[ul utan
)svinn

En handbok med tips for en svinnsmart jul




Jul utan svinn med Atbart

Innehall

Forord . . . . . . . . . . . . ...

Mergrontpajulbordet . . ... ... ...
Alternativ for vaxtbaserat pé julbordet .

Tavaraparester. . . . . . .. ... ....

Gratang .
Janssons frestelse
Kal -
Julskinka .
Kottbullar .

Lax . .
Potatis .
Rodbetssallad
Sill

Sotpotatis och ugnsrostade gronsaker .

Julbakochgodis. . . .. .. ... ... ..

Vaxtbaserade substitut for bakning .
Julbak .
Julgodis

Dryck och andra tillbehor . . . . . . . . ..

Glogg

Julmust

Julol .

Kaffe och te

Frukt och notter
Julostar .o
Knackebrod och brod .

Jultraditioner . . . . . . . ... ... ...

Pepparkakshus .
Atbara julklappar
Hallbart pa arbetsplatsen

Avslutandeord . ... .. ... ... ...

Forfattare: Zuni Vargas Catalan & Gabriel Birgersson
Formgivning & illustration: Sofia Dellve
Utgiven: 2024-12-01

O © © O 0 . 00



Jul utan svinn med Atbart

Forord

Julen ar en hogtid dar vi garna frossar i oss och
njuter av bade mat och sotsaker. Vi storhand-
lar infor helgen och ju mer vi handlar desto mer
riskerar vi att slanga — ofta helt i ondédan och pa
bekostnad av bade pengar, tid och planeten.

Manga ater dessutom valdigt mycket kott o
vilket ocksd ar sarskilt pafrestande for miljon,

inte minst utifran forbrukningen av resurser. o
For att minska matsvinnet kan vi géra sma

férandringar i vara julvanor, som att planera
smart och anvanda resterna som blir ver. av svenskarna handlar mer

mat an de behover under julen

Mindre svinn 4 Mer grént = En mer hallbar jul!

Enligt en undersokning fran To good to go
(2023) uppger 69% av svenskarna att de
handlar mer mat an de behover under julhel-
gen, och 41% ar oroliga for att laga for mycket.
Hela 96% medger att de far rester Gver, och

1 av 4 anger att de slanger mellan 11-25%

av julmaten. Det visar hur viktigt det ar att vi
planerar klokt for att minska matsvinnet.

Denna handbok ar skriven med julen i atanke,
men de tips och perspektiv som delas har

ar lika relevanta for alla hogtider - oavsett o
religion eller kulturell tradition. Aven om véra

festmaltider och traditioner kan se olika ut,

frdn ramadan till hanukkah, pask och andra o

firanden, sa finns det en gemensam tanke om
att visa omsorg, ta vara pa det vi har och fira av svenskarna medger att

pa ett hallbart satt. de far rester 6ver vid jul

atkart




Kapitel 1

Som alternativ till agghalvor
brukar vi ha halvor av olika
betor, det kan vara rodbetor,
gulbetor eller polkabetor.
Ofta toppade med en sds med
pepparrot och dijonsenap.

Gabriel
Ordférande

Mer gront pa julbordet

Vaxtbaserade ingredienser, som gronsaker och
baljvaxter, kraver ofta mindre vatten och mark
att producera an animaliska produkter och
orsakar lagre utslapp av vaxthusgaser. Genom
att byta ut kott mot vaxtbaserade alternativ
kan vi minska var klimatpaverkan avsevart.
Detta blir dessutom mer inkluderande och
allergivanligt vilket gor att fler kanner sig
valkomna att njuta av julens smaker. Till
exempel om julskinkan bytes ut mot griljerad
rotselleri sa skulle koldioxidutslappen minska
med hela 90%. Andra klimatsmarta val till
julbordet ar kikartor, kalrot och aubergine, se

garna WWF:s Matguide for Kott, Vego och Fisk
som kan guida och hjalpa dig nar du handlar.

Valj ekologiska produkter for att stodja hall-
bart jordbruk och minska anvandningen av
bekampningsmedel och konstgodsel. Titta
aven efter produkter med markningen Fran
Sverige for att stotta svensk produktion och
minska miljopaverkan fran transporter — ett
enkelt val for bdde miljon och julstamningen.
Genom att valja ekologiskt och lokalt bidrar
du till en mer hallbar framtid for bade din
egen och kommande generationer.
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Alternativ for vaxtbaserat pa julbordet

Inlagd sill:

Byt ut sillen mot aubergine, zucchini, svamp
eller tofu som har en liknande textur nar de
tillagats. Marinera i klassiska smaker som
senap, dill, eller 16k, for att fa fram den ratta
smaken. Du kan aven experimentera med
andra smaker - kanske blabar som liggeri
frysen, tillsammans med lite rodIok?

