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Gronkalssallad
Ingredienser med senaps- och
honungs-
Dressing dressing

0,5 msk dijonsenap
0,5 msk honung
1 msk citronsaft
3 msk rapsolja
salt

Sallad

100 g gronkal
1 st svenskt apple
1 msk olivolja
1dl valnétter
salt

Tillagning

1. Vispa ihop senap, honung och citronjuice.
Tillsatt rapsoljan under omrérning.

2. Skolj och repa gronkalen fran stjalken, skiva
stjalken tunt och strimla grénkalen. Skiva dpplet
tunt.

3. Lagg gronkalen och den skivade stammen i en
skal. Krama grénkalen med olivoljan och en nypa
salt.

4. Blanda grénkéalen med dressingen, dpplet och
valnétterna.

barnfonden

JULRECEPT MED
MINDRE KLIMAT-
PAVERKAN

Har du tankt pa att dina matval kan paverka
barns framtid? Med mindre svinn, mer
vaxtbaserad mat och KRAV-markta eller
ekologiska produkter gor du skillnad for
klimatet.

Sa har infor jul vill jag dela med mig av nagra
recept som kan inspirera till lite nytank i
koket, som ett forsta steg i en storre
utveckling.

Jag heter Jessie Sommarstréom och ar kock.
Genom att ladda ned de har recepten har
du - tillsammans med Barnfonden - bidragit
till barns trygghet i omraden som drabbas av
klimatforandringar. Tack for ditt stod!

Jessie Sommarstrom, ambassador for
Barnfonden

-
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Ingredienser

Rotselleri
1 st rotselleri
4 msk rumstempererat smor
2 tsk flingsalt
6 st kryddpepparkorn
3 st nejlikor
2 st svartpepparkorn
4 st farska timjankvistar

Griljering
4 msk skansk senap
2 msk dijonsenap
1 &aggula
1 msk farinsocker
1dl strobrod

Tillagning

1. Satt ugnen pa 175°. Bérja med att skala
rotsellerin, mortla de torra kryddorna och
plocka timjanbladen.

2. Smorj in rotsellerin med smoret och massera
in kryddblandningen, saltet och timjan.

3. Stall rotsellerin i en ugnsséker form och baka
i mitten av ugnen tills den ar mjuk rakt igenom
eller har en innertemperatur pa 95°. Os gérna
rotsellerin da och da.

4. Satt ugnen péa 225°. Bland senapen, dgget
och farinsockret och smoérj rotsellerin med
senapsblandningen. Stré sedan dver strobrédet
jamt over rotsellerin.

5. Rosta i ca 10 minuter eller tills strébrodet fatt
en fin gyllene farg.



Ingredienser

Inlaggning av svamp
200 g shiitake
50 g attiksprit 12%
160 g vatten
25 g salt
90 g strésocker
3 g senapsfron

Senapsas
1/2 dl dijonsenap
1/2 dl svensk stark senap
4 msk strésocker
3 msk vitvinsvinager

1dl rapsolja

1 msk hackad dill
2 msk vatten

Tillagning

1. Dela svampen i grévre bitar.

2. Koka upp attika, vatten, socker, salt och
senapsfro.

3. Lagg i svampen och lat sjuda i ca 15 minuter. Hall
av lagen och |4t svalna.

4. Blanda senap, salt, socker och vinager i en
matberedare.

5. Tillsatt oljan i en tunn strale under omrérning.
Tillsatt sedan vatten till 6nskad konsistens och lagg
i dillen.

6. Blanda senapen och svampen och |at sta ett par
timmar innan servering.

5 smarta tips!

En tredjedel av de svenska hushallens
miljépaverkan kommer fran maten.

Det basta du kan goéra for att minska ditt
klimatavtryck ar att slanga mindre och ata
gronare. Har ar fem konkreta tips for att dta
mer klimatvanligt 6ver julen.

1. Se 6ver inkopslistan och handla inte hem mer an
vad du verkligen behéver. At upp den mat du
képer hem. Minskat matsvinn &r bra fér bade
pldnboken och klimatet.

2. Hellre kvalitet &n kvantitet. Satsa pa farre ratter
med bra ravaror. Garna svenskproducerat.

3. Byt ut en del av mejeriprodukterna mot
véxtbaserade alternativ, till exempel genom att
baka lussebullar med havredryck istéllet for
komjolk. Ett enkelt satt att minska klimatavtrycket
utan att kompromissa med julstdmningen!

4. At efter sasong. Brysselkal, grénkal, potatis,
rotselleri, rodbetor, rodkal, savoykal och vitkal ar
julfavoriter som gar att kopa svenskproducerat
under julen.

5. Vill du ata kott sa valj ekologiskt eller
naturbeteskott. WWEF:s kottguide finns som
praktisk app och hjalper dig till de basta valen.

Kom ihag att det allra viktigaste &r vad vi gor arets
resterande 364 dagar och ta med dig nagra smarta
vanor in i vardagen!

Ingredienser

1dl vispgradde
% dl strébrod
% gul 16k
250 g svenskodlad vegofars
250 g blandfars
1agg
¥ citron, finrivet skal
1-2 msk finhackad farsk persilja
1 tsk salt
1 krm nymalen svartpeppar
1-2 msk smor, till stekning

Tillagning

1. Finhacka I6ken, stek mjuk i smor och 14t svalna.
2. Blanda svenskodlad vegofars och blandférs med
salt och blanda runt.

3. Vispa ner strobrodet i vispgradden i en bunke
och tillsatt agg, citronskal, persilja och nymalen
svartpeppar.

4. Gor ett stekprov for att justera kryddningen vid
behov.

5. Stek i smor sa du far en fin yta tills bullarna ar
genomstekta.



