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O i alle snalan som
mevmey, dé bhliv del hra!

Det var fullt krig om brodbatarna, andbitarna pa brodet, nar mat-
svinnsexpert Daniel Oddhammar och hans syster med stora 6gon
larde sig allt om matkonst hemma i mormors kok. Kloka mormor,
som var fran Norge och bryggde kaffe pa sumpen tre ganger, och
som inte slangde ett gram ur sitt kylskap.

— Mormor var fenomenal pa att laga god och klimatsmart mat.
Att pickla och syra, ta vara pa det sista fran skafferiet och skalarna
med slickepotten samt att trolla med rester, berattar Daniel som
nu forvaltar och for kunskapen vidare.

Saken ar den, att nar Daniel inte ar hemma med sin familj i hyres-
huset i Guldheden, da ar han ute och predikar vikten av en klimat-
smart mathallning bland kockar och vanligt folk.

— Min mission ar att fler ska inse skillnaden mellan matavfall och
matsvinn, och vilja gora allt for att minimera det sista. Det har ar
nagot som inte bara mormor, utan aven koksmastarna jag jobbade
med i borjan av min karriar visste allt om, kunskap som maste
aterupptackas. Samtidigt ar min hogsta dnskan att kunna sprida
mormors klokhet och matgladje i fler kok. Att lara fler att alska
brodbatar och det som gor gott i langden.

Har delar Daniel med sig av ndgra utvalda recept och handfasta
tips for ett mer klimatsmart tank i koket. Det tackar vi 6dmjukt
Daniel och hans mormor for.

Daniel Oddhammar bor i ett av vara hus i Guldheden. Slickepotten ar hans béasta redskap.



Var en god snaljap med jordens resurser och slang minimalt




Soppe pé vikspad
>

Koper du rakor med skal tar du forstas vara pa skalen. Steker dem latt med
smor, haller dver lite gradde och gor en smakrik soppa eller sas. Koper du
daremot skalade rakor pa burk, bara maste du ta vara pa spadet och trolla
ihop en riktigt kramigt god soppa. 2 portioner.

lanwdwnm

1,5 dlrakspad, eller lag

15 g smor

0,5 gul lok

0,5 vitloksklyfta

0,5 msk tomatpuré

1,5 dl vispgradde

1 dI mjolk

Salt, peppar och chiliflakes

Dill, krutonger och kanske nagra rakor som garnering

G%sculm

Skala och finhacka gul 6k och vitlok

Fras Ioken och tomatpurén i smor pa medelvarme ett par minuter
Tillsatt rakspadet, gradden, mjolken och lat koka ca 20 minuter
Smaka av med salt, peppar och lite chiliflakes

Mixa soppan och hall upp den i en liten skal eller espressokopp
Njut soppan som den ar, eller toppa den med dill och krutonger
For extra fest kan du dven hacka nagra rakor och lagga pa toppen
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At den lena soppan med ett nybakat froknacke! Recept sidan 20.

Gillar du skaldjur? Anvand spadet om du kdper skalade rakor pa burk.



Biffer péy kekl fisk
w

Frys in overbliven kokt eller stekt fisk i pasar. Nar du har nog med fisk for
receptet ar det bara att kora igang. Har du bara 300 gram kokt eller stekt
fisk Over som rester for de har fiskbiffarna, da kan du kopa till 100 gram
farsk fiskfars att dryga ut smeten med. 4 portioner.

lanwdmm

400 gram kokt/stekt fisk (stromming funkar inte sa bra)
1 gul l6k

2 dgg

2 msk fryst eller hackad farsk dill

1 tsk dijonsenap

1,5 msk sweet chili

2 msk maizena

1,5 dI strobrod

Salt och peppar

Rapsolja eller smor

Gév 6 hin

1. Smula ner den kokta fisken i en stor bunke

2. Skala och finhacka gul 16k

3. Blanda fisk, 10k, agg, dill, dijonsenap, sweet chili och maizena
4. Smaka av med salt och peppar

5. Forma till 4 fina biffar och vand dem sedan i strobrod

6. Stek gyllenbruna i olja och smor i ca 2-3 minuter pa varje sida
7. Servera i hamburgerbrod eller som biffar med tillbehor

Gott ar det!

Hos mormor bjods det pa tisdagsfisk. Resterna fick nytt liv i nya ratter.



