VARLDENS

BASTA Glry
SKOLMAT

Recept



Det ar Svenska Celiakiféorbundets férhoppning att denna receptsamling
kan inspirera er till att laga skolmat som ar fri fran gluten, laktos, mjélk och
soja. Det vill sdga skolmat som ar helt eller delvis GLMS fri.

Recepten ar ett urval av de inskickade bidragen till den nationella kocktav-
lingen: Sveriges Unga GLMS kockar som holls i januari 2013.

Recepten utgar fran kontrollerade produkter enligt svensk livsmedelslag-
stiftning.

Ersatts en produkt i bifogade recept, aligger ansvaret den person som gor
korrigeringen att kontrollera och sakerstalla att den nya produkten uppfyll-
ler kraven, sa att kontamination inte intraffar.

Buljonger i recepten ar gjorda med foljande produkter: ljust fiskskrov vid
(fiskbuljong) , rotfrukter, lagerblad, vitpeppar, salt, timjan, persilja, dill, to-
mater, olika |Oksorter.

Halvfabrikat och kryddblandningar kan innehalla GLMS, kontrollera inne-
hallsforteckning noga.

Skolan/skolorna du arbetar i/med kan bli medlemmar i Svenska Celiakifor-
bundet. Som medlem far ni I6pande information, medlemserbjudanden
och var tidning Bulletinen 4 ggr/ar.

Maila till: info@celiaki.se

Denna receptsamling ar en samproduktion mellan Svenska Celiakiforbun-
det och Svenska Kockars Forening i Malardalen.

Teckenforklaring:

G = Frifran Gluten
L = Fri fran Laktos
M = Fri fran Mjolk
S = Fri fran Soja

Dessa bokstaver kan kombineras.



GLS

Pasta
ala
Maijlin

Pasta a la Maijlin ar vinnarrecept fran 2013 ars final av Sveriges
Unga GLMS-Kockar. Kockeleverna bakom receptet ar Marja-Lisa
Berg Hyotyla och Linn Nilsson fran Ullvigymnasiets Restaurang-
och livsmedelsprogram i Koping.



Vinnarratten — Pasta a la Maijlin

Ingredienser:

400 portioner

4 portioner
o 400 Alaska Pollock filéer
5 Alaska Pollock filéer . )
250 g Glutenfri Tagiatelle 25 kg Gluj[enfrl Tagiatelle
: 40 st Majrova
1/2  Majrova . :
. : 40 st Kalrabbi
1/2  Kalrabbi -
. 350 st Morotter
1-2  Morotter ..
. 45 st Gul Iok
1/2  Gul Iok .
. 45 st ROd Iok
1/2 Rod lok 0l Laktosfri aradd
5dl  Laktosfri Gradde S0 liter Laktosiri gradde
. - 2.5 liter Finhackad Dill
1/4 dl Finackad Dill 5 5 liter Finhackad Persili
1/4 dl Finackad Persilja -0 liter Finhackad Persilja

Olivolja, citron
salt, peppar efter smak

6.

Hacka rotsakerna och loken.

Skiva fiskfiléerna i cirka tre grova skivor. Se aven till att den ar torr,
sa att den inte fastnar i stekpannan nar du bryner den.

Koka pasta enligt anvisningar som finns pa férpackningen. Bryn
fisken i lite olivolja, krydda med salt och peppar.

Lagg fisken at sidan efter att du brynt den och boérja i stallet bryna
rotsakerna i en upphettad traktorpanna tillsammans med lite olivolja.
Tillsatt gradden i pannan och krydda med salt och peppar.

Nar pastan kokat klart haller du av vattnet och ror den samman med
fisken och rotsakerna.

Servera med en klyfta citron och en persiljekvist.

Lat det smaka!



