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GONA
MAL

C Goda Mal

Goda Mal™ &r utvecklat for att det ska vara enkelt att hitta recept, bygga
menyer och skapa matgladje som passar alla krav pa en modern
skolrestaurang. Goda M&l™ bygger pa en helhetssyn fér hallbara
maéltider. Utéver Lagt klimatavtryck behéver maten som serveras vara
populdr, innehalla ratt naring och vara latt att laga till rimlig kostnad.

Det &r nagra av de viktiga parametrar som WHO presenterar i sin modell

for hallbara maltider (nytt fonster). N&r du ser en Goda Mal-symbol kan

du vara séker att receptet uppfyller alla kriterier.

Las mer om hur vi arbetat fram Goda Mal héar!

w» Néaringsberdknade

At gott, ratt och bli lagom métt
Maten ska smaka gott, men den maste ocksa ge tillrackligt med
naring och energi for att eleverna ska orka med skolan och andra

aktiviteter. Samma sak géller forstas alla restauranggéster.
Alla véra recept:

«  Foljer de nordiska néringsrekommendationerna (Nationella
Riktlinjer for maltider i skolan (for dldrarna 10-15 ar).
e Arnéringsberiknade med avseende pa energi (kcal), kolhydrater,

fett och protein. Berdkningen syns i appen och pa webbsidan.

7> Populdra smaker

Hallbar mat som smakar vildigt, vildigt gott!

For att vara sakra pa att maten smakar gott har vi valt rtter och smaker
som vi vet &r omtyckta av gasterna. Mat som inte &ts upp orsakar
matsvinn eller kan leda till att gasten inte far i sig tillrackligt med

néaring.
Dé&rfor lovar vi att vara recept:

o Arpopuléra. De allra flesta kanner igen maten eftersom den
bygger pa klassiska ratter som vi vet att de gillar.

o Arproviagade. Vi har hégre krav pé de hir recepten och de &r
berdknade pa ett mer detaljerat sétt. Innan vi publicerar recept

maste de testas och bli godkénda i vart provkok.

¢
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¢ Klimatberdknade

Klimatberaknade recept for lagre klimatavtryck

F6r att minska matens paverkan pa klimatet berdknar vi vilket
klimatavtryck varje recept ger. Vi hdmtar data fran RISE, ett oberoende
statligt forskningsinstitut, och anvénder deras klimatdatabas for
livsmedel. Matens klimatavtryck méts i koldioxidekvivalenter (CO2e)
per kg livsmedel. Alla Goda Mal-recept har ett avtryck lagre &n 1,2 kg
CO2e vilket &r ett bra steg pa vdgen.

L&s mer om hur vi klimatberéknat Goda Mal

N\ . o
<~ Rimlig kostnad

Ekonomisk hallbarhet &r ett maste

Héllbar mat maste ga att laga inom realistiska budgetar. Det tar vi
hansyn till n&r vi tar fram vara recept. Bade for skolor och fér andra
restauranger. Darfor kontrollréknar vi kostnaderna for alla recept. Aven
hér tillater vi ett spann, da alla restauranger har olika forutsattningar

och en méltid kan vara mer pdkostad medan andra ar billigare.

v/ Léatt att laga

Hallbarhet ska fungera i vardagen
Héllbarhetsresan maste vara sa enkel som majligt for oss alla. Vi vill

underlatta for dig som jobbar i kdket.

Da&rfor sakrar vi att alla vara recept:

o Arenkla att laga. Svérighetsgraden ar anpassad for skolkok, vilket
gor att de ocksa passar for andra storkok.

e Harett begrénsat antal ingredienser och arbetsmoment.

* Kan lagas utan avancerad utrustning.

«  Bygger paingredienser som &r latta att fa tag pa fran en grossist.
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Kyckling i ugn med ris och pumpa

LAS MER HAR

Kyckling med tillbehér lagas tillsammans i bleck vilket forenklar bade tillagning och
servering. Cazuela de Ave fran Chile har inspirerat till den héar kycklingratten som
innehaller pumpa, potatis och ris. Avokadokram serveras till.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 10 port . .

