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INLEDNING

Andelen ekologiska livsmedel &kar snabbt i de offentliga kéken, fran fyra procent 2006
till 25 procent under 2014. Det pagar en ekorevolution i Sverige dar kockar, kdksperso-
nal och andra engagerade medarbetare i kommuner och landsting leder utvecklingen.
Att kunna erbjuda en klimatsmart maltid med hég andel ekologiska livsmedel &r bade
positivt och viktigt. Klimatsmart mat innebar mer vegetariskt men alla barn gillar inte
grénsaker. Hur far vi barnen att gilla och ta mer frukt och gront?

Har berattar vi vad klimatsmart mat ar, varfér det ar viktigt att ata klimatsmart och hur
mycket protein vara kroppar verkligen behdver. Dessutom tittar vi pa vad som paverkar
vara matvanor och om de kan férandras. Genom 6kad kunskap om klimatsmart mat kan
vi tillsammans na hogre ekomal och lyfta konsumtionen av klimatsmart och halsosam
mat ytterligare en niva.

Tack till Jordbruksverket och Naturvardsverket som bidragit till produktionen av detta
informationsmaterial.
Sigtuna i maj 2015

Lat dig inspireras,
Halsar vi pd Ekomatcentrum



All matproduktion paverkar
klimatet. Saval odling, uppféd-
ning, hantering, transport och
beredning orsakar utslapp av
vaxthusgaser som paverkar
klimatet. Cirka Y2 av Sveriges
totala vaxthusgasutslapp kom-
mer fran matproduktionen.
Genom att valja klimatsmart
mat kan vi minska utslappen av
vaxthusgaser.

Vilken typ av mat vi valjer

att kdpa och ata har stor
betydelse for klimatet. Alla
delar i livsmedelskedjan

bidrar med vaxthusgaser,
lantbruket, transporter och
foradlingsprocesser. Mangden

matsvinn och hur vi hanterar
svinnet paverkar klimatet.

| de allra flesta fall ar det
primarproduktionen som star
for de stérsta utslappen av
vaxthusgaser, men det ar vi
konsumenter som genom

vara matvanor och val av
livsmedel ansvarar fé6r vad som
produceras pa akrarna.

Minst halften av var mat ar
producerad utomlands. Aven
om sjalva slutproduktionen sker
har i Sverige sa kommer mycket
av t ex foder och gédselmedel
fran andra hall i varlden - ofta
tillverkade med metoder som
har stor paverkan pa klimatet.

UTSLAPP AV VAXTHUSGASER kg CO2e/kg LIVSMEDEL
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Kalla: Mat-klimat-listan, version 1, Elin R68s, SLU, 2012.

Nastan alla former av vege-
tabilier har ett mycket lagt
utsldpp av vaxthusgaser. H6gst
utsldpp har kott fran idisslare.

VAD AR VAXTHUSGASER
OCH HUR PAVERKAR DE
KLIMATET?

En vaxthusgas ar en gas i
atmosfaren som haller jorden
varm. Utan dem skulle vi i ge-
nomsnitt ha ca minus 20 grader
pa jordytan. En temperatur som
vi manniskor inte skulle kunna
leva i. D& jorden vdrms upp av
solens stralar reflekteras en del
ut i rymden medan en stor del
abosorberas av vaxthusgaserna
som skickar ner varmen till jor-
den igen. Man skulle kunna likna
det vid en hinna i atmosfaren
som hindrar varme att reflek-
teras ut i rymden och darfor
Okar temperaturen pa jordens
yta. Det fungerar precis som ett
vaxthus, darav namnet vathusef-
fekt och vaxthusgas. Vaxthus-
gaser inom matproduktionen &r
koldioxid, metangas och lustgas.



KOTT OCH MEJERI HAR
STORST KLIMATPAVERKAN
Vaxtodling, djuruppfédning

och mejeriproduktion svarar for
80-95 procent av klimatpaver-
kan fran jord till bord. Kétt- och
mejeri har storst klimatpaver-
kan. Det har stor betydelse hur
livsmedel produceras, vad dju-
ren utfodras med, hur akrarna
gbdslas och om grénsakerna
odlas pa friland eller i energikra-
vande vaxthus.

