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Marina Ridde, Erica Djup och Miriam Lange Balman, Kristinehamns kommun, skapar recept for projektet. Fotograf: Jessica Anderson.



FORORD

Nir vi borjade skissa pa det hir projektet hade vi tva utgdngspunkeer. Vi ville koppla ihop
malen i En livsmedelsstrategi for Sverige med totalforsvarets behov. Vi sig en potential att
etablera kriskost som ett nytt marknadssegment f6r nirproducerade livsmedel och samtidigt
stirka livsmedelsberedskapen. Det passade bra med att Krisberedskapsveckan 2022 skulle ha
tema livsmedelsforsorjning. Projektidén uppstod under ett samtal med dévarande kostchefen
i Kils kommun. Kils kommun var tidiga med att gora en beredskapsplanering for sina kok.
Nir de gjorde matsedlar med kriskost visade det sig vara svart att hitta kriskost som var lokalt
producerad eller svensk. Inte ens svenskt torrmjélkspulver fanns att kopa. P4 menyn fanns
tonfisk och risotto i brist pd annat och varken tonfisk eller ris kan produceras i Varmland.
Koken i de virmlindska kommunerna har ett stort intresse och engagemang for att arbeta
med nirproducerade livsmedel och en héllbar livsmedelskedja.

Samarbetsprojektet Kriskost med kort livsmedelskedja planerades och genomfordes under
2020-2022. Bade Coronapandemin och kriget i Ukraina har gjort arbetet mer akeuellt.
Projektet har genomforts av Lansstyrelsen Virmland i samarbete med Kils kommun, Karlstads
kommun, Kristinehamns kommun och Riddningstjinsten i Karlstadsregionen. Det ir
kostchefer, koststrateger, kockar och sikerhetssamordnare som deltagit frin kommunerna.
Alla recept har skapats av kockar i de tre kommunerna. Livsmedelsverket och Nifa — bransch-
foreningen f6r virmlindska matfSretag, har ocksé deltagit i projektgruppen. Vi vill tacka alla
medverkande f6r allt engagemang inf6r en svar utmaning. Pa grund av Coronapandemin har
alla projektméten skett digitalt vilket varit en utmaning i sig.

Projektidén var helt ritt for ett samarbetsprojekt. Vi har verkligen behévt utnyttja alla vira
gemensamma kompetenser och kontakter for att komma framat. Samma sak giller for fort-
sittningen. For att fler féretag ska vilja producera kriskost som ir nirproducerad och har en
hallbar affirsmodell, dé krivs bide samarbete och engagemang. En viktig insike dr hur 3 livs-
medel som produceras i Sverige och som dven fungerar som kriskost. Det avser bade utbud
och volym. Fér att minska sdrbarheten behovs ett fortsatt arbete med produktutveckling.

Det hir delprojektet 4r en del av ett stdrre projeke Insatser for att uppfylla de nationella malen
i livsmedelsstrategin. Projektet finansieras av Landsbygdsprogrammert.

Georg Andrén
Landshévding

Ylva Gustafsson Louise Rapplihn

Processledare Livsmedelsstrategin Handliggare risk och sikerhet



KRISKOST AV NARPRODUCERADE,
SVENSKA LIVSMEDEL

| den hér skriften har vi samlat recept for 15 goda och naringsrika ratter
tillagade av kriskost. Vi vill inspirera bade hushall och offentliga kok att ha ett
krisberedskapslager som bestar av svenska livsmedel producerade sa néra
som mojligt. Det minskar sarbarheten.

Vad ar kriskost?

Kriskost dr, enligt projektets valda definition, livsmedel som kan lagras utan kyla i minst tre
manader. Det giller bdde rdvaror och sammansatta livsmedel. Produkter som kan lagras i
rumstemperatur dr ofta torkade, konserverade eller syrade. I projekeet har vi dven kravet att alla
kriskostprodukter ska finnas att kopa pa marknaden.

Vi har dven lagt till kravet att kriskosten ska vara fran Sverige. Ravaran ska vara svensk och
foradlingen ska ske i Sverige. Vi 6nskar act produkterna ska vara odlade och foridlade si nira som
mojligt, helst nirproducerade i Virmland. Kryddor och salt har vi undantagit och utgar fran att

de finns i koken.

Vi bérjade med att inventera vilka livsmedel som uppfyller vara krav pa kriskost. Direfter var
utmaningen att skapa recept och méltider av dessa livsmedel. Recepten ir skapade for att kunna
anvindas bide av enskilda hushall och offentliga storkdk. I recepten anges om respektive ingrediens
kommer fran Sverige eller ar nirproducerad. Med nirproducerad avses att det finns produkter
fran Virmland eller ndromridet i angrinsande lin.

Svenskt och narproducerat ar viktigt vid en kris

I ménga sammanhang nir man pratar om krisberedskap, hemberedskap eller "prepping” tipsas
om limpliga livsmedel att lagra hemma. En férvinansvirt stor andel av dessa livsmedel 4r
importerade till exempel ris, nudlar, couscous, konserverade tomater, bonor, tonfisk, torkad fruke,
torkade notter och choklad. Minga gar inte ens att producera i Sverige pa grund av klimatet. Med
projektets krav pa svensk- och nirproducerad kriskost giller det att se méjligheter och tinka nytt.

Om vi vill ha méjligheten att kdpa svenska livsmedel under en kris, d méste vi kdpa svenska
livsmedel till vardags. Om efterfragan ir f6r lig blir det olénsamt for foretagen att producera med
konsekvensen att produktionen upphér.

Transporter dr en sirbar del av livsmedelskedjan pa flera olika sitt. Drivmedel 4r en importvara
och vid en kris kan stingda grinser innebira transportstopp. Elektronisk kommunikation,

till exempel internet, kan sluta fungera vid bortfall av el eller nigot annat. D4 gar det inte att
bestilla livsmedel varken till butiker eller storkék. Utan fungerande transporter och elektroniska
kommunikationer téms butikerna pa varor inom ett fital dagar.

Att ha en planering och ett beredskapslager med kriskost 4r ett sitt att kdpa tid vid en kris och
dirmed minska sarbarheten och belastningen for samhillet. Beredskapslagrets storlek behéver

anpassas till antalet personer i hushallet eller som storkéket serverar.



Sérbarheten minskar om det finns manga olika livsmedelsproducenter med god spridning éver
hela landet. Manga alternativa anliggningar som kan oka eller stilla om sin produktion ger en
riskspridning och minskad sarbarhet i samhillet. Vid en lingre kris r det troligtvis enklare att
uppritta alternativa forsorjningskedjor. Dirfor dr det av yttersta vike att odling och f6ridling av
livsmedel finns i Virmland och i Sverige.

Hallbarhetsperspektiv

Projektets utgangspunke ir atc kriskost lagras i ett utdkat omsiteningslager, bade i hushéllen och

i offentliga kok. Tanken ir inte att kriskosten ska vara ndgot som ligger i en lada, lingt bort fran
koket. Da ar det stor risk att kriskosten gloms bort, blir gammal, slings och didrmed 6kar matsvinnet.
Tanken ir att det ska finnas tillricklig mycket kriskost hemma, att dessa produkter aldrig tar slut
och att lagret hela tiden omsitts. Tank pé att vid en krissituation géller det att forst dta upp de
farska eller frysta livsmedel som finns hemma, innan dessa blir daliga.