Foto Natalia Mylova/mostphotos.com
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Komponera vacker plockmat fran fiskrester

Tewskndv pav cvesling
@

Den har ratten bygger pa att ni far kokt eller stekt fisk och riven pepparrot
over fran middagen dagen innan. Alternativt att du har fryst in dverbliven
fisk och pepparrot, och kan plocka fram fran frysen. 4 portioner.

lanwdwwm

Korvbrod, hamburgerbrod eller annat vitt brod fran igar
Olivolja och flingsalt

200 gram kokt/stekt fisk (ej stromming)

0,5 rodlok

1 msk riven pepparrot

2 msk majonnas

1 msk graddfil

1 tsk dijonsenap

1 msk vanlig kaviar

Salt och svartpeppar

8 skalade rakor och 2 msk hackad farsk dill till garnering

G%%ﬁu'w/‘v
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Satt ugnen pa 225 grader

Skiva brodet i tunna skivor, lagg pa en plat och tillsatt olivolja och flingsalt
Gradda till crostini, 8—10 minuter eller till de blir gyllenbruna

Smula ner den kokta eller stekta fisken i en stor bunke

Skala och finhacka den roda I6ken, blanda ner i bunken

Blanda dven ner de ovriga ingredienserna, smaka av med salt och peppar
Lagg upp roran pa brodskivorna

Garnera med rakor och dill och festen kan borjal



Slang aldrig ostskalken. Skar bort paraffinet O¢ S
frysen. Nar du fatt ihop ett gang bitar och ska ha ar du bara fram
pasen, plockar upp nagra gyllene bitar och river. Enkelt och gott.
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Bra ratt att gora dagen efter sondagsmiddan. Perfekt mandagstacomys.
Gillar du inte grona artor sa funkar det fint med sojabonor, kikartor, kidney-
bonor eller svarta bonor. Smeten gar aven att forma till biffar, vanda i
strobrod, steka och servera som hamburgare. 4 portioner.

lnqwdxmm

300 g kokt potatis
150 g tinade grona artor
1 msk maizena

14gg

0,5 tsk paprikapulver
0,5 tsk chilipulver
0,5 tsk spiskummin

1 tsk salt
Svartpeppar

150 g riven ost

8 st tortillas

G%swlw»

Riv potatisen pa den grova sidan av rivjarnet

Mixa artor och agg till en smet

Blanda potatis, artor, maizena och alla kryddor. Smaka av med svartpeppar.
Tillsatt eventuellt mer maizena om blandningen kanns for [6s

Fordela smeten pa 4 tortillasbrod och fordela osten ovanpa

Lagg 4 tortillasbrod som lock

Stek quesadillas pad medelh6g varme nagon minut pa varje sida

Skar upp i mindre bitar och lagg upp pa varsitt fat

©NOD U WN

Kokta potatisar och artor kan fa ett exotiskt andra liv

Avnjut med en frasch portionssallad!
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Tre ganger kokade mormor kaffe pa sin sump

Faékniicke pé keaffesuny
w

Det ar sant. Kaffesumpen ger en fin och rustik smak till det har lackra
knacket. Gradda det langsamt och karleksfullt pa bakplatspapper, lat det
svalna helt och sen ar det bara att ata. 10-20 portioner.

lanwdwm

1 dl pumpakarnor

1 dl sesamfron

1 dl solroskarnor

1 dI majsmjol

0,5dl hela linfrd

0,5 tsk salt

1 msk kaffesump (espressosump funkar ocksa bral)
0,5 dl rapsolja

2 dl kokande vatten

G%aculm

N O AW

Satt ugnen pa 150 grader

Lagg ett bakplatspapper pa en plat, ca 30x40 cm

Blanda alla torra ingredienser och ror i olja och vatten

Lat svalla cirka 15 minuter

Bred ut smeten tunt pa platen

Gradda mitt i ugnen cirka 1 timme

Dra over hela bakplatspappret med knacket pa ett galler och lat svalna

Njut knacket som det ar, eller kanske med lite smor och en bit ost!



Froknacke pa kaffesump, sidan 20
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Koka fonden pa blast och andbitar fran gronsaker. Anvand fonden direkt,
eller om det blir mer an du behover, fortsatt koka ner till halften. Frys sedan
in i kuber och anvand vid behov. Hejda kopebuljong!

lanwdwnm

Stammen fran persilja eller andra farska orter
Skruttar fran applen

Andbitar fran en morot eller annan rotfrukt
Det lite stabbiga pa vitkalen

Skal och rester fran lokar, fankal etc.