Janssons frestelse:

Byt ut ansjovisen mot kapris eller tangkaviar

i en vegansk Janssons frestelse. Anvand
vaxtbaserad gradde och smoér for att fa till den
kramiga konsistensen.

Julskinka:

Griljerad rotselleri eller kalrot kan fungera som
ett fantastiskt veganskt alternativ till julskinka.
Koka och ugnsgratinera med en klassisk
griljering av senap, strobrod och sirap sa far de
en bekant smak och kansla. Julskinka kan aven
goras pa seitan eller tempeh.

Kottbullar:

Vegobullar kan goéras pa kikartor, svamp,
svarta bonor eller sojafars. Smaksatt dem med
klassiska julkryddor som kryddpeppar och

blir de dver passar de fint med lingonsylt och
potatis.

Lax:

Gravad morot eller rodbetsgravad tofu ar ett
utmarkt alternativ till gravad lax. Skiva morot-
terna och grava demien dem ien blandning
av socker, salt och dill, och ungsbaka dem
vilket gor att den far en latt roksmak.

Leverpastej:

Gor en vegansk pastej med linser eller bonor,
garna smaksatt med samma kryddor som
leverpastej, som mejram och timjan. Perfekt
att ha pa knackebrod.

Ostkaka:

Byt ut mjolken och osten i ostkakan mot tofu,
mandelmjol, mannagryn eller risgryn. Groten
kan smaksattas med vanilj och serveras med
sylt och vegansk gradde.

Prinskorv:

Ersatt prinskorven med vego eller sojakorv.

Stek eller ugnsbaka dem som du skulle gora
med traditionell prinskorv, och servera med

senap.

Revbenspjall:

For att efterlikna den smakrika och saftiga
kanslan fran revbensspjall, kan du anvanda
ugnsrostade portabellosvampar eller tempeh
som marineras och steks eller grillas med
samma kryddblandningar som du brukar
anvanda.

Sma4 steg mot mer
gront pa tallriken

Om du ér ovan vid att dta helt
vegetariskt kan du borja med
50/50-blandningar av kétt och
véxtbaseradealternativ.

- ett smakfullt sétt att vénja sig.

Att bara minska eller halvera
kéttméangden gor skillnad for
klimatet, och att gradvis 6verga till
mer vego kan gora bade smaklokar
och planeten gott!
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Risgrynsgrot:

For att gora vegansk risgrynsgrot byt ut
mjolken mot vaxtbaserade alternativ som
mandelmjolk eller havremjolk, anvand garna
en del gradde ocksa for att ersatta fetthalten
i mjolk. Smaksatt med kanel och servera med
socker eller sylt.

Rodbetssallad:

Rodbetssalladen ar redan ofta vegetarisk,
men for en vegansk version kan du anvanda
vegansk majonnas eller en blandning av
havrefraiche och dijonsenap for att fa den
kramiga konsistensen.

ROkt al:

Rokt aubergine eller rokt tofu kan efterlikna
den rokiga smaken av al, som just nu ar kritisk
hotat och inte bor atas. Marinera auberginen
eller tofun och roktillaga eller anvand rokarom
for att forstarka smaken. Det finns dven ofta
fardigrokt tofu att kopa i affaren.

Sylta:

En vegetarisk sylta kan goras med blandade
rotfrukter som morot, palsternacka och rotselleri
eller med svamp. Den kan smaksattas med krydd-
peppar och lagerblad, och serveras pa samma
satt som traditionell sylta.

Agg:

Blanda 2 msk kikartsmjol, 2 msk vatten och

1 tsk matolja (valfritt) och Iat std i cirka 5 minuter.
Blandningen ersatter ett agg i exempelvis
omelett eller aggrora.

Aggstanning:
Anvand havregradde och silken tofu eller
kikartsmjol for att ersatta aggstanning i pajer.

Slopa tanken "Det far inte
taslut!”. Det ar ett forlegat
synsitt som skapar onddigt
svinn. Hellre att ratter tar
slut dn att std och sucka 6ver
resterna pd annandagen.

Lotta
Projektledare

\f’
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I min familj tillagar vi ungefar
hélften av ratterna péjulafton,
sedan lagger vi till en ny ratt vid
varje maltid nér vi dter resterna.
Maten héller sig frasch, och man
undviker att bli less pé& den.

Miriam
Utbildningsansvarig

Kapitel 2

Ta vara pa rester

Upp till en fjardedel av all julmat slangs, men

det finns flera enkla satt att minska detta svinn.