Ekologisk odling orsakar gene-
rellt mindre utslapp an oekolo-
gisk odling eftersom konstgdd-
sel anvands i oekologisk odling.
Det beror pa att tillverkning av
konstgddsel, eller handelsgdd-
sel som det ocksa heter, orsakar
utslapp av den mycket starka
vaxthusgasen lustgas.
Djuruppfédning sker pa olika
satt. Djuren kan ga ute och

beta och utfodras vintertid med
konserverat gras, det vill sdga
hé eller ensilage. Det ar en upp-
fodning som ar skonsam eller
till och med positiv for klimatet
eftersom grasbevuxen mark
samlar koldioxid fran luften och
binder den i jorden. | ekologisk
djuruppféddning betar djuren
alltid ute under sommaren och
ater mest h6 och ensilage under
vintern. | en oekologisk djurhall-

ning star djuren pa stall och ut-
fordras med en hég andel kraft-
foder, till exempel havre, majs
eller soja. | denna djurhallningen
ar foderproduktionen negativ
for klimatet om det odlats med
konstgodsel.

Betande djur haller vara
landskap 6ppna och bidrar till
en biologisk mangfald da manga
djur, insekter och vaxter trivs i
beteshagar. Far féds ofta upp pa
marker som ar vardefulla féor den
biologiska mangfalden. Viltkott
ar ett bra kottalternativ eftersom
ingen akermark har anvants fér
foderproduktion

KROKFANGAD FISK AR
KLIMATSMART

Den vilda fiskens klimatpaver-
kan beror mest pa fangstme-
toderna. Stora fiskeflottor och
tralning ar energikrdvande och
orsakar stora klimatutslapp, till
exempel tralfdngad torsk. Anda
&r sadan fisk betydligt battre
ur klimatsynpunkt an né6tkott.
Klimatsmart fiske ar fisk i stim
som fangats med passiva me-
toder, till exempel nat och krok,
eller kustnara fiske med mindre
redskap.

Foér odlad fisk ar det fodret som
star for ndrmare 90 procent

av klimatpaverkan under hela
livscykeln. Det &r metoderna for
att fadnga foderfisken som har
paverkan pa klimatet.

VEGETABILIER SOM HAR
MINST KLIMATPAVERKAN
Manga av vara livsmedel ar
vegetabilier: spannmal, bénor,
frukt och grénsaker som pro-

“Det ar vi konsumenter
som genom Vvara
matvanor ansvarar for
vad som produceras
pa akrarna”

duceras pa olika satt och pa
manga hall i varlden.
Vegetabilier ar mycket battre
for klimatet an kétt dven om
det ar stor skillnad mellan till
exempel frilandsodlade svenska
rotsaker och hollandska vaxt-
husodlade tomater. Ett undan-
tag ar risodling som har en stor
klimatpaverkan. Det beror pa
att det bildas metangas i od-
lingsfalten.



KLIMATSMARTA MATVANOR

Att ata klimatsmart ar skonsamt
for klimatet och héalsosamt fér
vara kroppar. En klimatsmart
maltid bestar av ekologiska
rédvaror, mycket vegetabilier,
frukt och grént och lite kott
eller fisk (alternativt vegetabi-
liskt protein). Den klimatsmarta
maten ger mer vitaminer, fibrer,
lAngsamma kolhydrater, goda

fettsyror och en battre halsa.
Med klimatsmart mat haller vi
oss friskare, var koncentrations-
férmaga dkar och var blod-
sockerniva blir jdmnare. Vilket
innebar mer harmoniska barn
och mindre konflikter.

KULTURENS PAVERKAN
Kulturen har stort inflytande
pa vara matvanor. Beroende
pa vilket land vi bor i bar vi
med oss en matkultur och

en acceptans fér en viss typ
av mat. | Sverige anses det
normalt att &ta bade kréaftor
och surstrémming. | Frankrike
ater manga sniglar, i Peru &ter
man marsvin och i Kina ar
det accepterat att ata hund.
Foérutom kulturen och miljéon
vi lever i, finns det dven andra
faktorer som paverkar vara

Langsamma kolhydrater innehaller mycket fibrer och ger en
j&mn blodsocker niva, t.ex grovt bréd.