Annat gront som stumpbitar fran gron sparris
En skvatt matolja och en liten klick smor
1-15 liter vatten

3 lagerblad och 1 tsk timjan

5 vitpepparkorn

Salt

G%%ﬁuhﬂfv

Hetta upp matolja och en klick smor i en kastrull

Lat gronsakerna bli mjuka i den heta oljan i cirka 10 minuter

Ror i grytan sa att alla gronsaker far varme och olja pa sig

Lagg ilagerblad, pepparkorn, timjan och stammar fran de farska orterna
Sl& over 1-1,5 liter vatten, lat koka i cirka 1 timme och sila sedan av
Koka ner buljongen lite till och smaka av med salt och peppar

Anvand i soppa, risotto, gryta eller dar du behdver den

NGO A WN e

. _ . L Far du inte anvandning for all buljong du kokat upp? Koka ner till halften,
Inga fler kGpta buljongtdrningar med onGdiga tillsatser |4t svalna. Frys ini tarningar och ta fram nar du behdver en buljongtarning.
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Ibland rakar det bli lite for manga lokar i kylskapet. Da ar det bra lage att
pickla dem, innan de blir daliga. Supernyttigt, supergott, supersnyggt och
superlatt att gora. Funkar med rodlok, gul 16k, silverlok och schalottenlok
- och blir ett bra tillbehor till det mesta. 1 stor glasburk.

lanwdwm

4 |Okar (tar du schalottenlok, tredubbla)
1 dl attiksprit 12 %

2 dl socker

3 dl vatten

2 krm salt

1 krm vitpeppar

G%scvlw»

Skala och halvera Iokarna, skar sedan i strimlor

Koka upp attiksprit, socker, vatten, salt och peppar till en lag

Lagg i lokarna och Iat lagen och Iokarna svalna

Nar lag och lokar svalnat, lagg ner i steriliserad glasburk

Hall dver lag sa det tacker I0karna

Tacker inte lagen, blanda till mer lag och hall over. Anvand 1 del attika, 2 delar
socker och 3 delar vatten.

7. Forvaras svalt och morkt eller i kylen nar du 6ppnat burken. Haller da i flera
veckor, om burken rengjorts vall

> UAWN e

Pickla pa!

Ta vara pa dina lokar



Krutonger av korvbrod, sidan 30



Snyggt tarnade och gyllengult stekta krutonger

Kvﬂmgmg kewhréd

Har du ocksa hoppfullt sparat korv- och hamburgerbrod i frysen?
For att sedan ta fram dem och kdnna att de inte alls blev roliga att ata.
Nu kan du kdpa korvbrod med gott samvete. Hejda kopekrutonger.

Ingrediensern
« 3 korvbrod, hamburgerbrod eller annat ljust brod
1 msk olivolja
2 msk smor
Salt och peppar

En nave persilja eller annat kryddgront om sa onskas

Gév sa hiin
1. Skar dina korv- och hamburgerbrod i kuber pa 1 cm
2. Hetta upp smor och olja i stekpannan
3. Nar det ar notbrunt, 1agg i brodtarningarna och rér om
4. Stek tills de ar gyllengula och krispiga
5. Vill du ha dem grona, hacka och stro over lite persilja eller annat kryddgront
6. Krydda med salt och peppar

Det trodde du inte om torra korvbrod, men det har blir jattejattegott!



Har du kopt hem svamp? Ligger det nagra korvbrod i frysen? Har du
dessutom en kruka persilja hemma? Och kanske nagon vitloksklyfta over?
Da kan du gora en harligt doftande svampfras. 4 portioner.

Ingredienser

40 g smor i rumstemperatur

1 kruka eller knippe med persilja

Finrivet skal, s& kallad zest, och saft fran en halv ekologisk citron
1 vitloksklyfta

200 g champinjoner

2 msk matolja

2 torra korvbrod eller 2 andra skivor vitt brod

Gév s6 héin
1. Tvatta den halva ekologiska citronen, finriv det gula skalet till zest
2. Pressa ut saften fran citronen
3. Separera persiljestjalkarna fran persiljebladen
4. Mixa smor, persiljestjalkar, citronens zest + saft samt vitlok i en matberedare
5.Varm en stekpanna. Bryn svampen i matolja tills den ar latt gyllenbrun
6. Skar brodet i 1 cm kuber
7. Tillsatt brodet och persiljesmaorblandningen, stek tills brodet ar krispigt
8. Smaka av med salt och peppar. Hall av overflodigt smor och spar till en ny ratt.
9. Hacka persiljebladen och stré den dver svampen

Suck, vad gott!

