FEM FRISTAENDE ONE PLANET PLATE-RECEPT

Testa skolluncher for en levande planet!

FEM RECEPT PA
SKOLLUNCHER

Varsagoda - fem fristdende recept pa skolluncher som alla klarar

One Planet Plates kriterier for klimat och biologisk méangfald!

Varje recept klarar One Planet Plates klimatbudget for
en enskild maltid — 0,5 kg CO, ekvivalenter — och f6ljer
kraven for den biologiska mangfalden. Lds om One
Planet Plates kriterier pa wwf.se/oneplanetplate.
Recepten &r naringsberéknade och uppfyller
rekommendationerna for skolluncher. Kalkylerat
snittportionspris for de fem recepten ar: 11,85 kr.

Menyn ovan ar berdknad pa en normalportion.
Aven en standardportion av en salladsbar (inkl hart bréd

RECEPTEN AR FRAMTAGNA och matfett) ingar i berékningarna, dryck ingar ej.
AV JENS VIKINGSSON. Utfoérliga beskrivningar féljer for varje enskilt recept.

Testa recepten - och ge oss aterkoppling pa vad ni och eleverna tycker!

PLANET PLATE
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Chilipanna med
cheezy dip och nachos

KLIMAT- U \ 5 kg
PAVERKAN Il Y n |
PERPORT. Uy oJ (Ope

Pris per portion* 10.95 kr

*Normalportion inkl. sallad, fett och hart brod <

RECEPT

* Cheezy jalapenodip.
 Matvete o

e Bonchili 3 e
« Tortillachips och jalapenos - - - -

CHEEZY J NO DIP MATVETE

INGREDIENSER 100 PORT INGREDIENSER 100 PORT
Potatis skalad, EKO 3,5kg Matvete, EKO 1,2 kg
Morot skalad, EKO 900 g Kranvatten 1,41
Salt 3 msk Grénsaksbuljong pulver 2 msk
Kranvatten 4,5dl

Rapsolja, EKO 2,5dl BESKRIVNING

Citronjuice konc konserv 3 msk Lagg 1,2 kg matvete per bleck liksom 2 matskedar
Naringsjast (bjast) 1259 grénsaksbuljongpulver och sla pa 1,4 liter vatten.
Cayennepeppar 2 tsk Kor pa anga 15 min eller pa 150 grader med lock lika lange.
Paprikapulver 2 tsk R&r om.

Vitlok farsk 40g

Skivade jalapenos 400 g

BESKRIVNING

Koka potatis och morot mjuka.

Riv vitlok.

Mixa allt och smaka av med salt och lite jalapenospad.

Servera som tillbehor eller ringla éver chilipannan
innan garnering.
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Chilipanna med
cheezy dip och nachos

BONCHILI TORTILLACHIPS OCH JALAPENOS

INGREDIENSER

100 PORT INGREDIENSER

100 PORT
Rapsolja, EKO 0,7 kg Tortilla chips 5kg
Lok gul, EKO 2,5kg Skivade jalapenos 2 kg
Chilipulver 2dl

Paprikapulver 1dl

Koriander mald 1dl

Vitlokspulver 1dl

Salt 1dl

Tomater krossade 8 kg

Kranvatten 21

Chilisas 0,75 kg

Paprika gul 2 kg

Paprika réd 2 kg

Grona sojabdnor 3 kg

Olika kokta bonor t.ex.

svarta- och kidneybdnor 6 kg

BESKRIVNING

Fras skivad 16k i 2/3 av rapsoljan, tillsatt kryddorna
och fras lite till. Tillsatt krossade tomater, chilisds och
vatten och koka mustigt.

Skar paprika i 10-15 mm stora tarningar och frés den
i resten av oljan tillsammans med sojabdnorna i ett
par minuter.

Tillsatt de andra bonorna och fraset till sasen,
varm upp och smaka av.

Sla boénchilin dver matvetet i blecken och blanda
om och garnera ev. med farska orter — t.ex. koriander
eller bladpersilja.

