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Svensk Potatis AB

Mer kvalitetspotatis till folket

Svensk Potatis framsta uppgqift ar att stimulera produktion av kvalitetspotatis genom ett aktivt
kontroll- och utvecklingsarbete. | samarbete med myndigheter, konsumentorganisationer, fors-
kare, producenter och handel skapar vi kvalitetsnormer for bedomning av matpotatisens kvalitet
och lamplighet som livsmedel - SMAK-markning.

| vart uppdrag ingar att informera och uppréatthalla kvalitetsnormerna samt utfora kvalitetsanaly-
ser genom anslutna foretag och besiktningsman.

En annan viktig del i vart arbete &r att 6ka kunskapen om potatis hos konsumenter, skolor och
storhushall, for att hoja potatisens status som ett naringsrikt och vardefullt livsmedel. Svensk

Potatis ska framja och marknadsfora potatis pa ett sakligt och informativt satt.

Hela branschen bakom oss

Svensk Potatis AB dgs av Stiftelsen Potatisbranschen, dar representanter fran potatisprodu-
center till handel och konsumentled arbetar tillsammans for att producera, skapa intresse och
efterfragan samt tillhandahalla kvalitetspotatis.

Stiftelsen Potatisbranschen bildades 1991 och stiftarna ar:

« LRF - Lantbrukarnas Riksforbund, foreningup a

« Sveriges Potatisodlares Riksforbund, féreningup a

« Solanum, ekonomisk forening

» Sveriges Potatishandlares Riksforbund

» ICA Sverige AB

- Kooperativa férbundet (KF), ekonomisk féening

« SABA Trading AB

» Sveriges Livsmedelsindustriférbund

| styrelsen ingar dven representanter for Sveriges Lantbruks Universitet (SLU), Axfood och Lidl.

I mer an 50 ar har vi SMAK-markt
kvalitetspotatis. | den har kokbo-
ken delar vi med oss av var pota-
tiskunskap men ockséa inspiration
och recept pa tillagning av hela
Sveriges favoritknol.
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Potatissnittar med gronmagelost

Den har ratten ar enkel att gora och passar bra som champagnetilltugg

Ingredienser till cirka 12 snittar

3 st Potatisar, stora fast sort
1dl Créme fraiche
1dl Grénmagelost, t.ex. Kvibille

1knippe Graslok
1knippe Radisor

Tillagning

Skrubba potatisen och koka dem i cirka 25 minuter
Lat potatisen svalna

Blanda creme fraiche med osten noga tills smeten ar
homogen

Skiva den kalla potatisen i cirka 1 cm tjocka skivor och lagg pa
ett serveringsfat

Klicka pa ostblandningen

Hacka grasloken, skiva rédisorna och garnera med dem



Potatissnittar med [6jrom

Festliga snittar till fordrinken

Ingredienser till cirka 12 snittar

2 hg Sparrispotatis

150¢g Smor

1knippe Bladpersilja

1knippe Dill

50¢g Lojrom eller annan fiskrom
1paket Kexutan salta

Salt och peppar

Tillagning

Skala potatisen

Koka potatiseniungefar 20 minuter

Hall av vattnet och addera smoret

Lagg pa locket en stund och |t smoret smalta
Finhacka bladen fran persiljan

Mosa potatisen

Smaka av med salt och peppar

Lat moset svalna till rumstemperatur

Lagg klickar av mosblandningen pa kexen
Lagg sma klickar av rommen ovanpa

Garnera med sma dillkvistar



Potatisbollar med ost

De har smakrika potatisbollarna ar goda som aptitretare

Ingredienser till cirka 12 snittar

3 st Potatisar, stora mjdlig sort
20g Smor

Thg Vasterbottensost

2 st Agg

Ya dI Mjolk

1dl Vetemjol

1dl Panko eller strobrad

Salt och peppar

Vegetabilisk olja for fritering

Finhackad graslok till garnering

Tillagning

Skala potatisen
Koka deniungefar 25 minuter
Hall av vattnet, tillsatt smoret och Iat svalna

Skar upp halften av Vasterbottensosten i cirka /2 cm stora
kuber eller kulor

Riv resten av osten

Nar potatisen har svalnat tillsatt ett 4gg, mjolk, den rivna
osten och krydda med salt och peppar

