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Ditt val av :
Mat paverkar

Bade din halsa och Vasterbotten vinner pa att du ater farska _
och narproducerade livsmedel som inte fraktats dver jordklotet.
Nar ett livsmedel ar i sasong ar det bade gott och naringsrikt.

Umea universitets gastronomistudenter har tagit fram recept
som kan hjalpa dig att ata gott, halsosamt och hallbart, med
ravaror fran Vasterbotten.

Broschyren ar ett samarbete mellan projektet Matkompassen

— mer mat fran Vasterbotten vid Lansstyrelsen Vasterbotten,
Folkhalsoenheten vid Region Vasterbotten och Institutionen for
kost- och maltidsvetenskap vid Umea universitet.

Hoppas recepten ska inspirera till fler valsmakande, halsosamma
maltider med ravaror fran Vasterbotten!

VALT LOKAL MAT IDAG
sA GOR DV DET MOJILIGT ATT

GORA DET OCKSA IMORGON.



Ravaror fran
Vasterpbotten

Medelhavskost lyfts fram som halso-
sam, men vad har Vasterbotten att
erbjuda som motsvarar den? Likheterna
ar madnga. Genom att ata mer fullkorn
av havre och korn samt rotfrukter, frukt
och bar, som vi har god tillgang till i
Vasterbotten, ger du dig sjalv férutsatt-
ningar fér battre halsa. Likasd om du ater
potatis, vegetabilisk svensk olja fran raps
och rybs, magra mejeriprodukter som
producerats i Vasterbotten, magert kott,
exempelvis notkott, renkott och lamm,
samt fisk fran vart eget landskap.

Vasterbottenstallriken

Tallriksmodellen visar pa ett enkelt satt

hur man komponerar en halsosam mal-
tid. Den visar proportioner mellan de tre
delarna pa tallriken. Modellen sager ing-
enting om hur mycket som ar lagom att
ata, det avgdr hunger och energibehov.

Komponera din Vasterbottenstallrik
med tallriksmodellen, sa ger du bade
dig sjalv och din narmiljo basta
mojliga mervarden.

Frukt, bar och gront

En nyckel till battre matvanor ar att ata
mer grénsaker och rotsaker i sdsong.

Grova gronsaker och rotsaker innehaller
halsosamma fibrer och kan ofta lagras
lange. Manga av vara vasterbottniska
alternativ kan dessutom konserveras,
frysas eller féradlas sa att hallbarheten
forlangs.

Valj frascha lokalodlade frukter, gron-
saker och baljvaxter i sasong, bar och
svamp fran skog och odlingar.

Fullkorn

Valj fullkorn da du ater pasta, gryn och
bréd. Fullkornsprodukter innehaller mer
naring an livsmedel utan fullkorn och
bidrar till att minska risken for sjukdom.

Valj halsosamma nyckelhalsmarkta
fullkornsprodukter av rag, korn
och havre.

Kott och chark

ldag rekommenderar Livsmedelsverket
att vi ska ata hogst 500 gram rétt kott och
chark i veckan. Om alla i Vasterbotten
valjer kott fran lanet behdver vi Oka var
produktion och féradling. Valj darfor
kott fran Vasterbottens lantbruk,
rennadring eller vilt nar du vill ata kott.




Mejeriprodukter

Mejeriprodukter innehaller protein,
vitaminer och mineraler som kroppen
behéver och som kan minska risken for
flera olika sjukdomar, bland annat hégt
blodtryck. Livsmedelsverket rekommen-
derar magra mejeriprodukter i lagom
mangd, 2-5 deciliter per dag.

Nyckelhdlsmarkta mejeri-
produkter fran lokala
producenter gor gott

for din halsa!

Fisk och skaldjur

At gérna fisk och skaldjur tva till tre
ganger i veckan och variera mellan

olika sorters fisk. Fisk innehaller bland
annat omega-3 fetter, D-vitamin, jod
och selen, som manga far i sig for lite av.
Rekommendationerna fér fiskkonsum-
tion ser lite olika ut for olika grupper i
befolkningen. For aktuella rekommen-
dationer, se Livsmedelsverkets rad.

Njut av fisk fran Vasterbotten.
Enkelt, gott och halsosamt!
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Fetter

Kroppen behdover fett. Oljor och andra
nyckelhalsmarkta fetter innehaller
omattade fetter som de flesta behoéver
ata mer av. | Sverige kan vi odla raps och
rybs. Det ar vaxter som kan anvandas vid
tillverkning av matolja och margarin.

