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Forord

Varje dag star vi infér ndgot slags val som har med mat att géra. Ofta
flera. I affaren, pd lunchrestaurangen, i skolmatsalen, pa krogen,
vid kiosken och sd hemma f6rstds. Och vi star faktiskt stindigt i ett
vagskal. For hur den mat vi véljer att 4ta produceras har namligen
stor inverkan pa miljén och klimatet.

I den hir boken forsoker vi forklara hur det hanger ihop och
vad vi behover gora for att lyckas vianda utvecklingen. Och nir vi
sdger vi, menar vi oss alla tillsammans - bland andra konsumenter,
butiksdgare, producenter, organisationer och politiker.

Som vardagsmatlagare handlar det mycket om att rucka lite pa
balansen, tinja pa granserna, dndra proportionerna pa vara tall-
rikar. Ata lite mindre av vissa saker och mer av andra. Det handlar
ocksa om att skaffa sig nya vanor mer langsiktigt. Att upptacka
och glddjas at bekantskapen med nya typer av ravaror och andra
matkulturer &n dem vi 4r vana vid. Fér oss som arbetat med boken
har det varit lika utmanande som roligt att ldta det vetenskapliga
och det njutningsfulla ga hand i hand. Att omsétta ord i handling
- i form av recept som pekar just i den hallbara riktning vi alla nu
behover ga.

Ingen kan gora allt, men alla kan géra nagot brukar man ju sdga.
Vi hoppas att boken ska hjilpa dig att ta ytterligare nagra steg
mot en mer hallbar vardagsmatlagning. Bérja ien dnde som kdnns
enkel och lockande for just dig. Den mat du viljer paverkar vad
som hamnar pa butikshyllorna. Ju fler av oss som viljer ekologiskt



producerade livsmedel exempelvis, desto fler bonder och odlare
kdnner sig manade att stdlla om. Just nu 4r det precis vad den hir
planeten behover.

Vi ar sa glada 6ver att ha gjort Middagskompassen tillsammans. Vi
hoppas att du vill ta hjilp av den nér du tar ut riktningen fér en mer
hallbar framtid. Vilovar att du kommer att dta riktigt gott pa vagen.

N

Karin Lexen, generalsekreterare Naturskyddsforeningen

& %{/ '““**'au"\ _—

Zeina Mourtada och Paul Svensson
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Shakshuka pa paprika,
16k och rotfrukter

Det hdr dr en matigare version av en klassisk shak-
shuka. Ju mer gronsaker det dker ner i denna ritt,
desto godare och rikare pa texturer blir den. Proéva
dig fram med vad du har hemma. Det enda man inte
ska byta ut dr tomat och kryddor. / PAUL

4 PORTIONER Séitt ugnen pa 140 grader, varmluft. —l
Rosta bovetet pa en plat i ugnen i 20-30 minuter.

1dl bovete Grovhacka loken och finhacka vitloken. Grov-

1 stor gul 16k hacka paprikan och skiva morétterna. Hetta upp en

2 vitloksklyftor stekpanna med olivolja och fris alltihop tillsammans

2 grona paprikor

2 morotter

olivolja att steka i

11tsk korianderfro

1tsk paprikapulver (garna rokt
for lite extra karaktar)

% tsk malen spiskummin

1 knivsudd chiliflakes

salt, nymalen svartpeppar

6 mogna tomater eller krossade
tomater pé burk, ca 400 g

4 aqg

1 kruka mynta

1 kruka persilja

SERVERATILL
pitabrod eller annat brod
alternativt kokt bulgur

med kryddorna i ndgra minuter.

Skar tomaterna i stora bitar och rér ner i pannan.
Lat blandningen sjuda tills den har fatt en kramig
konsistens, det tar 15-30 minuter. Gor fyra sma gro-
parigrytan och knick nerett dgg i varje. Ligg pa ett
lock och fortsitt att sjuda tills 4ggvitan ar fast och
dggulan kramig, det tar 5-10 minuter.

Hacka 6rterna och stré 6ver tillsammans med bo-
vetet. Servera med brod eller bulgur.
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Bibimbap pa svenska

4 PORTIONER

HAVRERIS

2 dl havreris

2 msk appelcidervinager
% msk strosocker

% tsk salt

olja att stekai

2 agg

GRODDAR

100 g mungbodnsgroddar

% dl srirachasas (stark chilisas)
japansk soja efter smak

PICKLAD LOK OCH GURKA
1rodIok

1 msk tarnad farsk ingefara
1dl attiksprit,12 %

1dl strosocker

3 dlvatten

% gurka

SVAMP OCH PAK CHOI

250 g ostronskivling

5 dl umamibuljong

kallpressad rapsolja att steka i
2-3 msk gochujang

ca 200 g pak choi

farsk koriander att toppa med

64

Att mixa svenska ravaror och andra matkulturer ar
det roligaste och godaste som finns. Har bygger sma-
kerna pa en klassisk koreansk chilipasta, gochujang.
/ PAUL

Koka havreriset enligt anvisningarna pa f(‘jrpack——|
ningen, men nagot Kortare sd att det fortfarande
har lite tuggmotstand. Hall av vattnet och rér ner
vindger, socker och salt. Stdll &t sidan sa lange.