Att planera bade inkop och tillagning, skriva
ner hur manga portioner som gar at och reflek-
tera Over tidigare ars matatgang kan géra stor
skillnad. Vaga skippa ratter som ofta blir 6ver,
eller minska mangden av dem. Be gasterna

att ta med matlador for att fordela eventuella
rester om inte hela julen firas ihop sa allt ats
upp. Forvara julmaten pa ratt satt och kont-
rollera kylskdpets temperatur - den optimala

kylskapstemperaturen ar 4°C for att halla
maten frasch lange. Undvik att |1&ta kylvaror st
framme for lange pa julbordet; mejeriprodukter,
farsk fisk och kott bor snabbt stallas tillbaka i
kylen. Om du vill ha maten framme en langre
tid, anvand en kylplatta eller servera i mindre
karl och fyll pa efter behov. Ofta finns det mat
kvar pa julbordet néar alla har atit fardig, denna
maten far saklart inte bli till svinn. | detta kapitel
delar vi tips pa hur du kan ta tillvara pa dina
rester genom att ge dem nytt liv i nya ratter.
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Gratang
Gratangfrittata:

Blanda dverbliven gratang, agg och gradde
for att gora en enkel frittata som kan serveras
till frukost eller lunch.

Gratangplattar:

Blanda overbliven gratang med agg och lite
mjol for att skapa sma plattar som du steker
krispiga. Perfekt som mellanmal eller tillbehor.

Gratangburgare:

Anvand o6verbliven ost- eller gronsaks-
gratang for att skapa burgare. Forma biffar
av gratangen, panera i strobrod och stek tills
gyllene.

Gratangsoppa:

Gor en kramig soppa genom att mixa over-
bliven gratang med buljong och mjolk eller
gradde. Servera med ett gott brod.

Janssons frestelse

Potatisplattar:

Gor krispiga potatisplattar genom att blanda
overbliven Janssons frestelse med ett 4gg och
lite mjol. Stek sma plattar i stekpannan och
servera med lingon eller en klick graddfil.

Janssonpaj:

Anvand rester av Janssons frestelse som
fyllning i en pajbotten. Toppa med lite extra
ost och gradda i ugnen tills den fatt en gyllen-
brun yta.

Janssons omelett:
Anvand overbliven Janssons frestelse som
fyllning i en omelett.

Janssons vafflor:

Anvand rester fran en Janssons frestelse och
mixa ihop med lite mjol och vatten for att gora
vafflor. Perfekt med lingon pa toppen.

Kal

Gronkalspasta:

Fras overbliven gronkal i lite smor eller olja och
blanda med kokt pasta, lite gradde och riven
ost. Krydda med vitlok och muskot for extra
smak.

Gronkalschips:

Om du har ra gronkal kvar, gor krispiga gron-
kalschips genom att massera bladen med
olivolja och salt, och sedan rosta dem i ugnen.

Kalwok:

Woka rodkal eller brysselkdl med lite sesam-
olja, sojasas och vitlok for en asiatisk touch.
Servera som tillbehor eller med nudlar och lite
stekt tofu.

Kalpizza:

Anvand overbliven gronkal, brysselkal eller
rodkal som topping pa en hemmagjord pizza
tillsammans med getost (eller vegansk ost)
och valnoétter for en ovantad men lacker
smakkombo.

&

Perfekt som
frukost eller lunch!
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Julskinka
Julskinka i pyttipanna:

Skar julskinka, potatis och dverblivna gron-
saker i tarningar. Stek tillsammans med |6k och
kryddor for en snabb och smakrik pyttipanna.

Skink- och ostpaj:

lunch == X 20 d) | N
eller Anvand julskinkan som fyllning i en paj tillsam-
middag? mans med ost, gronsaker och aggstanning.

Skinkfylla wraps:

Skiva skinkan tunt och anvand den som
fyllning i tortillabrod med sallad, senap och
en klick creme fraiche eller majonnas.

Svalchips:
Anvand svalet fran julskinkan och gor knapriga
svalchips genom att ugnsrosta den.

Julskinkmacka:

Aven 6verbliven julskinka ar god att ata pa

en simpel kndckemacka eller sa kan du gora en
toast med senap och steka i lite smor.

Kottbullar
Kottbullefrittata:

Skar overblivna kottbullar i bitar och blanda
med agg, gradde, potatis och gronsaker till en
matig frittata. Gradda i ugnen och servera med
en sallad.

Kottbullsgryta:

Lagg kottbullarna i en tomatbaserad sés med
orter och vitlok. Servera med pasta eller ris for
en italiensk twist.

Kottbullsmacka:

Lagg kottbullar pa en smorgas tillsammans
med inlagd gurka och senap, eller rodbetssal-
lad. Servera som ett enkelt mellanmal eller en
snabb lunch.