Ur ett hallbarhetsperspektiv har kriskosten flera positiva effekter. Transportbehovet minskar
bade nir vi viljer nirproducerat och for att torra produkter har ligre vikt och volym. Kyl- och
frystransporter behovs inte for kriskost. Elanvindningen ir lagre for lagring av livsmedel i
rumstemperatur jamfore med kyl- eller frysférvaring.

Att laga mat under en kris

En snabb tillagningsprocess ir en fordel om el eller brinsle ir en bristvara. Snabb tillagning far
vi med skurna smabitar i en pytt, wok eller soppa. Vissa recept kan tillagas utomhus, éver 6ppen
eld, kanske pa en grill eller en stekhill tcyp Muurikka. Stormkok, gasolspis och kokvagn dr andra
alternativ till elspisen. Passa pé att anvinda dessa som 6vning nir det inte 4r kris. Att vilja
matvaror som kriver liten vattenmingd for tillagning eller kan Ztas utan tillagning 4r andra

rekommendationer. Lis mer pd krisinformation.se.

Allergener

Vi har redovisat vilka allergener som forekommer i respektive méltid. Om du ir allergisk bor du
sjilv kontrollera innehéllet pa forpackningarna. For allergiker dr det viktigt att tdnka igenom sin
hemberedskap eftersom det kan bli svart att hitta specialkost i en krissituation.

Det finns inga farska livsmedel att skérda om det blir kris under senhést, vinter eller var.


http://krisinformation.se

Risotto
pa havreris

Kristinehamns kommun
Recept: Marita Boholm Feto: Miriam Lange Balman

Gor sa hér

Koka havreriset enligt anvisning pa paketet. Ligg den
torkade svampen i en gryta och lat den koka ca 10 min
(ta sd mycket vatten sd det ticker svampen). Riv mordt-
terna grovt, finstrimla alla 6vriga gronsaker och finhacka
vitloken. Blanda med curry och salt. Fordela blandningen
i en form eller ett bleck, ringla éver oljan och tillaga i ugn,
200 grader i ca 10-15 minuter. Blanda det kokta havreriset
med de rostade rotfrukterna, svampen och den slantade 6l-
korven. Smaka av och tillsdtt eventuellt mer salt och curry.
Servera med knickebrod, lite citronmajonnis och sprinkla
spirulinaflingor éver maten for smak och extra niring.

Kockens tankar kring ratten

Det &r en smakrik och god lattlagad matratt.
Det &r ocksa en ratt med mycket langsamma
kolhydrater som gor att man far mer energi
och en langre méattnadskansla.

=\ Alternativ tillagning
r

Denna ritt gir utmirke att tillreda pa en stekhall.

i E Allergener
Spannmal, som innehaller gluten, selleri.

Risotto pa havreris

4 port
2,5dl
Ist
Ist
2st
5dl
5dl
L5dl
1dl

4 klyftor
1tsk
1tsk

4 msk
Ist
4 "nypor”

100 port
6,21
3kg
3kg
8kg
8kg
8kg
3kg
251

10st

154l

154l

3dl

25 st

100 "nypor”

Ingredienser

Havreris — fran Sverige
Gul Ik — narproducerad
Rod 16k — nérproducerad
Mordétter — ndrproducerad
Rodkal — narproducerad
Vitkal - narproducerad
Rotselleri — narproducerad

Torkad skogssvamp,
Karl-Johan eller annan matig
svamp — narproducerad

Vitlok - narproducerad

Curry

Salt

Rapsolja - narproducerad
Torkad 6lkorv — narproducerad
Spirulinaflingor — nérproducerad
Citronmajonnas - fran Sverige

Knackebrod — narproducerat



BoveteOtto med nygraddat pannbréd

4port 100 port Ingredienser

4dl 101 = Bovetekarnor — narproducerad
Minst 20 kg Blanda valfritt av rotfrukter/gronsaker
800 gr - narproducerade. (ex. kal, ok,
rotselleri, palsternacka, morot, rotbeta)
2 msk Ca7dl Rapsolja - narproducerad
1 msk Ca3dl Dragon, torkad
1 msk Ca3dl Vinager - fran Sverige
0,5l Cal5l+  Torkade trattkantareller eller annan
1dl 2|vatten  svamp - narproducerad. Vattnet ar
vatten for blotlaggning av svampen

Ltsk Calbdl Salt
0,5 tsk Ca0,55dl  Svartpeppar, grovmalen
5dI 1251  Vatten

4dl 101 = Eventuellt kidneybdnor fardigkokta/
konserverade — fran Sverige

BoveteOtto med
nygraddat pannbrod

Kils kommun
Recept och foto: Maja Hallberg

Gor sa har

Borja med att ligga de torkade trattkantarellerna i vacten.
For ihop alla ingredienserna till pannbrédet i en bunke,

lat vila overtickt under tiden du tillreder bovetekirnorna.
Skélj bovetekirnorna noggrant och lit vattnet rinna av.
Skala och strimla eller hacka sedan rotfrukterna och gron-
sakerna du ska anvinda dig av. Hill av blotlaggningsvattnet
frin svampen. Hetta upp en gjutjarnspanna/gryta och till-
stt olja. Fris rotfrukterna, gronsakerna, svampen och alla
kryddor i ca fem minuter. Tillsdtc bovetekidrnorna, vatten
och vindger. Ror runt och ligg pé ett lock. Sjud pi svag virme
i ca 10-15 minuter, rér om nigon ging. Smaka av och
tillsitt eventuellt mer kryddor, vindger och kidneybénor.

Fortsitt med pannbrodet under tiden som BoveteOtton
sjuder. Dela degen i tio lika stora bitar och forma till runda
bollar som du kavlar ut till rundlar. Virm upp en gjutjirns-
stekpanna och stek pannbréden, vind nir brodet fice nagra
bruna flickar. Forvara det stekta brodet vl ticke av en
handduk till servering.

=\ Alternativa tillagningsmetoder
\ly

BoveteOtton kan tillagas pé stekhill och i gryta
ver alternativ virmekilla. Pannbrédet kan
griddas pa stekhill eller motsvarande.

i E Allergener
Spannmal som innehéller gluten.

Pannbrod

CalOst CalOOst Ingredienser
50g 500g Rapsolja — nérproducerad
5dl 1251 Vetemjol — narproducerat
2 tsk Ca3,5dl Bakpulver —fran Sverige
1tsk Calbd Salt
2,5dl Ca6,51 Havredryck - fran Sverige



Bullens korv med
bakade korvbrod

Karlstads kommun
Recept och foto: Markus Arvidsson

GOr sa har

Korvbrod: Sitt ugnen pé 250 grader. Blanda vetemjél,
bakpulver och salt i en bunke. Blanda olja och vatten och
hill det 6ver mjolblandningen. Ror ihop allt till en lite
kladdig deg. Rulla degen i vetemjsl och dela den i 20/200
lika stora bitar. Rulla varje degbict till ett korvbrod med
mjolade hinder. Ligg dem pa en plic med bakplatspapper.
Gridda bréden mitt i ugnen i 11-13 min. Lt dem svalna
pé platen. Virm korven efter eget tycke. Servera med picklad

r6d1ok och svensk hackad gurka.

Picklad rodlok: Tillred dagen innan.

