LAGA LAGOM!
- JU FLER RATTER, DESTO MINDRE AV VARJE

Ju fler rétter pa julbordet, desto mindre portionsstorlekar.
En normal bufféportion &r ca 500 gram varav kétt och fisk
100-150 gram och tillbehér 250—350 gram. Ett recept
beraknat for fyra personer racker till 10-12 bufféportioner.

Sa har mycket mat gar det &t per person:

Sill, tre sorter, Rokta produkter,

totalt............. 50-75g kallskuret .. .......... 50g
Graddfil. ........ ¥%dl,20g  Skinka............... 50g
Sillsallad . . . . ... 2 msk, 50 g Rodkal............... 50g
Potatis. .............. 758 Sma kéttbullar....6st,80 g
Léjrom/stenbitsrom/ Prinskorv......... 3st,60g
sikrom............ ... 15g  Janssons frestelse . .. .. 70g
Gronsallad eller Julkorv. ............ .. 50g
tomatsallad . ......... 50g Hartbréd ............ 15g
Rokt eller gravad Mjuktbréd . .......... 50g
laxiskivor............ 50g Hardost.............. 25g
Varmrokt lax . ........ 50g Dessertost ........ 15-25g

Gravlaxsas . . . .. 2msk, 30 g

ATT TANKA PA

+ Hur hungriga &r gasterna? Vilken tid pa dagen serveras
julbordet? P4 kvallen gar det &t mer mat fér da har man
mer tid pa sig &n vid en lunch.

« Ar det kvinnor eller man eller en blandad grupp som ska &ta?
Man éater i allmdnhet mer &n kvinnor.

« Finns det nagon favoritratt? (Galler speciellt barn.)
Om nagon ratt &r extra eftertraktad bér portionerna
goras storre och tvartom.

+ Lagg upp lite mat i taget, da haller den battre och récker
langre. Det ar ocksa lattare att spara maten om den inte
statt framme.

+ Lagg upp maten i lagom stora skdlar. Det ser mer ut om du
anvander sma skalar.

- Skiva kott, fisk och bréd i tunna och sma skivor. Man tar
hellre en gang till an sitter och tampas med samma skiva
under hela julbordet.

 Kom ihag att forvara maten i kallt kylskap,
ca 4-5 grader, da haller den lange.

« Frys snabbt in mat som inte gdr at och packa i platta paket
som dr latta att tina. Det mesta gar utmarkt att frysa.

+ Ha agg hemma i mellandagarna. Det gar att slanga ihop en
omelett av i stort sett vilka rester som helst.

Las mer pa www.kfstockholm.se och ladda ner broschyren
SLANG INTE MATEN som ger fler tips pa hur man tar tillvara
maten.
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PORTIONSGUIDE:

FOR DITT JULBORD

God jul-pizza for skona mellandagar

6 BITAR

1 fardig pizzadeg (ca 500 g)
2 dl creme fraiche
5 dl farsk gronkal, plockade blad

0.5 msk olivolja
0.5 tsk flingsalt TIPS
2 farskt fikon, i klyftor

1 dl valnotter

0.5 liten ro6dlok, strimlad
150 g tunt skivad julskinka

Riv den sista biten
av julbordets

cheddarost och

stré over.

svartpeppar

GOR SA HAR

1. Rulla ut pizzadegen pa en plat med bakplatspapper.
Bred pa créme fraiche. Krama gronkalen med olja och
salt tills den mjuknat nagot. Toppa pizzan med
gronkalen, fikon, nétter och L6k.

och dra ett varv med pepparkvarnen.

. Gradda mitt i ugnen ca 20 min. Toppa med skinkskivor : /

Exakt vad du lagger pa pizzan &r inte sa noga. Utga fran

vad du har hemma. \

GODA TIPS OM DU FAR MAT OVER

e Coop.se
* kfstockholm.se
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FORNYA JULBORDET VEGETARISKT

Vegetarisk Janssons frestelse dar du ersdtter ansjovis med syrlig
syltlok.

Gronkal ar ett gott tillbehor och fylld med nyttiga vitaminer.
Riv grénkalen i smabitar, massera in olivolja och pd med
flingsalt. Efter 1 timme i ugnen pa 125°C har du fantastiskt
goda chips.

Senapssill pa aubergine. Byt ut sillen mot aubergine och du far
ett gott bidrag till julbordet.

Julig gronkalssallad med apelsin, fankal och solrosfron.

Gratinerade polkabetor med getost och tryffelhonung &r bade
vackra och goda att bjuda pa som tillbehér pa julbordet.

Potatisterrine passar till det mesta pa julbordet.

Risotto med saffran och fankal ar enkel att gora och valdigt
smakrik.