Kan orsaka dagdrommerier om nyplockad svamp pa toast
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Hemligheten ar tunna, tunna strimlor

w

Strimla, strimla, strimla! Tunt, tunt! Och sa en bra olivolja och harligt
flingsalt. Det ar hemligheten i den har salladen som tar vara pa vardefull
naring, som kanske tidigare akt ner i bruna pasen.

Ingrediensern
+  Skal fran ekologiska morotter
Det grona pa purjoloken
Paprikans lock
En skvatt olivolja

En ndve pumpakarnor
Flingsalt

Gén st hiin
1. Skolj mordtter, purjoloksblad samt paprika
2. Skala morotterna och lagg morotsskalen pa ett fat
3. Skar bort de grona bladen pa purjoloken. Finstrimla och lagg upp pa fatet.
4. Skar loss Oversta locket pa paprikan och ta bort stjalken

5. Strimla paprikalocket och lagg upp pa fatet
6. Hall pa olivolja, pumpakarnor och stro over lite flingsalt

Perfekt liten sallad pa det som manga kastar i onodan!



Blactsallod .
0

Trolla med blast och skal, anvand olika gronsaker, blast som blir dver och
tillsatt lite spanning. Noribladen ger en fyllig umamismak, men kan forstas
uteslutas om man onskar lite mildare toner. 4 portioner.

!ngfwdmm

Blasten fran en blomkal

Skalen fran 4 ekologiska morotter

1 broccoli

1 rodlok

0,5 ark noriblad

Skal och saft fran en ekologisk citron
3 msk olivolja

1 msk vitvinsvinager

1 msk socker

Salt och svartpeppar

Gév s6 hiin
1. Skolj blasten fran blomkalen, skiva i tunna skivor och lagg i vatten
2. Skiva broccolistjalken i tunna skivor och lagg i vatten
3. Skiva broccolibuketten i lite tjockare skivor
4. Skala och skiva rodlok i tunna skivor
5. Tvatta och riv det gula skalet fran en halv ekologisk citron
6. Pressa ut saften fran citronen
7. Klipp noribladet i tunna strimlor
8. Blanda alla ingredienser i en bunke, smaksatt med salt och svartpeppar

At som en maltid, eller som sidoratt pa buffén.

Noriblad av torkat sjogras ger spanning i vardagslivet

Foto Andrey Starostin/mostphotos.com
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Spar blasten och skalen till sallad och pesto

41

nmmgmm

Goda ekologiska morotter som kryddas med ingefara och chili. Har kan du
skala moroten och anvanda skalen i skalsalladen pa sidan 36. Men du kan
ocksa anvanda hela moroten. 4 portioner.

Ingrediensen
+ 4 ekologiska morotter
« 40 gsmor eller 3 msk olivolja
+ 30 gingefara, finstrimlad
+1rod chili, finhackad

+ 4 msk finskuren graslok
« Salt

G s6 hén
1. Satt ugnen pa 200 grader
2. Skoj och tvatta bort eventuell jord frdn mordtterna
3. Skar av blasten och spar till morotsblastpeston pa sidan 46
4. Skala morotterna om du vill anvanda skalen i skalsalladen pa sidan 36
5. Dela morotterna pa mitten
6. Lagg ett bakplatspapper i botten pa en ugnsfast form
7.Ringla over lite olivolja och lagg ner morotterna
8. Tillsatt chili och ingefara, hyvla pa smoret eller tillsatt oljan, krydda med salt
9. Kor in formen i ugnen och baka av morotterna i ca 30 minuter
10. Ta ut, tillsatt graslok och servera

Gott som det ar eller som tillbehor pa middagsbordet.



AllL frin blomkalen x 3
w

Sjalvklart tar vi vara pa hela blomkalen nar vi skapar dessa tre serveringar
av en blomkal: ugnsstekt, mixad samt stekt krispig. Gar inte blasten at, frys
in for en wok eller kanske till en fried rice langre fram. 4 portioner.