Blanda honung, dttikssprit och vatten. Virm i kascrull «ills
honungen l6ser sig. Ta bort fran virmen. Skala och skiva
16ken i ringar. Hall den avsvalnade lagen 6ver loken.

Kockens tankar kring ratten

Enkel och uppskattad lunch.

Alternativa tillagningsmetoder

Y De gér dven bra att gridda korvbréden pa
grillen (ligg pé locket under griddningen) eller
pa stekhill, men var forsiktig sa att inte virmen
brinner bréden underifran.

i E Allergener
Spannmal, som innehaller gluten, mjélk och

mjdlkprodukeer (inklusive laktos), senap.

Bullens korv med bakade korvbrod

4 port
Ca 20 brod

11

I msk
1tsk
4 msk
5dl

8 st

1dl

100 port
Ca200brod Ingredienser

101 Vetemjol - narproducerat
1,5dl  Bakpulver —fran Sverige
05dl  Salt

6dl  Rapsolja - narproducerad

51 Vatten

200 st Varmkorv, helkonserv - fran
Sverige

2,51 Hackad gurka (inlagd) — fran
Sverige

Picklad roédlok for ca 20 korvar

Mangd
2st
1dl

15dl
05dl

10

Ingredienser

Lok, rod eller gul — nérproducerad
Honung - narproducerad

Vatten

Attikssprit — fran Sverige



Kolbullar med torkat kott och rarorda lingon

4 port
5dl
2dl
1dl

Ca0,5dl
40g

6 msk

100 port
1251

51

251

Call
1kg

3kg

Ingredienser
Vatten
Vetemjol — narproducerat

Varmlandskt skradmijol -
narproducerat

Rapsolja — nérproducerad

Rokt, torkat och flingat kott —
narproducerat

Rérorda lingon — fran Sverige

1

Kolbullar med torkat
kott och rarorda lingon

Kils kommun
Recept och foto: Maja Hallberg

Gor sa hér

Vispa ihop vatten, vetemjsl och skridmjsl. Lit smeten std
i ca 30 minuter. Strimla det torkade kdttet. Virm en stek-
panna av gjutjirn till medelvirme, tillsitc 1 msk rapsolja
och ligg i ca 10 g av det torkade kéttet och lat frisa en kort
stund. Hall pd 2 dl av kolbullesmeten 6ver kottet. Fortsite
act steka pa medelvirme tills kolbullen 4r gyllenbrun. Nir
nistan all smet stelnat viind kolbullen och stek pd andra
sidan tills den 4r hirligt gyllenbrun. Upprepa tills smeten
ar slut. Lagg upp kolbullarna pa tallrikar och servera med
rarorda lingon.

Det gir lika bra att vilja olkorv till den hir ritten eller att
gora en kolbulle utan kott.

Kockens tankar kring ratten

En matratt med fa ingredienser
som haller dig matt [ange!

=2\ Alternativa tillagningsmetoder
\lly

Kolbullarna kan stekas i stekpanna pa grillen eller
over oppen eld, med galler att stilla pannan pa.

f E Allergener
Spannmal, som innehaller gluten.



Lupingryta med
rostade rotfrukter

Karlstads kommun
Recept och foto: Tommy Herrgard

Gor sa har

Blstigg lupinbénorna i minst 8 timmar, helst ett dygn.
Skala och hacka loken, morétterna och palsternackan i
mindre bitar. Fris [oken i oljan tills den 4r mjuk, tillsitt
direfter mordtterna och palsternackan och fris i ytter-
ligare 2-3 minuter. Hill av blotliggningsvattnet och skélj
lupinbénorna. Tillsdce lupinbénorna, det havrebaserade

alternativet till matlagningsgridde, vatten och salt i grytan.

Blanda en toppredning av vatten och vetemjsl och tillsitt
redningen i den kokande grytan. Lac allt koka pa svag
viarme i ca 20 minuter, rér om dé och d& och smaka av.
Dela eller klyfta valfria rotfrukter och rosta dessa tills de
ir mjuka. Krydda girna innan, men vinta med att salta
tills efterat.

Det gar dven bra att servera lupingrytan tillsammans
med pasta.

Lupingrytan kan omvandlas till en soppa genom att oka
mingden vitska i receptet. Behdll soppan med bitar eller
mixa den sldt — det viljer du.

Kockens tankar kring ratten

Lupinbéna ar en gammal baljvéxt som
tidigare har funnits i svensk matlagning och
med tanke pa den héga proteinhalten och
den goda smaken, fortjanar att komma
tillbaka i vardagsratter.

Alternativa tillagningsmetoder

=

Kan lagas i gryta 6ver 6ppen eld eller
pa stormkok.

Allergener

/N

Spannmal, som innehaller gluten, lupin.

Varning

Lupinbéna 4r en akergroda och ska inte forvixlas med
blomsterlupin som vixer vilt i Sverige och ir giftig att dta.

Lupingryta med rostade rotfrukter

4 port 100 port Ingredienser
2dl 51 Lupinbona - fran Sverige
2st 50st = Gullok - narproducerad
4 st 100st = Morot - narproducerad
2st 50st = Palsternacka — narproducerad
0,5dl 1,251  Rapsolja — nérproducerad
5dl 12,51 Havrebaserat alternativ till mat-
lagningsgradde 10 % - fran Sverige
0,75l 191 Vatten
4 tsk 47dl Salt
0,75l 191  Vetemjol (till redning)
0,5dl 1,251 Vatten (till redning)

Valfria rotfrukter for rostning

12



Makrillpanna
4port 100 port
4 burkar 100 burkar
al2bg alz2bg
Ca6-8st 20 kg
(800¢)
0,5-1dl Cal-2|
Ist 2kg
Ist 2kg
1-2st 3.5kg
I msk 2dl
15-2,5dl 4-6|
1,5 tsk 15dl
1tsk 0,754l
4-8 st 2kg
skivor

Ingredienser

Makrill i tomatsas - fran Sverige

Konserverad potatis — fran Sverige

Spad fran konserverade potatisen
Gul 16k — narproducerad
Palsternacka - narproducerad
Morot - narproducerad

Rapsolja — nérproducerad

Havrebaserat alternativ till mat-
lagningsgradde 10 % - fran Sverige

Salt
Svartpeppar, grovmalen

Knackebrdd — nérproducerat

13

Makrillpanna

Kils kommun
Recept och foto: Maja Hallberg

Gor sa har

Skala och hacka 16k, morot och palsternacka. Oppna
burkarna med makrill och potatiskonserven. Hill av
potatisen och spara spadet. Om du har hel potatis sa
skiva/dela potatisen i mindre bitar. Sitt en panna pa
medelvirme, hill i rapsolja och tillsite 16k, morot och
palsternacka. Lit frisa ndgra minucer, tllsice hilften av
potatisen, krydda och vind runt och bred ut som ett
bottenlager i pannan. Fordela makrillen i pannan och
toppa med resten av potatisen. Hill pd det havrebaserade
alternativet till matlagningsgridde. Lit sjuda i svag virme
med lock pa i ca tio minuter och vind forsiktig runt ndgon
ging under tiden. Servera med knickebrod.

Kockens tankar kring ratten

En snabblagad matratt som gors i en panna.
Har du tillgang till ugn sa kan du satta in
pannan/formen i ugnen. Anvand de rotfrukter
du har tillgang till. Du kan erséatta det havre-
baserade alternativet till matlagningsgradde
med annan vatska till exempel mer av spadet
fran konserverade potatisen och havredryck.