Blanda groddar och srirachasas. Smaka av med
soja.

Skiva rédléken tunt. Lagg i en skal. Lagg inge-
faran i en liten kastrull tillsammans med 4ttiksprit,
socker och vatten. Koka upp och hill sedan hélften
av lagen 6ver loken. Lit andra hilften svalna. Skiva
gurkan tunt, lagg i en skal och hill den avsvalnade
lagen 6ver.

Rivsvampenildnga lingder och liggien stekpan-
na. Tillsatt buljongen och lat koka tills all buljong
har kokat bort. Tillsitt rapsolja och stek svampen
gyllenbrun. Avsluta med att rora ner gochujang.

Hetta upp en stekpanna med lite olja och fras pak
choi-bladen i nagon minut.

Hetta upp lite olja i en vid stekpanna och virm upp
riset. Tillsatt dggen och rér om till krdmig konsistens.

Bottna fyra skalar med riset och férdela groddar,
svamp, picklat och pak choi mellan skalarna. Toppa
med koriander och servera.
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Thailandsk farsgryta

PAD KRAPOW

4 PORTIONER

1 gul l6k eller rodlok

1r6d paprika

2 vitloksklyftor

1 kruka thaibasilika eller vanlig
basilika

olja att stekai

ca 400 g notfars

ev. strimlad salladslék till garnering

SOJASAS

% dl japansk soja

1 msk honung

1-2 tsk chilipasta (t.ex. sambal
oelek, kan ersattas med fin-
hackad farsk eller torkad chili)

SERVERATILL
kokt matvete

Vibehover alla nagra vardagsraddare som vi snabbt
och enkelt kan svinga ihop nar tiden 4r knapp. Den
har thailandska klassikern har en massa smak och
tar max 15 minuter att géra. Variera gronsakerna
efter sisong och smak. Anvand frysta eller farska
gronsaker, och om du vill kan du dra ner pa farsen
och o6ka pa gronsakerna. / ZEINA

—

Borja med sojasasen. Ror ihop alla ingredienser och
stdll at sidan.

Strimla 16k och paprika. Hacka vitloken fint och
basilikan grovt.

Hetta upp olja i en stekpanna och stek fars och
vitlok. Smula farsen och stek under omr6rning tills
farsen har fatt farg. Ror ner paprika och 16k och frds
i ndgra minuter.

Blanda ner sdsen och frés alltsammans i 1 minut.
Ror ner basilikan, ta bort fran virmen och garnera
eventuellt med salladslok. Servera foérslagsvis med
matvete.
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Linsgryta med smak av Indien
SAAG PANEER

Eldost dr den svenska motsvarigheten till den in-
diska stekosten paneer, som traditionellt anvands i
denna ratt. Och vet ni vad? Det produceras en massa
smaskalig eldost i detta land. Kop gdrna den. / PAUL

4-5 PORTIONER

1 gul 16k

1vitloksklyfta

4 cm farsk ingefara

1rod chili

olivolja att steka i

2 dl torkade linser, garna
gotlandslinser

2 tsk garam masala (krydd-
blandning)

3 dl gronsaksbuljong

2 forpackningar kokosmjolk
acad00g

salt, nymalen svartpeppar

200 g svensk eldost (alt. grillost)

4 tomater
500 g farsk bladspenat

farsk koriander och persilja att

toppa med

SERVERATILL
brad

68

—

Skala och finhacka 16k, vitlok och ingefira. Dela,
kdrna ur och finhacka chilin. Hetta upp en kastrull
med rikligt med olivolja och fras alltsammans i nagra
minuter.

Tillsdtt linser, garam masala samt buljong och
13t sjuda i ett par minuter. Rér ner kokosmjolk och
sjud under lock tills linserna har blivit mjuka, det tar
10-15 minuter. Smaka av med salt och svartpeppar.

Bryn eldosten i het panna med olja tills bagge sid-
or har fatt rejilt med farg. Salta och peppra.

