Temat for mars manadsmote var “Planera ratt — undvik matsvinn”
Carola Juselius kommenterar:

Veronica Hagelstam hall en inspirerande forelasning om hur vi kan undvika
matsvinn battre, emedan vi
i Finland kastar bort en hel del mat.

Hela 400 miljoner kilo mat slangs i Finland per ar.

130 miljoner kilo kommer fran hushallen, 23 kg per person.

Unga kvinnor slanger mest.Vi far se till att vi lar vara barn och barnbarn att
hdgakta ravaran.

Sjalv gjorde jag for nagra ar sedan en analys av vad var familj slangde mest,
jag skrev ned allt vi slangde under en manad.
Resultatet motsvarade ganska val den lista Veronica visade oss.

Vad vi slanger mest i Finland:

22 miljoner kilo gronsaker

20 miljoner kilo mjolkprodukter
21 miljoner kilo hemlagad mat
12 miljoner kilo brod

11 miljoner kilo farsk fisk

11 miljoner kilo farskt kott

8 miljoner kilo potatis

| var familj slangde vi mest grénsaker och brdd. Det blev en enorm forbattring
efter att vi

fort bok dver vart svinn.

Prova! Det ar bade intressant och kommer att spara dig en vacker slant.
Dessutom sparar vi naturen.

Det passar bra ihop med vara MAL:

o en battre varld genom sma garningar en dag i
taget

o hallbar livsstil — genom medvetna val i
vardagen

Vi fick manga tips bade av Veronica och av varandra om hur man skall
forebygga matsvinn och vad vi kan géra om
misstag redan uppstatt.

1. Forebyggande — minska pa misstag

Planera

Titta i kylskapet innan du gar till butiken

Fall inte for frestelser

Undvik nya trender, om man inte ar saker pa att alla gillar det
Ga inte hungrig till butiken
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2. Da misstag uppstatt — TIPS for att radda maten och unvika svinn

Veronica hade fina idéer om att “skapskrapa” pa torsdagar och vad man kan
gora med

sina “fynd”. Man kan gdomma dem i plattsmet, fylla crepes med dem, anvanda
dem i pajer, pizzor eller sallader.

Vid vart bord talade vi ocksa om “torsdagssoppa”, matlador for vuxna barn,
smoothies och gratanger i ugnen.

24 glada marthor sammanstralade denna marskvall. Det ar viktigt att man
lever som man lar — vi at
tva prinsesstartor som blivit dver fran féreningens arsmote.

Har nedan nagra av Veronicas goda recept och en bild av en av de bécker
Veronica rekommenderade.

Ribollita = tva ganger kokt. En toscansk fatimanssoppa pa allehanda grénsaker, bonor,
parmesanost och torrt bréd.Man anviander det man har!

2 burkar vita bonor, skoljda och avrunna

Nagra stjalkar gronkal, blomkalsblast, vitkal, mangold

2 morotter, ( man anvander de rotsaker man har, dock inte potatis ) nagra stjalkar blad
selleri, nagra rodlokar, 4 vitloksklyftor

1burk korsbarstomater eller vermogna farska tomater

Kryddor: litet chili, salt, svartpeppar, timjan, rosmarin, lagerblad och sist en stor nave
finhackad persilja.

1 1/2 liter grénsaksbuljong

4 tjocka skivor torrt, helst ljust rotjast brod

2msk god vitvinager

Olivolja

Grovt riven parmesan

- ansa gronsakerna och skar dem smatt, hacka I6ksorterna.

- tillred soppan i en vid gryta eller kastrull. Fras rotsakerna, loken och kalen i olivolja pa
relativt svag varme, de behover inte fa farg. Har du mangold sa tillsatt den sist! Hall i
buljongen och de skéljda burkb6norna, 1t koka 30 minuter. Om du har en torr bit
parmesanost sa |at den koka med, den ger en mustig smak. Krydda med salt, peppar,
torkade eller farska 6rter men lamna persiljan till serveringen. Fiska upp den torra
ostkanten! Sa har langt gor du dagen fore.

- Skar det torra brodet i tdarningar. Varm upp den tjocka soppan och avsmaka den med litet
vinager och olivolja. Kolla séltan. Blanda det torra brédet i soppan och stré over rikligt med
riven ost och farsk persilja (eller annat kryddgrént).

Rarakor eller Raggmunkar

Ratten dr urgammal svensk husmanskost. Skillnaden mellan raraka och raggmunk ar att
den forra inte lagas med agg i smeten. Det var fattigmansmat och man anvénde finare
riven, urkramad potatis som holl samman. Slog man pa stort sa stektes nagra skivor
sidflask till ratten.

Egentligen skall det vara endast potatis men plattarna blir ndstan battre av en blandning av
olika rotsaker. ( potatis, palsternacka, rotselleri, jordartsskocka)
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1 1/2dl vetemjol

2 agg

1 liter riven ra potatis (Anvander man kokta gronsaker blir plattarna snabbare fardiga)

1 tsk salt

Smor/oljeblandning till stekning.

Serveras med rarord lingonsylt

Vispa ihop plattsmeten och lat den svéalla nagra timmar. Det ar mycket lattare att steka om
smeten vilat! Blanda rdkosten eller det kokta rivna rotsakerna i smeten. Stek plattar som
serveras med lingon eller lingon-kal rakost.

Skansk appelkaka

1 liter god dppelmos, helst med klimpar

Morkt torrt ragbrod, det godaste ar skargardslimpa eller Malaxlimpa. Till en 6portioners paj
behovs 6 dl grovt rivebrod.

200g smor

1dl muscovadosocker eller morkt farinsocker

Vaniljkvarg eller vispgradde

Stek brodsmulorna i 125 g smor, stro sockret i smulblandningen.

Lagg halften av brodet i en pajform, tack med dppelmoset. Skeda resten av smulorna dverst.
Packa kakan genom att trycka med en matsked. Hyvla med en osthyvel resten av smoret pa
pajen. Gradda i 170 graders ugn ca 25 min. Servera ljummen med kall vaniljkvarg eller vispad
gradde.