Alternativa tillagningsmetoder

Fungerar bra att tillaga pa stekhill eller i panna
pa grillen.

Allergener

/N

Spannmal, som innehaller gluten, fisk.



Potatis- och loksoppa

Karlstads kommun
Recept: Karlstads kommun Foto: Elisabet Rabe

Gor sa har

Koka potatis och palsternacka, mixa och koka upp
igen tillsammans med havrebaserat alternativ till
matlagningsgridde. Spid med mer vitska vid behov.
Strimla vitkdl och morot, tirna 16k och vitlok. Fris
detta tillsammans med timjan. Toppa sen pa soppan.

Soppan kan dven goras med tirnade gronsaker utan
att mixas. Servera med knickebrsd.

Kockens tankar kring ratten

Kramig och god soppa som ocksa kanns
extra matig med grénsakstoppingen.

Alternativa tillagningsmetoder
7 Kan tillagas i gryta éver 6ppen eld eller pd
stormkok.

Allergener

/N

Spannmal, som innehaller gluten.

Potatis- och lIoksoppa

4port 100 port Ingredienser
240g 6kg Potatis - narproducerad
240g 6kg Palsternacka — narproducerad
6-8dl 151 = Vatten
15dl 4|  Havrebaserat alternativ till mat-
lagningsgradde 10 % - fran Sverige
80g 2kg  Morot - narproducerad
80g 2kg  Vitkal - narproducerad
10g 250¢g  Gullok — narproducerad
5g 125g  Vitlok — narproducerad
Smakaav Smakaav = Salt, peppar, vitlokspulver, timjan
med med
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Knackebrod — narproducerat



Potatis- och
graartshullar
med lingon

Karlstads kommun
Recept: Karlstads kommun Foto: Elisabet Rabe

Gor sa har

Ligg gradrten i blot i kyla en dag innan tillagning.
Skala och tdrna potatisen i mindre bitar och koka
potatisen. Mixa och blanda med potatismjolet och spid
med havrebaserat alternativ till matlagningsgridde och
eventuellt vatten till en sldt smet. Tillsdtt mixade gradre,
stek pa svag virme i olja till en temperatur pa 85 grader.
Serveras med lingonsylt.

Grairtorna behéver inte kokas innan de mixas, men de
behéver virmas upp till 85 grader for att lektinerna ska
forsvinna. Lektiner dr en grupp av protein som finns i alla
torkade och firska baljvixter.

Kockens tankar kring ratten

Potatis- och graartshullar med lingon Fin smak och textur med graart i smeten.

4 port 100 port Ingredienser

lkg 25kg = Potatis mjolig — narproducerad

Alternativa tillagningsmetoder

L Kan stckas i stekpanna pé grillen eller éver 6ppen
Salt, [6kpulver, vitpeppar eld, med galler att stélla pannan pa. Kan dven
tillagas pa stormkok.

2dl 51 = Graart - fran Sverige

Potatismjol — fran Sverige

0,5dl 11 Havrebaserat alternativ till mat-
lagningsgradde 10 % - fran Sverige
Allergener
Smaka av med salt och peppar i . .
Spannmal, som innehaller gluten.
200g 5kg  Lingonsylt - narproducerad
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Vita bonbiffar i
tortillabrod med
vitkalssallad och
gronkal

Kils kommun
Recept och foto: Maja Hallberg

Gor sa har

Vetetortillas: Mit eller vig upp alla ingredienser, kndda
degen pa lag hastighet i fem minuter, knidar du for
hand gor du det i ca 10 minuter. Lit degen vila 6ver-
ticke, helst ett dygn men minst trettio minuter. Dela
degen i tio lika bitar (f6r 4 portioner). Rulla bitarna
runda och kavla ut tunt dll storleken av en stekpanna.
Stek tortillabréden pa nist hogsta virmen, ett i taget.
Vind bréden si fort de fite lite firg. Gridda hellre lite
for kort tid — broden blir hirda om de steks f6r linge.
Forvara tortillabroden vil inlindade i en handduk.

Bénbiffar: Hill av bénorna i en sil och spara spadet.

Skala l6ken och palsternackan. Finhacka loken och grov-
hacka eller riv palsternackan. Hacka/mosa de vita bénorna.
Blanda ihop dessa ingredienser till en formbar smet och
gor ett provstek av lite smet. Provsmaka. Om det behovs,
tillsdte mera kryddor och justera konsistensen pi smeten
med mer spad eller potatismj6l. Nir du 4r n6jd — forma
smeten till ca sexton biffar for fyra portioner. Virm upp en
stekpanna i gjutjirn pa medelhog virme och tillsitt rapsolja.
Stek bénbiffarna gyllenbruna.

Gronkal: Riv gronkélen i sma bitar, virm en stekpanna till
medelvirme tillsitt rapsolja och flingsalt. Fris gronkalen
nigra minuter och ligg upp pa torkpapper for att rinna av.

Vitkélssallad: Strimla vitkélen och ldgg i en bunke, tillsdtt
rapsolja, vindger och kryddor. Blanda.

Vid servering: Fyll ett tortillabréd med vitkalssallad, ligg
pa tva bonbiffar, toppa med gronkal, vik ihop och it

Listor med ingredienser finns pa nista sida.
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Kockens tankar kring ratten

Detta dar en matratt som varieras efter sdsong
och vad som finns att tillga. Byt ut bénorna/
gronsakerna till andra och toppa med till
exempel skott av nasslor, spenat, mangold,

=

/N

solrosskott eller groddar.

Alternativa tillagningsmetoder

Bade tortillabréden och bénbiffarna funkar fint
att steka pé stekhill.

Allergener

Spannmal, som innehaller gluten.



Vita bonbiffar

4 port
4dl

3dl

1dl
0,5-1dl
2 msk
2 tsk

1 msk
1krm
Ist

Ist

Ist

Ca750g
smet

1tsk
0,5tsk

100 port
6 kg

2,5kg
15-21
1,25-251
051
15dl

3dl
0,5dl
3kg

3kg

3,5 kg

Cal8kg
smet

0,54l

1 msk

Ingredienser

Vita bonor kokta/konserverade —

fran Sverige

Havregryn - fran Sverige
Spad fran vita bénorna
Potatismjol - fran Sverige
Rapsolja - narproducerad
Salt

Timjan, torkad
Svartpeppar, grovmalen
Gul Ik — narproducerad
Rod [6k — narproducerad

Palsternacka — narproducerad

Gronkal, att garnera med -
narproducerad

Rapsolja - narproducerad

Flingsalt

Vetetortillas

10 st

500 greller
ca8dl

0,5tsk
1,5tsk
30g

270 g eller
ca3dl

Vitkalssallad

100 st
5kg

30g
758
300g
2,7kg

Méngd Ingredienser

Ingredienser

Vetemjol — narproducerat

Salt
Bakpulver — fran Sverige
Rapsolja — narproducerad

Vatten

500g  Vitkal - narproducerad

0,5dl | Rapsolja — nérproducerad

1tsk @ Salt

2msk Vinager - fran Sverige

1krm  Grovmalen svartpeppar

ltsk = Salladskrydda

17



Norrlandspolsa med
stekt agg, inlagda rod-
betor och kokt potatis

Karlstads kommun
Recept och foto: Markus Arvidsson

Gor sa har

Virm Norrlandspolsan i stekpanna eller kastrull eventuellt
med lite vatten. Koka potatisen. Stek dggen i stekpanna
med olja. Servera med rodbetor.

