Sa mycket mat

behover du till paskbordet

En normal bufféportion &r ca 500 gram varav kott

och fisk 100-150 gram och tillbehor 250-350 gram.
Ett recept berdknat for 4 personer récker till 10-12

bufféportioner. Ju fler ratter pa paskbordet, desto

mindre portionsstorlekar.

Sa har mycket gdr det at till en person

Paskskinka............... 508
Lammstek................ 508
Sill, tre sorter.... 50 -75 g
Graddfil.......... adl,20g

REKOT .uveeeeeieieieiene 3 st
Varmrokt lax............ 50g
ROkt eller

gravad lax i skivor...50 g

Farskpotatis —
delikatesspotatis ..... 50 g
Gronsallad eller

tomatsallad.............. 50¢
Primormorot ... 1st,30 g
Radisor ............ 2st,30¢g
Kéttbullar ....... 6st,80¢g
Prinskorv......... 3st,60g

Gravlaxsas...2msk,30g  Janssons frestelse ... 70 g

AZE ot 1st  HAardost......c.ccceeeeue 25¢g
Lojrom/stenbitsrom/ Dessertost........... 15-25 g
i Hart brod................. 158
Mjukt brod............... 50¢

Att tanka pa

« Hur hungriga ar gisterna? Vilken tid pa dagen
serveras paskbordet? Pa kvillen gar det &t mer mat for
d& har man mer tid pa sig dn vid en lunch.

« Ar det kvinnor eller miin eller en blandad grupp som
ska dta? Mén ater i allménhet mer dn kvinnor.

« Finns det ndgon favoritratt? (Galler speciellt barn.)
Om négon ratt r extra eftertraktad bor portionerna
goras storre.

« Lagg upp lite mat i taget, da héller den béattre och
riacker langre. Det dr ocksé lattare att spara maten om
den inte stitt framme.

» Liagg upp maten i lagom stora skalar eller fat. Det ser
mer ut om du anvander smé skalar eller sma fat.

« Skiva kott, fisk och brod i tunna och sma skivor.
Man tar hellre en géng till 4n sitter och tampas med
samma skiva under hela péskbordet.

» Kom ihag att forvara maten i kallt kylskéap,
ca 4-5 grader, da haller den lange.

« Frys snabbt in mat som inte gér at och packa i platta
paket som &r litta att tina. Det mesta gar utméarkt att
frysa.

« Far man dgg kvar efter pasken gar det 1att att gora en
omelett av i stort sett vilka ratter som helst.

« Lis mer pd www.konsumentforeningenstockholm.se
och ladda ner broschyren ”Sldng inte maten” som ger
fler tips p& hur man tar tillvara maten.

\

Konsumentféreningen
Stockholm SR

Vi skapar medlemsnytta och starker dina rattigheter som
konsument. www.konsumentforeningenstockholm.se
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Ink6pslista
till paskbordet

for dig som staller
hoga krav pa maten




For dig som vill servera
ett hallbart paskbord

Kryssa for det du behover och ta med dig listan nir du
handlar. Alla varor ar markta med Krav eller MSC.

GRONSAKER — FARSKA

(] potatis

[ vitkal

] blomkal

[ fankal

O broccoli

[ aubergine

] zucchini

] svamp

] morétter

[] palsternacka
[ persiljerot

[ roédbetor

[] svartrot

] kalrot

[ jordartskocka
(] tomater

(] paprika

] gurka

(] sallader

(] spenat

O 16k /rod, gul, vit
] purjolok

[ farska orter
[ groddar, krasse
] avocado **

GRONSAKS-
KONSERVER

] smorgasgurka
[ delikatesspotatis
[ roédbetor

] majs

(] tomater

] bonor

] kapris

GRONSAKS-
KONSERVER — KYLDA

[0 kimchi

[ syrad gurka

] syrade morétter
] pesto

FARSK FRUKT

[] apelsiner **
] dpplen

] péron

[] bananer **
[] clementiner
O kiwi

(] vindruvor

[] citroner, lime
[] ananas ***

TORKAD FRUKT

[ aprikoser

[ fikon

[ plommon

[ russin

[ gojibér, bl&bér, tranbar
[0 mango, ananas, dpple

BROD

[ knéackebrod

[ tunnbrod

[ riskakor **

[J mjukt matbrod
[] smorgaskex, rin
[ kakor

O skorpor

[ tortillas

BAKA

[ mjol /vete, rig, graham,
dinkel

[J mjdl /soja, bovete, majs,
ris

[ socker, stro, bit

[] rasocker, stro, bit **

[ florsocker **

[ sirap

[J honung **

[ vaniljsocker ***

[ vaniljpulver, sting

[J mandelmassa

[J kakao **

[J kokosflingor

[] sétmandel och
valnotter

[J hasselnétskdrnor

[ kryddor

[J strobrod

[J potatismjol

[ jast

MEJERI

[0 eko-mjolk

[0 gammaldags mjolk

[ fil

[ yoghurt, naturell, frukt
[ vispgradde

[ créme fraiche

[ turkisk yoghurt

O graddfil

[0 smor

[ bregott

[] hardost i bit, skivor
[] dessertost

[] parmesanost

[ fetaost

(] mozzarella

] halloumi

[ riven ost

] agg /eko, spratt

] havredryck

[ soja /dryck, yoghurt
] mellanmjolk, laktosfri
(] gradde laktosfri

FISK

[] lax, farsk

[] lax, kallrokt

[ lax, varmrokt

] lax, gravad

[] sill (MSC-maérkt)

[] kaviari tub
(MSC-mérkt)

KOTT & CHARK

[ kottbullar

[ grillkorv

] prinskorv *

[1 chorizo

[] kabanoss

[J bacon *

[] skinka — rokt *, kokt *

[1 rokt korv

[ leverpastej *

[] fars — av not, flask,
lamm och blandfirs

[] notstek

[] skinkstek

[1 lammstek

O flasklagg *

[ picnicbog

[] kassler *

[ farsk kyckling

FRYST

[] gronsaker

] wokmix

[ potatisprodukter
] kottbullar

] hamburgare

[] rakor (MSC-maérkt)
] bar

[] glass **

[] sorbet

] svamp

[] fisk (MSC-markt)

FARDIGLAGAT

[ farsk pasta

[] vegetariska matritter

] pannkakor, plattar

[ stuvad potatis,
morotter

[ risgrynsgrot

DRYCK

[ kaffe **
[ snabbkaffe **
O chokladdryck **

[ frukt- och bardryck
[ ol

[ cider

[J cola — lisk ***

[] smakis stilldrinks
[] vatten

SNACKS & KONFEKTYR

] chips

[ tortillachips

O notter **

(] russin, smé paket
] smégodis pase ***
[J chokladkaka **

] citronjuice

] majonnis

] soya

] marmelad **
] olivolja

] rapsolja

[] salladsdressing
[] senap

] ketchup

[] tomatpuré

[] tacosés, salsa
L] sylt **

(] vinédger

[] dppelmos

] buljong

[] rosor ***

] ris, quinoa, couscous
] oliver

[] miisli, gryn, flingor
] pumpakérnor
] solrosfrén

[] rostad 16k

O ortsalter

*  Krav-godkénda ravaror fran ekologiska gardar.

Produkten ar ej Kravmarkt.

** Krav- och Fairtrademarkt
*** Fairtrademarkt
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