Vilkommen till koksjour!



KOKSHYGIEN:

Innan du bdrjar att jobba 1 koket vill jag upplysa om att det finns sérskilda bestimmelser nar
man arbetar 1 kok.

Du fér inte arbeta 1 koket om du &r sjuk eller har nagon smitta, sér eller annan skada som kan
innebdra att de livsmedel du hanterar kan goras otjdnliga. Du ska ha med ett ombyte sa att
dina privata kldder aldrig kommer i kontakt med oforpackade livsmedel. Nir du arbetar 1
koket ska du ha ndgot som haller haret samlat, inte ha pa dig smycken eller liknande (ex
klocka) som kan komma i kontakt med oforpackade livsmedel. Inget nagellack och naglarna
ska vara korta och rena.

Rena forkldden hittar du 1 sképet till hoger om vasken i koket.

Ett par inneskor kan vara bra att ha med, det &r lite kallt pa golven hdr och 1 koket blir det ofta
blott ndr man lyfter 1 och ur diskmaskinen.

God handhygien ska iakttas. Handtvétt innan arbetet paborjas, mellan varje arbetsmoment,
efter toabesok eller rast. Tank pé att bakterier och virus 6verfors litt till handerna om du
vidror ditt ansikte (ndsa, mun) eller om du ror vid ex ditt hir. Anvidnder du handskar bytes
dessa efter varje arbetsmoment. Vi har en egenkontrollspdrm i1 kdket som du gérna fér lasa
igenom. Pa en skrivplatta i kontorsskapet i koket sitter de kontrollpapper som vi anvinder mer
regelbundet, dir skriver man upp nir man kontrollerar temperatur 1 kylar och frys, tar
temperaturen pd mat vid tillagning eller uppvarmning. Termometrar ligger i kontorssképet. En
for att mata kiarntemperatur (Vid tillagning, ska ligga pa minst 70° C) en lasertermometer man
anvénder vid mottagning av varor (max 8°C for kylvaror och max -18°C for frysvaror). Man
ska mita temperatur vid varje tillagningstillfdlle eller vid uppvarmning och méta temperaturen
1 kylar och frysen en ging 1 veckan, for varor dr det vid varje leveranstillfille.

Stddning: Vi anvinder disktrasor 1 koket, dessa anvinds bara 1 koket och ej till att torka
matborden. Ta en annan trasa till det, den kan ligga vid vasken 1 matrummet nér du inte
anvénder den sa att du inte blandar ihop dem. Alla trasor byts dagligen eller oftare vid behov.
Tvittkorg for kokstvitt stir vid dtervinningen 1 hallen.

Disksvampar har vi tvd sorter, bade tvittbara och forbruknings svampar. Ar du osiker ligg
dom vid tvitten sé sorterar ordinarie personal sa att det blir ritt.

TA NYA TRASOR OCH KOKSHANDDUKAR VARJE DAG- finns i skapet till hoger om
vasken.

Vi kan inte spara nagot av det som varit framme pa borden av livsmedelshygienskal. Sa tank
pa att inte stélla ut for mycket mat eller gronsaker. Om det finns mycket dr det béttre att fylla
pa. Pedagogerna kan hjdlpa till med att sdga till ifall ndgot behover fyllas pa.



Halltider:

Frukost: 8.00-8:30
Lunch: 11:30-12:00
Mellanmal: 14:30-15:00

Nir borjar du?

For att ni ska hinna med 4r det bra om ni kommer med ert barn till frukost dd far du lite tid att
orientera dig 1 koket innan det dr dags att borja. Annars dr kl 8.30 en bra tid. D4 &r frukosten
avklarad och du kan borja duka av borden. In med kylvaror 1 kylsképet och diska all
frukostdisk samt torka borden och sopa golvet i matrummen.

Vi har f6rsokt att korta ner tiden du behover vara pa plats, s pedagogerna dukar sjdlva fram
frukosten, men om det skulle behdvas si kan du dven bli ombedd att komma in tidigare och
hjédlpa till med det.