Ingrediensen
+ 2 st blomkalshuvuden med blast

2 dl vispgradde
1 dI mjolk
1 msk egen fond fran sidan 24 eller 1 buljongtarning
1 tsk torkad timjan eller nagra kvistar farsk
3 msk olivolja
50 g smor
4 msk japansk soja
2 tsk sesamolja, finns bra i asiatiska specialbutiker
2 msk rapsolja
Salt och peppar

Gév s6 hiin
1. Satt ugnen pa 225 grader
2. Skar bort den fula biten, typ 1/2 cm pa roten och slang i bruna pasen
3. Skér av blasten, strimla den tunt och lagg i kallt vatten
4. Skar ut stjalken/roten pa blomkalen och skiva den i mindre bitar
5. Dela blomkalen i 4 lika stora delar, lagg i ugnsfast form
6. Sla pa olivolja, timjan, salt, peppar, hyvla pa smor. Baka i ugn ca 20-25 minuter.
8. Lagg blomkalsstjadlksskivorna i en kastrull, tillsatt gradde, mjolk och fond
9. Koka skivorna mjuka pa medelvarme under omrorning
10. Mixa dem slata, smaka av med salt och peppar och lagg upp pa fat.
11. Hall av vattnet fran blasten, stek nagra minuter i rapsolja, smaksatt med soja,
sesamolja, salt och peppar — och lagg aven upp detta pa fat.

Har blomkalen fatt bruna flackar, putsa enkelt bort dem med kniv

Nu kan du servera dina tre ratter av ett helt blomkalshuvud!

Foto Esbhan/mostphotos.com
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KMMM@ Kalshlast

Kimchi ar en traditionell koreansk fermenterad sidoratt som ofta baseras
pa kinakal. Men blomkalsblast funkar jattebra att anvanda istallet som bas
for din hemmagjorda kimchi. 1 stor glasburk.

Ingrediensen
+ Blasten fran en blomkal

0,5 dl socker och 0,5 dI salt
4 rivna vitloksklyftor
20 griven farsk ingefara
1 dl 2-centimetersbitar av varloks- eller purjoloksstjalk
1 dl strimlad morot
0,5 ark strimlade noriblad
2 msk fisksas
0,5 dl japansk soja
0,5 dl chiliflakes

Gov s6 hén
1. Skar bort blasten fran blomkalen, skolj och putsa bort fula delar
3. Skar blasten i cirka 1-2 cm bitar, lagg i en skal
4. Hall i salt och socker, lagg pa en tallrik och en tung press (sten eller mortel)
> 5. L4t sta over natten
6. Dagen efter: Riv vitlok och ingefara, strimla morot och noriblad,
skar lokstjalkarna i 2 cm bitar. Lagg i en bunke.
7. Hall 6ver fisksas, soja, och chiliflakes. Blanda till en kimchismet.
8. Ta fram de mjuka blasten och gnid in med kimchismeten
9. Lagg upp i kokade, steriliserade glasburkar
10. Lat sta minst 4 dagar och helst upp till 2 veckor
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Tva dagars koksjobb med blomkalsblasten ar varda insatsen

At kimchin till andra gronsaksratter, en poké bowl, lax eller kanske varrullar,
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Peslo pcs morolshlast
w

Morotsblast ar ofta sa vackra och frodiga. Och sa ska de bara slangas
bort? Nej, nej, har kommer tips pa hur du tillvaratar din grona blast.
Mixa ner den i en god pesto och njut av att du spar pa jordens resurser.
Av en rejal morotsblast far du ihop till en liten skal eller glasburk.

Ingrediensern

« 1dlval skoljd morotsblast
1 vitloksklyfta
1 dl basilikablad
1 dl solroskarnor / pinjenotter
1 msk pressad citron
2 msk riven parmesanost
0,5 dl olivolja
0,5 dI matolja
Salt och svartpeppar

G s6 héin

1. Skala och grovhacka vitloken

2. Skolj morotter och morotsblast noga

3. Skar av morotsblasten och mixa tillsammans med vitlok, basilika,
solroskarnor eller pinjenotter, matolja och olivolja till en slat smet

4. Riv parmesanosten och pressa citron, tillsatt till smeten

5. Smaka av med salt och peppar

6. Spad eventuellt med mer olja

At peston till pasta, pa en crostini eller som sidoréatt pa buffén.

47

Go ltalian! Mixa ner din morotsblast.

Foto Serghei Velusceac/mostphotos.com
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Torra bullar ar inget roligt. Men de bildar en jattebra bas i kakor, om du
torkar och mal dem till kanelmjol med en stavmixer eller blender. Har far
du ett harligt recept pa hur du fixar kanelmjolet. Och sen bakar ner det
till sega, goda kanelsnittar. 40-60 snittar.