GLMS

BBQ-sej med potatispuré, gronsaker
och citronmajonnas

Skola: Tannbergskolan, Lycksele
Kockar: Ellen Edvinsson och Frida Edlund



BBQ-sej

Fisk och gronsaker (4 port)
4809 sej

salt

vitpeppar

60g BBQ-sas, (las ingrediensforteckning)
100g rodbeta

200g potatis

200g blomkal

1 msk matolja

100g moroétter

50g gulbeta

80g purjolok

32g polkabeta

1st radisa

Citronmajonnas (12 port)

1 aggula

Y2 msk vinsvinager

1 tsk dijonsenap

V2 tsk salt

2 krm vitpeppar

2dl rapsolja

zest av "% citron och 2 msk citronsaft

Fisk
Satt ugnen pa 100 grader.

Dela fisken i 4 lika stora bitar. Salta och peppra.

Fisk och gronsaker (400 port)
48kg sej

salt

vitpeppar

3kg BBQ sas, (Ias ingrediensforteckning)
8kg rodbeta

30kg potatis

15kg blomkal

3dl matolja

15kg morotter

3kg gulbetor

7kg purjolok

2kg polkabetor

80 radisor

Citronmajonnas (400 port)
30 aggulor

1dl dijonsenap

2,5dl vitvinsvinager

salt

vitpeppar

60dI rapsolja

2kg citroner

Pensla pa BBQ-sasen och lagg fisken i en ugnssaker form.

Stick in en termometer i mitten av fisken och baka i ugnen tills innertemperaturen ar

52 grader.

Potatispuré och gronsaker

Skala och dela roédbetorna i halvor. Koka mjuka, ca 20 min.

Skala och dela potatisen i bitar. Plocka buketter ur halften av blomkalen (ca100g). Koka
blomkal och potatis med lite salt tills de blir mjuka. Mosa ihop blomkal och potatis tillsam-

mans med matolja till en puré.

Skala och skar morétterna. Koka dem mjuka, ca 10 min.
Skala och skar gulbetan i tarningar. Koka den mjuk, ca 5 min.
Dela resten av blomkalen i fina buketter. Koka ca 2-4 min.
Ansa och skar purjoldken i fyra tjocka skivor. Koka ca 1 min.
Skala och skar polkabetan i tunna skivor. Koka ca 30 sek.

Skolj och skar radisan i tunna skivor.

Citronmajonnas

Blanda aggula, vitvinsvinager, dijonsenap, salt och vitpeppar i en bunke. Ror ihop tills ingre-

dienserna har fordelat sig jamt.

Tillsatt rapsolja droppvis under kraftig omrdrning.

Tillsatt zesten av en halv citron och aven 2 msk citronsaft. Ror om. Stall kallt.



GLS

Ortbidddad Alaska pollock serveras med potatisstomp,
aggkram, brynt smor och rarivna rodbetor

Skola: Dackeskolan, Mjélby
Kockar: Matilda Zackrisson och Lovisa Malmqvist



4 port 400 port

480 g King Edward 48 kg
80 g Rodbetor, farska 8 kg
39 Laktos— och Glutenfritt strobrod 320 g
129 persilja, farsk 1,2 kg
39 salt (cirka) 300 ¢
480 g Alaska pollock 48 kg
48 g agg 4,8 kg
48 g Valio laktosfri matlagningsgradde 4,8 kg
29 Vitpeppar, nymald 200 ¢
30g Valio laktosfritt smor 3 kg
29 Dill, farsk 200 ¢

Satt ugnen pa 125 grader

Skala potatisen och koka den mjuk i saltat vatten. Under tiden som
potatisen kokar, skala roddbetorna och riv dem sedan pa rivjarnets
fina sida.

Kor strébréd och persilja i en mixer sa att det blir ett fint, gront
strobrod. Tillsatt lite av saltet.

Lagg i den tinade Alaska pollocken i ett bleck, stro sedan det
grona strobrodet over fisken. Satt in blecket med fisk i ugnen.
Fisken ar klar nar innertemperaturen ar 52 — 54 grader.