Nir slutar du?

Det beror lite pa hur snabba ni dr, om ni varit koksjour innan eller vad ni véljer att laga till
lunch och mellanmal. Viktigt ar 1 alla fall att nér ni gér sé 4r ett mellanmal forberett och att
koket ér rent, ordnat och redo for nista dag. Ett riktmérke kan vara kl 14:00

Diskmaskinen: Nar du kommer startar du pa diskmaskinen. Forst tar
du plastsilen och 6ver den sétter du nétsilen. Placerar dessa dver

utloppet 1 maskinens vénstra fraimre horn. Nivéroret sticker du ner i PN (N
mitten av silarna ndr dom sitter pa plats. e\

Kontrollera att det finns disk- och torkmedel 1 dunkarna i skapet nere
till vianster om diskmaskinen. Pafyllning finns 1 stadforrddet.

Starta maskinen med den vita strémknappen till vanster. Maskinen fylls med vatten och
temperaturlampan blinkar tills maskinen kommit upp i temperatur. Dérefter kan du stilla in en
diskback 1 maskinen och startar diskprogrammet genom att trycka pa den mittersta knappen
med pilsymbolerna. Diskprogrammet tar bara ndgra f4 minuter.

Diskbackar:
Morkbld Glas
Gul Tallrikar
Ljusbld Storre diskgods, ex kastruller stora skélar
Gra Bestick

Sjalvklart kan man blanda olika diskgods i de olika backar for att diska. Men tink pa att
vattnet kommer uppifran och nerifran sd stéll inte disken i staplar. Samt att den gré
diskbacken har smé hal 1 botten (sa att inte besticken ramlar ur) s& diskar man ex glas i den sa
kommer inte tillrdckligt med vatten genom héalen och glasen blir inte rena.

Stinga av diskmaskinen: Nar det dr dags att tomma och stdnga av diskmaskinen s& drar du
upp nivardret. Stang luckan och tryck pd tomningsknappen. Det ar det langst till hoger.Nar
maskinen tomt ur allt vatten och tystnar s& 6ppnar du luckan och tar upp bada silarna. Dessa
diskar du av. I maskinen nu kommer det att finnas matrester. Dessa torkar du ur med en bit
hushallspapper och sen torkar du ur diskmaskinen med en disktrasa. Anvind inte
handdiskmedel i maskinen. Ldmna sedan silarna och nivéroret utanfoér maskinen och ldmna



luckan Oppen. Sting av strommen genom att trycka pa stromknappen langst till vinster. Nu
ska alla lampor vara slidckta pd maskinen.

Besticken blotlaggs 1 den svarta baljan, hills sedan 1 gré diskback. Diskas en gang 16st
liggande 1 backen, sorteras sedan 1 gra bestickkorgar (vi har tre stycken och de har tre fack 1
varje) och diskas stdende en gang till. Detta for att de annars inte blir rena! Besticken laggs
sedan ut 1 besticklddorna i matrummet. Barnbestick 1 6vre 1adan och vuxenbestick 1 andra
ladan.

Vad vill du laga till lunch? Titta pa matsedeln i hallen. Det kan ge tips om vad du kan laga.
Ar det inget du kiinner dig trygg med att laga, eller om det #r fisk (fisken bestiller Ylva frin
Luckans fisk vid Mariaplan och himtar samma dag sa den finns 1 s fall inte hemma pa
Kattfoten), sa finns det olika alternativ 1 frysen. Vi har alltid ndgot av foljande:

Anamma Vegofirs: Gor en farssas och servera med pasta. (recept finns 1 recept delen av
kompendiet)

Fiskpinnar: De blir bdst om man steker dom 1 den stora stekpannan. Da behdver man sétta pa
den stora virmezonen pa spisen for att fa jimn virme. Rdkna med Sst for varje person du
lagar till. Fiskfria alternativ finns ocksa i1 frysen, fraga padagogerna om hur manga barn som
ej ater fisk.