Snabba kolhydrater, t.ex vanligt socker, leder till en ojdmn
blodsockerniva med energitoppar och dven djupa dalar, da
barnen kan bli trétta eller hdngiga.

Goda fettsyror dr ex Omega-3 som bland annat finns i fet fisk

och rapsolja.

matvanor, som exempelvis
allergier och religioner.
Ytterligare ndgot som paverkar
vara matvanor i hemmet, for-
skolan eller skolan &r barnets
neofobi. Neofobi betyder radsla
for nya livsmedel, och riktar sig
framst mot beska och bittra
livsmedel. Alla barn fé6ds med
en viss grad av neofobi, vissa
med en hdgre grad an andra.
Ursprungligen fungerade neofo-
bin som ett naturligt skydd mot
giftiga livsmedel som exempel-
vis flugsvampen. Har i Sverige
och &ven i andra industrialise-
rade delar av varlden har vi idag
en saker matmiljo. Trots det
lever neofobin kvar.

GAR DET ATT PAVERKA DEN
MEDFODDA NEOFOBIN?
Neofobin kan paverkas genom
upprepad exponering. Det &r
darfér viktigt att inte ge upp for
snabbt nar barnen inte vill ata en
viss matratt eller ett visst livs-
medel utan fortsatta att servera
det vid flera tillfallen. Ett bra satt
ar att introducera nya matratter
eller livsmedel med sma smak-



Neofobi -
radsla fér nya livsmede/

portioner vid sidan om huvudmaltiden.
Det &r inte helt ovanligt att ett barn kan
behdva exponeras upp till tjugo gdnger
for ett livsmedel, innan barnet helt ac-
cepterar det. De férsta fem gadngerna
kanske barnet endast vill lukta pa den
nya maten eller grénsaken. Den femte
till tionde gadngen vagar barnet fér-
hoppningsvis smaka, men risken finns
att det spottas ut igen. Efter ytterligare
fem férsdk borde barnet ha vant sig
vid smaken sa pass att maten ats upp,
for att slutligen under gang femton till
tjugo faktisk borja tycka om den nya
smaken eller konsistensen.

Sociala faktorer har stdrre pdverkan
an medfddda. Det innebéar att attity-
der och normer paverkar mer an den
medfédda neofobin, med andra ord

ar gruppens beteende av stérre bety-
delse for individen an den medfédda
radslan. Kom ihdg att det alltid finns
livsmedel eller ratter som inte kommer
att bli accepterade av alla individer. Vi
ar alla unika personer med olika smak-
preferenser. Det &r viktigt att fa barnen
att vdga smaka pa nya livsmedel eller
matratter och darigenom upptacka
nya smaker, dven om det inte alltid
innebar att de uppskattas eller blir
omtyckta.



Foér att kunna leva behoéver vi
manniskor energi. Solen ger
energi men den manskliga

huden kan inte, som vaxterna,
omvandla solens UV-stralar till
energi genom fotosyntesen.
Istdllet ater vi oss till energin,
genom de naringsamnen som
finns i maten. Vaxtatande djur
betar av det gréna graset och
pa sd satt omvandlas det gréna
graset till en mojlig proteinkalla
for oss. Gronsaker, frukt, bar och
baljvaxter ar bra mat fér oss
manniskor och ger energi i form
av kolhydrater, fett och protein.
Det &r viktigt att fa i sig

ratt mangd av de olika
naringsdmnena. Enligt
Livsmedelsverket bor en maltid
vara komponerad av till stérsta
delen kolhydrater, runt en

PROTEIN
10-20 E%

. FETT

25-40 E%

- KOLHYDRATER
45-60 E%

tredjedel fetter samt en mindre
del proteiner, se bild nedan.

VARFOR AR PROTEIN
VIKTIGT?