Blanda agg och 38 gram av gradden till aggkramen i en rostfri
kastrull och satt den pa spisen pa medelvarme. Ror i agg/ gradd
blandningen tills den fatt en kramig konsistens — da ar den Klar.

Nar potatisen kokat fardigt och ar mjuk, hall av vattnet. "Stompa”
potatisen med en potatisstot, tillsatt resterande matlagningsgradde,
samt salt och peppar efter smak.

Bryn smoret tills det fatt en gyllene farg och doftar nétigt.
Arrangera sedan potatisstomp, fisk, aggkram och rédbetor fint pa

en tallrik (Vi valde att géra sma bollar av de rivna rédbetorna). Os
det brynta smoret ver fisken. Lagg pa en dillkvist som garnering .



GLMS

Sej med pepparrotsrora och ruccolaasas




Sej med pepparotsrora och ruccolasas

Sej

Salt
Hardkokta agg
Pepparrot

Dill

Majonnas
Vitpeppar
Ruccolablad
Olivolja

Vitt vin
Fiskbuljong enl. anvisning
Morotter
Palsternacka
Rotselleri
Potatis

Rakor

Majonnas

Aggula
Dijonsenap
Vitvinsvinager
Salt
Vitpeppar
Rapsolja

Beskrivning av recept:

Fisk

1. Satt ugnen pa 150 grader.

4 port.

400 g
1dl
2 st
8 tsk
4 tsk
1 tsk
2 krm
59
2 msk
0,5dl
1 msk
150 g
100 g
100 g
450 g
40 g

16 port.

1 st

1 tsk
0,5 msk
0,5 tsk

2 krm

2dl

400 port.

36 kg
5 kg
200 st
2 kg
2 kg
1,5L
efter smak
1 kg
0,5L
5L
1,5L
15 kg
10 kg
10 kg
45 kg
4 kg

1,5 Liter

7 st

2 msk
4 msk
1 msk

efter smak
14 dl

2. Rimma fisken i 1 liter vatten och 1 dl salt, ca 10 min. (F6r 400 portioner
50 liter vatten och 5 kg salt.)

3. Ta upp fisken ur rimlagen och lagg den i en ugnsform.

4. Ugnsbaka tills fisken har en innertemperatur pa 55 grader.



Pepparotsrora

1. Koka agg och grovhacka dem.

2. Finriv pepparrot.

3. Hacka dill och ror ihop dillen med agg, majonas och pepparrot i en
bunke.

4. Salta och peppra efter smak.

Ruccolasas

1. Mixa ruccola fint i mixer eller med stavmixer.
2. Tillsatt olivolja, vin och fiskbuljong.
3. Tillsatt salt och vitpeppar efter smak.

Gronsaker

1. Skala rotsaker. Skar dem i fingerstora bitar.
2. Koka rotsakerna latt. Fras i olivolja.

Majonnas

1. Blanda aggula, vitvinsvinager, dijonsenap, salt och vitpeppar i en
bunke. Ror ihop tills ingredienserna har fordelat sig jamnt.
2. Tillsatt rapsolja droppvis under kraftig omroring. Stall kallt.

Tallriksvariant for 4 portioner

Servera fisk ovanpa rotsaker pa en tallrik. Lagg pepparrotsréran pa fisken
tilsammans med rakorna pa. Riv pepparrot pa. Dekorera tallriken med
ruccolasas.

Storkoksvariant

Servera rotsakerna i bleck. Fisken i bleck tillsammans med ruccolasas och
rakor. Pepparrotsroran bredvid.