Lagg sedan 1 serveringsskélar for varje bord och kan varmhéll i ugnen pa 70 grader (rostfria
serveringsskdlar finns i overskapet till vinster om diskmaskinen). Tack 6ver om de ska
varmhallas mer d@n 20 min. Plastfolien til sa laga temperaturer ta annars en tallrik eller ett
grytlock

Kottfria Kottbullar: Gar att steka 1 stekpanna eller 1 ugnen. Rédkna med 6st for varje person
du lagar till.

Lagg sedan 1 serveringsskélar for varje bord och kan varmhéll i ugnen pa 70 grader (rostfria
serveringsskdlar finns i overskdpet till vinster om diskmaskinen). Tack 6ver om de ska
varmhallas mer @n 20 min. Plastfolien tél sa laga temperaturer ta annars en tallrik eller ett
grytlock



Fisk: Vi bestiller fisk fran Luckans nere vid Mariaplan. Ring till Luckans pa 031-140778
Berédkna 100g for varje person du lagar at. Det gar oftast bra att bara beritta vad du tinker
laga s& kan dom bestdmma vilken fisk som just nu passar att kdpa. Ring in bestdllning dagen
innan ni tdnkt laga och himta antingen pa eftermiddagen innan eller p4 morgonen (obs de
Oppnar vid 10 men vi far ofta komma och hdmta innan, avtala tid nar du bestiller fisken).
Tank pa att en del barn inte dter fisk och kom pa bra alternativ at dem. Jag forsoker att halla
det sa likt jag kan. Jobbar med tofu/gronsaker eller ndgon av Anammas produkter da dom
oftast dr veganska.

Fisk fran Luckans kréver ju lite mer och dven framforhéllning, sa det &r bara om négon ex
vikarierar 1 koket lite ldngre tid eller om ni fatt veta 1 forvég att ni ska vara jour en dag som
det kan bli aktuellt.

Fakturan kommer sedan pa mejlen med 10 dagars betalningsvillkor.

Vi har alltid Pasta, Ris eller Potatis hemma:

Pasta: viag upp 60g okokt pasta per person du lagar till (vagen star i kryddskapet). Koka
enligt anvisning pa paketet. Anvind storsta grytan och koka upp rikligt med vatten. Med pasta
ar det viktigt att koka den sé sent som mdjligt. Men koka upp vattnet 1 god tid sa att du inte
behdver vénta pa det. Koka, hill av pastan och ldgg tillbaka i grytan och hall pa lite rapsolja.
Det underléttar for barnen att ta sjdlva om pastan inte klibbar ihop sig. Servera i de stora
keramikskalarna. Pastaslevar finns i ladorna under kaffemaskinen, lingst ner.

Ris: Berdkna 45-50g ris per portion.

Anglamarks Parboild Ris, kokas niistan som pasta. I rikligt med vatten. Koka enligt
instruktionerna pé paketet, dvs forst 15 min sedan héller av vattnet i ett durkslag och héller
tillbaka riset 1 grytan. Satt pd locket och 1t std 1 12 min sedan ar det klart att servera.
Servera i de stora keramikskdlarna. Stora plastskedar finns i ladorna under kaffemaskinen
andra ovanifran.

Potatis: vig upp 130g oskalad potatis per person du lagar till. Skala potatisen i god tid och
lagg 1 grytan du ska koka den i. Tack med vatten och nu kan den sta till du &r redo att koka
den. Sitt pa grytan och koka (inte storm koka, tédnk pa spisen kanske ar annorlunda frn vad
du dr van vid) vid 10:20 tiden. Nér den éar fardig, héll av vattnet och sa kan den sta med lock
pa en kvart utan att det gér ndgot. Servera i de stora keramikskdlarna. Stora plastskedar finns
i lddorna under kaffemaskinen andra ladan ovanifran.