Skar tomaterna i stora tirningar och rér ner dem
i grytan tillsammans med spenaten. Skir eldosten i
skivor och toppa med den samt koriander och per-
silja. Servera med brod.









Falafel-ish

Falafel pa 10 minuter? Gar det? Nja, ndstan! Om du fuskar lite och

snabbt fraser kikdrter i stekpannan och kryddar med klassiska fala-
felkryddor sa har duialla fall en falafel-ish. Om du vill kan du krydda
med tacokryddor istdllet, sa far du en taco-ish. Servera med pitabrod,

en god sas och njut! / ZEINA

4 PORTIONER

2 forpackningar kokta kikarter
acad00g

rapsolja att steka i

1tsk malen spiskummin

11tsk cayennepeppar eller paprika-
pulver

% tsk sju kryddor (kryddblandning,
se s.152)

2 krm torkad koriander

salt och svartpeppar

SERVERATILL

pitabrod

saltgurka

taratorsas (se s.142)

valfria gronsaker, t.ex. tomat,
gronsallad, gurka, 16k, citron

Skolj kikirterna i en sil och lat dem rinna av.

—

Hetta upp olja i en stekpanna och tillsatt kik-

drterna tillsammans med resten av ingredienserna.

Stek pa medelhdg virme under omrorning i cirka

5 minuter. Servera med 6nskade tillbehor.
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Hot pot express med pekingigg

Den hir ratten kom till hemma - vi i familjen gillar
nudlar och ramen. Dessutom kan man servera detta
ungefdr som pa tacokvillen: sma skalar med olika
gronsaker och nudlar, och sa plockar man det man
gillar och virmer det med en het buljong. / PAUL

4 PORTIONER Borja med pekingaggen. Skala dggen och lagg dem—l

1fdrpackning glasnudlar, ca 250 g

1 purjolok

1broccolistadnd

1% liter umamibuljong

1 msk riven farsk ingefara

% rodkalshuvud

olja att stekai

ev. strimlad rod chili och sesamfron
att garnera med

PEKINGAGG

4 mjukkokta agg (8 minuter,
nedlagda i kokande vatten)

2 msk vatten

1 msk attiksprit,12 %

1 msk japansk soja

1 msk strésocker

i en liten skal. Koka upp vatten, attiksprit, soja och
socker. Hill lagen 6ver dggen sd att de tiacks. Lat std
och marinera.

Koka nudlarna enligt anvisningarna pa forpack-
ningen. Hill av vattnet och spola nudlarna med kallt
vatten tills de har blivit kalla.

Strimla purjoléken. Skér broccolin i mindre bitar/
buketter och skiva stjalken tunt. Koka upp buljongen
i en kastrull tillsammans med purjo och ingefara.
Lagg i broccolin och sjud tills den har blivit mjuk
med lite tuggmotstind. Smaka av buljongen med
lagen som dggen ligger i.

Strimla rédkalen tunt och stek den hastigt i en
stekpanna med lite olja.

Grunda djupa skalar med nudlar och r6dkal. Toppa
med halverade 4dgg och sla den kokheta buljongen
over. Garnera eventuellt med chili och sesamfron.
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Skotsk purjolokssoppa

COCK-A-LEEKIE

4 PORTIONER

2 purjoldkar

2 morotter

350 g potatis (ca 3 st)
rapsolja till stekning

1% liter kokhett vatten

2 gronsaksbuljongtarningar
6 svartpepparkorn

2 |lagerblad

3 msk fiberhavregryn

ev. salt

SERVERATILL
brad

L
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En liten néve fiberberikade havregryn i soppan ger
en naturligt kramig konsistens, lacker smak och fyl-
ler ut soppan. Kop garna hem ett gang purjolokar nér
det dr sdsong, skar i skivor och frys in. Bara att ta
fram ndr du dr sugen pa en virmande soppa en kall
vinterkvall. / ZEINA

Skar purjolok och morot i skivor. Skir potatisen 1—l
bitar.

Hetta upp en gryta med olja och stek purjo och
morot under omrdrning i ndgra minuter, eller tills de
har fatt lite farg. Blanda ner potatis och stek lite till.

Tillsatt vatten, buljong, peppar och lagerblad.
Koka upp och 1at puttra under lock i 15 minuter.

ROr ner havregryn och 1at puttra i ytterligare
5 minuter. Smaka av med salt (om det beh&vs) och
servera tillsammans med ett gott brod.



