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O n Ragflingegrot med
rivet dpple och mjolk.
FRUKOST Fullkornsmacka
25% av dagen med ost och

morotsmarmelad

=0,4kg COe

Raggmunkar toppade

med solrospesto
och riven

vasterbottenost.

Ol wns

30 % av dagen
=0,5kg CO,e

Gulértsfalafelrulle
O ﬂ MIDD AG med hummus,

srirachamajonnas,
30 % av dagen picklad rodlék och
= 0,5 kg [UZE gronsaker

MELLANMAL
O T GVRIGT ATANDE
15 % av dagen
=0,2kg CO,e

Algfirsbullar Svartbonburgare
med graddsas, med brod, picklade
kokt potatis och lingon, grevéost,

kélslaw och marinerad
potatis

rarorda lingon

SKOG- 0CH MELLANBYGD. En klimatsmart vecka med mat fran svenska filt.
- minong | msoas | owsoag | tomsos | memas | wGRmas [ sonoas |

Havregrynsgrot Yoghurt med Havresmoothie med Havregrynsgrot Ragflingegrot med Dinkelpannkakor
med rarorda lingon, miisli, rAgbrod med bar och solrosfron. med lingonsylt, rivet dpple och mjolk. med harligt
mjolk och dgg rokt skinka Fullkornsbrod med mjolk och dgg Fullkornsmacka ticke av hjortron
bonspread med ost och morots- och keso

marmelad

gronsaksspett
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Kramig lantsoppa Odlarens lasagne Timjansdoftande Bondens omelett Potatis- och Rostade rotfrukter
med ortfarskost pa pé rotselleri och morot artsoppa, rotfrukter med purjolokssoppa med med Ortpasta
knéckebrod med picklade och flaskbog. Serveras mandelpotatis bonbrytbrod och och
gulbetor med ragbrod. och getost skinka rodbetstzatziki
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Wok pa havre, - Tortillas med Minutstekt HotPot med pumpa,
tempeh pa kryddiga graartor, naturbetesbiff med farostcréme,
gula drtor och salsa, saftig rostad broccoli, fron, ostronskivling och
rotfruksstrimlor bondbonsmole och vitlokscréme och quinoa

Klyftpotatis
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Exempel pa mellanmal, snacks eller dryck som du kan vélja varje dag: 3 st ragbrod med bonspread eller 1 portion ugnspannkaka med dppelmos eller 5 bitar froknacke med
arthummus eller 4 koppar kaffe eller 20 svenska @pplen eller 500 g frukt & bér eller en rejal bit morkchoklad.

POVvvoww

11 KG KOLDIOXIDEKVIVALENTER / VECKA PA SVENSKA RAVAROR! Den hér
menyn har inriktningen pa det som kallas Skogs- och
mellanbygd i Sverige. Osdker pa vilken bygd du bor i?
P& wwf.se/mat finns en forklarande karta!

Detta ér ett exempel pi hur man kan anvénda ravaror
som kan odlas i dessa trakter, och samtidigt klara One
Planet Plates klimatbudget for mat pa 11 kg koldioxid-
ekvivalenter (CO2 €) per vecka.

Under varje ritt star en siffra. Siffran anger hur stor kli-
matpaverkan ratten har, angivetikoldioxidekvivalenter.
Klimatavtrycket varierar fran olikamiddagar, men raknar
du ihop alla frukostar, middagar och mellanméal/6vrigt
dtandeséklarardetillsammans “klimatbudgeten” f6ren
vecka pa 11 kgkoldioxidekvivalenter. Detinnebér att man
kan dta maltider som paverkar klimatet mer vissa dagar,
om man andra dagar dter maltider som paverkar mindre.

Recepten ar framtagna av Jens Vikingsson som ockséa
gjortklimat- och naringsberdkningarnaikostberaknings-
programmet Mashie. Ritternadr framtagnaisamarbete
med LRF och WWF. Sugen pé att testa maltiderna? Kolla
in WWFsreceptbank wwf.se/receptbank. Dér finns ocksa
kraven for den biologiska méngfalden for att fa kallamal-
tiden for en One Planet Plate-maltid.

WWE ONE
PLANET PLATE \_'{