Ingrediensern

+ 500 g smor

+ 250 g socker
100 g mork sirap
20 g bakpulver
375 g kanelmjol, se hur du gor det harnere
500 g vetem|ol
1 vaniljstang

+  Pérlsocker till garnering

Gév sa hiin
1. Kanelmjolet forst: Skiva de torra bullarna
2. Lat dem torka i rumstemperatur i cirka 2 dygn
3. Riv dem sedan till kanelmjol i en matmixer med rivskivan pa
4. Forvara kanelmjolet i en burk eller pase, tills du behover det
5. Dags att baka kanelsnittarna: Satt ugnen pa 175 grader och smalt smoret
6. Ror ihop alla ingredienserna och kavla ut pa smorpapper i langder
7. Stro over parlsocker och sattin i ugneni cirka 15 minuter
8. Innan kakorna svalnat helt, dela langderna pa tvaren i snittar

Perfekt till fikat!

Bullarna mals ner till kanelmjol

Foto Tommy Alvén /mostphotos.com



En liten nygraddad seging till fikat kanske?

Meri %”’"WM

Maranger ar lite festliga. De kan atas precis som de ar, som botten pa en
tarta, till marangsviss eller lite glass. Roligt ar att de har marangerna gors
pa spadet fran kikartor, och kan atas av bade aggallergiker, veganer och

alla andra som vill ha nagot sott. Blir ungefar 30 maranger.

' [u
+  Kikartsspad fran en 400 grams burk eller paket
1,5 dl rdsocker

0,5 tsk vaniljsocker
1 tsk citronsaft

Gov s6 hén

1. Satt ugnen pda 125 grader

2. Sila spadet fran kikartorna genom en sil, ner i en bunke

3. Vispa spadet med elvisp eller starka muskler tills det blir ett tjockt vitt skum

4. Tillsatt citronsaft, vaniljsocker och socker medan du fortsatter att vispa

5. Fortsatt vispa tills smeten bildar toppar. Kolla om det ar klart genom att
halla bunken upp och ner utan att det rinner ut.

6. Fyll en spritspase (alternativt smorpapper som du format till en strut)
med marangsmet och spritsa ut maranger pa bakplatspapper

7. Gradda mitt i ugnen i cirka 75-90 minuter

Lat svalna nar du tagit ut dem, och njut en marang!



Sockerkakew pév by hanan
@

Vissa slanger bruna bananer. Men innanfor skalet doljer sig en sot skatt.
Bakar du ner ett par stycken i den har sockerkakan blir vi fler bruna-bananer-
fans pa jorden. Och jorden blir gladare. 10—-15 bitar.

Ingnediensern
+ 125 g smor eller margarin

3 dl rasocker
2 dl vetemjol
2,5 dl siktat dinkelmjol
1 tsk vaniljsocker
2 tsk bakpulver
2 bruna bananer
24gg
1 dl graddfil eller creme fraiche
Smor och strobrod, samt valnotter om du gillar det

G s6 héin

1. Satt ugnen pd 175 grader och ror sen matfett och socker posigt och fint

2. Blanda mjol, vaniljsocker och bakpulver

3.Mosa 2 bananer pa en tallrik

4. Ror ner aggen i smorsmeten, tillsatt graddfilen, bananerna och mjolblandningen

5. Smora och broa en 1,5-litersform, hall ner smeten, anvand slickepotten!

6. Stick ner valnotter i kakan om du gillar notter, och stall sen in den i ugnen

7.Lat gradda i ca 1 timme och 45 minuter, eller tills den fatt fin farg

8. For att se om kakan ar perfekt fardiggraddad, 6ppna luckan forsiktigt och stick
ner en tandpetare. Den ar klar nar det inte blir ndgon smet kvar pd stickan.

9. Nar kakan kanns klar, 1at svalna och vand den pé en tallrik innan du serverar

Du ar nu med i klubben som tillvaratar bruna bananer!

Av en slangd hel banan utgor skalet matavfall och allt innanfor skalet matsvinn

Foto Sofia Sabel



Smoothie pa ledsen avocado, sid
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Smodlhie pé ledsen aveocado
w

Himmelskt gott och uppfriskande. Inte minst for avocadon, som nu blir
anvand. Saknar du nagot? Vaga experimentera och lagg i frukt och gront
som du har i frysen, kylen eller fruktskalen. 4 glas.

