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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.

%1
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Bonsallad med koriander

LAS MER HAR

Blandade bénor med fin struktur som vands ihop med en smakrik dressing. Toppa
med farsk koriander eller om du har farsk bladpersilja 6ver. God som den &r pa en
salladsbuffé eller ihop med sriracha- och yoghurtdressing.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 2 kg 1. Vispa ihop dressingen.

2. Vand ihop bénor och dressing. Stré 6ver koriander vid servering.

2 kg blandade bénor
30 g hackad férsk koriander 03juli2018
Dressing: Nédringsvarde

135 grapsolja
50 g sambal badjak

Naring per kg

3 gsalt
\ FETT KOLHYDRATER PROTEIN
73,6 gram 144,4 gram 78,9 gram
ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)
6519Kj 1558 Kcal
0,6 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor
Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77
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Bonsallad med vitost

LAS MER HAR

Bonsallad passar alltid pa salladsbordet. Den hér &r smaksatt med rostad vitlok och
vitost och blir harligt krémig med hjélp av den turkiska yoghurten.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 2,8 kg 1. Blanda bénor med yoghurt och smaka av med salt.

2. Vand ner vitost, tomater och rostad vitlok.
10 kg blandade bonor (blandade kokta bénor)

600 g Arla® Pro Turkisk yoghurt
salt 10 maj 2022

3. Toppa garna med svartpeppar och persilja.

400 g Arla® Pro Vitost, tdrnad
200 g tomater, fint tarnad Néaringsvarde
40 g rostad vitlok

Néring per kg
Topping:
FETT KOLHYDRATER PROTEIN
gEGvmaleniSvaRipEppal 25,2 gram 95,8 gram 53,8 gram
70 g farsk persilja
ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)
3476 Kj 831 Kcal
1,1 Kg COle per maltid exkL. tillbehor
Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77
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Bonsallad med dapple

LAS MER HAR

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 10 port 1. Skélj bénor och kikértor och &t rinna av VL.

2. Blanda bénor och kikédrtor med purjoldk, épple, graslok, vindger och yoghurt.
400 g kidneybdénor, kokta
3. Smaka av med salt och peppar.
300 g stora vita bonor, kokta
300 g kikérter, kokta 16 oktober 2017
100 g purjolék, finstrimlad
600 g roda &pplen, tarnat Néringsvé rde

25 g farsk graslok, finhackad ..
Néring per port

60 g dppelcidervinager
100 g Arla® Pro Grekisk yoghurt

~, FETT KOLHYDRATER PROTEIN
salt och svartpeppar 1,3 gram 21,9 gram 8,1 gram

ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)
558 Kj 133 Kcal

0,1 Kg COle per maltid exkL. tillbehor

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77
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Champinjonsallad med 6rtolja

LAS MER HAR

Det &r viktigt att 6rtoljan fa dra i kylen minst en timme tillsammans med
champinjonerna, sa att smakerna hinner mogna. D& blir champinjonerna som
godast.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 2,4 kg 1. Dela champinjonernai kvartar.

2. Mixa 6rterna med oljan till en riktigt grén olja i en kannmixer. Smaka av med salt.

2 kg champinjoner R . . . .
3. Blanda ortoljan med champinjonerna. Lat dra minst 1 tim i kyl.

30 g grovskuren farsk graslok o .
4. Toppa med graslok vid servering.

Ortolja: 05juli 2018
100 g blandade farska orter, t ex bladpersilja och
basilika I o
Néaringsvarde
270 g rapsolja
6 g salt Naring per kg
\ FETT KOLHYDRATER PROTEIN
114,8 gram 22,9 gram 21,4 gram
ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)
5001 Kj 1195 Kcal
Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77
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Ingredienser

Antal portioner: 10 port

240 g vitkal, hyvlad

110 g morot, grovriven

180 g grona dpplen, Granny Smith, i julienne
70 g konc appeljuice

200 g Arla® Pro Kesella®kvarg

200 g majonnas

10 g salt

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

L Arla]

Coleslaw

LAS MER HAR

Klassiskt tillbehor till grillade ratter samt en sjalvklar del av salladsbordet pa
lunchrestaurangen. Variera den i det oéndliga med olika hyvlade grénsaker, t ex
blomkal, fankal eller purjolok. kvargen gor coleslawn frisk och krdmig pa samma
gang.

1. Blanda alla ingredienser och smaka av med salt.

Nédringsvarde

Naring per port

~
16,4 gram 8,7 gram 2,4 gram

795 Kj 190 Kcal

0,1 Kg COle per maltid exkL. tillbehor

Telefon: 0775-77 11 77

kund.arla.se Sidan8av 16



Cottage cheese med pesto och
tomater

LAS MER HAR

Italienska smaker med cottage cheese, som toppas med s6ta tomater i olika farger,
blir ett blickfang pa salladsbordet. Kép fardig pesto eller gér egen med lagrad ost
och solroskarnor.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 10 port 1. Blanda ihop cottage cheese och pesto. Toppa med tomater vid servering.

400 g KESO® Cottage cheese 03juli2018
100 g pesto
200 g delade korsbarstomater Néringsvéirde

Naéring per port

FETT KOLHYDRATER PROTEIN
7,2 gram 1,4 gram 6,7 gram

ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)

404 Kj 97 Kcal

0,1 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor

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

@ kund.arla.se Sidan 9 av 16



Cottage cheese med rédbetor och
kapris

LAS MER HAR

Ett proteinrikt tillbehdr som far vacker farg av inlagda rédbetor. Har kan du ocksa
addera térnade dpplen. Kapris ger pigg syra.