Blanda allt noga

Med rena och vata hander forma cirka 3 cm stora bollar av
moset med en ostkula inuti

Vispa upp agget och héll upp pa en tallrik
Hall upp vetemjol och panko/skorpmjol pa var sin tallrik

Rulla forst bollarna i vetemjdlet, darefter i det vispade
dgget och sist i skorpmjolet. Var noga sé alla tre lagren blir
heltédckande

Varm oljan i en tjockbottnad kastrull till cirka 160° C
Fritera bollarna tills de far en gyllenbrun férg
Servera dem hela eller delade



Potatishollar a la risotto

De har potatisbollarna ar goda som aptitretare

Ingredienser for fyra pesroner Tillagning

2dl Avorioris » Hacka schalottenldken fint

1st Schalottenlok « Smalt smoretien kastrull och fras I6ken mjuk

1 msk Smor - Halliriset efter ndgon minut och fras glansigt under 2-3
1dl Vitt vin minuter

4-5dl Honsbuljong - Tillsattvinet

1dl Farskriven parmesanost « Spad med buljongen i omgangar under omrérning. Lat riset
suga upp all buljong innan mer hélls pa

Salt och peppar .
« Koka pasvagvarmeicirka 20 minuter tills riset kdnns mjukt

. i « Ro&riparmesanosten och eventuellt en extra klick smor
Potatispuré

+ Smakaav med salt och peppa
200g Potatis, t.ex.mandelpotatis ! > beppar

« Skala och koka potatisen

Y2 dl Gradde
15 dl Mj6lk - Pressaden kokta potatisen. Tillsatt gradde, mjolk och smor
2
25 Smér «  Réromtills du féren puré
- Smaka av med salt och peppar
Salt och peppar

- Blandaden fardiga avsvalnade risotton med avsvalnad

Rosmarin till garnering potatispuré

Vegetabilisk olja for fritering - Rulla blandningen till bollar och panera dem i uppvispat agg

och panko
« Friterabollarna i 180° C vegetabilisk olja

« Garneramedrosmarin eller annan ort
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Bla Potatisehips med srirachamajonnés

Det ar aldrig fel med goda potatischips

Ingredienser for en hemmakvall

3 st Bla potatis

2-3tsk Srirachasas (stark chilisas)
12 dl Majonnas

3 msk Rapsolja

Salt

Timjan eller annan ort for garnering

Tillagning

Satt ugnen pé 150° C. Du kan ocksa anvanda en Airfryer
installd p4 200° C

Tvatta potatisen val eller skala den
Skiva potatisen tunt med mandolin eller osthyvel

Lagg skivorna i kallt vatten for att dra ur starkelsen sa att
chipsen blir krispigare

Lagg skivorna pa hushallspapper sa att 6verflodig vatska
forsvinner

Lagg skivorna pa en ugnsplat med bakplatspapper och baka i
ugnen cirka 20 minuter

Ta ut chipsen och ringla 6ver eller pensla med rapsolja

Stallin demiugnenigen cirka 10 - 15 minuter eller tills de fatt
fin farg

Lagg dem pé ett hushallspapper nér de ar fardigbakade sa att
overflodig olja forsvinner

Salta eller krydda dem fére servering, garnera med ndgon ort
Blanda srirachasasen med majonnas till dnskad styrka

Dippa dem i srirachamajonnasen och njut
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Bakad potatis med Vasterbottensost

Enkelt att gora med klassiska ingredienser

Ingredienser for 4 personer
4 st Potatisar, medelstora fast sort
100 g Vasterbottensost

Ruccola for garnering

Tillagning
« Sattugnenpa 175°C

« Delapotatisen pd mitten och skar bort en liten del av
undersidan for att potatisen ska kunna sta plant

«  Gorenurholkning for osten pa ovansidan av potatisen

» Baka potatiseni cirka 40 minuter

- Delaostenilagom stora bitar for att passa i urholkningen

- Taut potatisen och laggi bitar av osten

« Stalliniugnenigen och bakaicirka 10 minuter tills osten smalt

« Garneramedruccola
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Grillad Potatis med parmaskinka