GLS

Angad sejrygg serveras med kokt potatis, gron
artpuré och knaperstekt bacon

Skola: Dackeskolan, Mjélby
Kockar: Ella Hugdal Axelsson och Vendela Philipsso



4 port 400 port

Potatis King Edward 400 g 40 kg
Vitlok 16 g 1,6 kg
Rapsolja 209 2 kg
Valio laktosfri matlagningsgradde 120 g 1,2 kg
Grona artor, upptinade 240 ¢ 24 kg
Salt och peppar 12 g 1,2 kg
Sejrygg, upptinad 480 g 48 kg
Bacon 40 ¢ 4 kg
Graslok, farsk 49 0,4 kg
Citron 329 3,2 kg

1.
2.

Satt pa ugnen pa anga, satt aven pa plattorna pa spisen.

Tvatta potatisen, men behall skalet pa — da behaller den sin goda smak
och alla vitaminer nar den kokas. Lagg den i en kastrull och fyll pa med
vatten. Lat potatisen koka tills den ar genomkokt. Goér under tiden artpurén.

. Skala vitloken. Hetta upp lite av rapsoljan i en kastrull och rosta sedan

vitloken dari tills den far en gyllenbrun farg. Tillsatt den laktosfria matlagn
ingsgradden och lat den koka upp.

Lagg i de upptinade artorna och lat dem fa ett hastigt uppkok. Hall sedan
artor, matlagningsgradde och vitlok i en mixer och mixa till en slat purée.
Smaka av med salt och peppar. Passera purén genom en finmaskig sil.
Varmhall tills det ar dags att servera.

. Smarj ett bleck med lite rapsolja. LAgg pa den upptinade sejryggen. Salta

och peppra. Anga fisken i ugnen tills innertemperaturen ar mellan 52 — 54
grader. Under tiden fisken angas i ugnen, knaperstek baconet.

. Strimla baconet och lagg det i en het panna, stek det tills det ar riktigt

knaperstekt. Lagg sedan baconet pa hushallspapper sa att det dverflédiga
fettet sugs upp av pappret.

6. Ta ut sejryggen ur ugnen nar den ar fardig. Hall av potatisen.

. Arrangera artpuré, sejrygg, potatis pa tallrikar, stré dver knaperstekt bacon.

Garnera med graslok och citron.



GLS

Braserad fiskfilé i soltorkade tomater samt gradde,
vitloks och basilikakrutonger med pilaffris

Skola: Ullvigymnasiet, képing
Kockar: Marja-Lisa Berg Hydtylé och Linn Nilsson



4 port 400 port

Alaska pollockfilé 480 g 48 kg
Matris 190 g 19 kg
Fintarnad rodIok 209 2 kg
Fintarnad morot 209 2 kg
Fintarnad rotselleri 209 2 kg
Matolja 50 g 5 kg
"Toasty ren havre” 10 g 1 kg
Pressad vitlok 5¢g 500 g
Valio laktosfri matgradde 150 g 15 kg
Finstrimlade soltork. tomater 60 g 3 kg
Torkad basilika 19 70 g
Salt 3849 1,75 kg
Hel spiskummin 29 100 g
Malen vitpeppar 19 50 g
Gurkmeja 39 150 g
Fisken:

Salta och peppra fisken och rulla dom i en oljesmord form, stek dom
snhabbt i ugn. Cirka 5 minuter. Tillsatt sedan uppvarmd Valio matgradde
som har kokat ihop med strimlade soltorkade tomaterna. Lat allt ga i
ugnen 15 minuter (175 grader, varmluft)

Krutonger:
Kantskar "Toasty” brodet fran Semper och tarna det i lagom bitar. Stek
dom i olja med vitlok och avsluta med torkad basilika.

Pilaffriset:

Hetta upp oljan i en kastrull, tillsatt Ioken och rotsakerna samt riset. Bryn
allt sa det far lite farg. Tillsatt spiskummin och gurkmejan. Rér om och till-
satt vatten och salt enligt risfabrikantens recept. Folj aven tillagningstiden
enligt samma recept da det skiljer mellan olika risfabrikanter.