Lax

Laxpasta:

Blanda 6verbliven lax med créme fraiche,
dill och citron, och servera med nykokt
pasta for en snabb och lyxig ratt.

Laxsallad:

Gor en frasch sallad med lax, kokta agg, kokta
potatisar, sallad och en senapsvinagrett.
Perfekt lattare maltid efter julens tyngre ratter.

Laxquesadillas:

Fyll tortillabrod med overbliven rokt lax, gradd-
fil, lite riven ost och spenat. Stek tills osten
smalt och tortillan ar krispig.

Potatis

Kroketter:

Mosa kokt potatis, blanda med ost och lite
mjol. Forma till bollar och rulla i strobrod,
stek eller fritera tills gyllene.

Potatissoppa:

Anvand overbliven kokt potatis till att gora en
len och kramig potatissoppa. Mixa potatisen
med buljong, gradde och |6k, och servera
med ett gott brod.

Potatis- och ostfyllda vafflor:
Blanda kokt potatis med riven ost och lite smor
och anvand som fylining i vafflor.

K ern(‘h \Qe’l

kons
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Risgrynsgrot (Ris a la Malta)

Risgrynsplattar:

Blanda overbliven risgrynsgrot med agg,

mjol och en nypa socker. Stek sma plattar

och servera med sylt eller bar. For ett veganskt
alternativ, blanda gréten med vaxtbaserad
mjolk och mjol.

Rispudding:

Anvand risgrynsgroten till att gora en
rispudding. Blanda gréten med agg, mjolk och
kanel, och gradda i ugnen tills den ar fast och
gyllenbrun. For en vegansk pudding, anvand
vaxtbaserad mjolk och byt ut aggen mot lite
extra mjol eller ett veganskt bindemedel, som
majsstarkelse eller chiafron, for att fa ratt
konsistens.

Rodbetssallad
Rodbetssallad med skinka:

Servera rodbetssallad som tillbehor till
overbliven julskinka i en smorgas eller wrap.

Rodbetshummus:

Mixa overbliven rodbetssallad med kikartor,
tahini, vitlok och citron for att skapa en
fargstark och smakrik hummus.

Rodbetspasta:

Fras rodbetssallad och blanda med kokt
pasta, vitlok och créme fraiche eller gradde
for en enkel och snabb pastaratt.

Sill
Sillsallad:

Hacka upp overbliven sill och blanda med
potatis, rodbetor och agg for att skapa en
klassisk sillsallad.

Sillwrap:

Anvand overbliven sill som fyllning i tunnbrod
tillsammans med kokt agg, potatis och
graddfil for en snabb och enkel lunchwrap.

Knackebrod med sill:

Servera overbliven sill pa knackebréd som
en enkel forratt eller snabbt tilltugg.

10
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Sotpotatis och ugnsrostade gronsaker

Sotpotatispytt med korv:

Hacka overbliven sétpotatis och andra ugns-
rostade gronsaker, stek med rester av julkorv
och servera med senap.

Sotpotatis- och linssoppa:

Anvand overbliven sotpotatis eller andra
rotfrukter som bas till en soppa tillsammans
med linser, kokosmjolk och kryddor som curry
och ingefara.

Gronsakspaj:

Anvand de rostade gronsakerna som fyllning

i en paj. Lagg gronsakerna i ett pajskal, blanda
med en aggstanning och toppa med riven ost.
Gradda tills pajen ar gyllene och genomstekt.

Gronsakssoppa:

Mixa de overblivna ugnsrostade gronsakerna
med buljong for att goéra en kramig soppa.
Tillsatt en skvatt gradde eller vaxtbaserad
gradde for extra fyllighet. Krydda med orter
som timjan eller rosmarin, och servera med
brod.

Gronsakspasta:

Blanda ugnsrostade gronsaker med kokt
pasta, olivolja, vitlok och parmesan (eller
vegansk ost).

Gronsaksomelett:

Vispa ihop agg och blanda i de rostade gron-
sakerna. Hall blandningen i en stekpanna och
tillaga tills omeletten stelnar. For en vegansk
version, anvand kikartsmjol eller silken tofu
istallet for agg.

Fyllda wraps:

Anvand de ugnsrostade gronsakerna som fyllning
i tortillabrod eller tunnbréd tillsammans med
hummus, tahini eller en yoghurt-baserad sas
(eller vegansk yoghurt). Rulla ihop och servera
som en snabb maltid.

Gronsakschili:

Tillsatt de rostade gronsakerna till en bas av
bonor, tomater och kryddor som chili, paprika
och spiskummin for att gora en snabb och
smakrik chili. Servera med ris eller brod.