En lattlagad ratt med spannande smaker

Ingredienser for ca 12 bitar

500¢g Potatis, medelstora fast sort
100 g Parmaskinka

1dl Créme fraiche

1 st Lime

Tillagning

Torka parmaskinkan i 100° C varmluftsugn och I&t svalna
H6j ugnsvarmen till 175°

Skiva potatisen i1cm tjocka skivor och baka i ugnen cirka 30
minuter

Zestalimen och pressa sedan urjuicen ner i créeme fraiche
Klicka pa créme fraiche-blandningen
Lagg pa de torkade parmaskinkbitarna

Stroa limezesten over skinkan
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Potatis i rispapperpaket

En liten lattlagad ratt med spannande smaker

Ingredienser for 4 personer
4 st Rispapper

4 st Fargade potatisar
1st Lime

Tkruka  Farsk koriander
Spansk peppar

Varlok eller salladslok
Ingefara

Kokosolja till stekning

Salt

Artskott

Japansk soja

Sesamfro

Tillagning

Skala potatisen och riv den 3-5 mm pa mandolin

Stek den i kokosolja och salta. Den ska bara rastekas ett par
minuter sa att den behaller sin krispighet. Stek en potatis i taget

Lagg potatisen pa hushallspapper efter stekning och salta

Hacka spansk peppar, rivingefara, zesta limen och blanda allt
i en skal

Skar varloken eller salladsloken.
Koka upp vatten och héll i en stor skal

BI6t upp ett rispapper i det ndgot avsvalnade vattnet och lagg
det pa en skarbrada

Lagg stjalkar av koriander pa rispappret, darefter
potatisskivorna och varloken

Toppa med chili- och ingefarsblandningen
Rullaihop till ett paket och dela pa mitten

Doppa paketen ijapansk soja och rostade sesamfro
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Potatismosailkk med matjessill

Detta &r en god och vacker variant pa Janssons frestelse

Ingredienser for 6 personer
500¢g Potatis, fast sort
150 g Bla potatis

200¢ Hela matjesfiléer
12 dl Vispgradde

259 Smor

1knippe Dill

1knippe Graslok

Tkrm Cayennepeppar

Salt och peppar

Till servering
Skivade hardkokta agg
Graddfil eller créme fraiche

Hackad graslok

Tillagning

Satt ugnen pd175° C
Kl& en avlang ugnsfast form med aluminiumfolie

Skala potatisen och skiva dem i tunna skivor. Hall de bada
sorterna separerade

Hacka dillen
Finhacka grasloken. Spara lite till garnering.

Blanda den vita potatisen, dill, graslok, cayennepeppar och
gréddde i en skal

Salta och peppra potatisblandningen
Skiva matjesfiléernai tunna skivor

| formen, varva vit potatis - matjesskivor - vit potatis - bla
potatis - vit potatis - matjesskivor - vit potatis

Lagg tarningar av smoret pa toppen

Tack formen med aluminiumfolie

Baka i vattenbad i ugnen 175° C i 60 minuter

Lat svalna med tyngder pa toppen

Ta potatiskakan ur formen och avlagsna aluminiumfolien

Skiva forsiktigt upp potatiskakan med en smal filékniv i cirka
2 cm tjocka skivor

Servera tillsammans med skivade agg, en klick graddfil eller
creme fraiche och garnera med graslok
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Kall Potatissallad med gronsaker

Den har salladen kan serveras som en vegetarisk ratt eller som tillbehor till fisk-

eller kycklingratter

Ingredienser for 6 personer

500¢g Kall kokt potatis, fast sort
100 g Kall férvalld broccoli

50¢g Squash, helst gul

100 g Kalla forvallda sockerartor
eller brytbdnor

4 st Salladslokar

50g Kapris

2dl Graddfil

3 msk Dijonsenap

V2 st Citron

1knippe Graslok
1knippe Radisor
Salt och peppar

Tillagning

Dela potatis, broccoli, squash och artornailagom stora bitar
Skiva salladsloken
Blanda graddfil, senap och saften fran citronen till en jamn sés