GLS

Persiljeangad gadda med potatis och morotspuré pa
en badd av kapris och rodbetor

Angad Gadda 4 port 400 port
Gadda 400 gram 40 kg
Persilja 50 gram 5 kg
Citronjuice 3 msk 1,5L
Salt
Vitpeppar

Satt pa ugnen pa angfunktion pa 100 grader

Bred ut persiljan pa en plat

Pressa citron Over persiljan

Salta och peppra fisken och lagg den pa persiljan

Satt in den i ugnen i cirka 10 minuter tills en provsticka gar latt genom kottet pa
fisken.

Rodbetor och kapris 4 port 400 port
Rodbetor farska 2 st 25 kg
Kapris 2 msk/32 g 12,8 kg

Koka upp vatten med salt i

Lagg i rodbetorna, koka tills de ar mjuka cirka 15-20 minuter
Lagg de i kallt vatten med is

Skiva rodbetorna tunt

Blanda rodbetor med kapris

Potatis och Morotspuré 4 port 400 port
Morotter 400 g 40 kg
Potatis Mjolig 400 g 40 kg
Laktosfri mjolk 1dl 10L
Vitpeppar efter smak

Salt efter smak
Riven muskotnot

Laktosfri
Creme fraiche 1 msk 1,6 kg
Rapsolja 1 msk 5,2kg/4,6 L

Skala och halvera potatisarna. Skar moroétterna i mindre bitarna. Koka med lite
salt. Koka tills potatisarna faller latt isar. Hall av dem i ett durkslag och lat sta for
att anga av. Varm upp laktosfri mjolk i en kastrull. Passera potatisen med mordot-
ter genom en potatispress, och sedan genom en Chinoise. Krydda latt med
muskotnot, vitpeppar och salt. Roér om och tillsatt creme fraiche, laktosfri mjolk
och rapsolja. Ror om och servera med fisken.



GLS

Purjo och dillbakad ishavstorsk med rotfruktspytt
med ruccolagremolata

Purjo och dillsas 4 port 400 port
Valio laktosfri matlagningsgradde 2dl 20 L
Valio laktosfri mjolk 1dl 10L
Gronsaksbuljong enl. anvisning 1dl 10L
Finstrimlad purjolok 50 g 5kg
Maizenamjol

Hackad dill

Laktosfritt smor
Salt och peppar

GOr sé hér:

Fras purjoloken i smoret pa svag varme i en gryta. Tillsatt mjolk, gradde och
gronsaksbuljongen. Lat koka tills purjoloken har blivit mjuk. Red sasen med
Maizenamjal till onskad tjocklek. Tillsatt hackad dill och smaka av med salt
och peppar.

Ruccola Gremolata 4 port 400 port
Ruccola 25¢ 1,25 kg
Vitlok 1 klyfta 50 klyftor
Olivolja 50 g 25L

Rivet skal fran en halv citron

GOr sa hér:
Finhacka ruccolan och vitlék och l1agg ner i en skal. Blanda i citonskalet och
olivoljan. Ror om tills allt har blandats ihop.

Rotfruktspytt 4 port 400 port
Fankal 50 g 5 kg
Palsternacka 50 g 5 kg
Morot 50 g 5 kg
Rotselleri 50 g 5 kg
Potatis 50¢ 5 kg

Valio laktosfritt smor
Salt och peppar

GOor sé hér:

Ansa, skala och skar alla rotfrukter i sma tarningar. Angkoka rotfrukterna

| ugnen i ca 6 minuter. Ta ut dem och stek dem gyllenbruna i Valios laktos-
fria smor. Till sist, smaka av med salt och peppar.