Kyckling i ugn:

1000 g kycklinglarfilé 1. Ff)rijel.z.a kyckllng.en i bleck. Férdela potatis, pumpa, L6k, morot, paprika, majs och
vitlok dver kycklingen, salta och peppra.

700 g térnad potatis . . . . -
2. Koka upp buljongen. Blanda ris och paprikapulver med buljongen och sla éver

300 g térnad butternutpumpa kycklingen. Tillaga i ugn pa 150° ca 1 tim.
200 g hackad gul 16k
200 g térnad morot Avokadokram:

LD TR PETIE 1. Mixa kvarg, citronsaft, salt, peppar och avokado grovt. Servera avokadokrdmen
100 g majskorn till kycklinggratdng och persilja.
50 g finhackad vitlok
6 g salt
2 g svartpeppar v e .
1500 g kycklingbuljong Narlngsvarde
300 gris Naring per port
2 g paprikapulver
20 g bladpersilja, till servering \
12,7 gram 45,5 gram 28,7 gram
Avokadokram:
400 g Arla® Pro Kesella®kvarg

1731 Kj 414 Kcal
15 g citronsaft

6 gsalt
2 g svartpeppar 0,4 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor
200 g avokado
Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77
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Majsfritters

LAS MER HAR

Nar det har serveras kommer det att ga &t mycket lunchmat! Sma krispiga
majsfritters som serveras med nachochips, salsasas, graddfil, riven ost och fint
tdrnade gronsaker. Kan inte bli en battre lunch enligt skoleleverna.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 10 port 1. Mixa majsen grovt.

2. Blanda majs och purjolék med resterande ingredienser. Smaka av med salt och

750 g majskorn peppar.
125 g purjoldk, finstrimlad 3 Klicka smeten till lite ojimna biffar & 30 g och stek i olja till krispiga fritters.
150 g vetemijol 4. Servera med graddfil, riven ost, nachochips, salsasés, tomat, gurka, rédlok,

4 g paprikapulver paprika och sallad.

1% g torkad oregano .
03 april 2023
250 géagg
200 g Arla® Pro Riven ost, 28% I o
) Naringsvarde
7 g bakpulver
15 gsalt Ndaring per port
4 g svartpeppar
60 g olja, till stekning \ FETT KOLHYDRATER PROTEIN

25,8 gram 37,5gram 18,2 gram

Till servering: ENERGI(K))  ENERGI (KCAL)

300 g Arla Ko® Eko Graddfil 1902 Kj 454 Kcal

150 g Arla® Pro Riven ost, 28%

130 g nachochips

200 g mild eller medium salsasés 0,5 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor
400 g tomater, fint tdrnad

400 g gurka, fint tarnad

250 g rédlok, finhackad

250 g paprika, fint tdrnad

150 g sallad

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77
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Mexikansk béngryta

LAS MER HAR

Méttande, véllagad, vegetarisk béngryta dér chilihettan gérna anpassas till era
gasters 6nskemal och smak. Toppa med en svalkande klick créme fraiche.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 10 port 1. Fras hackad L6k och finhackad vitlok pa medelvarme i olja ndgra minuter. Fras
med hackad chili och tarnad paprika nagon minut.

100 g gul 1ok 2. Tillsatt resterande ingredienser. L&t grytan sjuda ca 20 min. Smaka av med salt

15 g vitlok och mer kryddor om det behdvs.

40 g rapsolja, till stekning

ca 45 g grén chilipeppar Till servering:

300 g gula paprikor, térnad 1. Toppa grytan vid servering med gréddfil och koriander. Servera med ris.
150 g gron paprika, tarnad

500 g kokta kidneybdnor 20 maj 2018

250 g kokta svart bona . .