Portionsberdikningar: Jag har rdknat ur ungefdr vad som gar at i fraga om vara vanliga
livsmedel hdr pd kattfoten. I takt med att gruppen fordndras sd kommer jag att uppdatera
portionsberdkningarna sd att det matchar hur manga stora resp. smad barn vi har och sa klart
hur mdnga vuxna som sitter med vid den pedagogiska maltiden. Ddrfor dr det bdst att titta pa
portionsberdkningarna som finns uppsatta i Kattfotens kok.



Nir du bestamt dig for vad du vill laga:

Ar koket i ordning sé att du kan borja laga mat? Vi har ett litet kok och inget separat
diskutrymme. Av hygien skil sé ar det viktigt att du diskat undan frukostdisken och disken
frdn mellis dagen innan, innan du paborjar sjdlva matlagningen. Samt att du stddat bankarna
sé du dr redo att borja hantera livsmedel.

Lite hdlltider man kan forséka folja dr:

K1 9 brukar det vara bra att vara klar med frukostdisken sd att man kan planera sin
matlagning. Om man vill servera potatis kan man forsoka att ha dom firdig skalade ki 10:20
sd att man sen i lugn och ro kan koka dom sa att dom dr firdiga till 11. Dd kan man hdlla av
vattnet och ldata dom vila i grytan under lock.

K1 10 brukar maten ha kommit sd langt att man kan borja med gronsaker och tillbehor. Kl 11
dr det bra att ha allting fardigt. Da kan man fokusera pad att duka borden. Det tar lite tid att
fa fram allt och se gdrna till att rdtt stol star vid varje barns plats, det dr alltid svarare att
[flytta stolar nér det dr massa barn runt borden ©

Detta dr bara tider sa man har ett hum, beroende pd vad man lagar sd far man anpassa.
Pasta brukar jag koka kl 11, dd dr det den firdig kvart over och kan hdllas av och ringlas
med olja a sen rakt ner i porslinsskalarna a fram pd borden.

Efter lunch dr det bra om borden dr tomda och torkade till kl 12:30, da brukar vilan vara slut
och vissa aktiviteter gors vid matborden.

Tank pa att ndr man lagar mat till manga sé tar det ofta langre tid att tillaga maten och att hitta
redskap eller klura ut hur mixern fungerar tar lite tid. S& borja med det som inte &r kénsligt for
att sta en stund sa tidigt som mojligt. Man kan skéra gronsaker och stélla i kylen. Man kan
duka borden och hilla upp karaffer med vatten undertiden grytan kokar eller innan det dr dags
att hilla pastan 1 vattnet.

Gronsaker: Vi gillar gronsaker hir pa Kattfoten. Vi brukar ha tre olika gronsaker pa borden.
Servera pa en rostfri tallrik (alla dina tre olika gronsaker) eller i tre sma glas eller
porslinsskdlarna som finns 1 sképet till vinster om koksflidkten. Ofta har vi en blandad sallad,
det kan vara med bonor eller linser med dressing pa, eller pizzasallad och sen brukar vi ha tva
gronsaker som dr helt “rena” rivna morotter, kokta grona értor, gurkskivor, kokt broccoli,
mayjs osv. Ta vad du vill i1 torrforrad, frys och kyl. Som extra om man vill och har tid kan man
stdlla fram skdlar med rostade fron eller kikértor.

Tank pa att vi inte kan spara pa ndgot som varit ute pa borden sa spara hellre pa lite uppskurna
gronsaker 1 kylen om du dr osdker pd hur mkt som gar och fyll pa ifall det behdvs.
Pedagogerna kan i sa fall komma in och hdmta 1 koket ifall du pratar med dom innan. Annars
kan vi anvénda det som blir kvar 1 kylen nasta dag. Var noga med att skriva datum ifall ni
sparar nagot sa vi vet att det dr ok att anvinda nésta dag.