Valj oftast halsosamma nyckelhals-
markta fetter baserade pa raps eller
rybs. Nar du vill anvanda smérbaserat
fett, valj lokalproducerat.

Salt

Lagom &r bast. | salt finns natrium som
ar viktigt fér olika funktioner i kroppen.
Foér mycket natrium kan héja blodtrycket,
vilket i sin tur dkar risken fér manga
sjukdomar.

Forhdj smakupplevelsen med lokalt
odlade kryddor. Nér du saltar, anvand
sma mangder och valj salt berikat
med jod.

Socker

Minska pa godis, lask, bakverk och
snacks. Produkter med mycket tillsatt
socker innehaller manga kalorier och
nastan ingen naring.

Nar du vill ata sétsaker, valj garna
hembakt eller lokala bakverk.

Eller varfor inte njuta av bar och frukt,
naturens egna sotsaker!

Mervarden

Vad du valjer att ata, hur mycket och
hur ofta du ater paverkar din kropp

men aven lanet Vasterbotten. Hallbar
produktion, god djuromsorg, lag
anvandning av antibiotika, biologisk
mangfald och ansvarsfull anvandning av
kemiska véxtskyddsmedel ar exempel
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pa vasterbottniska mervarden. Att de
som arbetar med produktionen har bra
arbetsférhallanden och att den bidrar

~ till utveckling och férsérjning i vara
landsbygder ar ocksa viktiga varden.
Ditt val av mat paverkar lanets tillvaxt
och utveckling.
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Grillat tunnbrod med

rabarbermarinerad Fes

flaskkarre A
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En maltid dar férsommarens rabarber ger ratten en harlig
fraschor och kokta morotter bidrar med naturlig sétma.

v

4 portioner | Tillagningstid 120 min

Sa har gor du

Kornmjoélstunnbréd. Blanda alla ingredienser och
knada till en smidig deg. Vag upp 100 gram bitar av
degen och forma till runda bollar, lagg pa en plat med
bakplatspapper och plastfilm dver. Lat degen vila i kyl
over natten eller jasa 1-4 timmar i rumstemperatur.
Kavla ut degen till avlanga platta bréd och gradda pa
grillen (cirka 250 grader). Det tar cirka 1 minut for ett
bréd. Lagg en handduk dver de graddade broéden.

Rabarbermarinad och karré. Vag upp rabarber, chili,
appelcidervinager, sirap, vatten, timjan och vitlok i

en kastrull och koka upp. Skiva karrén i skivor, ansa
moroétterna och salta, peppra och olja in dem. Lagg
karré och morot pa het grill (bver 300 grader) och grilla
sa att de far farg pa alla sidor. Skar upp karrén och
morétterna i lika stora bitar och rér ner i marinaden. Lat
koka i cirka 2 timmar med lock tills kottet blir mért men
inte faller sonder. Smaka sedan av med salt och peppar.

Frisk gurksallad. Tarna gurka och finhacka rédlok,
Vvitldk, chili och persilja. Hall ned allt i en bunke och rér
ihop med kallpressad rapsolja, appelcidervinager

och salt. Smaka av innan servering.

Snabbsyrade radisor. Skar radisorna i fyra delar, tack
med vinager och lat ligga i en halvtimme. Hall sedan av
vinagern.

Servering. Lagg upp brodet, lagg lite salladsblad
ovanpa och sist det rabarbermarinerade kéttet. Sprid
ut gurksalladen, radisorna och klickar med graddfil.

Toppa garna med lite Orter, t.ex. persilja, dill, koriander. -

KORN AR ETT SADESSLAG SOM KLARAR
AV VASTERBOTTENS KLIMAT OCH AR EN
'GIVEN INGREDIENS | TUNNBRODET.

Rabarbermarinerad
flaskkarré

600 g flaskkarré

3 st morotter

250 g rabarber hackad
1 st chili .
1,5 msk appelcidervinager
1 msk sirap

1 dl vatten

Timjan kvist

1 st vitloksklyfta
Peppar och salt

Kornmijélstunnbrod

med surdeg

5 dl mjolk 3

100 g surdeg (eller 15 g jast)
1 tsk malen anis

1 tsk malen fankal

1 tsk salt

3,5 dl vetemjol

6 dl kornmjol

Frisk gurksallad

1 st gurka

1 st réd chili

1 st rodlok

1 nave persiljeblad

1 st vitloksklyfta

1 tsk appelcidervinager
1 msk rapsolja

Snabbsyrade radisor
1 knippe radisor
Vinager
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Abborren fran Vasterbotten hamnar sallan
pa tallriken trots den goda smaken. Genom
en enkel panering pa mixade gulartor far du
en spannande smak och trevlig krispighet.

