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Varje dag lagas det hundratusentals
portioner skolmat runt om i Sverige. Bakom
varje portion star manniskor som kliver upp
tidigt, planerar smart, hushaller med
resurser och gor sitt yttersta for att barn
ska fa en bra maltid mitt i skoldagen.

Inom initiativet Hylla skolmaten vill Scan
lyfta skolmaltidens betydelse. For manga
barn ar skolmaltiden dagens viktigaste

maltid. Nar barn blir matta orkar de mer.

Vi VILL HYLLA SKOLMATEN!

Nar barn ar matta sa lar de sig battre, mar
battre och far mer jamlika férutsattningar.
Det ar darfor vi har valt att samarbeta med
Juniorkocklandslaget.

De har precis sjalva gatt i skolan. De
minns hur det kandes nar favoritratten stod
pa menyn. De vet vad som fick tallrikarna
att tommas och vad som blev kvar. De
brinner for att gora skillnad genom
matlagning.

Tillsammans har vi utvecklat recept som ar
anpassade for skolkOket pa riktigt.



Ratter som ar enkla att laga i stora
volymer, prisvarda, proteinrika och framfor
allt goda. Klassiska smaker som kanns
igen, men med nya mojligheter att variera
efter sasong, ravarutillgang och budget.

SAMMA GRUNDRECEDT —
FLERA VERSIONER.

Smart for koket och inspirerande for
menyn. Vi tror inte pa krangliga losningar.
Vi tror pa mat som blir uppaten.

Det har kompendiet ar vart satt att bidra
med konkreta recept, praktiska idéer och
inspiration som fungerar i vardagen. Men
framfor allt ar det en hyllining till er som
lagar maten varje dag. Ni som ser till att
barn far energi, ork och en stunds
gemenskap mitt i skoldagen.
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MAMMA GURRY

MED GRONSAKER FOR VARJE SASONG
Ingredienser (100 portioner) 4 SA.SONGSVWAT/ONFR

. 10 kg tarnad eller hel

flaskbog Grytan ar enkel att anpassa efter ravarutiligang.
. 3 kg tarnad gul 16k Frysta gronsaker fungerar utmarkt vid behov.
. 5 kg tarnad
butternutpumpa Forslag per sasong:
. 400 g riven vitlok . Sommar: zucchini och broccoli
. 20 | matlagningsgradde . Host: grona boénor och blomkal
. 10 | créme fraiche . Vinter: butternutpumpa

. 40 msk (ca 6 dI) gul curry . Var: kalrot och morot
. 500 g rapsolja

. 200 g sambal oelek
. 250 g japansk soja
. Vitvinsvinager

. Salt

Tillvagagangssatt

1.Bryn |0k och vitlok med
rapsolja och curry i
kokgryta.

2.Tillsatt flaskbogen och
bryn tills kottet far farg.

3.Hall i gradde och créeme
fraiche.

4. lLat sjudaica1,5-2
timmar, tills kottet ar mort.

5.Smaka av med sambal
oelek, soja, vinager och
salt.

6. Tillsatt pumpan och
koka tills den ar mjuk.

Servera med ris.



FALUKORV RYDBERG




Ingredienser (100 portioner)

. 10 kg strimlad falukorv
. 25 kg tarnad potatis

. 15 kg tarnad gul 10k

. 1 kg smor

Dijonkram

. 3 | créme fraiche
. 2 | majonnas

. 500 g dijonsenap
. Salt

. Vitpeppar
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Tillvagagangssatt

Blanda potatis med rapsolja
och salt. Rosta i 160°C tills
mjuk och gyllene.

.Stek eller rosta falukorven.
.Stek I6ken langsamt i smor

. Rapsolja

. Salt

. Svartpeppar
. Vitvinsvinager
. Socker

. 100 agg

SOMMAR

Fankalscrudité med
radisor

. 5 kg fankal

. 2,5 kg radisor

. 100 g fankalsfro

. 5 dl olivolja

. 3 dl vitvinsvinager
. Socker

. Salt

Skiva fankal och radisor
tunt och lagg i kallt
vatten. Rosta och mixa
fankalsfro. Blanda
vinagrett och vand ihop
fore servering.

tills mjuk och s6t. Smaka
av med vinager, salt och ev.
lite socker.

4.Blanda dijonkramen.

o1

.Stek aggen.

SALLADEZ 6.Servera komponenterna

separat i bleck.

