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-

PORTIONSBERAKNINGAR VID EN RATT VID BUFFE

Pastasallad 200-250g 100 g
Matpaj 200-250¢g 758
Kokt potatis 175-200 g 75g
Kokt ris 200-250g 758
Sma kottbullar 100 g 80g, 6st
Rostbiff, pastrami m m 100-150 g 50g
Kycklingklubba, lar 250 g 1-2st
Rékor, oskalade 250 g 50g
Lax, rokt, gravad 100-150 g 50g
Sallad, blandad (som tillbehér) 50g 50g
Dressing, vinagrett 2 msk 2 msk
Gravlaxsas Y2dl 2msk,30g
Bréd mjukt 50-75g 50g
Brod hart 25g 15¢g
Ost hard 30g 15g
Dessertost 30g 158
Glass 1%dl 1%dl
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Kaffe 500 g racker till 50 koppar.

Te 100 g racker till 50 koppar

Vin 1 flaska récker till 5-6 vinglas

Starkvin 1 flaska réacker till 12-14 starkvinsglas
Champagne 1 flaska récker till 8-10 champagneglas

En normal bufféportion &r ca 500 gram. Kott och fisk
100-150 gram och tillbeh6r 250-350 gram. Ett recept
berdknat for fyra personer racker till 10-12 bufféportioner.
Ju fler ratter pa buffébordet desto mindre portionsstorlekar.
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ATT TANKA PA

* Hur hungriga &r gasterna? Vilken tid pa dagen serveras buffén?
Pa kvallen gér det at 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 ater i allménhet mer &n kvinnor.

+ Finns det nagon favoritratt? (Galler speciellt barn.) Om nagon
ratt ar extra eftertraktad bor portionerna goéras storre och

MELON- OCH

tvartom. - {

- Lagg upp lite mat i taget, dé haller den béttre och racker langre. FETAOSTSALLAD ———

Det &r ocksa lattare att spara maten om den inte statt framme. = ~ Frésch och god sallad som passar bra till grillat. —

+ Lagg upp maten i lagom stora skalar. Det ser mer ut om du —

anvander sma skalar. L 4PORTIONER e
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- Skiva kott, fisk och bréd i tunna och sma skivor. Man tar hellre 1keg hor.1.ungsmel0n i y —
en gang till &n sitter och tampas med samma skiva under hela 225 g térnad fetaost i marinad -

1 msk rosépeppar
10 basilikablad
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GOR SA HAR
1. Dela melonen och ta bort kdrnorna.
.
Yur
-

maltiden.

+ 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

arlatta att tina. Detimestal ettt e e 2. Skar bort skalet med en kniv och skar melonen i bitar.

» Ha dgg hemma. Det gér att slanga ihop en omelett av i stort

i vilka A N 3. Blanda melon med fetaost och lite av

oljan osten ligger i.

Las mer pa www.kfstockholm.se och ladda ner broschyren 4. Smula ner rosépeppar och stro

Den har ratten

SLANG INTE MATEN som ger fler tips pa hur man tar tillvara over basilikablad. 5
maten. « passar bra pa en

! buffé. Rakna da med

T att receptet récker

* " . till 8 personer.
BN onsuMENT . GODA TIPS OM DU FAR MAT OVER
FORENINGEN 5

www.kfstockholm.se - STOCKHOLM Coop.se

| ° kistockholm.se
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TIPS OM FRUKT & GRONT

GULBETOR, RODBETOR och RADISOR mar bést av att blasten
tas bort, vatten och néring tas annars fran roten. Spara nagra
centimeter av blasten sa att inte roten skada§. ;

Blasten kan till exempel anvéndas i wok-ratter.” 1%

GURKA &r kénsl'gfér ; TOMAT &r kanslig for kyla.
badehoga oc ga‘,“" Far en mer framtradande
temperaturer. F;l" smak om den férvaras i

r & y rumstemperatur.
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ALLA FRUKTER och GRONSAKER avger
etylengas, den gor att de mognar. Tomat,
plommon, dpple och melon avger mycket
etylengas. For att paskynda mognads-
processen for avokado, kan man lagga dem
i en pase tillsammans med &applen.

HUR LANGE HALLER MATEN?

BAST FORE-DAG Livsmedel méarkta med bést fére-dag héller
ytterligare en tid efter datumet om de férvaras pa ratt satt och
i obruten forpackning.

SISTA FORBRUKNINGSDAG Vissa mycket kansliga livsmedel,
som férsk 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 saljas efter att sista forbrukningsdagen har passerat. Men
om de ser bra ut och luktar okej gér de att ata trots att datumet
passerat, men da under forutsattning att du hettar upp det till
minst 70°C.

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

+ Lagg in en termometer i kylskapet. Vissa kylskap ar kallast
langst ner medan andra &r kallast langst upp. Forvara mjolk,
kott och fisk dér det ar kallast och gronsaker dar tempera-
turen ar hogre.

« Forvara dina rester separat i genomskinliga forpackningar. Da &r
det lattare att komponera nya ratter av gardagens middag.

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

« Kokt pasta, ris och bénor gar bra att frysa.

« Kétt som forvarats i obruten kylkedja fran butik till matlagning,
luktar frascht och inte ar kladdigt pa ytan, gar att tillaga dven
efter bast fore-datum.
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FAIRTRADE

Ar MOROTTERNA
mjuka — ldgg dem i
vatten sa aterfar de

sin spanst.

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

SALLADSBLAD —

Forvara POTATIS morkt piggnar till efter

och svalt och inte en timme iiskallt
y tillsammans med l&k. vatten.
1 Potatisen ar kénslig g’

for lokens etylengas_. ST

Naturbeteskott kommer fran nétboskap
som betar pa svenska naturbetesmarker.
Naturbeten &r marker som aldrig pl6js eller
skordas, darfor ar kott fran djur som betar
dar ett klimatsmartare alternativ an konventionellt kott.
WWE star bakom markningen och den kontrolleras av IP Sigills
kvalitetssdkringssystem.

natur- (

beteskott

® Fairtrade &r en oberoende produktmarkning som
skapar forutsattningar for odlare och anstéllda att
forbattra sina arbets- och levnadsvillkor. Kriterierna
frdmjar ocksa demokratin, organisationsratten
samt miljohénsyn i produktionen. Barnarbete och
diskriminering motverkas.

KRAV &r en miljdéméarkning som garanterar

att produkten ar 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.

CERTIFIED

WWW.msc.org

CERTIFIED. Marine Stewardship Council ar en oberoende
Mac / och global organisation, som arbetar for sundare

hav och hallbara fiskemetoder via tredjeparts-
certifiering. MSC-mérket visar att fisk och skaldjur kommer frén
ett sunt fiskbestand som inte ar 6verfiskat och fangade pa ett
satt som inte skadar havets ekosystem.

Fran Sverige ar en frivillig ursprungsmarkning och FRAN
kan anvéndas pa alla slags ravaror, livsmedel och SVERIGE
vaxter som ar producerade i Sverige. Alla djur &r '
fédda, uppfédda och slaktade i Sverige och all odling
har skett i Sverige. Markningen har tagits fram gemensamt
av Livsmedelsféretagen, Svensk Dagligvaruhandel och LRF.

Svenskt Sigill &r kontrollméarkning for
svensk mat och blommor. Markningen
sakerstaller att ravarorna kommer fran

~ ‘
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.