Kockens tankar om ratten

Polsa ar en klassiskt norrlandsk matratt som
har varit vardefullt under manga kriser. Det
hdga naringsvardet och den enkla tillagningen
borde vara incitament for att den aterinfors
som vardags husmanskost.

Alternativa tillagningsmetoder
\ Kan lagas over 6ppen eld eller pd stormkok.

& Allergener
Spannmal, som innehaller gluten, dgg, selleri.

Norrlandspolsa med stekt agg

4 port 100 port Ingredienser

2 burkar 50 burkar eller  Norrlandspélsa, helkonserv -
storre variant ~ fran Sverige

4st 200st  Agg - narproducerade
8 st 25kg  Potatis — narproducerad
50g 1,25kg  Inlagda rodbetor - fran Sverige
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Rotfrukt- och svampblinier med lufttorkad skinka

4 port
50g
50g

100g
100g
2,5dl

Ldl

Ldl
15 tsk
4 st

3 msk
300g
150¢g
75g
30g
15g
Ttsk
200g

100 port
1,250 kg
1,250 kg

25kg
25kg
6,251

251

251

4 msk
100 st
11

75 kg
3,750 kg
1,875 kg
750g
3758
1,2 msk
5kg

Ingredienser

Varmlandskt skradmijol — narproducerat

Havremiol alt havregryn/skradmijél -
fran Sverige

Bovetemijol — narproducerat
Vetemjol - narproducerat
Havredryck - fran Sverige

Havrebaserat alternativ till mat-
lagningsgradde 10 % - fran Sverige

Alkoholfri 6l — nérproducerad
Bakpulver - fran Sverige

Agg - narproducerade
Rapsolja — nérproducerad
Potatis — narproducerad

Morot — narproducerad
Palsternacka — narproducerad
Schalottenlok — narproducerad
Torkad svamp - narproducerad
Salt

Lufttorkad och kallrokt skinka —

narproducerad. (Se sid 27 om hallbarhet.)

Rotfrukt- och
svampblinier med
lufttorkad skinka

Karlstads kommun
Recept och foto: Alain Grenard

Gor sa har
Borja med att ligga svampen i blot.

Vig allt mjél och blanda med bakpulvret. Separera dggen
och spara dggvitan till senare. Blanda dggulor, havredryck,
havrebaserat alternativ till gridde och 6l. Vispa darefter i
mjolblandningen. Salta och peppra efter smak. Lat smeten
vila en stund.

Riv den rda potatisen och ligg i en bunke med kallvatten sa
ace det tdcker, skolj potatisstrimlorna noga. Hacka och fris
schalottenloken med den avrunna svampen i lite olja. Ligg i
den avrunna potatisen, riven morot och riven palsternacka.
Stek tills du inte lingre kidnner den rda potatis-smaken.
Salta och peppra efter smak. Lit den stekta blandningen sté
pa kylning.

Vispa dggvitan hirt. Blanda de stekta gronsakerna och
rotfrukterna i smeten och blanda direfter forsiktigt ner den
uppvispade dggvitan. Klicka i roran i en stekpanna pa lagom
virme tillsammans med lite olja. Servera med lufttorkad
skinka och stekt svamp.

Du kan dven gora blinierna med torrjist. Blanda d& 7 gram
torrjist med mjolmixen, for 4 portioner. Lit den firdiga
smeten med gronsaks- och rotfrukesfriset jasa i 1,5 timme i
rumstemperatur. Du fr vara lite snabb att steka dessa efter-
som jésten arbetar hela tiden eller ligga smeten i kylskapet

mellan omgingarna.

Alternativa tillagningsmetoder
) Kan tillagas 6ver 6ppen eld eller pd stormkok.

f E Allergener
Spannmal, som innehiller gluten, igg.



Rotfruktspytt med
olkorv, stekt agg och
kokt rodbeta

Kristinehamns kommun
Recept: Marina Ridde Foto: Jessica Andersson

Gor sa hér

Skala alla rotfruketer férutom rédbetorna och tirna/dela
dem dill limpliga pyttbitar. Koka rotfrukterna i ca 15-20
minuter tills de dr halvmjuka. Skélj och koka linserna i

ca 8 minuter. Skala rodbetorna och dela i klyftor. Koka
rédbetorna i 15-20 minuter tills de bérjar bli mjuka.

Nir allt dr forkokat blandas allt tillsammans, tillsite dven
de firdiga svarta bénorna och 6lkorven och stek pytten.
Smaka av med salt och peppar och eventuellt andra till-
gingliga kryddor. Stek dggen och servera tillsammans med
de kokta rodbetorna. Det gar dven att kyla ner de forkokea
ingredienserna for att tillaga pytten senare.

Kockens tankar kring ratten

Det ar en matig ratt som kan varieras med
6lkorv med olika smak och kryddning.

Alternativa tillagningsmetoder

=

Det fungerar bra att risteka rotfrukterna
(inte rédbetan) pd en stekhill.

Allergener

/N

Agg, baljvixter.

Rotfruktspytt med dlkorv, stekt dgg och rédbeta

4 port
500¢g

2-3 (stora)
cab00g

600 g
400g
400g

Ldl

2dl
(1dltorkade)

Ca400-
500¢g

4-8 st

20

100 port
8kg
200 st

15kg

8kg

8kg

251

Sl

(2,51 torkade)
8kg

100-200 st

Ingredienser
Torkad 6lkorv — narproducerad

Lok — narproducerad

Potatis — narproducerad
Palsternacka — narproducerad
Morot - narproducerad

Torkade linser, roda alt gula -
fran Sverige

Svarta bénor, fardigkokta/
konserverade — fran Sverige

Rodbetor — narproducerade

Agg - nérproducerade



Skogssvampsoppa med kndckebrod

4 port
2 msk
Ist
1klyfta
5dl
2,5dl
3dl

1dl

0,5 tsk

0,5 tsk

1 msk redning+
2 msk vatten
10g

2dl

8 skivor

100 port
5dl

20 st

20 klyftor
131

71

51

3 tuber
0,5dl

3 msk

5dl redning+
1liter vatten
lkg

4]

200 skivor

Ingredienser

Rapsolja — nérproducerad
Gul 16k — nérproducerad
Vitlok — narproducerad
Vatten

Havredryck - fran Sverige

Torkad skogssvamp/tratt-
kantareller - narproducerad

Mildost - fran Sverige
Salt
Svartpeppar

Potatismjol — fran Sverige

Vita bonor, fardigkokta/
konserverade — fran Sverige

Svampbuljong (spadet som
torkade svampen legat i)

Knackebrod — narproducerat
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Skogssvampsoppa
med knéackebrod

Kristinehamns kommun
Recept: Erika Djup Foto: Jessica Andersson

Gor sa hér

Ligg den torkade svampen i vatten for att bltas upp.
Hacka 16k och vidok. Fris 1oken och vidoken mjuk i en
tjockbottnad kastrull tillsammans med oljan. Stek den
blstlagda svampen i kastrullen tills vattnet dunstat och
svampen fate lite firg. Spara spadet som svampen legat i.
Tillsice kryddor, svampspadet, havredrycken och mild-
osten och koka sedan i 10 minuter. Red av och lat koka
ytterligare 10 minuter. Soppan kan med f6rdel mixas.
Smaka av. Toppa soppan med vita bénor eller annan
baljvixt. Serveras med knickebrod.