Gronsaksrisotto:

Tillsatt de rostade gronsakerna i en kramig risotto.
Anvand en bas av vitt vin och buljong, och tillsatt
riven parmesan eller ett vaxtbaserad alternativ for
en fyllig smak. Har du grotris kvar kan du dess-
utom anvanda det istallet for risottoris.

Gronsakslasagne:

Anvand ugnsrostade gronsaker som ett lagerien
lasagne tillsammans med tomatsas, bechamelsas
och pasta. Toppas med ost och graddas i ugnen.

Gronsaksfrittata:

Blanda de rostade gronsakerna med vispade
agg och tillaga som en frittata i stekpannan
eller ugnen.

Gronsakstacos:

Fyll tortillabrod eller tacoskal med rostade
gronsaker, guacamole, salsa och andra favorit-
tillbehor. Perfekt for en snabb och enkel maltid.

11



Kap 3
Julbak och godis

Att byta ut vissa ingredienser kan vara en enkel och god vag mot ett mer vaxtbaserat och
svinnsmart julbord. Ofta, inte minst infor julbaket, koper vi pa oss manga olika ingredienser som
vi sen inte anvander, eller sa har vi sddant staende i skafferiet som vi kunde ha anvant istallet.

| detta kapitel finns tips pa substitut till ingredienser till julbaket som du férmodligen redan har
hemma eller latt kan hitta, och som ger samma goda resultat.

(s
S 7>1L1le £
IR BY

S

-“ ~d\a !t“":

Vaxtbaserade substitut for bakning

Vatska:

Har du ingen mjolk hemma? Vatten, kaffe,
eller vaxtbaserade drycker som havremjolk
fungerar utmarkt som ersattare. Aven fil,
yogurt och gradde gar att anvanda.

Sotningsmedel:

Om du saknar strosocker kan du anvanda
muskvadosocker, farinsocker, rdsocker,
florsocker (1 V5 per dl strosocker), honung (%2),
lonnsirap, agavesirap (V5 per del, och halvera
aven mangden vatska i receptet), fruktjuicekon-
centrat (%2 dl per dl) eller mosade dadlar.

Fett:

Om smoret ar slut kan du ersatta det med olja
(32 msk olja per msk smor), kokosolja, appelmos
(%2 -1 msk per msk smor), grekisk yogurt eller till
och med avokado.

Agg:

Om du inte har agg kan du aanvanda mosad
banan (¥2 -1 banan per agg), aquafaba, grekisk
yogurt, dppelmos (ca 3 msk per agg) eller
chiafron (2 msk fron blandat med 4 msk vatten.
Alla dessa fungerar som bindemedel och ger
saftighet i bakningen.
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Julbak

Anvand i desserter:

Smula 6verblivna pepparkakor eller andra
kakor och anvand dem som topping pa glass,
yoghurt eller i parfaiter. De kan ocksa fungera
som en bas till cheesecake eller tryffel.

Brod och bullar:

Gor strobrod, fattiga riddare eller krutonger
av gamla lussekatter eller vortbrod.

Pajskal:

Anvand overbliven kakdeg till pajskal.
Tryck ut degenien form och fyll med bar
eller frukt for en snabb dessertpa;.

Kakdegsbollar:

Rulla 6verbliven kakdeg till sma bollar, doppa

i choklad eller dekorera med glasyr for en enkel
godbit.

Pepparkaka

Pepparkaksmilkshake:

Blanda pepparkakor med vaxtbaserad glass
och mjolk i mixern for en snabb och god
milkshake.

Pepparkakstryffel:

Krossa pepparkakorna och blanda med smalt
choklad och vaxtbaserad gradde. Forma till
sma tryfflar och rulla i kakao eller hackade
notter.

Saffransbullar/Lussebullar

Saffransbiscotti:

Om du har dverbliven deg fran saffransbullar
kan du baka ut den till biscotti istallet for att
gora fler bullar. Forma degen till Idnga rullar,
baka, skiva och torka i ugnen for knapriga
kakor. Du kan aven skiva bullar som legat
framme och blivit torra och torka dem i ugnen.

Saffranskakailangpanna:

Anvand overbliven deg och baka denien
langpanna i ugnen, servera med lingonsylt och
vegansk gradde.

Overbliven smorkram, glasyr
eller gradde

Fyllning till bakverk:
Anvand overbliven smorkram eller glasyr som
fyllning till macarons, muffins eller tartor.

Smaksattning i dryck:

Du kan aven smalta ner smorkram i varma
drycker som kaffe eller varm choklad for en
extra kramig touch.

Frysin bakverken

Ménga julbakverk, som pepparkakor
och lussekatter, gar bra att frysa.