-



Vardagswok pa mogna gronsaker

4 PORTIONER

1 bit rotselleri

2 morotter

% pumpa, t.ex. butternut

1 pak choi

Y rodkalshuvud

1 nave shiitakesvamp

olja att stekai

4-6 msk hoisinsas

% gurka

1dl valfria hackade notter
(tavad du har hemma)

1 kruka koriander

SERVERATILL
kokt havreris eller nudlar
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Ett enkelt sitt att inte slinga mer gront ar att alltid
haen stor lada i frysen dar man lagger skivade, och
eventuellt skalade, mogna gronsaker eller 6verblivna
snuttar. Dessa tar man sedan fram och vraker ner i
en glédhet panna med lite hoisinsas. Vips dr maten
klar och ladan tom!/ PAUL

—

Skala och strimla rotselleri, morétter och pumpa.
Strimla dven pak choi och rédkal. Skar svampen i
bitar.

Stek rotsaker och gronsaker samt svamp hastigt
var for sig i het stekpanna med olja tills de far farg.
Avsluta varje stekomgang med att blanda ner cirka
en matsked hoisinsas.

Blanda alla varma gronsaker och svamp. Strimla
gurkan fint och str6 pa toppen tillsammans med not-
ter och korianderblad. Servera med havreris eller
nudlar.









Vietnamesiska sommarrullar

Rullar fyllda med krispiga gronsaker, farska érter och nudlar 4r nagot

av det godaste som finns, om ni fragar mig. Lat alla fylla sina egna

rullar eller forbered rullarna i god tid, plasta in noga och férvara i kyl.

Vilj gronsaker efter smak och sdsong, tillsdtt nagot protein och variera

dippsasen. Har har jag hallit det supersimpelt for att du ska vaga testa

till en vardagsmiddag. Tank pa att inte fylla rullarna fér mycket, for

da blir de svara att rulla. / ZEINA

4 PORTIONER

150 g glasnudlar

2 morotter

1gurka

1rod paprika

2 salladslokar

1 klyfta rodkal

1 polkabeta

1 kruka thaibasilika

2-3 kvistar farsk pepparmynta

1forpackning stora rispapper
(innehaller ca 32 st)

DIPPSAS

1finhackad rod chili

1liten bit finhackad rédlok

1 pressad vitloksklyfta

saften frédn 2 lime

ca % dl japansk soja

2 tsk fisksas

2 tsk sesamolja

1 msk palmsocker (alternativt ror-
socker eller honung)

1litet knippe koriander, finhackad

Blanda ihop alla ingredienser till dippsasen. —l

Koka upp vatten, lagg i nudlarna, dra bort kastrul-
len fran varmen och 1at std i 5 minuter. Hall avien
sil och skélj nudlarna med kallt vatten. Om nudlarna
ar valdigt langa kan du klippa av dem med en sax.
Lat rinna av ordentligt.

Skér morot, gurka, paprika och salladslok i tunna
stavar. Strimla kalen fint och skiva polkabetan tunt.
Hit kan man férbereda i god tid fére maltiden. Tack
i sa fall 6ver ingredienserna noga.

Anvénd en fuktig kokshandduk eller ett bakplats-
papper som underlag nér du ska rulla rullarna, for
att de inte ska fastna. Doppa rispappret i kallt vatten
i ndgon sekund. Det kommer fortfarande vara lite
hart, men det mjuknar snabbt.

Lagg rispappret pa kokshandduken och lagg pa
fyllning efter smak — nudlar, gronsaker, 6rtkryddor
och rulla ihop. Vik in ytterkanterna 6ver fyllningen
och rulla sedan ihop till rullar. Ligg rullarna lite
luftigt pa en bricka. Servera tillsammans med dipp-
sasen.
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Sobanudelsallad

En enkel nudelsallad som du kan variera med olika

gronsaker. Klar pa ett kick och perfekt att ha i mat-

ladan eller picknickkorgen. Sobanudlar dr tunna

japanska nudlar som goérs pa bovete och dr godast

att servera kalla. / ZEINA

4 PORTIONER

300 g sobanudlar

200 g frysta arter

1liten klyfta rodkal

2 morotter

2 salladslokar eller1 rodlok

1knippe koriander (eller ndgon
annan farsk ort)

saften fran 2 lime

1 msk japansk soja

1tsk sesamolja

2 msk rostade sesamfron

80

Tillaga sobanudlarna enligt anvisningarna pa f('jr——l
packningen. Héll av vattnet, skolj med kallt vatten
och 1at rinna av ordentligt i en sil.

Koka arterna och hall av vattnet. Strimla kalen,
skiva mordtterna, strimla 16k och koriander.

Ligg alltsammans i en stor skal tillsammans med
nudlarna. Blanda ner limesaft, soja och sesamolja.
Toppa med sesamfron och servera.
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