Proteinet ar viktigt for cellupp-
byggnaden, darfér behdver
sma barn extra mycket protein

i forhallande till sin kroppsvikt.
Andra viktiga funktioner ar
bland annat att starka immun-
forsvaret, muskeluppbyggnad
och blodets koagulering. Dess-
utom ar proteinet viktigt fér

en mangd olika hormoner och
enzymer i kroppen. Proteiner ar
uppbyggda av 20 aminosyror.
Nio av dessa ar livsndédvandiga
(essentiella) och maste tillfo-
ras via maten. Kott, fisk, agg
och mjélk har en hég protein-
kvalitet, det betyder att de
innehaller alla livsnédvandiga
aminosyror i ratt balans. Vege-
tabiliska livsmedel har en lagre
proteinkvalitet med alla livsndd-
vandiga aminosyror men i en
obalans. Darfor ar det viktigt att
kombinera olika vegetabiliska
proteinkallor, exempelvis balj-

vaxter med spannmalsproduk-
ter, grénsaker med potatis och
svamp eftersom vi da far i oss

de aminosyror vi behdver i en

battre balans.

Fér att vi ska kunna tillgodo-
gobra oss allt protein vi ater ska
maten innehaller tillrdckligt med
energi i form av fett och kolhy-
drater. | annat fall gér kroppen
om proteinet till energi och
proteinets livsviktiga uppgifter
gar till spillo.

HUR MYCKET PROTEIN

BEHOVER VI?
Alder Protein/kg kroppsvikt
0O-1ar 229
1-14 ar 19
Vuxen 0,839
(muskelbyggare behéver mer)
Individer med ett 1or

1agt energiintag (ofta &ldre)

Kélla SLV

En stor del av Sveriges befolkning
dter mer protein dn de behéver.



Rékneexempel:

En man pa 70 kg behéver 0,83
x 70= 58,1 gram per dag. En biff
pd 200 gr ndtkstt innehaller

ca 45 gr protein, nastan hela
dagsbehovet av protein. Till det
kommer mejeriprodukter, notter,
brod, pasta som ocksa innehal-
ler protein.

Livsmedelsverket rekommende-
rar att vi av halsoskal begransar
konsumtionen av rott kétt och
chark (nét, gris, lamm och andra
betesdjur som radjur och &lg)
till 500 gram i tillagad form per
person och vecka.

ANDEL PROTEIN PER 100
GRAM (SLV):

Rekommendation sedan 2014:
Max 500 gr rétt kétt och chark
per vecka

Man bér halla sig till de rekom-
menderade mangderna. Ett
for hoégt intag av rott kott och
chark innebar framfér allt en
forhojd risk fér tarmcancer.

VAR FINNS PROTEINER?
Protein finns i manga olika livs-
medel. Andelen protein varierar
beroende pa vilken proteinkalla
det kommer ifran och dven med
typen av livsmedel, t ex for olika
fisksorter. | diagrammet visas
ett genomsnitt av de vanligaste
proteinkallorna i Sverige. Ande-
len protein ar beraknat efter hur
ingredienser oftast anvands, dvs
innan tillagning. Darfér ar det
exempelvis farsk fisk och okokt
pasta i diagrammet. Ett torkat
livsmedel innehaller mer protein
eftersom vattnet vager en del.
Animaliskt protein, dvs. kott

40

och fisk innehaller en hég andel
protein. Notter och frén, framfor
allt pumpafrdn, har ocksa en
hog proteinhalt. Svamp har lag
proteinhalt men innehaller istal-
let mycket mineraler. Det viktiga
ar att 4ta varierat och fa i sig
protein fran olika proteinkallor.
Aven insekter innehdller héga
mangder proteiner (Mexikansk
grashoppa, mellan 35-48 gram
per 100 gram) och mineraler.
Att ata insekter ar vanligt i stora
delar av varlden men inte sar-
skilt utbrett i vastvariden.
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RECEPT KLIMATSMARTA FAVORITER

DET FINNS 230 KLIMATSMARTA RECEPT PA MUMS
MILJOMAT, WWW.MILJOMAT.SE. HAR HITTAR DU
NAGRA AV VARA FAVORITER.