—  Genom att frysa in sdtsaker kan vi
minska svinnet och halla bakverken
frascha lidngre. Det kan dven minska
stressen ijulfixet da du exempelvis
kan baka lussekatterna langt i forvag
och frysain dem.

L] L]
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Julgodis

Godissirap:

Smalt godis som polkagrisar eller harda
karameller i en sockerlag och anvand som
topping pa bakverk eller glass, eller ror neri
varm choklad.

Polkakross:

Krossa overblivna polkagrisar och anvand
som dekoration pa kakor, cupcakes eller i
chokladbark.

Fruktgelébitar i muffins:
Blanda dverblivna gelégodisar i muffinsmet
for en fruktig, sot overraskning i bakverken.

Choklad
Chokladfondue:

Smalt overbliven choklad och anvand den som
fondue for att doppa frukt, kex, eller marsh-
mallows i.

Chokladbark:
Smalt choklad och hall ut pd ett bakplatspap-

per. Stro over notter, torkad frukt eller krossade
julgodisar, 1at stelna och bryt sedan i bitar.

Chokladdryck:

Smalt éverbliven choklad i varm mjolk eller
vaxtbaserad dryck for en lyxig varm choklad.

Hallbar choklad

WWF rekommenderar att
man i forsta hand képer eller
anvinder choklad som ar
KRAV-markt, EU-ekologisk
eller certifierad av Fairtrade
eller Rainforest Alliance for
ett mer hallbart val.

4 N

Jag alskar att julbaka och gora
eget julgodis - och forsoker att
ta vara pé allt. Exempelvis kan
skal anvindas som smaksétt-
ning eller dekoriannat. Det jag
lagar delas med familj, vénner,
grannar bade nér vi traffas och
som presenter. Det dr ett trevligt
sdtt att minska svinn och
samtidigt sprida julgladje.

Zuni
Kommunikator

Knéack/Kola

Krossad knick och kola:

Om knéacken eller kolan ar hard kan du krossa
den och anvanda bitarna som topping pa glass
eller kakor. Det ger en krispig, karamellsmak-
ande crunch.

Knickpraliner:
Smalt overbliven knack och anvand som fyll-
ning i chokladformar och skapa egna praliner.

Marsipan

Marsipanbrod:

Rulla éverbliven marsipan till sma brod, doppa
dem i choklad och dekorera med hackade
notter eller strossel.

Fruktfyllda marsipanbitar:
Platta ut marsipan, fyll med torkad frukt
som aprikos eller fikon, och rulla ihop till
sma munsbitar.

14



Kapitel 4
Dryck och andra tillbehor

Utover julmaten praglas julen dessutom av drycker som vi sarskilt forknippar med jul och som
ofta inte dricks upp om de blir dver nér julfirandet borjar ndrma sig sitt slut. Mellan maltiderna
forbereder vi ofta aven tilltugg som kan bli over. | detta kapitel far du tips pa hur juldrycker,
overblivna frukter, notter och andra tillbehor kan omvandlas till nya ratter och smaker.

Glogg Julmust

For att halla gloggen frasch, hall bara upp sma Tank pa att kopa mindre flaskor om du vet att
portioner 4t gangen och forvara resten varmt ni inte brukar dricka sa mycket must for att

pa en varmeplatta eller termos sa att den inte undvika stora mangder svinn. Oppna helst
behdver varmas upp om och om igen. Overbliven  bara en flaska &t gdngen s& ni inte far flera

glogg kan aven frysas in som isbitar och anvan- slattar over. Om musten forlorat kolsyra kan den
das som smakforstarkare i nasta glogg ellerien fortfarande anvandas i bakning eller matlagning
sas. istallet for att slangas.

Gloggsorbet: Julmustbrod:

Frys in dverbliven glogg och anvand den till att Anvand julmust som vatska i brodbak, det ger en
gora en gloggsorbet som en frisk avslutning pa mild s6tma och mork farg till brodet. Kombinera

en maltid. med morka mjolsorter som rag for basta resultat.
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Julol

Om du har juldl kvar som inte blir uppdrucken,
kan du anvanda det i matlagning. Juldl passar
bra i grytor, marinader och brod, dar olets
maltsotma och kryddighet tillfor en djup smak.
Tank pa att inte 6ppna fler flaskor an

du behover under middagen, och hall inte

upp i for stora glas. Ol som star kvar och

blir avslagen kan sparas i kylen och

anvandas inom nagra dagar i matlagning.

Kaffe och te

Tank pa att gora mindre mangder kaffe och
te at gangen, speciellt om inte alla dricker det.
Kaffe som varmts upp igen forlorar smak,
men nedkylt kaffe kan anvandas for att gora
en god och kall kaffedryck dagen efter.