Maltidsdryck: Till lunch serveras alltid vatten, om det ar soppa sa erbjuds mjolk.
Mellanmal: Gor i ordning nagot till mellanmélet. Det kan vara en smoothie eller smaksatt

youghurt. Tank pa specialkosten si att det finns samma eller liknande sa alla tar. Med
smoothie rdkna med caldl per person. En del dricker inte sa det brukar bli bra med 1dl var. Vi



kan inte spara nagot som varit framme pa borden av hygienskél sa déarfor ar det viktigt att
forsoka berdkna sa ndra som det gar. Vi vill ju ha sa lite svinn som mojligt. Se till att det finns
mackor, lite uppskurna gronsaker och/eller skoljer frukt. Skér inte upp mer dn som behdvs, i
sé fall ar det battre att ldgga fram en kniv sd att pedagogerna kan skér vid bordet.

Innan du giar hem:
Skura av arbetsbankarna, torka av kaklet, spis, skapsdorrarna. Tom och torka ur
diskmaskinen, se till att den sedan &r avstdngd.

Plasta och skriv datum pa allt som sparas i kylen (tidnk pa att inte spara sant som varit framme
pa borden). Ta ut kompostpasarna, tvitta golvet. Ténk pé att det kanske dven ndsta dag ar en
fordlder som ska komma in pd koksjour och att det maste vara ordning och rent dverallt.

Se till att spisen och ugnarna dr avstingda. Sting girna dorren in till koket med det Gvre
handtaget.

Pé fredagar gar man igenom kylarna och rensar ut det som inte kommer halla ver helgen.
Frys det som kan och sléng ifall det &r ndgot som inte kan sparas. Torka ur hyllorna 1 kylen
och torka dven hyllorna i torrforradet.

Spisen: Vir spis har barnlas pa hela tiden. Tryck forst pa spisen pd ON
knappen da visas bokstaven L vid alla reglage for plattorna. Hall fingret
pa hianglassymbolen i 4 sek. Nir det visas 0 vid reglagen kan man
anvinda dom. Om man inte véljer en siffra inom nigra sekunder gar
barnldset pa igen och man far borja om.

For att sld pa den stora tillagningszonen pé spisen, det dr de tva till vianster som da kopplas
thop s& man kan anvinda var stora stekpanna och storsta grytan.

Nar barnlset av sa trycker man pa symbolen med tva rutor och en “klammer” om och viljer
sedan vidrme pad nagon av reglagen sé kopplas dessa bada tillagningszoner samman. For att
stdnga av tryck igen pa symbolen.

Ugnen: Vi har tva ugnar, det kan behovas ibland. Men det ar tva olika storlekar pa pldtarna.
Ugnen under spisen (ugn 1) har sina platar 1 lddan 1 spisen. Den inbyggda ugnen bredvid
diskmaskinen (ugn 2) har sina plétar 1 skpet under ugnen, langst ner.

Leveranser:

P& mandag kommer Karl-Johans frukt med en gronsaksleverans. Den bestills pa fredagar
genom mejl karljohansfrukt@hotmail.com och levereras till lastbryggan under formiddagen.
Dom knackar pa bakdorren. Spara kvittot! Det finns en plastficka i “kontorssképet”.

Coop kommer ofta pdA mandagar. Dom skickar ett sms nir dom &r i ndrheten och levererar
ocksa dom till lastbryggan. Kontrollera kyl och frysvaror med laser termometern och skriv ner
pa ritt papper som sitter pa skrivskivan i “kontorssképet”. Dir finns ocksa ett papper for att
dokumentera att alla forpackningar &r hela och rena.

Disk- och torkmedel bestéller vi fridn Daniel Ferdinand pé info@diskpartner.se (dubbelt upp
med diskmedel mot torkmedel)




Recept:

Enkel fiarssas

1-2 st gula 16kar

3 st tetror krossade tomater
Lika mycket vatten

3 st buljongtirningar

1.5 dl roda linser

Hér kan man ha 1 lite olika ifall man har 1 kylen:
En till tva st. mordtter.