Blanda potatismixen, salladsléken, graddfilssdsen och kapris
i en skal

Salta och peppra

Skiva upp radisor och graslok som garnityr
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Potatis- och Tomatsallad med burrata

Enlacker sallad som serveras med burrata och gronkalspesto

Ingredienser for 4 personer

1kg Potatisar, gdrna sma fasta
400g Sma tomater i olika farger
2 forp Burrata

Svartpeppar

Grénkalspesto

2dl Grovhackad grénkal

1dl Valnotter

2 st Hackade vitloksklyftor
1dl Riven Vasterbottensost

12 dl Rapsolja

Tillagning

- Koka potatisen i saltat vatten, lat svalna

« Mixaallaingredienserna till peston

« Skivaeller dela potatisen och skar tomaternai halvor
- Blanda potatisen och tomaterna pa ett fat

- GOrett snitt i burratan och lagg pa fatet

« Ringla dver peston och krydda med farskmalen svartpeppar
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Kraschade Potatisar med St Agur

Enrustik ratt att servera direkt fran bakplaten

Ingredienser for 6 personer

1kg

1st

50¢g

150 g
Flingsalt

Timjan

Potatis, sma fast sort
Vitloksklyfta
Smor, rumsvarmt

St Agur-blamdgelost

Tillagning

Satt ugnen pd 225°

Koka potatisen nastan klar i saltat vatten
Pressa vitloksklyftan och rorihop med smaret
Lagg potatisen pa en plat med bakplatspapper

Platta till potatisen med en stekspade, potatisen ska
fortfarande halla ihop

Lagg en klick vitlokssmor pa varje potatis och toppa med en
klick St Agurost eller annan bldmdgelost

Ugnsstek potatisen cirka 15 minuter tills osten borjar fa farg

Ta ut platen och stro dver flingsalt och timjan
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Farskpotatis variant

Ett annorlunda séatt att servera var goda farskpotatis

Ingredienser for 4 personer Tillagning

600 g Farskpotatis - Plockadillbladen fran stjalkarna

1dl Qlivolja, extra virgin « Skrubba potatisen

Tknippe Dill « Latdillstjalkarna ga med i potatiskoket
Salt och peppar « Koka potatiseni cirka 20 minuter

« Hallavvattnet och ta bort dillstjalkarna
« Tillsatt olivoljan

«  Stot potatisen grovt

» Grovhackadillbladen

« Tillsatt det mesta av dillen

« Krydda med salt och peppar

+ Rorommedenslev

+ Smakaav

« 0Om sa onskas tillsatt mer olivolja, salt eller peppar

« Garneramedresten avdillen
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Potatiskalkor med hetta

Detta ar ett recept pa dverbliven potatis som kan serveras for sig sjalv eller som

tillbehor till fisk- och kottratter

Ingredienser for 4 personer

500¢g Kokt potatis, mjdlig sort

100 g Grana Padano eller annan ost
1st Schalottenldk

V2 st Rod paprika

1knippe Persilja

1dl Solrosfro
2 st Agg
2 st Salladslokar

2 tsk Chiliflingor
Salt och peppar
Smor till stekning

Farska lingon till servering

Tillagning

Mosa potatisen

Finhacka schalottenloken

Riv osten

Grovhacka bladen fran persiljan

Hacka salladsloken, spara lite till garnering
Rensa och skar paprikan i sma kuber, ca 3 mm
Blanda alla ingredienserna noga med en slev
Smalt smoret i en stekpanna pa ganska lag varme
Klicka ilagom portioner av smeten i stekpannan
Stek dem till en gyllenbrun farg p& bada sidor
Garnera med grasloken

Servera tillsammans med lingon

31



Potatismuflins med lagrad ost

Dessa lackra muffins kan serveras som ett mellanmal eller aptitretare

Ingredienser for 4 personer
400g Potatis

1st Agg
V2 dl Vispgradde
Ya dl Mjolk

50g Ost, lagrad
Stora muffinsformar
Salt och peppar

Orter till garnering

Tillagning

Satt ugnen p& 200°C

Riv potatisen grovt

Ror ihop agg, gradde, mjalk, ost, salt och peppar
Vand ner den rivna potatisen i smeten