Ingrediensen
+  En dvermogen avocado
1apple
1 banan
2 cm farsk ingefara
1 nave bladspenat
Ca 3 dl apelsinjuice, farskpressad fran apelsin eller kopt

Isbitar

G s6 hén
1. Oppna avocadon med en kniv, ta bort kirnan och pilla bort eventuella tradar
2. Grop sedan ur avocadon med en sked
3. Skér applet i fyra delar och skar bort karnhuset
4. Skala ingefaran med en sked
5.Lagg ner alla ingredienser i en bunke
6. Hall over apelsinjuicen, alternativt pressa apelsiner och hall 6ver spadet
7.Mixa med en stavmixer eller i en blender
8. Hall upp i glas och lagg ner ett par isbitar
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Servera och kann energierna flodal

Bli glad av en god vitamininjektion



Glémee hlad ech hlast

Pa mormors tid togs hela ravaran tillvara. Man kokade fond pa fiskben,
at hela Ioken och andra gronsaker med skal och allt. Hett tips ar att fran
och med nu gora likadant. Tank pa att skolja ordentligt bara, forsok valja
ekologiskt odlat — eller varfor inte odla sjalv?

Blomkalsblast

Nu ar det slutslangt pa de goda grona bladen som omger blomkalen. De, och rotstocken, ar
namligen lika goda som sjalva blomkalen. Forutom att gora kimchi pa blasten kan de exem-
pelvis wokas, blandas ner i en soppa, forvallas i latt saltat vatten eller bakas ner i en paj.

Stammen och bladen pa en broccoli

Nar du skurit bort det allra sista lite trdiga pa stammen kan du ata resten pa broccolin.
Stammen och bladen smakar precis lika bra som sjdlva traden. Slanta stammen tunt och
woka, koka i lattsaltat vatten eller Iagg ner i en gratang ihop med de grona bladen. De kan
aven anvandas till garnityr.

Selleriblast och blad

De dar lite dillaktiga snygga bladen pa bleksellerin, liksom rotsellerins blad (som tyvarr
oftast tas bort!) gar utmarkt att ata, dekorera med och dven gora ortsalt av. S& dem kastar
vi aldrig bort igen, utan anvander med finess!

Sa hdr gor du sellerisalt: Blanda finhackade selleriblad med cirka 1 dl flingsalt. Satt ugnen
pa 50 grader. Sprid ut sellerisaltblandningen pa bakplatspapper pa en plat och lat gradda
i ca 4-6 timmar. Stall ugnsluckan pa glant sa fukten lamnar ugnen. Rér om da och da. Nar
det svalnat haller du over sellerisaltet i en burk. Gott i salladsdressing med 3 delar olivolja,
1 del vindager, en nypa av sellerisaltet och s& nagra drag med pepparkvarnen.

Fankalsdill och blast

Aven pa fankalen sitter sma blad som ser ut som dill. En delikatess som ar rik pa anisolja
och smakar lakrits. Anvand dillen som krydda och dekoration. Garnera med den eller
krydda brodet, fiskratten eller kanske brannvinet! God och vacker ar den ocksa pa toppen
av en fisksoppa.

Rodbetsblast och blad

Forutom att den ar valdigt snygg med det roda och grona ar rodbetsblast riktigt god, lite
lik mangold i smaken. Gor pesto av den, fras den i vitlok och olivolja, koka den mjuk

i lattsaltat vatten eller gor en soppa. Tank bara pa att den innehaller nitrit, som kan ge
barn ont i magen.

Morotsblast

I kokboken har fick du recept pa morotsblastspesto. Men det finns mycket mer man kan gora
av den smakrika och fina blasten. Du kan pickla den, hacka den och blanda ner i gronsaks-
pajen, den vegetariska lasagnen, gronsakssoppan eller i en gronsaksstinn ratatouille.

Purjoloksblast

Var borjar purjoloken och var slutar blasten? Svaret ar att det inte spelar nagon roll eftersom
allt pa purjoloken kan atas och smakar lika bra. Anvand den i sallader, till kott- eller sojafars-
sasen, i tonfiskroran, i dina dumplings eller linda den runt din halloumi. Borjar blasten bli
lite sladdrig, lagg den i en skal med vatten. Var ocksa noga med att alltid skolja purjoloken
noga, eftersom det samlas jord och smasten mellan [6kskikten.

Nar du ater skal och blast fran gronsaker
Valj garna ekologiska eller egenodlade gronsaker, s vet du att du inte far i dig nagra gifter.
Och ha det gott!