GLMS

Ugnstekt alaskafilé med citron och vitlok
serverad med potatissallad och frasch sallad

4 port 400 port

Dill 20 g 1 kg
Morot 100 g 10 kg
Potatis 400 g 40 kg
RodIok 100 g 10 kg
Alaska filé 400 g 40 kg
Rapsolja 200 g 10 kg
Basilika 249 2 kg
Citron 100 g 7 kg
Vitvinsvinager 1 msk 1 kg
Salt 49 400 g
Vitpeppar 29 200 g
Vitlok 1 klyfta 13 hela
Salladskrydda 8¢ 800 g

FISKEN

1. Dela filérna i portionsbitar

2. Hacka vitlok och strimla rodloken

3. Hall over olja, basilika, salt och peppar

4. Skiva citronen och lagg 16k och citron pa fisken

5. Sattin i ugnen pa 100°C

6. Ta ut fisken nar den uppnatt 55°C

POTATISSALLADEN

1. Skala och skar potatisen i bitar och koka i saltat vatten.

2. Riv morotter och hacka Ioken.

3. Blanda vitvinsvinager, olja och salladskrydda.

4. Hacka dill och blanda allt med potatisen, 16ken och mordétterna.

Ratten serveras med sallad



GLMS

Fisk med rotfrukts wok

Ingredienser:

4 portioner 400 portioner
Morot 100 g 20 kg
Purjolok 100 g 10 kg
Rod Paprika 100 g 10 kg
Rapsolja 309 3 kg
Alaskafilé 600 g 60 kg
Rapsolja 25¢g 2,5 kg
Salt 59 500 ¢
Vitpeppar 39 300 g
Risnudlar 300 g 30 kg
Sas:
Fiskbuljong (pasta) 79 700 g
Vatten 400 g 40 |
Maizenamjol 209 2 kg
Rapsolja 59 500 g
Akta Curry 1,59 150 g
Finrivet Apple ca30g 3 kg
1.  Snitta, skolj och skar purjolok i tunna skivor.
2. Skala och skiva morot i tunna skivor.
3.  Skolj och skar paprika i bitar.
4. Koka upp rikligt med vatten till risnudlarna.
5. Nar vattnet kokar Iaggs nudlarna i och lyft grytan med locket pa fran

plattan. Lat sta i ca 3 min tills nudlarna ar mjuka.

Stek fisken i rapsolja, salta och peppra, nar innertemperaturen ar
57—58 grader ar fisken klar.

Woka gronsakerna pa hog varme i olja tills de ar al dente.
Blanda forsiktigt den stekta fisken med nudlarna och gronsakerna.

Blanda Maizenamjdl, vatten och fiskbuljong och koka upp under
omrorning.

Lat koka i ca 1 min.
Fras Curry och appelbitar i olja och smaksatt sasen med detta.
Ringla sasen dver pastan, fisken och gronsakerna.






VARLDENS

BASTA Gluc
SKOLMAT

En femtedel av Sveriges skolelever tal inte gluten, laktos, mjélk eller soja. |
kampanjen Varldens basta GLMS-skolmat vill vi formedla matgladje at alla och
mer kunskap i att laga skolmat fri fran gluten, laktos, mjélk och soja.

En del av arbetet bestar i att fa fram nya, goda skolmatsrecept. Darfér anord-
nar vi tavlingen Sveriges Unga GLMS-kockar, dar Sveriges restaurangskolor
tavlar i att skapa nya ratter, helst helt fria fran bade gluten, laktos, mjolk och
soja.

SVENSKA
CELIAKIFORBUNDET

For dverkansliga mot gluten, laktos, mjélk och soja

Svenska Celiakiférbundet finns till for alla som inte tal gluten, laktos, mjolk eller
soja. Vi utgors av ca 24 000 medlemmar i 33 lans- och lokalféreningar.
Tillsammans arbetar vi for att alla ska fa sin diagnos och kunna leva som
friska. Bland vara medlemmar finns bade privatpersoner, skolor, dietister, re-
stauranger och organisationer. Som medlem far du personlig support, |6pande
nyhetsuppdatering och medlemserbjudanden samt var tidning Bulletinen (4nr/
ar). Las mer, och bli medlem pa var hemsida www.celiaki.se

Svenska Celiakiforbundet i samarbete med:




