Inkopslista
1 & portionsguide




For dig

som Vill servera ett
hallbart julbord

Kryssa for det du behover och ta med listan till affaren
nar du handlar. Alla varor ar Krav-markta och finns i

Coops sortiment.

GRONSAKER — FARSKA

[J potatis

[ vit- och rodkal
[J blomkél

[0 fankal

O broccoli

[ aubergine

[ zucchini

[J mordtter

[ palsternacka
[ persiljerot

[ rodbetor

[J Kélrot

[ jordartskocka
[J tomater

[J paprika

[J gurka

[ sallader

[ spenat

[ 16k - rod, gul, vit
[J purjolok

[ ingefdra

[ farska orter
[ avocado **

GRONSAKS-
KONSERVER

[0 smorgasgurka
[0 delikatesspotatis
[0 rédbetor

[0 majs

[ bonor

[ kapris

[ surkél

[0 kimchi

[ syrad gurka

[0 syrade morétter

FARSK FRUKT

[0 apelsiner **
[ applen

[J péaron

[J bananer **
[J clementiner
O kiwi

[J vindruvor
[ citroner, lime
[J ananas ***

TORKAD FRUKT

[ aprikoser

[ fikon

[0 plommon

[ russin

[ dadlar

[ gojibér, bl&bir, tranbar
[0 mango, ananas, dpple

BROD

[0 knéckebrod

[0 héart tunnbrod
[ riskakor **

[0 mjukt matbréd
[0 smorgaskex, ran
[0 pepparkakor

[ kakor

[ skorpor

BAKA

[0 mjol - vete, rag,
graham, dinkel

[0 mjél - soja, bovete,
majs, ris

[J socker, stro, bit

[J résocker, stro, bit **

[ florsocker **

[ sirap

[J honung **

[ vaniljsocker ***

[ vaniljpulver, stdng

[0 mandelmassa

[J kakao **

[ kokosflingor

[0 s6tmandel och valnétter

[ hasselnotskiarnor

[ kryddor

[ strobrod

[0 potatismjol

O brodmix

[0 pepparkaksdeg

MEJERI

J mjolk

O fil

J yoghurt
[J vispgriadde

Omslag: Lakritsknack, rostad mandelmassa och chokladbréck med strossel,
recept coop.se, fotograf: Wolfgang Kleinschmidt.

[ créme fraiche

U turkisk yoghurt

[ graddfil

J smér

[J bordsmargarin

[J hardost i bit, skivor
[J dessertost

[ parmesanost

[ fetaost

[J mozzarella

[J riven ost

[J #gg - eko, spritt

[ havredryck

U soja - dryck, yoghurt
[ mellanmjélk, laktosfri
[J griadde laktosfri

FISK

[] lax - farsk

[J lax — kallrokt
[] lax — varmrokt
[J lax - gravad

[ kaviaritub

[J musslor

KOTT & CHARK

[J kottbullar

[ grillkorv

[ prinskorv *

[J chorizo

[J kabanoss

] bacon *

[ skinka — rokt *, kokt *

[ rokt korv

[ leverpastej *

[] fars — av not, flask,
lamm och blandfirs

[J noétstek

[J rimmad skinka

[J lammstek

O flasklagg *

[ picnicbog

[J kassler Eko *

[ farsk kyckling

FRYST

[J gronsaker

[] potatisprodukter
[J kéttbullar

[J hamburgare

[J rakor

[J bar

[J glass **

[J sorbet

[ fisk

FARDIGLAGAT

[ féarsk pasta

[ vegetariska matrétter
[ rotmos

[ stuvad potatis

O bruna bonor

[ risgrynsgrot

DRYCK

[] kaffe **

[J snabbkaffe **
D te *¥

[J chokladdryck **

[J frukt- och bardryck
[ ol

[J cider

[] lask *#**

[J vatten

SNACKS & KONFEKTYR

[ chips

[0 nétter **

[J russin, smé paket
[0 smagodis pase **
[0 chokladkaka **

OVRIGT

[J majonnas

[J soya

[J marmelad **

[ olivolja

[J rapsolja

[ salladsdressing

[J senap

[J ketchup

[J tomatpuré

[ sylt **

[J vindger

[J appelmos

[J buljong — kétt, hons,
gronsaker

[ ris, quinoa, couscous

[J oliver

[J miisli, gryn, flingor

[J pumpakérnor

[J solrosfrén

(] ortsalter

*  Krav-godkénda ravaror fran ekologiska gardar.

Produkten &r ej Kravmarkt.

** Krav- och Fairtrademarkt
*** Fairtrademarkt



Portionsguide till julbordet

En normal bufféportion &r ca 500 gram varav kott
och fisk 100-150 gram och tillbehor 250-350 gram.
Ett recept berdknat for fyra personer racker till
10-12 bufféportioner. Ju fler rétter pa julbordet,
desto mindre portionsstorlekar.

Sa har mycket mat gar det at per person

Sill, tre sorter, Rokta produkter,
totalt.....ccuveenneene 50-75g  kallskuret................. 50g
Graddfil.......... adl,20g  Skinka.......c.c..... 50¢g
Sillsallad....... 2msk,50g  ROdKal.........cccueeee. 50¢g
PotatiS.....cceeveeveneene 75¢ Sma
Lojrom/stenbitsrom/ kottbullar ........ 6st,80¢g
sikrom........ccceeueenee. 15g  Prinskorv......... 3st,60g
Gronsallad eller Janssons frestelse ... 70 g
tomatsallad.............. 50g  Julkorv.........

Rokt eller gravad Hart brod

lax i skivor................ 50g  Mjuktbrod............... 50¢g
Varmrokt lax............ 50g  Hérdost....cccceuenenee. 25¢
Gravlaxsds...2msk,30g  Dessertost........... 15-25 g

Att tanka pa

 Hur hungriga ar gisterna? Vilken tid pa dagen
serveras julbordet? Pa kvillen gar det &t mer mat for da
har man mer tid p4 sig &n vid en lunch.

« Ar det kvinnor eller min eller en blandad grupp som
ska dta? Mén ater i allménhet mer dn kvinnor.

« Finns det ndgon favoritratt? (Géller speciellt barn.)
Om négon ritt ar extra eftertraktad bor portionerna
goras storre.

« Lagg upp lite mat i taget, d& héller den béttre och
riacker langre. Det dr ocksé lattare att spara maten
om den inte statt framme.

« Lagg upp maten i lagom stora skélar. Det ser mer ut
om du anviander sma skalar.

« Skiva kott, fisk och brod i tunna och smé skivor. Man
tar hellre en géng till 4n sitter och tampas med samma
skiva under hela julbordet.

» Kom ihég att forvara maten i kallt kylskap,
ca 4-5 grader, d& haller den lange.

« Frys snabbt in mat som inte gar &t och packa i platta
paket som &r latta att tina. Det mesta gar utméarkt att
frysa.

» Ha d4gg hemma i mellandagarna. Det gér att slinga
ihop en omelett av i stort sett vilka rester som helst.

« Las mer pa www.konsumentforeningenstockholm.se
och ladda ner broschyren ”Slang inte maten” som ger
fler tips p& hur man tar tillvara maten.
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Vi skapar medlemsnytta och starker dina rattigheter som
konsument. www.konsumentforeningenstockholm.se
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