SVENSK FALAFEL MED
RABARBERCHUTNEY
4 portioner

Falafel

Grona el gula arter, torkade, 3 dl
Persilja, blad, 1 dl

Vitlok 4 klyftor

Farsk koriander 20 g
Spiskummin 10 g

Salt

Kranvatten 4 msk

Rapsolja 8 dI, till fritering

Tillbehor
Pitabrdd 8 st
Isbergssallat 6 dl

Tomat 4 st

Lok, rod, 1 st

Fefferoni, inlagd konsery, 1dl
Tzatziki 400 g

Rabarberchutney

Rabarber 150 g

Lok, gul, 1st

Honung 2 msk

Olivolja 8 g

Salt

Curry 8 ¢

Habanero 4 g (kan uteslutas)
Peppar

Gor sa har:

Blétlagg artorna i minst 12 tim-
mar, for basta resultat 24 timmar.
Kor artor, persilja, koriander,
vitldk, spiskummin och salt i

en mixer. Tillsatt vatten om det
behovs fér att fa en grynig smet.
Lat smeten vila i ca 1timme.

Medan smeten vilar, gér

en sats hemlagad tzatziki,
rabarberchutney och skiva upp
grdénsakerna.

Forma kottbullstora bollar av
smeten. KIam ut dverskottet av
vattnet nar du formar artbullarna.

Varm olja till fritering i en kast-
rull med héga kanter. Varm till
160-190 grader.

Testa med en brédbit att oljan
ar tillrackligt varm. Brodbiten
ska snabbt bli gyllengul i oljan.

Fritera bollarna i 4-5 min. De
ska vara gyllengula, knapriga
utanpa och mjuka inuti. L&dgg de
fardigfriterade bollarna pa lite
hushallspapper, sa att dverskot-
tet av olja rinner av.

Skiva rabarberstjalkarnailcm
langa bitar. Hacka |6ken fint.
Fras |6ken i olivolja tills den ar
mjuk och glasig.

Tillsatt rabarber, curry, honung
och fint hackad habanero (om
sa 6nskas). Smaka av med salt
och peppar.

Lat koka 10-15 minuter till en
kramig konsistens.



SOLPLATTAR MED
APPELRASP
4 portioner

Solplattar

Morot, riven, 1,5 dl

Agg, ekologiskt, 2 st
Vetemjoél 1dl

Havrekli 1 dl

Ekologisk mellanmjélk 1,5 dl
Salt Tkrm

Rapsolja 2 msk

Smébr 1 msk

Appelrasp

Apple 2 st

Kanel, malen, 1 msk

Grovriv applena och roér ner
kanelen.

Gor sa har:

Skala och finriv moroten.

Vispa ihop mjél och salt med
halften av mjolken. Vispa till en
slat smet. Vispa i resten av mjél-

ken, dggen, den rivha moroten
och rapsoljan.

Hetta upp en plattlagg. Lagg
en minmal klick smér i varje
lagg. Nar smoret fraser hall pa
1/2 till 3/4 dl smet. Stek pa dryg
medelvdrme nagon minut, vand
och stek pa andra sidan.

Stek resten av smeten pa
samma satt. Ladgg plattarna i
hégar.

Servera med appelraspet.

MOROTSSOPPA MED TORSK
4 portioner

Morot 0,6 kg

Lok, hackad, 1,3 dl
Grdénsaksbuljong 10 g
Kokosmjélk 200 g

Citronjuice, farskpressad, 1 msk
Torsk 400 g

Farsk ingefara, riven, 1 msk,
Farsk koriander, hackad, 0,5 dl

G&r sa héar

Skala morétterna. Skar dem i
bitar. Skala |6ken och hacka den
grovt.

Lagg morotsbitarna och I6ken i
en kastrull. Fyll pa vatten sa det
tacker mordtterna.

Strd i buljongen. Koka mordtter-
na mjuka i buljongen. Nar morot-
terna ar mjuka, ta en stavmixer
och mixa till slat konsistens. Hall
pa koksmjolken, citronsaft och
riven farsk ingefara. Lat soppan
koka upp. Tillsatt vatten om sop-
pan ar foér tjock.

Skar torsken i 5 cm kuber. Lagg
kuberna i soppan och lat koka
tills fisken ar klar.

Krydda med farsk koriander och
lite chillipeppar.