Kockens tankar kring ratten

Denna matratt for med sig fina minnen for
mig, da jag bade som barn och vid vuxen
alder, brukade félja med mamma ut i skogen
for att leta efter svamp, savél trattkantareller
som gula kantareller. Hon larde mig mycket
om svamp och vart man hittar dom béasta
stallena. Sedan lagade vi allt fran svamp-
smorgasar till trattkantarellsoppor.

Alternativa tillagningsmetoder

Kan tillagas i gryta 6ver 6ppen eld eller pa
stormkok.

Allergener

/N

Spannmal, som innehdller gluten, mjélk och
mj6lkprodukter (inklusive laktos), baljvixter.



Svampwok
med spagetti

Karlstads kommun
Recept: Karlstads kommun Foto: Elisabet Rabe

Gor sa har

Ligg svampen i blotica 1 timme. Koka pasta enligt
anvisning pa forpackningen. Krama vattnet ur svampen
och fris i stekpanna tillsammans med olja och lok.
Tillsdte kryddor och blanda allt i grytan. Kan serveras
med naturligt syrade gronsaker.

Kockens tankar kring ratten

God och med tydlig smak av svamp,
helt klart en favorit.

=\ Alternativa tillagningsmetoder
\ls

Svampwok kan tillagas 6ver 6ppen eld pa en
stekhill eller i en wokpanna. Pastan kan kokas i
gryta 6ver 6ppen eld.

i E Allergener
Spannmal, som innehaller gluten.

Svampwok med spagetti

4 port 100 port Ingredienser
300¢g 8kg  Spagetti - fran Sverige
12g 300g Torkad svamp — nérproducerad
0,5dl 1,251 Rapsolja - narproducerad
10g 250g Gullok - narproducerad

Smaka = Smakaav = Salt, peppar, chiliflakes
av med med

Naturligt syrade gronsaker —
fran Sverige
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Bovete a la dessert med kardemummaskorpa

4 port
2dl
4dl
2dl

0,5 tsk
1-2 msk
4 msk

4 st

100 port
51

101

51

Caldl
Cabdl

2kg
100 st

Ingredienser
Bovetekarnor — narproducerade
Vatten

Havrebaserat alternativ till
matlagningsgradde 10 % - fran Sverige

Salt
Honung - narproducerad
Sylt, valfri smak — narproducerad

Kardemummaskorpor — fran Sverige
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Bovete a la dessert
med kardemumma-
skorpa

Kils kommun
Recept och foto: Maja Hallberg

Gor sa har

Skolj bovetekdrnorna noggrant och lat rinna av i en sil.
Mit upp vatten i en kastrull, dllsdce salt och bovetekdrnorna.
Lat sjuda pé lig virme under lock, under omrorning, tills
nistan allt vatten kokat in. Tillsdtt havrebaserat alternativ
till matlagningsgridde och honung. Fortsitt sjuda under
lock och under omrérning pé lag virme tills bovete-
kirnorna blivit mjuka, ca 10-15 minuter. Lit svalna.
Fordela i portionsskélar och toppa med valfri sylt och
servera med kardemummaskorpa.

Kockens tankar kring ratten

Ett matigt mellanmal. Du kan sjuda
bovetekdrnorna i fruktdryck eller saft istallet
for vatten, justera da mangden honung.

Alternativa tillagningsmetoder
= Kan tillredas i gryta 6ver 6ppen eld, ex gasolkok

eller pa stormkok.

f E Allergener
Spannmal som innehéller gluten.






TANKAR FRAN
PROJEKTETS ARBETE

Nedan forklarar vi hur vi har arbetat i projektet, utgangspunkter och vilka
avvagningar som gjort langs vagen. Vi redovisar nagra insikter utifran
inventeringen av kriskost och avslutar med nagra rad.

Projektidén

Projektidén var att testa om kriskost kan bli ett nytt marknadssegment for virmlindska livsmedels-
producenter, bade primirproducenter och foridlare. Samverkan och innovation krivs for att
utveckla bade leverantdrssidan, affirsmodeller och kundernas efterfragan. Potentiella kunder 4r bade
offentliga kok och enskilda konsumenter. Det hir projektet ska ses som ett test ddr vi drivit fragan
om svensk och nirproducerad kriskost till sin spets. Det ir forhoppningsvis ett forsta steg i en
forindringsprocess. Projektet har alltsd inte haft ambitionen att ta fram en krisberedskapsmeny
som kan anvindas rake av.

Om det finns en uttalad efterfrigan pa svensk och nirproducerad kriskost ger det incitament
till lantbruks- och livsmedelstéretagare att viga satsa. Det kan bidra till att nya jobb skapas, att
sarbarheten minskar i livsmedelskedjan samt att sjilvforsorjningsgraden 6kar. Samtidigt stirks

krisberedskapen hos bade offentliga kok och enskilda hushall.

Ansvarsprincipen innebér att kommunen ska ha en beredskapsplanering

Den som har ansvar for en verksamhet under normala férhallanden ska ha det ocksé under
en krissituation. Det betyder att kommuner som serverar mat till skolelever och boende inom
dldreomsorgen fortsatt ska gora det under en kris.

Lag (2006:544) om kommuners och regioners digirder infor och vid extraordindra hindelser i
[redstid och hijd beredskap samt Forordning (2006:637) om kommuners och regioners dtgirder infor
och vid extraordindra hindelser i fredstid och hojd beredskap reglerar den lokala krishanteringen

i kommuner och regioner. Bestimmelserna i lagen syftar till acc kommuner och regioner ska
minska sarbarheten i sin verksamhet och ha en god formaga att hantera krissituationer i fred.
Kommuner och regioner ska dirigenom ocksd uppna en grundliggande forméga till civilt forsvar.

En metod for att minska sarbarheten ir att identifiera verksamhet som 4r samhillsviktig, bedéma
risken f6r avbrottstider och direfter gora en kontinuitetsplanering. Att en kommun behover ha
ett extra lager av mat 4r ett resultat frin ett sidant arbete. En beredskapsplanering f6r maltider
inom skola, vird och omsorg omfattar betydligt mer 4n recept och lager av livsmedel. Lis mer pa
Livsmedelsverket.se (Krisberedskap for offentliga kok). Nir projektet startade var Kils kommun

klar med sin beredskapsplanering f6r méltider och Karlstads kommun hade pabérjat sin planering.

Enskilda hushill ska planera for att kunna klara sig i en vecka, girna mer. Det kallas att

ha hemberedskap.
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https://www.livsmedelsverket.se/

Krisscenario

Vi har inte gjort ndgot ingdende krisscenario i projektet. Vi tdnker oss en krissituation dir alla
samhillets funktioner har férsvunnit till hilften, halva funktionen eller 50 % av tiden. Det giller
el, vatten, internet, langa transporter, korta transporter. Ibland finns det el, ibland inte.

Projektet har inte heller tagit stillning till hur lang tid krisen pagr. Om kommunen har en méltids-
planering med recept for tva veckor kan dessa upprepas i ett rullande schema. Projekeet har arbetat
efter modellen att kommunerna utokar sina omsattningslager si att de har kriskost hemma.