300 g majskom Néaringsvarde

10 kg krossade tomater Naring per port

500 g grénsaksbuljong
6 g kakao iy FETT KOLHYDRATER PROTEIN
6 g chilipulver 12,7 gram 72,1 gram 15,4 gram

6 g malen spiskummin
ENERGI(K))  ENERGI (KCAL)

% g paprikapulver 1957Kj 468 Kcal

3 g cayennepeppar

2 g malen koriander

10 g flytande honung 0,5 Kg COle per maltid exkL. tillbehor
1 lime, finrivet skal och saft

salt
Till servering:
500 g Arla Ko® Graddfil

20 g farsk koriander
600 gris

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 6 av 9



Ingredienser

Antal portioner: 10 port

200 g gul 16k, hackad

500 g skalad potatis, tdrnad

20 g rapsolja, till stekning

2 liter gronsaksbuljong

750 g broccoli, i bitar

5 dl Arla® Pro Matlagningsgradde, laktosfri
200 g Arla® Pro Riven ost, 28%

45 gvinager

12 gsalt

Till servering:

10 g krasse eller hackad persilja

10 skivor bréd

50 g Bregott® Normalsaltat smér & raps
10 skivor Arla® Edamer

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

L Arla]

Ost- och broccolisoppa

LAS MER HAR

En enkel och god soppa som mixas slat och ar populdr hos skolbarn i alla aldrar.
Osten gor soppan extra krdmig. Toppa soppan med krasse och servera garna med
en ostsmorgas.

Gor sa hir

1. Frés L6k och potatisi olja. Tillsatt buljongen och koka upp.
2. Lagg ner broccolin i buljongen. L&t koka tills allt & mjukt.

3. Mixa soppan slat. Tillsatt gradde och ost och varm under omrérning. Smaka av
med vindger och salt.

4. Toppa med krasse vid servering. Servera med ostsmdrgas.

03 april 2023

Nédringsvarde

Naring per port

\ FETT KOLHYDRATER PROTEIN
24,6 gram 32,8 gram 18,3 gram

ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)

1779Kj 425 Kcal

0,4 Kg COle per maltid exkL. tillbehor

Telefon: 0775-77 11 77
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Pasta med citron- och salviafars

LAS MER HAR

Kramig pastaratt med honsfarssas som kryddas med salvia, citron och svartpeppar.
Toppa med riven ost och t ex kryddig rucola.

Gor sa har

Ingredienser

AIEL PR ienEE Y Per: 1. Fras L6k, vitlok och morot i hélften av oljan. Ldgg at sidan. Bryn farsen smulig i

resterande olja. Vénd ner gronsakerna och salvia.

800 g pasta 2. Tills&tt créme fraiche och védrm under omrérning. Smaksétt med citronsaft, salt
och peppar.
Citron- och salviasas: 3. Koka pastan och servera med sésen, riven ost och sallad.

200 g gul L6k, hackad

15 g vitlok, finriven

400 g morot, grovriven . .
Naringsvarde

40 g olja, till stekning

600 g honsfars eller kycklingfars Néring per port

7 g torkad salvia

500 g Arla® Pro Latt creme fraiche N

45 g citronsaft 19,1 gram 67,6 gram 27,6 gram

6 g salt
2 g svartpeppar 2325Kj 556 Kcal

Till servering:
100 g Arla® Pro Ekologisk riven gratdngost
300 g sallad, texrucola

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77
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Vill du veta mer?

Scanna koden med din mobil eller kolla in pa
Kundportalen.

o
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Lank till oss

kund.arla.se

Arla Kundportal

Pa Arla Kundportal hittar du inspiration och kunskap om
mejeriprodukter tillsammans med aktuellt innehall och
smarta tjanster for dig som arbetar med mat eller mejeri.

Kontakta oss
E-mail: customerse@arlafoods.com
Telefon: 0775-77 11 77
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