LAGA LAGOM!

- JU FLER RATTER, DESTO MINDRE AV VARJE

PORTIONSBERAKNINGAR VID EN RATT VID BUFFE

Pastasallad 200-250¢g 100 g
Matpaj 200-250g 758
Kokt potatis 175-200 g 75g
Kokt ris 200-250¢g 75g
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) 50¢g 50g
Dressing, vinagrett 2 msk 2 msk
Gravlaxsas ¥2dl 2msk,30g
Brod mjukt 50-75g 50g
Brod hart 25g 15g
Ost hard 30g 15¢g
Dessertost 30g 15g
Glass 1%dl 1%dl

Kaffe 500 g racker till 50 koppar.

Te 100 g racker till 50 koppar

Vin 1 flaska récker till 5-6 vinglas

NEYN 1 flaska récker till 12-14 starkvinsglas
Champagne 1 flaska récker till 8—10 champagneglas

En normal bufféportion ar ca 500 gram. K&tt och fisk
100-150 gram och tillbehér 250-350 gram. Ett recept
beraknat for fyra personer racker till 10-12 bufféportioner.
Ju fler ratter pa buffébordet desto mindre portionsstorlekar.

ATT TANKA PA

« Hur hungriga ar gasterna? Vilken tid pa dagen serveras buffén?
P& kvéllen gar det at mer mat for dd har man mer tid pa sig &n
vid en lunch.

-« Ar det kvinnor eller man eller en blandad grupp som ska ata?
Mén &ter i allm@nhet mer &n kvinnor.

« Finns det n&gon favoritratt? (Galler speciellt barn.) Om nagon
ratt ar extra eftertraktad bor portionerna goéras storre.

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

+ Lagg upp maten i lagom stora skalar. 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
maltiden.

+ Kom ihag att férvara maten i kallt kylskdp, ca 4-5 grader, da
haller den lange.

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

+ Ha dgg hemma. 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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MELON- OCH
FETAOSTSALLAD

Frasch och god sallad som passar bra till grillat. Z:;:_—‘

1 kg honungsmelon

225 g tarnad fetaost i marinad
1 msk rosépeppar

10 basilikablad

GOR SA HAR
1. Dela melonen och ta bort karnorna.
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2. Skar bort skalet med en kniv och skdr melonen i bitar.

3. Blanda melon med fetaost och lite av
oljan osten ligger i.

4. Smula ner rosépeppar och stro

over basilikablad. LR

passar bra pé& en
buffé. Radkna dd med
att receptet réicker
= - till 8 personer.
GODA TIPS OM DU FAR MAT OVER
e Coop.se
* Slangintematen.se/restrecept




TIPS OM FRUKT & GRONT

GULBETOR, RODBETOR och RADISOR mar bést av att blasten Ar MOROTTERNA

tas bort, vatten och naring tas annars fran roten. Spara nagra mjuka — lagg demi

centimeter av blasten sa att inte roten skadas. s vatten sa aterfarde 4
sin spanst.
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Frys in FRUKT du inte hinner
ata, perfekt till smoothies.

GURKA &r kénslfﬁbr .
badehdga ochidga o
_témperatugér. .

TOMAT ar kanslig for kyla.
Far en mer framtradande Forvara POTATIS morkt
och svalt och inte
rumstemperatur. tillsammans med lok.

‘ ¥ Potatisen &r kanslig

for l6kens etylengas.

smak om den forvaras i

ALLA FRUKTER och GRONSAKER avger ASC ér en certifiering for hallbart odlade

etylengas, den gor att de mognar. Tomat, fisk och skaldjursprodukter. Certifiering och

g sPOHSIIL' ﬁ
plommon, aPple och melon avger mycket kontroll gérs av ett oberoende tredjeparts- CERIHION £
etylengas. F"or att paskynda mogrf‘ds‘ organ. Kriterier finns for bade milj6- och

processen for avokado, kan man lagga dem cociallhallbarhe

i en pase tillsammans med applen.

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

HUR LANGE HALLER MATEN?

BAST FORE-DAG Livsmedel markta med bast fére-dag haller
ytterligare en tid efter datumet om de forvaras pa rétt satt och
i obruten férpackning.

SISTA FORBRUKNINGSDAG Vissa mycket kénsliga livsmedel, KRAV é&r en miljoméarkning som garanterar

som farsk fisk, kottfars, ra korv och farsk kyckling maste vara att produkten ar ekologiskt producerad. KRAV KRAV
markta med sista forbrukningsdag. Det &r viktigt att de forvaras stdr fér god djuromsorg, socialt ansvar och ett ®
i ratt temperatur bade i butiken och hemma. Dessa varor far : hallbart klimat. Kemiska bekdmpningsmedel,

inte saljas efter att sista férbrukningsdagen har passerat. Men konstgddsel eller genmodifierade organismer

om de ser bra ut och luktar okej gar de att ata trots att datumet (GMO) far inte anvédndas. KRAV tillater bara ett fatal

passerat, men dé& under forutsattning att du hettar upp det till livsmedelstillsatser. All KRAV-certifierad verksamhet

minst 70°C. . kontrolleras minst en gang per ar.

CERTIFED. Marine Stewardship Council &r en oberoende
Msc @ och global organisation, som arbetar for sundare
AT hav och héllbara fiskemetoder via tredjeparts-
certifiering. MSC-market visar att fisk och skaldjur kommer fran

FAIRTRADE

+ Rekommenderad temperatur: Kyl + 4 — 5°C, sval + 6 —12°C, ett sunt fiskbestand som inte &r dverfiskat och fangade pa ett
frys -18°C. sdtt som inte skadar havets ekosystem.

+ Lagg in en termometer i kylskapet. Vissa kylskap dr kallast Frén Sverige &r en frivillig ursprungsmarkning och FRAN
langst ner medan andra ar kallast langst upp. Férvara mjolk, kan anvindas pa alla slags ravaror, livsmedel och SVERIGE
kott och fisk dar det &r kallast och gronsaker dar tempera- vixter som ar producerade i Sverige. Alla djur &r v
turen &r hogre. fodda, uppfodda och slaktade i Sverige och all odling

har skett i Sverige. Markningen har tagits fram gemensamt

- Titta, lukta, smaka och vaga lita pa dina sinnen for att av Livsmedelsforetagen, Svensk Dagligvaruhandel och LRF.
avgoéra om ett livsmedel gar att &ta eller inte vid utganget bast
fore-datum. Personer som tillh6r ndgon av riskgrupperna ‘ ' Svensket Sigill &r kontrollméarkning for
for listeriainfektion bor dock félja sérskilda kostrad. é ,, svensk mat och blommor. Mérkningen

sdkerstaller att rdvarorna kommer frén

+ Kokt pasta, ris och bénor gér bra att frysa. Q@ svenska kontrollerade gardar. Gar-

o darna ska mota Svensk Sigills krav pa

- Kétt som forvarats i obruten kylkedja fran butik till matlagning, - livsmedelssékerhet, god djuromsorg, miljshinsyn och éppna
luktar frascht och inte ar kladdigt pa ytan, gar att tillaga aven ©  landskap. Att reglerna foljs garanteras av oberoende certifie-
efter bast fore-datum. ringsorgan. GMO 4r inte tillatet. LRF star bakom market.