Gor sa hir

Ingredienser

Antal portioner: 10 port 1. Blanda cottage cheese, rédbetor, kapris och majonnas.

2. Stro dver persilja vid servering.
400 g KESO® Cottage cheese

95 g térnad inlagda rodbetor 03juli2018
65 g kapris
20 g hackad bladpersilja Néiringsvéirde

Naring per port

\ FETT KOLHYDRATER PROTEIN

1,8 gram 2,2 gram 5,6 gram

ENERGI(K)  ENERGI (KCAL)
199 Kj 48 Kcal

0,1 Kg COle per maltid exkL. tillbehor

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

PRO.

Ingredienser

Antal portioner: 10 port

600 g KESO® Cottage cheese
75 g srirachasas

6 g salt

15 g hackad farsk koriander

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

db

Cottage cheese med sriracha och
koriander

LAS MER HAR

Gott, enkelt och méattande proteintillbehdr med asiatiska smaker.

Gor sa har

1. Blanda cottage cheese med srirachasas. Smaka av med salt.

2. Stro dver koriander vid servering.

03juli 2018
Nédringsvarde
Naring per port
~, FETT KOLHYDRATER PROTEIN
2,6 gram 1,8 gram 8,2 gram
ENERGI(K))  ENERGI (KCAL)
266 Kj 64 Kcal
0,1 Kg COle per maltid exkL. tillbehor
Telefon: 0775-77 11 77
kund.arla.se Sidan 11 av 16



Ingredienser

Antal portioner: 10 port

3 dlolivolja

50 g farsk dill, plockad

500 g KESO® Cottage cheese
2 msk riven farsk ingeféra

salt och svartpeppar

Kontakta oss och fa svar pa dina fragor

L Arla]

Dillig cottage cheese med
ingefdra

LAS MER HAR

Smakfullt grént tillbehdr med dillolja och cottage cheese. Servera den sprackt, da
behaller oljan sin fina mérkgréna farg. Om den rérs ihop blir fargen ljusgrén.

Gor sa hir

1. Varm oljan till 60°. Sla den 6ver dillen och mixa till en knallgrén olja. Lat svalna.

2. Smaksatt cottage cheese med ingefara, salt och peppar. Ringla dilloljan 6ver och
vand ev runt.

06juli 2017

Nédringsvarde

Naring per port

\ FETT KOLHYDRATER PROTEIN
29,2 gram 1,5gram 6,9 gram

ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)

1223Kj 292 Kcal

0,2 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor

Telefon: 0775-77 11 77

kund.arla.se Sidan 12 av 16



Filmjolkssyrad morotssallad med
apelsin

LAS MER HAR

Morétter och apelsin ar en klassiker pa salladsbordet. Har blandas morétterna med
sGta russin och syras med filmjélk och apelsinjuice for att snabbt fa smak.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 20 port 1. Blanda morétter och russin. Hall pa filmjélk och apelsinjuice, blanda runt.

2. Toppa med persilja vid servering.
2 kg strimlad morot

200 g russin 04 juli 2018
5 dlArla Ko® Filmjolk
% dl apelsinjuice Nédringsvarde
1 dl bladpersilja -
Na&ring per port
FETT KOLHYDRATER PROTEIN
1gram 14,4 gram 1,8 gram
ENERGI (K)) ENERGI (KCAL)
312 Kj 75 Kcal
0,1 Kg COle per maltid exkL. tillbehor
Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 13 av 16



Frisk dppel- och sellerisallad

LAS MER HAR

En riktig klassiker pa vart salladsbord. Vi anvander réda applen flitigt tillsammans
med gronsaker, bdnor och i sallader. Det &r friskt och frascht. Nyttig cottage cheese
ger bra protein.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 10 port 1. Blanda alla ingredienserna. Smaka av med citronsaft, salt och peppar.

200 g rotselleri, finstrimlad 05juli2017

300 g applen, rott, tunt skivad

10 g farsk persilja, finhackad Néringsvérde

300 g KESO® Cottage cheese .
Naring per port

30 g citronsaft

salt och svartpeppar
FETT KOLHYDRATER PROTEIN

1,4 gram 6,2 gram 4,2 gram

ENERGI(K))  ENERGI (KCAL)
229 Kj 55 Kcal

0,1 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor

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

@ kund.arla.se Sidan 14 av 16



Fankalssallad med dpple

LAS MER HAR

Strimlad fankal och tunt skivat dpple. Vand i dpplena med hackad dill och vindgrett
precis innan servering, sa férblir salladen krispig och frasch. God ihop med
honungsyoghurt eller sriracha- och yoghurtdressing som ger lite sting.

Gor sa har

Ingredienser

Antal portioner: 25 port 1. Blanda fankal, dpple och dill.

2. Vispa ihop vindgretten och blanda med fankalssalladen. Stro Gver solroskarnor
2 kg strimlad fankal vid servering.

1 kg tunt skivat roda applen

100 g hackad dill 03juli2018
% dl saltrostade solroskarnor
Néringsvarde

Vinégrett: Naring per port
90 g rapsolja
30 g vitvinsvinager \ FETT KOLHYDRATER PROTEIN
6 g salt 4,6 gram 6,2 gram 2,6 gram

ENERGI(K))  ENERGI (KCAL)

320 Kj 76 Kcal

0,1 Kg COlle per maltid exkL. tillbehor
Kontakta oss och fa svar pa dina fragor Telefon: 0775-77 11 77

@ kund.arla.se Sidan 15av 16



Vill du veta mer?

Scanna koden med din mobil eller kolla in pa
Kundportalen.

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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