Smorj muffinsformarna med smor

Klicka i potatissmeten

Gradda i 30 minuter i ugnen pa 200° C

Dela muffinsen och lagg pa ett serveringsfat

Garnera med orterna
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Fluffiga Potatismuflins med orter

Potatismuffins som kan serveras varma eller kalla

Ingredienser for 12 muffins
200¢ Potatis, mjolig sort
12 dl Vetemjol

1tsk Bakpulver

4 st Agg

1st Morot

1dl Vésterbottensost
Y2 knippe Dill

V2 dl Ruccola

Artskott till garnering

Sma muffinsformar

Tillagning

Satt ugnen p& 200°C

Smorj och broa muffinsformarna

Koka potatisen, anga av och mosa den

Dela aggen och separera agqula och aggvita

Lagg Over potatisen i stor skal och tillsatt mjol, bakpulver och
aggulorna. Blanda val

Grovriv morot och Vasterbottensost, hacka dill, ruccola och
blanda allt i en bunke

Vispa aggvitorna till hart skum och vand ner det forsiktigt i
potatisblandningen

Fyll formarna med smeten

Gradda dem i cirka 156 minuter eller tills de hojt sig

Stang av varmen och lat dem sta kvar i ugnen i cirka 5 minuter
Ta muffinsen ur formarna

Servera dem varma eller kalla

Garnera med artskott
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Rostikaka med chili och lakritssas

Detta &r en variant pa en traditionell ratt med spannade kryddning och tillbehor

Ingredienser for 4 personer
600 g Potatis, fast sort

2 st Rod spansk peppar
1tsk Salt

Tkrm Svartpeppar
2msk  Smor

6-8st  Gronkalsblad

Sas
1 msk honung
2 msk lakritspulver

Vatten till onskad konsistens

Tillagning

Satt varmluftsugnen p& 100° C

Lagg gronkalsbladen pa en plat och torka demi cirka 30
minuter i ugnen

Skrubba eller skala potatisen och riv den grovt
Hacka chilipeppar fint och blanda i potatisen

Salta och peppra

Bryn smoretien stekpanna

Forma potatissmeten till bollar i 6nskad storlek
Platta ut bollarna med en stekspade till en platt kaka
Stek kakan till gyllenbrun farg och vand den

Blanda honung och lakritspulver och hall i vatten till 6nskad
konsistens

Ringla sasen 6ver rostikakorna och servera med gronkalschips
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Frasiga Raggmunkar med tillbehor

En klassisk enkel vardagsratt som passar bade till lunch och kvallsmat

Ingredienser for 4 personer
600 g Potatis, fast sort

2 st Schalottenlokar
1dl Vetemjol

4dI Mjolk

2 st Agg

1tsk Salt

3 msk Smor
400g Rimmat stekflask

Rarorda lingon

Tillagning

Skala potatisen och riv den grovt

Skala och finhacka Idken

Vispa ihop mjdl, mjalk, agg och salt till en slat smet
Laggipotatisen och Ioken

Fras lite smor i en stekpanna och klicka potatissmetenii
Oonskad storlek

Bred ut smeten med en stekspade och stek pa ganska lag
varme tills den har fatt en gyllenbrun farg pa varje sida. Den
ska vara frasig i kanterna nar den ar klar

Stek flasket i en annan stekpanna och hall det varmt

Servera raggmunken med flasket och lingonen
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Potatistortilla med spenat

En spannande twist pa en klassisk spansk tortilla

Ingredienser for 4 personer Tillagning
600 g Potatis, mjolig sort « Koka potatisen och passera den
V2 dl Vispgradde « Blanda gradde och mjolk och varm det
V2 dl Mjolk « Tillsatt smoret och den varma graddmjalken till potatisen
50¢g Smor - Blandasa att det blir en puré
40 g Farsk spenat « Smaksatt purén med med salt, peppar och spiskummin
2 st Tortillabraod « Lé&ggden farska spenaten pa ett av tortillabréden
Spiskummin « Lé&ggeller spritsa den varma potatispurén pa spenaten
Salt och peppar « Lé&ggdet andra brédet ovanpa

- Stek hela kakan i stekpanna pa medelvarme tills broden har

fatt farg pa bada sidorna
« L&t potatistortillan kallna och skar den i portionsbitar
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Potatishaguette med ost och spenat