Servera med brdéd och smor.

KLIMATSMART MAT AR,
Mindre kétt & chark

Mer frukt och gront

Mer baljvaxter

Folja sdasonger

Valja ndrmast producerat
Tanka transportsnalt
Odla sjalv

Minska svinnet

Etiskt

Ekologiskt
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HUR MAN FAR BARNEN ATT

ATA MER FRUKT OCH GRONT

Klimatsmart mat innebéar
framforallt att maten ska besta
av mer frukt, gronsaker och
vegetabilier samt att mangden
kétt minskas. Vissa livsmedel
eller matratter kan vara svara
for barnen att acceptera och
vilja ata. Har kommer lite tips
pa hur man kan ga till vdga for
att fa barnen att vaga smaka pa
matratter:

GEMENSAM MATLAGNING

Lat barnen vara med och laga
maten! Att ha hjalp av barnen i
koket betyder ofta att det gar

at lite mer tid till matlagningen,
men férdelarna &r manga. Att
vara med i kdket &r ndgot som
de flesta barn tycker ar roligt.
Det &r spdnnande att laga mat
och provsmaka det som lagas.
Att f& bjuda pa egenlagad mat
ar motiverande. Hjalpen i koket
ar pa olika nivaer beroende

pad alder och mognad. Det kan
vara att halla mjol i bréddegen,
skrubba potatis eller skala

mordtter, knacka ett agg, rulla
kottbullar eller skiva gréonsaker.
For alla aldrar, fran ett par ar
och uppat, finns det alltid ndgot
att gora eller hjalpa till med.

GEMENSAMMA MALTIDER
MED SAMMA MAT FOR
VUXNA OCH BARN

Barnen paverkas av hur vuxna
gor inte av vad de sager att
man ska gora. Det betyder att



barnen garna kopierar bete-
enden och att det ar viktigt
med tydliga férebilder. Det
spelar ingen roll hur gott och
nyttigt brysselkal &r. Barnet
maste &ven se den vuxna
personen ata av brysselkalen.
Darfor ar det bra om vuxna

och barn dter samma mat och
givetvis att de vuxna ater ratt
slags mat; en valbalanserad
klimatsmart kost med mycket
vegetabilier, frukt och gront.
Det sociala kring maltiden,

dvs. kommunikationen mellan
barn och vuxna, ar stimu-
lerande for barnens utveckling.
Skolmaltiden ska anvandas som
ett pedagogiskt verktyg for att
ge barnen kunskap om halsa
och en hallbar livsstil. | hemmet
ar det bra om féraldrarna tanker
pa vad de &ter tillsammans med
sina barn och aven hur man
pratar om maten.

VISA ATT DU HAR RESPEKT
FOR MATEN

Alla har olika smak och gillar
kanske inte samma mat. Som
vuxen bdr man ha en positiv
hallning till all mat oavsett om
man gillar den eller inte. Om

en vuxen sager att brysselkal
inte smakar bra ar det troligtvis

fa barn som vagar prova och
bilda sig en egen uppfattning.
Dessutom kan aven vuxna
ibland behdva vanja sig vid
nya smaker. Vi vuxna bor fére-
ga med gott exempel framfor
barnen och vélja vara ord med
omsorg.

SMA SMAKPORTIONER

Ett mycket bra satt att
introducera nya smaker ar att
erbjuda sma smakportioner

av ett nytt livsmedel eller

en ny matratt. Servera
smakportionerna som tilltugg
till den vanliga ratten. Glom inte
att den har inlarningsprocessen
kan ga ldngsamt. Oka storleken
pa smakportionen successivt
och ge inte upp for snabbt.

Variera &ven konsistensen pa
samma livsmedel och servera
det i olika former; t ex rariven, ra
i bit, kokt eller puré. Smak och
konsistens kan variera beroende
pa hur det tillagas eller serveras.
Bara for att man inte tycker

om kokt blomkal innebér det
inte med automatik att man

inte tycker om rariven, eller
blomkalspuré.