Kaffe i bakning:

Kaffe kan anvandas i bakning for att ersatta
vatska i ett recept eller som smaksattare i
kakor och bakelser, framfor allt i recept med
kakao eller choklad.

Kaffe i mat:

Kaffe kan anvandas som smaksattare i saser
och det funkar aven fint som marinad for kott
eller tofu.

Iskaffe:

Overblivet kaffe kan frysas till isbitar eller
forvaras i kylen for att anvandas som en kall
kaffedryck dagen efter.

Smoothie:
Bade kaffe och te kan anvandas som basii
smoothies.

Teigrot:
Te kan anvandas som en smakforstarkare
nar du kokar grot pa ris eller gryn.

Frukt och notter

Visste du att manga delar av frukten som
vanligtvis slangs gar att anvanda? Till exempel
kan skalet fran apelsiner och applen anvéndas
i te, bakverk eller som smaksattare i matlag-
ning. Att anvanda hela frukten gor att farre
resurser gar till spillo och minskar matens
totala klimatavtryck om du later det ersatta ett
annat inkdp du annars hade gjort.

Julig fruktsallad:

Anvand overbliven frukt som apelsiner, applen
och notter for att gora en frisk fruktsallad.
Toppa med honung och kanel for extra
julsmak.

Torkad fruktgranola:

Anvand overbliven torkad frukt som russin och
fikon tillsammans med havregryn och notter
for att gora hemgjord granola. Perfekt att ha till
frukost efter julens tyngre maltider.

Frukt- och notsnacks:

Blanda torkad frukt och notter med choklad
eller smalt kola for att gora energibars eller
fruktbollar.

Frukt- och notsmoothie:

Anvand overbliven frukt och notter for att gora
en harlig smoothie. Blanda med vaxtbaserad
mjolk eller juice och lagg till lite kanel for en
julig touch.

Fruktsorbet:

Mixa overbliven frukt och frys in for en god,
hemmagjord sorbet.
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Julostar
Blamoglostsallad:

Smula overbliven blamoégelost pa en sallad
med till exempel brysselkal, clementin eller
valnotter.

Fondue:

Smalt éverbliven ost och krydda efter smak sd
far du en fondue som du kan doppa brodbitar,
gronsaker, potatis eller andra tillbehor i.

Ostfyllda potatisar:

Fyll bakad potatis med overbliven ost och
toppa med lite créme fraiche, graddfil eller
smor. Baka tills osten smalt.

Quesadillas:

Anvand overblivna ostar som fyllning i
tortillabrod. Grilla i stekpannan tills osten smalt
och broden ar krispiga. Du kan aven fylla dem
med gronsaker eller andra rester fran julbordet.
Har du overbliven tomatsas eller tacosas
hemma gor aven det sig bra i quesadillas.

Knackebrod och brod
Brodpudding:

Anvand overblivet brod eller knackebrod for
att gora en kramig pudding. Blotlagg brodet i
mjolk, blanda med agg och socker, och krydda
med till exempel kanel, vanilj, kardemumma
och lénnsirap. Baka i ugnen tills det stelnar och
far en fin farg. Servera med frukt eller sylt. For
vegansk version anvand vaxtbaserad mjolk
och uteslut agget.

Topping:

Krossa overblivet knackebrod och anvand det
som topping till gratanger eller pa soppor for
extra crunch.
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Kapitel 5
Jultraditioner

Manga av de traditioner som vi kopplar till julen ar
inte hallbara - det ar ett 6verflod av mat och dryck,
och en 6verkonsumtion av inte bara livsmedel
utan dven av pynt och presenter. Men sa har det
inte alltid varit, vi levde mer hallbart for bara ett
par generationer sedan. Nadgot som vi kommer

att belysa i en text pd var hemsida nu under
december.

For dig som vill fira en hallbar jul inom fler
omraden har Medveten konsumtion och
Klimatklubben slappt en rapport Framtidens
julhandel (2024) och Klimatklubben har aven, i
samarbete med Medveten konsumtion, slappt
en lista pa 206 hallbara julklappar. Vi har alla ett
ansvar att valja med omtanke, inte bara for miljon
utan ocksa for hallbarhet och etik i produktionen
av det vi koper. Tillsammans kan vi gora en insats
for en mer hallbar jul.

| detta kapitel tar vi upp traditioner kopplade
till annat atbart som hor julen till men som ar
bortanfor julbordet, sd som pepparkakshus och
atbara julklappar.
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Pepparkakshus

Under december manad ar det médnga som

bakar och dekorerar sina egna pepparkakshus,

men de flesta aker i soporna efter en kort
livstid.