4 portioner | Tillagningstid 45 min

Sa har gor du
Forbered genom att lagga artorna i blét dver natten.

Romsas. Blanda yoghurt med hackad rédlok, halva
krukan dill och rom. Smaka av med peppar. Stall i kylen.

Artpanering. Hall av vattnet fran artorna och mixa till
fina smulor. Bred ut smulorna pa bakplat och torka i
ugnen pa 120 grader i cirka 20 minuter.

Mixa smulorna pa nytt.

Rotsaker. Skolj och skar rotsakerna i stavar, cirka 1 cm
tjocka. Massera med olja, salt och peppar och bred ut
pa en plat. Rosta i 200 grader i 30 minuter.

Fisk. Koka ihop en saltlag. Lagg abborrfiléerna i lagen

i 30 minuter. Separera aggulan fran vitorna och vispa
upp aggvitorna. Torka av abborrfiléerna och vand i agg-
vitan och darefter i artsmulorna som du lagt pa ett fat.
Stek den panerade fisken i rapsolja nagra minuter per
sida, lamplig innertemperatur ar 48 grader.

Artsalsa. Mixa persilja, kapris, vitlok, olja, vinager
och vatten till en halvslat konsistens. Strimla
sockerartorna och blanda dessa med salsa verden
innan servering.

Servering. Lagg fisken pa en badd av rotsaker.

~ Toppa med artsalsa och romsas.

AT GARNA FISK OCH SKALDJVR
2-3 GANGER PER VECKA.
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5 st potatisar

0,5 huvud rotselleri
4 st morotter

8 st abborrfiléer

1 dl gula artor, blétlagda

over natten
2 st aggvitor

Saltlag
1l vatten
0,5 dl salt

Romsas

1 dl turkisk yoghurt
1 msk rom :

0,5 rodlok

0,5 dillkruka

Artsalsa

0,5 kruka persilja
1 vitloksklyfta

1 msk kapris

250 g sockerartor
2 msk rapsolja

1 tsk vinager

0,5 dl vatten

Salt och peppar
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| Lyxig hosttallrik - &

. med lokal grillost ¢

-
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Vad siags om en vegetarisk hosttallik med 8%
: - narproducerad grillost, lokalt odlade betor
'\ ... ochsvamp fran skogen i Vasterbotten?
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4 portioner | Tillagningstid 65 min

Sa har gor du

Picklad karljohanssvamp. Koka upp lagén, lat svalna.
Rensa svampen och dela i mindre bitar och hall darefter
lagen 6ver svampen. Lat dra i 1-2 timmar.

Rostade pumpakarnor. Satt ugnen pa 175 grader. Blanda
pumpakarnorna med olja och salt. Sprid ut pumpa-
karnorna i en ugnsform med bakplatspapper och rosta

i 20—30 minuter tills pumpakarnorna blivit gyllenbruna.
Ror garna om med jamna mellanrum fér att undvika att
pumpakarnorna branns. Lat dem svalna.

Ugnsbakade gulbetor. Satt ugnen pa 175 grader.
Skrubba och rengér betorna i vatten. Lagg betorna pa
bakplatspapper pa en bakplat. Baka i mitten av ugnen
cirka 45-50 minuter tills betorna ar mjuka. Lat betorna
svalna nagot. Skala och skiva betorna i 6nskade bitar.

Puré bé blomkal och mandelpotatis. Skala potatis och
dela blomkalen i buketter. Koka potatisen och blomkalen
mjuk. Hall av vattnet och pressa genom en finmaskig sil.
Lagg den pressade pureén i en kastrull pa lag varme och
tillsatt mjol, smaka av med salt och eventuellt muskot.
Purén ska bli ganska (3s, sa lat den smakoka pa spisen
en stund. Blanka av med margarin strax fére servering.

Grillost. Skar grillosten i stavar. Grilla eller stek dem pa
spisen pa svag varme till en fin gyllenbrun farg.

Servering. Lagg upp gulbetor, pure och oststavar pa
en tallrik. Toppa med karljohanssvamp och rostade
pumpakarnor.

SVAMP AR EN GOD VEGETABILISK
KALLA TiLL VITAMIN D!
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200 g karljohanssvamp

1,5 dl pumpakarnor
8 st farska gulbetor
600 g blomkal

300 g mandelpotatis
2 st vitloksklyftor

4 dl lattmjolk

400 g grillost

0,5 msk rapsolja
Salt

Margarin

Ev. muskot

Lag !

