Vad ingdr i matladan? | matladan ingar en huvudrétt. Tillbehér som bréd, smér, dryck, sylt, senap och farska
grénsaker, far du skaffa pa egen hand, efter tycke och smak. Bilden visar hur du kan ldgga upp maten som
kommer hem till dig.

Till dig som far kylda matlador hemlevererade

Kylda matratter i matlador

For att ma sa bra som majligt &r det viktigt att &ta ordentligt.
De flesta av oss méar bra av att &ta en varierad kost och att
fordela maltiderna jamnt over dagen.

En portion av matratten i matlddan tacker cirka 20-25 procent
av ditt dagliga energibehov. Det innebér att du maste &ta flera
maltider under dagen for att fa tillrackligt med energi.

Hem till dig

Varje vecka far du matlador levererade hem till dig.
Du vaéljer sjalv hur ménga matlador du vill ha per vecka.

Vilka matratter du vill ha véljer du fran en matsedel med
flera olika alternativ.

Fran din kommun far du information om nar och hur din mat
kommer hem till dig.

Matratterna

Du har tio ratter att valja mellan och du kan vélja flera portioner
av samma matratt.

e Matratterna &r varierad husmanskost och passar dven den
som har diabetes.

¢ Till manga ratter kan du vélja potatismos istallet for ris,
potatis eller pasta.

e Alla portioner &r lika stora.
e Matratterna anpassas efter sdsong och hogtider.

Du kan inte vélja bort vissa ingredienser i en matratt. Har du
behov av sérskild mat av medicinska, etniska, religiésa, eller
kulturella skal, kan du i vissa fall erbjudas detta. Vand dig

i s& fall till din kommun.



Har lagar vi din mat

Maten tillagas i storkoket pa Centralsjukhuset i Karlstad.
| koket jobbar utbildade kockar och kallskénkor.

e Vara kockar lagar mat av ravaror med hog kvalitet.

¢ Saser, soppor, kottgrytor och fiskgratéanger lagas fran
grunden.

e En stor del av kottet ar svenskt och narproducerat.

e Koket ar KRAV-certifierat. Det innebar att minst 25 procent
av vara ravaror ar ekologiska, KRAV-certifierade
och fisken ar fiskad i hallbara bestand.

e Matratterna ar anpassade och naringsberédknade enligt
aktuella ndringsrekommendationer i Norden.

Vi arbetar kontinuerligt med att utveckla kvaliteten, att hitta
de bésta ravarorna och att laga maten pa basta satt. Varje
ar gor vi en kundenkat. | den framkommer énskemal som
vi tar hansyn till nér vi férnyar matsedeln.

Foérpackningen
Direkt efter tillagning kyls maten snabbt ner till +3°C,
for att behalla naring och smak, och férlanga hallbarheten.

Maten portioneras sedan i formar som férsluts med
plastfilm och férpackas sé att syret férsvinner och
en godkéand livsmedelsgas tillsatts. Metoden kallas
modifierad atmosfar.

Férpackningen &r gjord av plast som &r avsedd for livsmedel.
Den tal temperaturer fran —20°C till +120°C. Matladan och
plastfilmen sorteras som plastférpackning.

Férvaring och uppvarmning

Etiketten p& matladan visar innehallet, bast-fore-datum
fér odppnad férpackning och instruktioner fér uppvarmning.
Forvara matladorna i kylskap, hogst +6°C.

Det gér bra att frysa matladorna i hégst tre manader, men
smak och utseende pa till exempel kokt potatis, kan féréandras.

Om du inte vill ata hela portionen pa en gang bér du endast
varma den del du ska ata. Maten du vill spara ska du lagga
i en burk med téattslutande lock och forvara i kylskap. Den
sparade maten bdr du &ta senast ndsta dag.

Sa hir kan du virma maten

¢ | mikrovagsugn. Punktera plastfiimen med en gaffel
och varm den 2,5-3 minuter, dubbla tiden om
maten ar fryst.

e | ugn +110°C. Punktera plastfilmen med en gaffel
och varm den i 35 minuter.

* P4 spisen. Lagg maten i en kastrull och varm maten
tills den bubblar.
Vad kostar matlddan?

Du betalar per portion och priset &r inklusive hemleverans.
Din kommun informerar om aktuellt pris och hur du betalar.

Smaklig maltid!
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