En till tva selleristjdlkar.

En palsternacka.

En bit rotselleri.

Skér ner 1 bitar och koka med.

Koka sasen 20 min under lock. Mixa om sasen upplevs véldigt chunky i det hér laget.

Tillsédtt 800g anamma férs och ror ner 1 sdsen. Féarsen kan stekas forst 1 stekpanna om man
foredrar, men det fungerar dven att hélla ner i sdsen och tillaga farsen pa sa vis.

Krydda sisen med ex, vitlokspulver och oregano, eller paprikapulver och timjan.

2 tsk curry gor sdsen lite fylligare.
1 msk vindger piggar upp syran.

Smaka av med salt och svartpeppar, tink pa att det ar till unga personer sa ta det lite lugnt
med saltet. Men, det ska ju ocksa smaka bra sa det kan vara vért att anvénda sig av andra

kryddor for att bygga upp smakerna.

Avgor om sasen behover spadas med mer vatten eller ev Oatlys Imat.

Lycka till!



Kattfotens Roda linssoppa

4 msk matolja

1 gul 16k

I morot

1 palsternacka

3 st vitloksklyftor

3 st buljongtirningar

1 msk vindger

2 liter vatten

1 frp krossad tomat (400g)
500g roda linser

Y tsk gurkmeja

Y5 tsk paprikapulver

1 msk spiskummin

Vitpeppar efter smak och salt om det behovs.

Skala, hacka och fréds 16k och gronsaker i oljan. Tillsétt kryddor och 14t frasa med en liten
stund. I med vatten och krossade tomater. Héll 1 linserna och lat koka 15-20 min. Mixa soppan
och tillsétt vindger. Smaka av och justera efter smak.

Potatis och Broccolisoppa med champinjoner

10 st potatisar

2 st gula Iokar

2 st stjdlkar selleri

1-2 st morot

500g champinjoner

800g fryst broccoli

5dl iMat

3 liter vatten

3 st buljongtérningar gronsak

1 st buljongtérning champinjon

Frds hackade champinjonerna i en stekpanna, krydda med ca 0.5 tsk muskotnét, salt och
svartpeppar.

Mixa 16k, morot, selleri i mixern och frés i grytan i rikligt med olja.

Tillsétt potatisen 1 kuber och de frésta champinjonerna och all vitska. Koka ca 20 min. tillsétt
broccolin och mixa sedan soppan ordentligt 1 blendern. Héll 6ver nir fardigmixad 1 en stor
rostfri bunke. I sista kannan du mixar héll i en tetra (ca 400g) med kikértor (hill av spadet och
skolj kikértorna 1 en sil). Blanda thop med resten och smaka av. Om soppan dr for tunn, hall
ner 1 grytan igen koka upp och red av.



Gron linssallad

1 tetra grona linser (380g), héll av spadet och skolj.
%4 10k, rod eller gul finhackad
6-8 svarta oliver, hackade

4 cm gurka strimlad

Vindgrett-

v dl olja

2 msk viniger

3 msk vatten
Agavesirap efter smak
Salt och svartpeppar

Tillsétt orter efter tycke och smak, ex dill, persilja eller basilika

Fluffiga frallor
(Ylva-brod)

40g 50g 75¢g Jast
500¢g 625¢ 937¢ Vatten
0,5dl 0,62d1 1dl naturell rapsolja
10ml 12,5ml 18,75ml salt
30ml 37,5ml 55,95ml honung el veganskt alt.
50g 62,5g 93,7¢g ragmjol
570g 712,5¢ 1068,75g vetemjol

Blanda ihop och 14t jésa 1 bunken 30-40 min. H&ll upp pé mjolad bénk, jag
brukar anvdnda grahamsm;jdl. Skér 1 lagom bitar och ldgg pé bakplétspapper.

Lat jasa ytterligare 20 min. Gradda 1 220g i ca 10 min.