0,5 dl attiksprit 12 %
1 dl strésocker

1,5 dl vatten

0,5 msk soja



of korngrynssallac *._;, 

Fjallréding, en delikatess serverad
med en krispig doldis, svartroten.

&
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4 portioner | Tillagningstid 50—65 min

Sa har gor du

Svartrotter. Skala alla svartrotterna undér vatten for att
forhindra att de moérknar. Koka 5 stycken i vatten och
lite citron tills de ar knappt mjuka, cirka 10-15 minuter.

Svartrotskram. Skar upp de kvarvarande svartrotterna i
tre delar och koka upp dem tillsammans med mjélk tills
de mjuknar. Nar rétterna har mjuknat lyfts de ur pannan
och margarin tillsatts i mjolken. Red mjolken med vete-
mjol utblandat i lite vatten tills den tjocknar. Tillsatt riven
ost i och vispa tills den har smalt. Mixa svartrétterna.
Blanda sdsen och svartrotmoset. Salta vid behov.

Glaze. Reducera ner en flaska appelcider tills det
aterstar 1 deciliter, tillsatt honung, salt, chili och koka
ihop tills det tjocknar.

Réding. Satt ugnen pa 100 grader. Filéa:fisken och
lagg deni saltlag i cirka 10 minuter. Olja en plat och
placera fisken med skinnsidan uppat. Stall in fisken i
ugnen i cirka 5 minuter. Ta ut den, dra av skinnet och
pensla pa glaze. Stall tillbaka fisken i ugnen och lat
den fa en innertemperatur pa 40 grader, vilket tar cirka
5-10 minuter.

Korngryn. Koka grynen enligt instruktionen pa
férpackningen. Tillsatt en buljongtarning i vattnet innan
kokning. Stek sedan grynen tillsammans med vitlok
och purjolok tills de fatt farg.

Salladen. Skala polkabetor. Riv betorna tillsammans
med fankal i mandolin eller med osthyvel. Skolj
bladspenat och blanda ihop allt med korngrynen.

Ortolja. Finhacka dill, timjan, oregano och vitlok.
Blanda tillsammans-med rapsolja och citron.
Mixa ihop till en dressing.

Servering. Lagg upp korngrynssallad och réding pa en
tallrik, garnera med kokta svartrétter och toppa med
ortolja. Servera med svartrotskram.

15

Kokta svartrotter
5 st svartrotter
Pressad citron
Vatten

Svartrotskram

5 st svartrotter

0,5 liter mjolk

1 dl lagrad smakrik ost
fran Vasterbotten

2 msk vetemjol

1 msk flytande margarin
5 droppar vinager

Salt och peppar

Korngryn

3 dl korngryn

1 st buljongtarning -
1 st purjolok

3 st vitloksklyftor

1 st citron

Glaserad réding

1 st réding

1 st chili

1 st flaska lokalproducerad
appelcider

0,5 dl honung

Salt och peppar

Saltlag
50 g salti 1 liter vatten

Sallad

500 g spenat

2 st polkabetor

1 fankal + fankalsdill
En knippe dill, timjan,
oregano
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At for en bra framtid!

Vi maste hjalpas at att stalla om till ett livsmedelssystem som ar
miljomassigt, ekonomiskt och socialt hallbart — och som levererar
halsosam mat.

Hoppas recepten har inspirerat dig till att gora fler hallbara val!

Du kan lasa och ladda ned broschyren digitalt pa matkompassen.info

Recept fran studenter vid gastronomiprogrammet: Joakim Lofgren,
Joel Ekdahl, Hanna Sandvik, Albin Badlund, Rustam Azizov,

Ludvig Meyrold, Linus Karling, Alfred Karlsson, Lykke Lundgren,
Kristina Sundell och Andreas Dahl.

Vad du valjer att ata, hur mycket och hur ofta du ater paverkar hur
du mar. Las mer pa 1177.se, klicka pa Liv & halsa.

Lar dig mer om mat, halsa och miljo pa Livsmedelsverkets hemsida,
livsmedelsverk_et.se
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for hallbar utveckling
3 ‘ ‘ Europeiska jordbruksfonden

for landsbygdsutveckling. Europa

investerar i landsbygdsomraden
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http://www.matkompassen.info
https://www.1177.se/Vasterbotten/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/sa-ater-du-halsosamt/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/rad-om-bra-mat-hitta-ditt-satt