INTERVJUA BARNEN

Gor en miniintervju med barnen

och be barnen valja ut en:

1D  Vanlig lunch som de ater
(hemma eller pa férskolan/
skolan)

2) Onskelunch

3) Nyttig lunch (mat som ar
bra for kroppen)

Dokumentera barnens val sa att
ni vet vilket barn som sagt vad.
Gor en forsta intervju omgaende
och skriv ner resultatet. Jobba
med klimatsmarta matdvningar
och upprepa intervjufrdgorna
efter ett par manader.

Maila garna resultatet till:
info@ekomatcentrum.se

Vi &r nyfikna pd hur det gar for er.
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MATPYSSEL

Genom att 1adta barn delta i olika typer av matdvningar kan intresse
och nyfikenhet skapas. Klipp, klistra och rita ett roligt matkollage,
dar en matratt eller ett livsmedel illustreras (se exempel pa sid 13).
Lat barnen klippa ut kanslor och intryck av olika livsmedel eller
matratter, t.ex. jordgubbar kan symboliseras av sol, dansande barn
pa& sommaren etc.

Gor fotomontage eller sma bdcker. Alternativt koppla veckans
bokstav till ett livsmedel och gér ett kollage av det. Bygg
vackra gronsakstavlor av frukt och grénsaksbitar, anvand garna
gronsaksrens och fruktskal.

Betygsatt livsmedel genom att lata barnen beddma lukt, smak,
konsistens genom att anvdnda ett Smakprotokoll (se exempel pa
sid 14).

Gldm inte att dven lyssna pd maten genom att halla fér dronen och

samtidigt blunda och tugga. Hjalp barnen att gbra en egen ordlista
med "Smakord”( se sid 14). Att farglagga fardiga mallar ar ofta val-
digt populért, bade pa férskolor och skolor. Pa internet finns manga
sidor med fardiga mallar. S6k pa gronsaksmallar att farglagga eller

pa engelska “vegtable colouring pages” (se exempel pa sid 15).

Exempel pd matkollage. Gissa vad det
forestaller! Ratt svar finns upp och ner
pa sid 13.

Groénsakstavlor
av frukt och grén-

saksbitar.







SMAKPROTOKOLL

DATUM: PRODUKT:
TILLAGAD

FARG
FORM
LUKT
SMAK
LJUD
KONSISTENS
POANG (1-5)

RITA GARNA AV DET DU SMAKAT HAR

SMAKORD

Stickig
Fruktig i Rostad Sotsur
Notig 3 Knastrig Jordig
Salt i ari Het Pepprig
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LANKAR OCH LASTIPS

www.asc-aqua.org, Miljdomarkning hallbart odlad fisk

www.demeter.nu, SvenskaDemeterférbundet

www.ec.europa.eu/agriculture/organic, EU ekologiskt

www.ekokrogar.se, Lista dver restauranger och kaféer med ekoambitioner
www.ekolantbruk.se, Ekologiska lantbrukarna

www.ekomatcentrum.se, Ekomatcentrum - Informationscentrum foér ekologiska produkter
www.ekomatguiden.se, Livsmedelsgrossister och féretag med ekologisk mat i storpack.
www.ekomatsedeln.se, Ekomatsedeln, ekologiska maltider for storkdk

www.ekoweb.nu, Ekoweb

www.fairtrade.se, Rittvis och etisk markning pa bl.a. mat.

www.konsumentsamverkan.se, Sveriges Konsumenter i Samverkan

www.kottguiden.se, Beskriver olika typer av kott och dess klimatpaverkan.

www.krav.se, KRAV- Kontrollféreningen for ekologisk produktion

www.miljomat.se, MUMS Miljoémat

www.msc.org/se, MSC, miljdbmarkning for vildfangad fisk

www.naturskyddsforeningen.se, Svenska Naturskyddsféreningen
www.naturvardsverket.se, Naturvardsverket

www.jordensvanner.se, Jordens vanner

www.skolmatsverige.se, Verktyg for att utvardera, utveckla kvaliteten pa skolmaten.
www.sverigeskonsumenter.se, Oberoende konsumentorganisation som bl.a. ger ut Rad&Rdn.
www.wwf.se, Varldsnaturfonden