PLANET PLATE
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Falafelrulle med hummus,
srirachamajonas, picklad rddldk och gronsaker

KLIMAT- kg
PAVERKAN :
PERPORT. Uy oJ (Ope
Pris per portion* v14,11 kr

*Normalportion inkl: sallad, fett och hart brod

RECEPT .
* Falafel med bréd och gront
* Picklad rodiok ~

* Hummus

* Srirachamajonas

FALAFEL MED BROD OCH GRONT

INGREDIENSER 100 PORT
Gula arter torkade

blétlagg i fyrdubbel mangd vatten 5kg
Persilja 11
Purjoldk hel 1kg
Vitlok klyftor 1259
Salt 5 msk
Spiskummin 1,2dl
Koriander mald 5 msk
Frityrolja

BESKRIVNING

DAG 1:

Blétlagg artor ett dygn.

DAG 2:
Hall av artorna och spola med varmt vatten och lat dem
sta i varmt vatten 10 minuter. Hall av och lat rinna av.

Strimla purjoldéken och persilja och riv vitlok.

Mal artorna i kvarnen en gang, darefter mal purjo,

persilja och vitlok varvat med de redan malda artorna
en gang till. Falafelfarsen skall vara finmald men inte
mosig. ett alternativ kan vara att kéra i snabbhacken

eller att kéra artorna pa fina rivskivan och resten av
ingredienserna i snabbhacken. R&ér runt smeten med
kryddorna tills den har en jamn gron farg.

Forma till bollar eller puckar, och fritera i 180 grader i vid
gryta eller i cirka 3-4 cm djupt med frityrolja i stekbord. Lat
rinna av i sil och varmhall och servera sa fort som mgjligt.

PICKLAD RODLOK

INGREDIENSER 100 PORT
Lok rod, EKO 5kg
Strésocker 0,751
Kranvatten 1,51
Attikssprit 10 % 3,754l
BESKRIVNING

Koka upp vatten, attika och socker.
Lat lagen svalna nagot.

Skiva I6ken och lagg i 6nskat karl och sla pa
den ljumna lagen.

Nar det svalnat helt ar I6ken klar att serveras.
Den haller sig 1-2 veckor i kyl.

PLANET PLATE
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Falafelrulle med hummus,
srirachamajonas, picklad rodlok och gransaker

HUMMUS SRIRACHAMA JONNAS

INGREDIENSER

INGREDIENSER

100 PORT 100 PORT
Kikarter torkade 2,5kg Rapsolja EKO 21
Bikarbonat 1,25 dl Kikartsspad EKO 4.5dl
Vitlok farsk 125¢ Vitvinsvinager 3 msk
Solroskarnor torkade 1,25 kg Senap typ Dijon 5 kg 3 msk
Citronjuice konc konserv 1,251 Salt 1 msk
Spiskummin, malen 2 msk Vitpeppar malen 2 tsk
Joderat salt 4 msk Sriracha Sauce 1,5dl
justera konsistensen med vatten
BESKRIVNING

BESKRIVNING
DAG 1:

Bl6tlagg kikartorna i rikligt med vatten och bikarbonat
over natten eller minst 12 timmar.

DAG 2:

Skolj av kikartorna och lagg dem i en kastrull med
nytt vatten och lika mycket bikarbonat som vid
blétldggningen Koka dem riktigt mjuka i ca 1 timme.

Rosta solrosfrdn, riv vitlok och lagg alla
ingredienser i en snabbhack och mixa hummusen slat.
Justera konsistensen med vatten och smaka av.

Hall allt utom srirachasas i en mixerkanna.
Mixa med mixerstav ifran botten och uppat medan du
ser majonnasen tjockna.

Smaksatt med srirachaséas efter smak.