Baslistan - projektets inventering av kriskost

Vi har lagt mycket tid p4 att inventera vilka livsmedel som finns tillgingliga att kopa pa marknaden
och som uppfyller projektets krav pa kriskost. Det har inte varit tillrickligt att bara titta i Dabas!
eller pé foretagens sajter. Det har blivit ménga intressanta samtal som vi tror har satt igdng nya
tankar hos flera livsmedelsforetag. De livsmedel som klarar kraven har vi samlat i projektets baslista
(bruttolista). Direfter har kockarna skapat recepten av de livsmedel som finns pa baslistan.

Projektets baslista ir frimst relevant f6r Virmland. Om det finns manga livsmedelsfretag med
samma produketyp, dé har vi tagit med de som ligger niarmast Virmland. Om det finns flera
leverantorer i Virmland har vi tagit med samtliga. Baslistan 4r ett levande dokument och togs
fram for och tillsammans med de kommunala kéken. Producenter som huvudsakligen siljer pa
lokala marknader, REKO-ringar mm finns inte med. Nya produkter sitts pA marknaden och
andra forsvinner. Vi har sikerligen missat nagot. Dirfor kommer baslistan inte att publiceras. For
den som ir intresserad gér det bra att ta del av Virmlands baslista. Nedan f8ljer en kortfattad upp-
rikning av vilka produkter vi hittat genom var inventering. Varumirket nimns om vi bara hittat
en tillverkare nationellt eller i Virmland.

I nigra specialfall har vi tagit med produkter i baslistan trots att inte slutprodukten 4r helt svensk.
Det ir nir bade ravaruproduktion och hela foridlingskedjan finns i Sverige dock utan att kedjan
hinger ihop. Det giller torrmjolk, villing, pasta, fiskbullar och torkad lutfisk. Om Sverige blir
avspirrat skulle en omstillning vara méjlig relativt snabbt. Det ir viktigt att produktionsresursen
finns i Sverige.

Mejeri, matfett och dgg

Under den hir rubriken finns torrmjélk, villing och havredryck? med lang hallbarhet i
rumstemperatur. Havredals Hidde ér ett havrebaserat alternativ till matlagningsgridde med
lang hallbarhet i rumstemperatur. Vidare finns mjukost, rapsoljor, dgg och dggpulver. Vi har
hittat ett proteinpulver PureSwe Whey (vassle) som produceras i Sverige med proteinravara
fran svenska mjolkbonder.

1 (www.dabas.com) Dabas har funnits sedan 1991 och vixte fram ur dagligvarubranschens behov
av digital artikelinformation. Dabas drivs av Delfi Marknadspartner med bakgrund frin DLF
Dagligvaruleverantérernas férbund.

2 Havredryck i viss typ av forpackning ér kylvara. Vissa havredrycker ér producerad av importerad havre.
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Kott, fisk, fagel, chark

Konserverat kott (helkonserv) har vi listat Bullens pilsnerkorv/varmkorv och Norrlandspélsa

fran Scan. Sikfors Herrgird gor helkonserver med leverpastej, sylta och blodkorv (mathantverk).
Lufttorkat kote finns som detaljer (bitar) frin bade far, gris, ndt och vile samt luftrorkad korv hos
mathantverkare. Hemgérden har en lufttorkad och kallrke snickarskinka. Torkade 6lkorvar finns
fran flera charkuterier med olika smaksittning®. WildMan har réke, torkat och flingat viltkdee.

Eldrimner* utbildar mathantverkare att lufttorka kdtt och korv samt ansvarar for branschriktlinjen
Hantverksmiissig charktillverkning. Mathantverkare anvinder ofta inte konserveringsmedel utéver
salt. En lufttorkad kottbit i vakuumpaket r héllbar minst ett ar i kyl under forutsittning att alla
hygieniska faktorer har varit goda genom hela foridlingskedjan. Viktlittnad hos det torkade kottet
behéver vara 30 % eller mer jamfort med koteets firskvike. Generellt 4r hallbarheten i rumstem-
peratur minst 3 ménader. Om produkten smakar hirsket, vilket vanligtvis 4r forsta forsaimrings-
tecknet, har den blivit for gammal men ir inte farlig att dta. Hallbarhet varierar och faststalls

for varje produkt av producenten. Kéttet héller biast om det skivas nir den ska 4tas, enklast med
skirmaskin. Lufttorkad korv har motsvarande egenskaper och hallbarhet. Aven korv haller bist att
ha pa bit f6r att skiva nir den ska dtas. Korv ir ofta enklare att skdra med kniv dn kote.

Fisk i helkonserv har vi hittat makrill och fiskbullar frin Abbas. Torkad lutfisk frin Skirhamns
frys finns i begrinsad mingd under november—december.

Frukt, gronsaker, rotfrukter

Hir har vi hittat Glommers bir som siljer torkade lingon och blébir. Det finns flera tillverkare
av sylt, mos, marmelad och gelé pé baslistan. Konserverad potatis i olika form finns fran Vittern-
potatis. Projektet har valt att ta med firska rotfrukeer, vitkil, rodkal och 16k i baslistan. De hiller
inte tre manader i rumstemperatur men det ir enkelt att sortera bort de rotfrukter som blivit
daliga. Kanske finns ett svalare rum for lagring?

Naturligt syrade gronsaker som vitkal, rodkal, gurka, rodbetor, morotter och kimchi finns frin
Tistelvind. Hallbarheten for obrutna frpackningar dr ca 6 manader vid kylforvaring, vilket anges
pa forpackningen. Produkterna gar att férvara i rumstemperatur men héllbarheten paverkas
negativt. Exakt hur mycket ir svart att beddma di det varierar mellan olika produktionssatser,
vilken 4rstid burken producerats etcetera. Det dr dock lite ate avgdra nir en burk har blivit dalig.
Antingen lukear det illa (gir inte att missa) eller s finns synligt mogel 6verst i burken®. Det finns
flera mathantverkare som syrar gronsaker.

Sas, smaksattare, svamp, ovrigt

Torkad svamp siljs av Wermlands skogsférrad. Som sotningsmedel finns socker i olika former
fran DanSukker®. Honung finns nirproducerat. Vi har hittat flera olika tillverkare av dressing och
BBQ-sas. Vidare finns majonnis, ittika, dppelciderviniger, bikarbonat, bakpulver och torrjist.

Torkad 6lkorv fran storre tillverkare innehaller vanligen konserveringsmedel.

Muntligt meddelande fran Tobias Katlsson, Eldrimner.

Muntligt meddelande fran Jesper Lindstrém, Tistelvind.

De sockerprodukter som ir tillverkade i Sverige av svenskodlade sockerbetor dr mirkta med
Frin Sverige-symbolen.

SN U AW
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Dryck

Vi har hittat must, lemonad och saft fran lokala tillverkare. Det finns blabirs- och tranbirsdryck
fran Sverige.

Fruktsoppor, kram

Hir har vi hittat nigra fa pulversoppor, firdiga soppor och firdiga krimer.

Bénor, linser, fron, alger

Manga olika sorters torkade irtor, bénor och linser finns att kdpa fran Nordisk rdvara samt
GoGreen. GoGreen har iven ett sortiment av konserverade bonor med mera. De traditionella
helkonserverna med bruna bénor och drtsoppa med flidsk finns fran Scan. Ebbas alger odlar och
siljer spirulina algflingor.