Istallet for att gora atbara hus som svinnas
bort kan atervinningsbara material som
kartong eller trolldeg anvandas. Gor dem
garna sa hallbara att de kan sparas som
dekoration till nasta ar. Vill ni anda ha det
som en arlig aktivitet gar det alltid att mala
eller pynta om huset. Det finns aven DIY-kit
och miniatyrhus i tré att kopa som kan malas
och dekoreras som pepparkakshus.

Om ni anda vill fortsatta gora klassiska
pepparkakshus, tank pa att anvanda
ingredienser som ar hallbara och ekologiska
- och att ata upp dem.

Atbara julklappar

Vara julklappar har en stor inverkan pa miljon
och klimatet, men har finns ocksa enkla medel
for att ge mer hallbara presenter. Upplevelser
ar generellt en mer hallbar present an fysiska
saker - sa du kan ge bort en middag eller fika i
present, eller att ni ska ga pa en matlagnings-
kurs tillsammans! Till exempel for att lara er
laga vegetariskt eller att gora inlaggningar
och konservera. Vill du anda att julklappen ska
vara fysisk kan du ge bort hemgjorda, atbara
julklappar.

Marmelader, chutneys eller inlaggningar, ar
perfekta for att minska matsvinn genom att
anvanda ravaror fran din egna tradgard eller

naromrade, eller sddant som finns i frysen eller

skafferiet. Delad matgladje sprider varme, och
julens alla godsaker kan Iatt bli fina presenter!

Tank bara pa att ge saker som personen ifraga
kommer att ata - annars blir det bara svinn i
nasta led.

Ett annat trevligt alternativ ar att samla famil-
jen eller vanner for att baka, gora godis eller
granola tillsammans. Packa dem i fina, dteran-
vandningsbara burkar och 1t gdvorna bli en
del av en hallbar jultradition. Be aven andra
om sddant du tycker om - och samla en lista
pa allas favoriter och gor en receptbok for att
kunna ta tillvara pa alla ingredienser och rester.

Hallbart pa arbetsplatsen

Foresla pa jobbet att gdra mer héllbara val
kring julbord och julklappar, detta kan till
exempel tas upp i samband med ett arbets-
platsmote i borjan av december.

Forbered och dela hallbara julklappstips och
idéer kring hallbara val i samband med julbor-
det, via e-post eller pa foretagets intranat. Ju
mer information och forslag som delas, desto
enklare blir det for kollegor och chefer att
fatta hallbara beslut. Kanske kan ni anvanda
den har handboken som inspiration? Eller
varfor inte mejla den till kollegor eller lagga

ut den pa intranatet om du kan?
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Avslutande ord

Julen, precis som andra hogtider och firanden,
ar en utmarkt tid att starta nya vanor och
traditioner som hela familjen kan fora vidare till
kommande generationer. Genom att planera
noga och ta vara pa resterna kan vi inspireras
att minska matsvinnet —en vana som ger
ringar pa vattnet och stracker sig langt utanfor
julens ramar. Varje insats gor skillnad, och
genom sma justeringar i var vardag kan vi
skapa en positiv spiral som inte bara gor
hallbara val enkla att bibehalla, utan aven
bidrar till en mer hallbar varld for framtidens
generationer.

Forlang julens omtanke

Genom att vara medvetna om vara val, bade
nar det galler maten vi ater och de traditioner
vi skapar och uppratthaller, kan vi gora
omtanke och eftertanke till en del av hur

vi tar ansvar for var gemensamma framtid.
Har ar nagra perspektiv att ha i dtanke:

Forlang resurserna och gladjen

Att minska matsvinnet innebar bade att ta
vara pa resurser och att forlanga gladjen i
maltiderna. Genom att vara kreativ med rester
kan vi njuta langre av det vi har, och ge bade
planboken och miljon en valfortjant paus.

Ekonomisk hallbarhet

Genom att planera smart, kopa och laga mati
ratt mangd kan vi undvika 6verkonsumtion. Vi
kan ocksa hitta nya satt att laga maten, dels
med val av ingredienser, dels med hur vi ser
pa och anvander rester. Detta blir hallbart for
bade miljon och planboken - aret om.

Solidaritet i varje tugga

Nar vi minskar matsvinnet bidrar vi till en mer
rattvis fordelning av resurser. Att vardesatta
maten vi ater handlar inte bara om miljon
utan ocksa om solidaritet och omtanke for
var gemensamma nutid och framtid.

Genom att omfamna dessa perspektiv kan

vi gora omtanke till en vana och tradition,
hela aret. Det vi gor idag for en hallbar livsstil
skapar en battre varld for oss och framtida
generationer.
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