Detta ar ett lackert vegetariskt mellanmal eller som tillbehor till fisk- eller kottratter

Ingredienser for 4 personer
800g Potatis, fast sort

5 msk Qlivolja

509 Farsk spenat

509 Riven ost

1st Vitloksklyfta
Iplatta  Smordeg17x9cm
1st Agg

Salt och peppar

Tillagning

Satt ugnen p& 225°C

Skala eller skrubba potatisen och skar den i sma tarningar
Bryndeniolivolja

Hacka vitlok och spenat

Tillsatt spenat, ost och vitldk till potatisen

Lat det kallna

Kavla ut smordegsplattan och lagg potatisblandningen pa
smardegen

Rullaihop dentill enrulle
Pensla den med vispad agqula

Baka 15 minuter i ugnen pa 225° C
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Potatiskuber till festen

Ett recept som passar bra till en battre middag och som kan goras i forvag

Ingredienser for 4 personer

600 g Potatisar, stora fast sort
2 st Vitloksklyftor

2 dl Vispgradde

1tsk Chiliflingor

Timjan, helst farsk

30g Smor

Salt och peppar

Graslok till garnering

Qlivolja till stekning

Tillagning

Satt ugnen pd175°C

Skala potatisen

Skiva potatisen pa en mandolin
Skala och pressa vitloksklyftorna

| en skal, blanda gradde, vitlok, chiliflingor, timjan, salt och
peppar noggrant

Lagg potatisskivorna i graddblandningen sa att potatisen far
blandningen pa alla sidor

Kla en ugnsfast form med aluminiumfolie sa att den till slut
kan tacka aven ovansidan

Lagg potatisskivornaiformen varvat med sma smaorkuber
tills formen ar full

Vik dver aluminiumfolien sa att den técker potatisen
Baka en timme iugn pa175°C

Taut formen ur ugnen och lagg vikter pa potatisen
Lat svalnai kylskap

Nar den har svalnat, lyft ur potatiskakan och ta forsiktigt av
aluminiumfolien

Skar forsiktigt ut kuber i 6nskad storlek med en vass filékniv
Allt detta kan goras i forvag

Fore servering stek kuberna i en stekpanna med olivolja tills
de far en gyllenbrun farg pa alla sidorna

Finhacka grasloken och garnera kuberna med den
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Bladpotatis i ugnsform

Detta ar ett alternativt satt att servera ugnsbakad potatis

Ingredienser for 6 personer

600 g
150 g

2 st

1st
1knippe
Havssalt

Peppar

Potatisar, stora fast sort
Smor

Vitloksklyftor
Schalottenlok

Farsk timjan

Tillagning

Satt ugnen pd175°C

Skala potatisen och skiva den tunt palangden

Skolj i kallt vatten och Iat rinna av

Stall potatisskivorna pa hdgkant i en lag ugnsfast form.
Salta och peppra

Finhacka loken och pressa vitloken

Smalt smaoret tillsammans med 16k och vitlok

Hall smérblandningen dver potatisen

Lagg pa lite av timjan

Baka i cirka 60 minuter med ugnen pa 175° C tills
potatistopparna har fatt en gyllenbrun farg

Lagg pa lite timjan och stro havssalt éver fore servering
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Potatisgrating med savoykal

Detta ar en god vegetarisk ratt eller som tillbehar till fisk- eller kottratter

Ingredienser for 4 personer

700 g
250¢g
T msk
2 st
4dI
2.dl
1tsk
3 krm
1dl

Potatis, fast sort
Savoykal

Qlivolja
Vitloksklyftor
Mjolk

Gradde

Salt
Svartpeppar

Grana Padano, riven

Tillagning

Satt ugnen pd175°C

Skala och skiva potatisen tunt

Grovstrimla savoykalen

Pressa vitloksklyftorna och fras demioljai en stor kastrull
Hall pad mjolk och gradde. Lat koka upp

Lagg i potatis och savoykal och lat sjuda cirka 20 minuter. Ror
om hela tiden sa att det inte branns vid

Salta och peppra
Hall 6ver i en ugnsfast stekpanna och stro over osten

Gratineraiugnen cirka 30 minuter

49



50

Hur nyttig éir potatis?