Byt ut den ordinarie julskinkan mot senapsgriljerade quornfiléer.
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HUR LANGE HALLER MATEN?

BAST FORE-DAG Livsmedel méarkta med bst fére-dag haller
ytterligare en tid efter datumet om de forvaras pa ratt satt.

SISTA FORBRUKNINGSDAG Vissa mycket kénsliga livsmedel,
som farsk fisk, kottfars, ra korv och farsk kyckling maste vara
markta med sista forbrukningsdag. Det &r viktigt att de forvaras
i ratt temperatur bade i butiken och hemma. Dessa varor far
inte séljas efter att sista forbrukningsdagen har passerat. Men
om de ser bra ut och luktar okej gar de att ata trots att datumet
passerat, men da under forutsattning att du hettar upp det till
minst 70°C.

TIPS

+ Rekommenderad temperatur: Kyl + 4-5°C, sval + 6-12°C,
frys -18°C.

« Lagg in en termometer i kylskapet. Vissa kylskdp ar kallast
langst ner medan andra &r kallast langst upp. Férvara mjélk,
kott och fisk dar det ar kallast och gronsaker dar tempera-
turen ar hogre.

« Forvara dina rester separat i genomskinliga férpackningar.
Da ar det lattare att se vad som finns och komponera nya
ratter av gardagens middag.

- Titta, lukta, smaka och vaga lita pa dina sinnen for att
avgora om ett livsmedel gar att ata eller inte vid utganget
bast fore-datum. Personer som tillhér nagon av riskgrupperna
for listeriainfektion bor dock folja sarskilda kostrad.

« En 6ppnad sillburk som &r industriinlagd med klar lag, och
dar lagen técker fisken, haller i cirka 3—4 veckor i kylen.

+ Kramig sill i 6ppnad burk haller vanligtvis 1-2 veckor i kylen.

NOTTER och FRON -
_ ska nastan alltid
S férvaras i kylskap.

Skiva ned och frys in FRUKT
du inte hinner &ta, perfekt
till smoothies.

-

Lagg gdrna den gravade
LAXEN pa en isbadd sa
héller den langre.

HARD OST har lang
hallbarhet. Om du upp-
tacker mogel, skér bort
det och en centimeter
runtomkring.

Naturbeteskott kommer fran nétboskap som \‘ ' p
betar pa svenska naturbetesmarker. Naturbeten i, -

ar marker som aldrig plojs eller skordas, darfor
ar kott fran djur som betar dar ett klimat-

smartare alternativ dn konventionellt kott.
BETESKOTT

WWEF star bakom markningen och den
kontrolleras av IP Sigills kvalitetssakringssystem.
® Fairtrade &r en oberoende produktmérkning som
skapar férutsattningar for odlare och anstéllda att
forbattra sina arbets- och levnadsvillkor. Kriterierna
frdmjar ocksa demokratin, organisationsratten
samt miljohénsyn i produktionen. Barnarbete och
FAIRTRADE diskriminering motverkas.
KRAV é&r en miljémarkning som garanterar
att produkten &r ekologiskt producerad. KRAV
stdr for god djuromsorg, socialt ansvar och ett
hallbart klimat. Kemiska bekampningsmedel,
konstgddsel eller genmodifierade organismer
(GMO) far inte anvandas. KRAV tillater bara ett fatal
livsmedelstillsatser. All KRAV-certifierad verksamhet
kontrolleras minst en gang per ar.

CERTIFED Marine Stewardship Council &r en oberoende
Mac @ och global organisation, som arbetar fér sundare
e hav och hallbara fiskemetoder via tredjeparts-
certifiering. MSC-market visar att fisk och skaldjur kommer fran

ett sunt fiskbestand som inte ar dverfiskat och fangade pa ett
satt som inte skadar havets ekosystem.

Fran Sverige &r en frivillig ursprungsmarkning och FRAN
kan anvéndas pa alla slags ravaror, livsmedel och SVERIGE
véxter som &r producerade i Sverige. Alla djur ar

fodda, uppfédda och slaktade i Sverige och all odling

har skett i Sverige. Markningen har tagits fram gemensamt

av Livsmedelsforetagen, Svensk Dagligvaruhandel och LRF.

Svenskt Sigill &r kontrollméarkning for
svensk mat och blommor. Mérkningen
sakerstaller att rdvarorna kommer frén
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svenska kontrollerade gardar. Gar-

darna ska méta Svensk Sigills krav pa

livsmedelssakerhet, god djuromsorg, miljohdnsyn och 6ppna
landskap. Att reglerna f6ljs garanteras av oberoende certifie-

ringsorgan. GMO &r inte tillatet. LRF star bakom maérket.



