vetemjolet.

Kavla ut degen och matta ut till runda tekakor
med ett l@mpligt matt, t.ex. ett lock eller en
burk (ca 12 cm i diameter). Lat jasa

1 timme pa platen. Gradda mitt i ugnen i 225°C
tills de ar gyllenbruna, ca 10-12 minuter.
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Matigt & mattande

Shakshuka
med agg & tomat

Har du agg som narmar sig slutet och tomater som bérjar
mjukna? Da ska du absolut testa shakshuka - en ratt som
funkar lika bra till frukost, lunch eller middag. Servera garna
din shakshuka ihop med rostat bréd.

4 portioner

1 vitloksklyfta

2 msk olja

1/2 tsk harissa (chilipasta)

1 msk tomatpure

1 tsk malen spiskummin

ca 400 g mosade tomater /
tomatkross

4399

1/2 fetaost (eller annan riven ost)
1/2 dl hackad persilja

salt

peppar

Gor sa har:

Fras vitléken i oljan i en stekpanna pa
medelvarme ca 5 minuter.

Tillsatt tomatpuré, harissa (chilipasta) och
spiskummin. Fras ytterligare nagon minut. Hall
i tomatsasen och lat koka nagra minuter.

Gor sma gropar i sasen en bit fran varandra
och knack i aggen. Satt pa lock och lat sjuda
5-10 minuter, tills aggen precis stelnat.

Salta och peppra. Strdé dver smulad fetaost
och persilja. Det gar aven bra med annan riven
ost samt t.ex. artskott.

Servera garna med rostat brod.
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4 portioner  Gor sa har:

700 g blomkal  Dela blomkalen i bitar. Dela loken. Ringla 6ver
1gulldok  ca1mskolivolja. Satt ugnen pa 250°C och
1mskolivolja  rosta tills gyllenbruna. Ca 10 min.
7 dlvatten
1tarning grénsaksbuljong  Koka upp vattnet med buljongtarningen. Lagg
2 dlvispgradde  iblomkalen och loken. Hall i gradden.
1 krm svartpeppar  Koka ca 5 min.
Y2 tsk salt
Mixa soppan till en slat puré. Koka upp och
smaka av med salt och peppar.

Ingredienser  Gor sa har:

800 g kikarter  Skolj kikartorna och lat rinna av i ett
1mskolivolja  durkslag. Vand runt med olja, kryddor
1 tsk mald spiskummin  och salt. Férdela i en stekpanna och
0.5 tsk paprikapulver  rosta tills kikartorna fatt fin farg.
0.5 tsk chiliflakes
2 tsk flingsalt
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Anvand kikartsspadet
till marangerna pa
sid 21

Matigt & mattande

Gronsaksbowl
med hummus

Vad gér man med skrynklig chilifrukt, sista vitloken och en
ledsen citron? Enkelt: Gor en glad hummus - en lattlagad
réra som funkar lika bra som tillbehor eller som stjarnanii

olika sallader och bowls. Mumsigt till tusen!

4 portioner

1 vitloksklyfta

1 burk kikarter (@ 400 @)
1/2 chilifrukt

1/2 tsk spiskummin

1 msk pressad citronjuice
3 msk olivolja

1 msk tahini (sesampasta)
salt och peppar

Gor sa har:

Hall av och skolj kikarterna noggrant (spara
spadet till maranger, se sidan 21),

Lagg vitklok, kikarter, chilifrukt, spiskummin,
pressad citronjuice, olivolja och tahini i en
matberedare. Mixa till en jamn smet. Smaksatt
med salt och peppar.

Har har vi serverat hummusen i en bowl
tillsammans med gronkal, granatappelkarnor,
gul paprika, artskidor samt nagra av de
rostade kikartorna fran sidan 57, men har satter
bara fantasin gransernal
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Snurrigt god
morotspa]

En restpaj som far gasterna att tappa hakan av férundran.
Den ar lite pillig, men du slipper a andra sidan lagga tid pa
att handla ingredienser. De finns ju redan i kylen!

Fyllning: Gor sa har:

1zuccini  Skar smoret i sma bitar. Nyp ihop mjol
4 moroétter  och smor. Tillsatt vattnet och blanda
1gullék  snabbt ihop till en deg. Tryck ut degen i
1 paket fetaost (eller  formen. Nagga bottnen med en gaffel.
annan ost du har hemma)  Lat vila ca 30 minuter i kylen. Satt ugnen
3agg pa225C. Forgradda pajskalet i mitten av
3dlgradde  ugnen 10 minuter.
salt
svartpeppar  Ta fram en vass osthyvel, eller mandolin
och bdrja skiva morétter samt zuccini pa
Pajskal: langden. Klyv l6ken i mitten och skar inte
for tunna skivor.
1,5 dl vetemjol
1,5 dlgrahamsmjol  Vispa ihop aggstanningen, smula ner
125 g iskallt smor  fetaost i den ocksa. Hall aggstanningen i
1-2 msk iskallt vatten  skalet.

Bdrja varva morot, zuccini, och Lok i

pajskalet. Borja utifran och in. Det gar bra
att ta flera skivor at gangen. Det ar pilligt -
men det ar inte sa noga! Det blir fint anda.