Pasta, gryn, mjol, flingor

Kungsérnen har svensk pasta gjord pa durumvete odlad i Sverige. Kungsérnens spagetti, snabb-
makaroner och idealmakaroner innehéller mjol av bade vete och durumvete. Det dr mojligt act
ersitta det importerade durumvetet med svenske vete som malts i en svensk kvarn om Sverige
blir avspirrat. Vi har med 4ven dessa produkter i var baslista eftersom det ér viktigt att det finns
produktion av pasta i Sverige.

Svenskt matvete, mathavre, matkorn och havreris finns frin Frebaco kvarn. Korngryn finns dven
fran GoGreen. Wermlands bovete — Riglanda gard, siljer bovetekross, hela kirnor och bovete-
mjol. I Virmland finns fyra lokala kvarnar som siljer vetemjol, rdgmjol och skridmjél. Kungsérnen
siljer kornmjél. Det finns havregryn och ragflingor fran Sverige. Axa har havremjol i storkoks-
forpackning. Vi har hittat flera flingblandningar. Kockens siljer potatismjol.

Brod, kex, kakor

Wasa knickebrod bakas i Virmland. Det finns skorpor som ir bakade pd svenskt mjél och svensk
rapsolja men det giller inte alla skorpor. Det finns kakor som bakas i Sverige men de innehéller
oftast importerade fetter.

Vad saknas i baslistan?

Den viktigaste insikten ir hur f3 livsmedel som produceras i Sverige och fungerar som kriskost. Det
giller sirskilt proteinrika varor som mejerivaror, kétt, fisk, drter och bénor samt fruke och gronsa-
ker. Nir vi startade projektet var vi helt inforstadda med att vi inte skulle klara uppgiften med bara
virmlindska rdvaror. Insikten dr att vi knappt klarade uppgifien med svenska rivaror.

Volym eller médngd

Om sarbarheten ska minskas i Sverige 4r det en stor volym kriskost som borde lagras och omsittas
arligen. Ténk alla offentliga kok och alla hem. Gapet ir stort mellan behovet och produktion av
kriskost i Sverige.

Mathantverkare anvinder manga av de traditionella teknikerna for ate kunna lagra livsmedel men det

ir sammantaget smé volymer som tillverkas. Férpackningsstorleken ir sillan anpassad for storkok.
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Mathantverksforetagen bidrar dock med viktig produktionskompetens, de har investerat i
produktionsresurser (lokaler och maskiner) och de har ofta en majlighet att utéka och stilla
om produktionen vid en kris. Dessa smiskaliga foretag finns spridda runt om i landet vilket
minskar sdrbarheten.

Det finns en vixande produktion av torkade drtor, bénor, linser och andra proteingrédor i Sverige
men huvuddelen av det som siljs 4r importerat.

Torkade produkter
Vi saknar volymer och/eller utbud.

*  Luftrorkat kétt och luftrorkad korv.

*  Torkade irtor, bonor, linser som ir lokalt odlade, torkade, rensade och forpackade.
*  Torkad frukt och bir som dpplen, plommon, blibir med mera.

*  Torkade kryddor och annan smaksittning. Torkade tomater?

»  Torkad fisk. Bacalhau ir portugisiska for torkad torsk, ofta producerad i Norge.

*  Torkade firdiga ritter. Dessa borde 4ven ha en marknad som mat f6r friluftsliv.

Mejeriprodukter
Det svenska koket dr mjolkbaserat s mejerivaror dr viktiga. Vi saknar:

*  Torrmjolk och torrgridde med enbart svensk mjélkrévara.
*  Hogpastoriserad mjélk och gridde (UHT). Det finns ingen produktionsanliggning i Sverige.
*  Torkad ost.

Helkonserver

Under de senaste 20 aren har det varit starkt fokus pa firska ravaror. Frysen ir det vanliga sittet
att lagra livsmedel en lingre tid. Efterfrigan pd konserverad mat har varit lag och nistan all till-
verkning har upphért i Sverige. Produktutvecklingen har varit obefintlig. De fa helkonserver som
finns i livsmedelsbutikerna ir i hég grad importerade. Om konserveringen sker utomlands kops
rivarorna pa samma stille. Vi saknar:

*  Konserverade tomater. Det dr den produkt som kockarna saknade allra mest!

*  Konserverat kdtt som skinka och kyckling.

*  Konserverade firdiga ritter som ir ldtta att virma. Kottbullar?

*  Konserverade baljvixter, fruke och gronsaker. Surkél som ir pastdriserad har ling héllbarhet i

rumstemperatur och finns att képa importerad.

Marita Boholm i Kristinehamns kommun arbetar fram nya recept. Fotograf: Jessica Anderson



Recepten

Kockarnas utmaning var att skapa recept med de livsmedel som finns pé baslistan. Eftersom
detta dr ett visionirt utvecklingsprojekt har vi uppmanat kockarna att inte ta hinsyn till vare
sig produktens pris, forpackningsstorlek eller dagens produktionsvolym. Alla recept dr for varma
ratter. Kall mat dr utmirk kriskost men di klarar man sig ofta utan recept.

Rad till kommuner och enskilda

Kép sa mycket svensk och nirproducerad kriskost som majligt och 4t den édven till vardags.
Efterfriga svenska och lokala alternativ. Den frivilliga ursprungsmirkningen Frin Sverige’ ger god
vigledning. Tyvirr finns inte dllricklig produktion i dagsldget. Det kommer att ta tid innan bade
produktutveckling, produktion och énskvirda volymer finns tillgingliga av svensk kriskost. For
att foretagen ska viga satsa och investera i ny produktion ir det viktigt att bade efterfrigan och
inkép visar en tydlig och férindrad inriktning. Dir behéver alla bidra.

Ekologisk produktion minskar sirbarheten i flera avseenden. Ekologiska lantbrukare 4r inte
beroende av importerad handelsgodsel och bekimpningsmedel da odlingen har en vixtfoljd
som klarar sig utan dessa insatsvaror. Aven djurhillningen har en ligre sirbarheten genom att
djurstallen ir planerade for utevistelse och foder produceras pé garden. Livsmedelsstrategins
mal att de offentliga kdken ska handla 60 % ekologiska livsmedel ar 2030 ir relevant dven ur
ett sirbarhetsperspektiv.

Rad till lantbrukare och livsmedelsforadlare

Det finns en efterfragan och potential att utveckla ett nygammalt marknadssegment for svenska
och lokala livsmedel som ir limpliga for kriskost. Se mojligheterna, borja produktutveckla och
hicca affirsmodeller, girna i samverkan med offentliga kok.

For sma lokala mathantverksforetag ar kriskost en mojlighet. Det finns en 6kad insikt om att
livsmedelsforetag behovs i hela landet for atc minska samhillets srbarhet eller stirka livsmedels-
forsorjningen. Produkter som kan lagras utan kyla kan skickas i paket och fungerar for e-handel.
Vissa produkter kan troligen dven siljas som friluftsmat.

Hor av dig om ditt foretag tillverkar en produkt som saknas pa Virmlands baslista for kriskost.
Planen dr att vi ska fortsitta att uppdatera listan framdver.

7 www.fransverige.se
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