Vioch naringsfysiologerna ar dverens om att potatis ar halsosam basmat. Den ar 99,9 procent
fettfri och innehaller vardefulla vitaminer och antioxidanter. Utéver energii form av kolhydrater
ger potatis vitamin C, vissa B-vitaminer, kalcium och kostfibrer. Proteinhalten &r lag men pro-
teinet ar av hog kvalitet. Naringsinnehallet varierar mellan olika potatissorter. Generellt sett har
mjoliga sorter som King Edward och Mandel ett hdgre innehéll av framst kolhydrater, medan flera

nya fasta sorter har ett lagre innehall.

Naringsvarde per 100 gram potatis

Cirka 80 g vatten M—
17,6 g kolhydrater
2,1g protein

0,14 fett . ]
7 mg kalcium . "t
0,6 mgjarn . ;
53 mg fosfor e

76 kcal energi

Innehall i 250 g potatis/dagligt rekommenderat behov : .
Kalcium 2,3% -

Protein 7,.8% i '.
Energi10,4% & - :
Jarn (kvinnor)11,1%
Jarn(man)20%
C-vitamin 34,4%

Kalla: Livsmedelsverket

Vad betyder SMAK-miirket?

Stiftelsen Potatisbranschen har tagit fram de nationella kvalitetsreglerna for matpotatis, som
garanterar att du far en certifierad och livsmedelssakrad produkt. Svensk Potatis arbetar for att
produktionen av SMAK-markt potatis sker pa certifierade gardar, dér odlarna arbetar for att sakra
hog livsmedelskvalitet och god miljohansyn. Vi ansvarar aven for kvalitetsanalys av potatis, som

utfors av besiktningsman fran Svensk Potatis.

SMAK i butik
All SMAK-markt potatis som séljs i I0svikt ska vara tvattad. Potatisen ska vara frisk och fri fran
rota eller andra kvalitetsbrister, som gér den olamplig att &ta. SMAK-markt matpotatis finns i tva

klasser i butikerna.

Klass 1- hogsta kvalitet

God kvalitet, det vill sdga hela, friska, sorttypiska potatisar.

Mindre fel &r tillatna, avseende form och farg, sma Iakta sprickor och sma skador som orsakats av
hantering.

Goda kokegenskaper, kan kokas med skalen pa.

Klass 2 - bra kvalitet \Y T4

SVENSK MATPOTATIS

Form- och fargfel &r tillatna.

L&kta sprickor och skador inom angivna granser.
KONTROLL
Goda kokegenskaper, kokas bast raskalad.
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Olika potatissorter

| Sverige odlas idag ett hundratal potatissorter med olika smaker. King Edward, Asterix

och Mandelpotatis kanner du sakert till. Men har du smakat Amandine, som smakar som

en primor aret om, eller Sparrispotatis med en latt ndtsmak?

Potatis kan delas in efter sdsong, smak, fasthet, utseende och storlek. Ofta ndjer vi oss

med att skilja pa fasta och mjdliga sorter nar vi ska laga mat. Forr menade man att mjolig
potatis horde till mos, puré och soppa och fast potatis till rastekt, kokt, ugnsrostad eller i
gratanger. Idag lagar kockarna soppa pa farskpotatis och puré pa fasta sorter. De provar

sig fram. Testa och smaka sjalv, kanske hittar du en ny favorit!

Vi har valt att dela in potatisen i olika grupper dar du sjalv kan valja en sort som passar till

den ratt du ska tillaga. Har ar nagra exempel.

Mjolig sort: Connect, Fontane, King Edward, Mandel, Matilda

Fast sort: Amadine, Anya, Apache, Asterix, Ballerina, Belana, Cherie, Folva, Gala, Hertha,
Labella, Linzer Delikatesse, Melody, Ratte, Sava, Sparris/Asparges

Fargade sorter: BIa Kongo, Cecile, Duble Fun, Violet Queen

Farskpotatis: Early Puritan, Estelle, Magda, Maria, Marilyn, Rocket, Rosara, Solist, Swift

www.svenskpotatis.se
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