Gradda pajen mitt i ugnen pa 225°C i 35 min.
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Degen haller upp till
3 dygni kylskap, och
3 manader i frysen.

Matigt & mattande

Pizza pa
rester fran igar

Vem gillar inte pizza? Och vem har inte rester i kylen som
fértjanar en andra chans att fa glansa? Allt du behover ar
pizzadeg och lite kreativitet. Buon appetito!

4 pizzor

20 g farsk jast eller 2 tsk torrjast
3 dlvatten

4 dlvetemjol special

2 dl durummjol

2 msk olivolja

1tsk salt

2 tsk flytande honung

Mixa 1 burk hela tomater (a 400 g)
1 msk torkad oregano

1 msk torkad basilika

1/2 tsk salt

2 krm svartpeppar

2 dlriven ost

2 navar gronkalschips

Gor sa har:

Ldés upp jasten med jummet vatten. Tillsatt
resten av ingredienserna och knada ordentligt
i nagra minuter. Det basta vore om degen far
jasaikylen over natten. Den klarar sig i kylen
flera timmar. Ta en tillrackligt stor bunke sa
den inte jaser dver kanten och tack ordentligt
med en plastpase. Mjola degen sa den inte
fastnar. Har du inte tid att vanta sa lange sa lat
degen jasa i rumstemperatur i ca 45 min. Nar
degen jast klart sa delar du den i 4 delar och
formar till en boll. Lat vila i ca 10 min sa blir
dom lattare att kavla.

Topping:

Mixa tomater och kryddor i en matberedare
till en kall tomatsas. Bred pa pizzan, riv éver
ost (tips, riv vanlig hushallsost du har hemma
i kylen). Gradda pizzan i 250°C i ca 8 minuter.
Du ser att pizzan ar klar nar degen bérjar
bubbla upp, och far en fin farg. Toppa med
vad du tycker om! Har har vi anvant oss av
gronkalschipsen fran sid 31.
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Tips!

Gor nagot festligt av
bottenskrapet

Spreads - bredbart restmums
blir en festlig fikastund!

"Det ar inte sa mycket kvar - jag slanger det”. Kanns
det bekant? Tank sa har istallet: "Wow, vilken tur.
Jag har fem burkar med varierat innehall som
sjunger pa sista versen, plus lite sylt och just det

- en mjukost som nastan ar slutklamd!" Sylten

blir till marmelad direkt pa en banankaka, och
burkslattarna ror du ihop med cream cheese till
olika bredbara palagg. Mjukosten, till sist, blandar du
med o6rter (som du kanske sparat i frysen) och voila:
En mysig liten festmaltid som resultat av en praktig
kylskapsrensning. Koppla av och njut!
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Restregister

Vara basta
rester fran A-O

Banan

Nicecream sid 21
Chokladbananbrod sid 37
Snhabba bananvafflor sid 41
Mattande grén smoothie sid 45

Blomkal
Bomkalssoppa sid 57

Bar

Overnight oats sid 35
Chiapudding sid 43
Sega fruktremmar sid 27
Spreads sid 65

Bréd
Appelkaka med strobrod sid 47
Strobréd sid 51

Choklad
Chokladdoppade svinnbollar sid 25
Lyxiga chokladmedaljonger sid 29

Gronkal

Chips sid 31

Gronsaksbowl med hummus sid 59
Pizza pa rester fran igar sid 63

Havregrynsgrét

Tekakor pa gardagens groét sid 49
Overnight oats sid 35

Mattande grén smoothie sid 45

Kaffe

Chokladbananbrod sid 37
Iskaffe sid 39

66

Kikartor
Kikartsmaranger sid 21

Blomkalssoppa med rostade kikartor sid 57

Gronsaksbowl med hummus sid 59

Mjolkdryck

Nicecream sid 21

Overnight oats sid 35
Chiapudding sid 43

Mattande gron smoothie sid 45

Morétter
Snurrigt god morotspaj sid 61
Chips sid 31

Sylt

Overnight oats sid 35
Chiapudding sid 43
Sega fruktremmar sid 27
Spreads sid 65

Tomater
Shakshuka med agg & tomat sid 55
Pizza pa rester fran igar sid 63

Yoghurt
Frozen Yoghurt bars sid 23

Applen

Sega fruktremmar sid 27
Mattande grén smoothie sid 45
Appelkaka med strobrod sid 47

Agg

Chokladbananbrod sid 37

Snhabba bananvafflor sid 41

Snurrigt god morotspaj sid 61
Shakshuka med agg & tomat sid 55
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Sveriges hushall slanger nastan 1 miljon ton
mat i soporna varje ar. Svindlande, eller hur?

Med andra ord kastar vi bort en stor del

av maten som vi har betalat for och sedan
slapat hem fran butiken. Hur smart ar det fér
pldnboken? Och hur smart ar det for planeten
och klimatet? Inte smart alls.

Med Matkollen vill vi inspirera dig att skapa
mer matgladje och mindre matsvinn med
hjalp av rester. Just det - rester. Vi tipsar dig
om hur du forlanger livet pa ravaror, tar hand
om det som blir 6ver efter maltiden och lagar
nya ratter med rester som bas. Pa képet
bidrar du till mindre matsvinn och skaffar

dig battre hushallsekonomi. Och som extra
bonus blir varje maltid ett annu storre noje.

Lycka till!
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