TILL SERVERING

INGREDIENSER

100 PORT
Libabrod 9 kg
Romansallat, strimlad 2,5kg
Tomat, skivor eller klyftor 2,5kg
Artskott 1kg
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Mustig rotfruktssoppa toppad med
créme fraiche serverad med timjanfoccacia

KLIMAT- []~:; kg ‘.!~i
PAVERKAN S e
PERPORT. ’ -[028

Pris per portion* 8,69 kr

*Normalportion inkl. sallad, fett och hart bréd <

RECEPT =
« Mustig rotfruktssoppa
» Timjanfocaccia A

INGREDIENSER woport  BESKRIVNING

Sojafars, torkad alt. 3 ggr vikt fryst 3,5kg Koka farsen enligt beskrivning pa férpackningen.
Lok, EKO 1kg (alt. anvand fryst tillagad fars).

Purjolok EKO 1kg Hacka 16k, tarna potatis och strimla vitkal och purjoldk.
Potatis skalad, EKO 4 kg } } o .

Vitkal 3kg :—:?s";”ta grotnsal,(er |hoflje: n?tgreta.”mlnuter.

Rapsolja 24l illsatt tomatpuré och fras lite till.

Tomatpuré 3dl Tillsatt vatten, buljong, salt och peppar och lat koka
Grénsaksbuljong 0,5kg upp och sjud tills grénsakerna ar mjuka.

Kranvatten 17,51 Tillsatt farsen, smaka av och servera.

Salt 1,25dl

Vitpeppar mald 3 msk

Créme fraiche latt fett 15% 2kg

wwf.se/oneplanetplate



Mustig rotfruktssoppa toppad med

créme fraiche serverad

med timjanfoccacia

TIMJANFOCCACIA

INGREDIENSER BESKRIVNING
100 PORT Rér ut jasten med vatten, olivolja, honung och salt
Farsk jast 300g i en bunke.
K tt 3,751
ranva' en ’ Tillsatt vetemjdl och arbeta samman till en deg
Rapsolja 0.6 och knada den i ca 5 minuter.
Honung 2dl
Havssalt 24l Jas degen till dubbel storlek évertackt, ca 30 minuter.
Vetemjol, EKO 9l Hacka timjan och blanda med oljan.
Rapsolja, EKO 2dl )
Timjan farsk 60 g Satt ugnen pa 225 grader.
Flingsalt 60g Hall ut degen pa mjolat bakbord och dela upp
till 15-20 portioner per bleck.
Platta ut degarna i bleck, garna pa bakplatspapper,
och lat jasa overtackt till dubbel storlek, ca 30 minuter.
Peta lite i de jasta bréden och férdela 6rtoljan,
och strd sedan flingsalt éver.
Baka av brodet tills det ar gyllene, ca 10-15 minuter.

wwf.se/oneplanetplate



Stromming med sting och
ortpotatismos

KLIMAT- [] l1.kg
PAVERKAN |1
perPoRT. Uy~ T (Ope

Pris per portion* 13,88 kr

*Normalportion inkl: sallad, fett och hart brod

RECEPT :
* Stromming med sting'i ug
« Ortpotatismos - '

STROMMING MED STING | UGN

INGREDIENSER 100 PORT
Sillfilé MSC 12 kg
Ajvar Relish 2,5kg
Vispgradde 2,5kg
Sambal Oelek 1dl
Salt 1dl
Svartpeppar malen 1,5 msk
Zucchini 2 kg
Purjoldk 2 kg
Morot skalad EKO 4 kg
Strébrod 0,51

BESKRIVNING

Strimla morot och zucchini i "Janssontjocklek.” Strimla
purjolok. Forvall gronsakerna var for sig och lat rinna
av. Man kan anvanda andra gronsaker efter sdsong
och vad som finns i kylen.

Ror ihop en sas pa ajvar, vispgradde, sambal oelek,
salt och peppar.

Fordela gronsakerna i bleck och lagg rullar av sillfilé
med kottsidan utat i rader ovanpa gronsakerna. Man
kan anvanda fryst fardigrullad sill. Se till att det ar ett
fullt lager med fisk i blecken.

Fordela sasen over fisken och fordela strobrodet dver.

Kor i ugn pa 185 grader 25-30 minuter. H6j eventuellt
temperaturen pa slutet for att fa fin farg pa ytan.