Gronkalssallad med
apple

. 3 kg gronkal
. 20 svenska applen
. 11 olivolja
. 10 citroner
(zest + juice)
. 500 g solroskarnor
. Flingsalt
. Svartpeppar

Massera gronkalen med
citron, olja och kryddor.
Blanda i tunt skivat
apple. Toppa med
rostade solroskarnor

VINTER

Rostad pumpasallad

. 10 kg butternut-
pumpa

. Rapsolja

. Salt

. 500 g pumpafron

. 5 dl olivolja

. 100 g dijonsenap

. 3 dl citronjuice

. 300 g honung

. 2,5 kg salladsost

Rosta pumpa i 150°C,
ca 20-30 min.

Rosta pumpafron
separat.Blanda
dressing och toppa
med salladsost.

Morot & gulbeta med
farskostkram

. 3 kg morotter

. 3 kg gulbetor

. 300 g honung

. 200 g rapsolja

. 4 kg farskost

. 500 g farsk basilika
. 10 citroner

. Salt

. Peppar

Rosta rotfrukterna i
150°C ca 30 min.

Mixa farskost med
citron, basilika, salt och
peppar. Bred ut kramen
och toppa med
rotfrukterna.






JAPANSK KALLOPS

MED FYRA KRYDDALTERNATIV

Ingredienser (100 portioner) Tillvagagangssatt

10 kg karré 1.Tarna karrén i ca 3 cm stora

. 5 kg tarnad gul 16k bitar. /(EyDDOE

2.Bryn kott och [0k i rapsolja.

. 5 kg morot = E
Mo 3.Tillsatt curry, miso och Iagerblad. :
4.Hall i vatten, fond och soja. Kan varieras genom att
= 5.dl kalviond 5.L4t sjuda ca 1,5 timme. byta curry och miso
- 30 lagerblad 6. Tillsatt mordtter och koka mot exempelvis:
- 30 msk (ca 4,5 dI) miso ytterligare 30 min. . Rostade
. 20 msk (ca 3 dl) curry 7.Smaka av och red vid behov. korianderfron
. 20 msk (ca 3 dl) japansk . Sichuanpeppar
soja Servera med potatis eller ris. . Kryddpeppar
. b dl rapsolja
. Salt
. Socker
. Vitpeppar

. Maizena







BOLLO TERIYAKI

MED SERVERINGSVARIATION

Ingredienser (100 portioner) Kramig vitkalssallad Syrlig rodkalssallad
(100 portioner) (100 portioner)

. 10 kg flaskfars
. 7 kg rodkal

. 5 kg rivna morotter . 7 kg vitkal oot g

. 3 kg tarmad gul 16k . 1 kg salladslok + 500 g limejuice " -

. 500 g riven vitl6k . 3 kg majonnas 288 g ggiﬂelrngefara
. 500 g riven ingefara . 11 japansk soja M CTH

. 200 g rod chili . Salt

. 15 | vatten . Vitvinsvinager Massera och Iat marinera
. 10 | krossade tomater over natten.

. 3 kg teriyakisas Massera kalen med vinager

. 400 g japansk soja och salt. Blanda med soja,

. 500 g rapsolja salladslok och majonnas.

. Salt

- Svartpeppar Tillvagagangssatt

. Maizena

1.Bryn fars med mordtter, 10k, vitlok och ingefara.
2.Tillsatt teriyaki och chili.

4 OLIKA VEZS‘IONE‘R 3.Hall i tomater och vatten och 14t koka samman.

4.Smaka av och red vid behov.

. Servera med spaghetti
for en asiatisk
bolognese.

. Servera med ris till
teriyaki bowl.

. Servera med nudlar for
wokvariant.

. Minska vatskan och
servera i tortilla som
teriyakiwrap.

Portionsnotering
Receptet ar berdknat pa ca
100g ra fars per portion.
Eftersom farsen innehaller
rotfrukter kan mangden
protein per portion justeras
av respektive kok vid
behov.




“Vi har gjort ratter som man kan
laga under hela aret med enkla
versioner, sa man far nya ratter med
sdsongsbaserade ravaror.”

Calle Johansson
Kock i Svenska Juniorkocklandslaget
och kock pa VYN i Simrishamn.
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“Lunchen i skolan var hdjdpunkten
pa min dag i gymnasiet. Det gav en
energi och man orkade med hela
skoldagen.”

Nora Palsson
Kock i Svenska Juniorkocklandslaget
och kock pa Portal i Stockholm.
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