- MANDAG

Ragflingegrot med
@ ﬂ FRUKOST rivet dpple och mjolk.
3 Fullkornsmacka med
25%av dage“ ost och morotsmar-

melad

=0,4kg [Uze

Raggmunkar toppade
med solrospesto och
riven prastost

@]

30% av dagen
=0,5kg [Dze

Gulartsfalafelrulle

Tl MIDDAG med hummus,
3 srirachamajonns,
30%av dage" picklad r6dlok och

gronsaker

=0,5kg [Uze

MELLANMAL

@T OVRIGT ATANDE

15 % av dagen

=0,2kg [l]ze

TISDAG ONSDAG

BYGD MED ART- 0CH BONODLING. En vecka med klimatbudget fran svenska filt.
TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

Havregrynsgrot Yoghurt med miisli. Havresmoothie med Havregrynsgrot med Ragflingegrot med Havrepannkakor

med lingonsylt, Ragbrod med skinka bar och solrosfron. lingonsylt, mjélk och rivet dpple och mjolk. med harligt ticke
mjolk Fullkornsmacka med igg Fullkornsmacka av keso och syltat
och dgg bonspread med ost och mo- apple

marinerad potatis

rotsmarmelad
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Eldosttoppad Saftig lasagne pa Timjansdoftande drt- Bondens omelett Morotssoppa med Bonbiffar med
kélsoppa med ragbrod linser med marinerade soppa, rotfrukter och med finskuren bonbrytbrod farskpasta och
och bonspread brytbonor flaskbog. Serveras med potatis toppad morotstzatziki

ragbrod. med artskott
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Notfars och Svartbonburgare Wok pd mathavre Tortillas med kryddiga  Minutstekt naturbetes- Hot Pot med
quinoabollar med med brod, picklad med tempeh pa gula kidneybonor, salsa biff med bakad spetskal, pumpa, honskatt,
ratatouille och r6d1ok, kélslaw, artor, toppad med och bondbonsmole & senaps och timjancréme ostronskivling
ugnsrostad potatis sveciaost och syrad kal gronsaksspett toppad med fron, serveras och bonor

med klyftpotatis
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Exempel pa mellanmal, snacks eller dryck som du kan vilja varje dag: 3 st ragbrod med bonspread eller 1 portion ugnspannkaka med dppelmos eller 5 bitar froknécke med
drthummus eller 4 koppar kaffe eller 20 svenska @pplen eller 500 g frukt & bér eller en rejil bit mérkchoklad.

LZ L U U T

11KGKOLDIOXIDEKVIVALENTER / VECKAPR SVENSKARAVAROR! Den hir
menyn harinriktningen pa det som kallas Bygd med drt-
ochboénodling i Sverige. Osédker pé vilken bygd du bor
i? P4 wwf.se/mat finns en forklarande karta!

Detta dr ett exempel pd hur man kan anvénda
révaror som kan odlas i dessa trakter, och samtidigt
klara One Planet Plates klimatbudget for mat pé 11 kg
koldioxidekvivalenter (CO2 e) per vecka.

Under varje ritt star en siffra. Siffran anger hur stor

klimatpaverkan ratten har, angivetikoldioxidekvivalenter.

Klimatavtrycket varierar fran olika middagar, men raknar
du ihop alla frukostar, middagar och mellanmél/6vrigt
dtande sd klarar de tillsammans “klimatbudgeten” for
envecka pa 11 kg koldioxidekvivalenter. Det innebar
att man kan dta maltider som paverkar klimatet mer vissa
dagar, om man andra dagar dter maltider som paverkar
mindre.

Recepten dr framtagna av Jens Vikingsson som ocksa
gjort klimat- och niringsberdkningarna i kostberak-
ningsprogrammet Mashie. Rétterna dr framtagna i
samarbete med LRF och WWF. Sugen pa att testa malti-
derna?Kollain WWFs receptbank wwf.se/receptbank.
Dér finns ocksa kraven for den biologiska mangfalden
for att fa kalla méaltiden f6r en One Planet Platemaltid.

WWE ONE
PLANET PLATE