TIPS: Vill du undvika risken att kédnna av ben i
filéerna kan du lagga dem natten fore i filmjolk
— da loéser syran upp benen. Om du gor detta,
lat dem i sa fall rinna av forst, och gér sedan som ovan.

Receptet funkar fint aven med andra sorters fisk.
| vissa fall kan det vara lampligt att forkoka fisken.

PLANET PLATE
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Stromming med sting och
ortpotatismos

ORTPOTATISMOS

INGREDIENSER 100 PORT BESKRIVNING

Potatis till mos, skalad EKO 15 kg Lagg skoljda orter med stjalkar och allt i snabbhack,
Mellanmjélk 41 tillsatt salt och olja och mixa slatt.

Vitpeppar mald 1 msk Koka potatisen mjuk i gryta med omroérare.

Salt till potatismoset 5 msk Varm mijolk.

Rapsolja EKQ 454 Vi onder den fardigkokt tati a hog hastighet
Salttil értoljan 2 msk ispa sonder den fardigkokta potatisen pa hég hastighet.
Dill farsk 150 g Hall i mjélken, 5 msk salt och vitpeppar.

Persilja farsk 150 g Rér i értoljan strax innan servering.
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Kal- och farspudding
med kramlg sas och lingon

KLIMAT-
PAVERKAN
PER PORT. | [Uze

Pris per por_ti'o'n* 11,72 kr

*Normalportion inkl. sallad, fett och hart bréd <

RECEPT

« Kalpudding

e Raroérda lingon
* Kramig sas

ARSPUDDING

INGREDIENSER 100 PORT BESKRIVNING

Bruna bénor torkade 1,6 kg DAG 1:

Havregryn, EKO 1,61 Lagg bruna boénor i blét 12-24 timmar, och koka

Vatten till grot 3,21 eventuellt havregrynsgroten.

Rapsolja, EKO 4 dl

Smér 80% fett 400 g DAG 2:

Vitkal 16 kg Koka bénorna 20 minuter.

Sirap mérk 800g Om inte havregrynsgroten ar kokad dag 1,

Gul I8k, EKO 8009 s koka havregrynsgréten och lat svalna.

Honsfars, EK k

Bnsférs, EKO Ska Ansa kalen och skar den i bitar. Bryn kalen i olja

S.alt 1,254 och smor tills den far fin farg, och tillsatt pa slutet sirap

Vitpeppar mald 2 msk samt en tredjedel av saltet.

Kalvfond, flytande 3dl . . .
Mal bénor och |6k. Blanda med fars, resten av
saltet, peppar, fonden och gréten. Blanda hélften av
kalen i farsen.
Lagg halften av den resterande kalen i botten pa
ett smort bleck, lagg farsen i mitten och toppa med
den sista kalen.
Gréadda i konvektionsugn 175° ca 45 min.
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Kal- och farspudding
med krémig sas och lingon

RARGRDA LINGON KRAMIG SAS

INGREDIENSER 100 PORT INGREDIENSER 100 PORT
Lingon frysta 2kg Maizenamjol 5,5dl
Strosocker eller vit sirap 1kg Havredryck, EKO 3,75kg
Havregradde, EKO 3,75kg
BESKRIVNING Rapsolja, EKO 3,5dl
Lagg frysta bar i bleck. Stro éver socker eller Grénsaksfond 3dl
ringla éver sirap och rér om. Soja Mushroom 2,5dl
Lat sta, och rér i omgangar tills baren blir Iatt mosiga Rédvinbarsgelé 0,54l
och sockret I0st sig. Salt 2,5 msk
Gors med fordel en dag i forvag. Vitpeppar malen 1 msk
BESKRIVNING

Ror ut majsstarkelsen i lite kall havredryck.

Hetta upp resten av drycken och havregradden och
tillsatt starkelsen.

Lat koka upp under omrérning och koka nagon minut.
Tillsatt 6vriga ingredienser.

Smaka av med salt och malen vitpeppar.
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