Foto Serghei Velusceac och yekostock yekostock/mostphotos.com



Stilev ¥ kokel
w

Du vet redan att du ska lata slickepotten ligga langst fram i dina lador eller
i en burk pa diskbanken. Den ar ju kung i koket och gor det latt att skrapa
ur bunkarna och fa ut det sista goda. Har foljer nagra fler snaltips for en
friskare planet. Hor garna av dig om du har egna idéer!

Skrapa rotfrukt med baksidan av kniven

Absolut basta sattet for att minska onodigt rot- .y
fruktssvinn. Om du inte tankt tillaga de tjocka harliga \‘Q
skalresterna du far fran potatisskalaren forstas.

Da ar skalning tillaten.

Farsk ingefara och jordartskockor ar en mjukare sorts
rotfrukter. Dem skrapar du latt med kanten pa en matsked.

Egen pallkrage hemma pa garden

Sla dig ihop med grannarna och starta en
odlande gardsforening. Eller finns det kanske
redan en dar du bor? Kolla vilka som finns och
hur du startar upp pa poseidon.goteborg.se.
SOk pé "gardsforening”

Ferw snabho miljg- ocv planhekslips

GRONT Vand morotsskal i lite mjol och fritera gyllenbruna, smaksatt med salt.

FISK Har du lite stekt eller kokt fisk nedfruset i pasar? Tina, tillsatt agg, 10k och maizena.
Forma till fiskburgare, vand i strobrod och stek gyllenbruna.

POTATISMOS Far du potatismos over kan du baka saftiga frallor pa det.

SKALDJUR Blir det rakor over efter fredagsmyset? Lagg dem i kylskapet i en skal,

skala dem och avnjut i gronsakswoken pa lordagskvallen.

SVAMP OCH BAR Skogen ar oppen for alla och full av kantareller, bjornbar och blabar
efter sommarsol och hdstregn. Ta med grannen ut och plockal

Foto Sofia Sabel

Tvatta handerna med kaffesump

Foto Sofia Sabel

fisk eller annat vars doft satter sig

i handerna - ta lite kaffesump och
gnugga det mellan hdanderna. Aven
smuts lar ga bort. Rakna med ett par
mjuka nypeelade hander med en
latt doft av kaffe.

Sjw sleg Tl ell snélane kiksliv

1) Inventera vad som finns hemma, i kyl, frys och torrforrad, och gor
en veckoplanering utifran det

2) Reservera en av veckans middagar for restmatlagning

3) Kop inte hem mer an det du har tankt ata under veckan

4) Anvand hela ravaran, i princip allt gar att ata

5) Ha ordning i kyl och frys. Da kan du latt se vad som finns hemma och har
koll s& maten inte blir for gammal. Reservera garna en hylla for rester!

6) Vaga testa nytt — gor en Overraskningsratt av det du har hemma

7) Och anvand slickepotten!

Nasta gang du har skivat 0k, vitlok,

Sofia Sabel

Foto S




| Foto'SofialSabel

Lyckan i att bidra till en miljovinst, sidan 67
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Man kan fraga sig om det gor nan skillnad, nar man star dar hemma i koket
och fyller den bruna pasen med matavfall och snalar for planeten med sina
rester. Svaret ar ja, speciellt nar vi ar manga som gor samma sak.

Hosten 2017 hade vi en drom om att fa fler att sortera, och startade en
sorteringstavling for vara hyresgaster. Den hette Sortera matresten, sortera
allt forresten och dar larde man sig att matavfall ar vardefullt skrap som kan
bli till naturligt godsel och fordonsgas. Och som det sorterades! Pa bara
ett halvar lyckades 70 % av vara 27 000 hushall runt om i Goteborg 6ka sin
utsortering av matavfall. Lag Stampen pa bilden pa forra uppslaget okade
fran 27,2 till hela 81,7 % utsorterat matavfall. Och av allt det matavfall som
sorterades under 2018 kunde en gasbil ta sig otroliga fyra varv runt jorden.

Nar vara miljohjaltar till hyresgaster belonats for sina fina insatser — med
gardsfester, nasdukstrad och annat som onskats for grannskapet — skickade
vi nagra av medarbetarna pa kurs i svinnmatlagning. Dar traffade de kocken
Daniel Oddhammar, som visade sig vara hyresgast hos oss i Guldheden, och
som larde ut sa mycket bra att viinsag att hans allmannyttiga klokheter bara
maste forevigas. For annu battre an att sortera sina matrester, ar ju att se till
att de inte uppstar alls. Hoppas det smakar!
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