www.aktavara.org, Akta vara, mat istallet for tillsatser

www.slv.se, Livsmedelsverket

www.smakasvenskt.se, Modern svensk mat, férankrad i genuina traditioner och &kta ravaror
www.smmi.nu, Svensk mat- och miljdinformation

www.kottfrimandag.se, Kéttfri mandag

www.svenskfisk.se, Svensk Fiskinformation

www.vgregion.se/skolmatsakademin, Skolmatsakademin



Mera Vego, Mat fér hela fa-
miljen, Sara Ask & Lisa Bjarbo.
Ordfront 2014

Matens pris, Boken som matin-
dustrin inte vill att du ska lasa.
Bygger pa reportage som Malin
Olofsson och Daniel Ohman
gjorde infér radioserien "Matens
pris”’. Manpocket 2012

Tyst Hav, jakten pa den sista
matfisken.”Mitt intresse for fiske
bérjade pa allvar just nar jag
forst laste om alen.”, Isabella
Lévin, Ordfront 2007,
www.adlibris.com

Mat-klimat-listan, Olika livs-
medels klimatavtryck, Elin R66s,
SLU, Rapport 040, Uppsala 2012

Hur liten kan livsmedelsproduk-
tionens klimatpaverkan vara
20507? Ett diskussionunderlag
om vad vi ater i framtiden, Jord-
bruksverket, Livsmedelsverket,
Naturvardsverket och SIK.
WWW.Sjv.se

Fisk till middag, WWFs konsu-
mentguide fér mer miljévénliga
kép av fisk- och skaldjurspro-
dukter, www.wwf.se

Den hemlige kocken, det okan-
da fusket med maten pa din tall-
rik. Mats-Eric Nilsson, Ordfront
2007. www.adlibris.com

Akta vara, guiden till oférfalskad
mat. Mats-Eric Nilsson, Ordfront
2008. www.adlibris.com

D&éden i grytan, om var radsla
for riktig mat. Mats-Eric Nilsson,
Ordfront 2010.
www.adlibris.com

Saltad nota, om matfusket fran
gatukok till gourmetkrog. Mats-
Eric Nilsson, Ordfront 2013

Klimatsmarta matvanor 2015 &r utgiven av EkoMatCentrum, Informa-

tionscentrum for ekologiska produkter.

STORT TACK TILL:

TEXTER

Mimi Dekker & Eva Fréman

- Jordbruksverket och Naturvardsverket som stallt medel till for-
fogande.

- Monika Pearson, Livsmedelsverket, som granskat texten om klimat-
smarta proteiner

IDE OCH PROJEKTLEDNING
Eva Fréoman, Mimi Dekker

Jessica Stigsdotter Axberg, grafisk formgivning.
Oliven kommunikationsbyra ansvarade fér produktionen.

Eftertryck och spridning av det klimatsmarta och ekologiska
budskapet far géras om kallan anges.

FOTO: www.NBILD.net, istockphoto.com, Fotolia.com, Ekomatcentrum
PAPPER: 150g Galerie art silk 0 s

TRYCKERI: Vitt Grafiska Produktion AB \Q //////
Ekomatcentrum maj 2015 FSC “wyw



Ly

FOTO: WWW.NBILD.NET

EKOMATCENTRUM

Ekomatcentrum - Informationscentrum fér ekologiska produkter ar
en ideell férening vars huvudsakliga syfte ar att 6ka intresset fér
ekologisk och klimatsmart mat i restaurang & storhushall. Genom
samverkan, information och utveckling stravar Ekomatcentrum mot
malet ”En hallbar produktion och konsumtion av livsmedel i alla led”.
Vill du bli medlem och stdtta utvecklingen mot en hallbar livsmedels-
konsumtion, kontakta oss via mejl eller telefon.

"Kunskap ar nyckeln till klimats-
marta matvanor”

» Kurser om hallbar, ekologisk, klimatsmart
mat och matvanor

e Foreldasningar om mat, klimat och ekologi

» Radgivning

e Informationsmaterial

* Hemsidor

HEMSIDOR EKOMATCENTRUM
www.ekomatcentrum.se Mimi Dekker & Eva Froman
www.ekomatsedeln.se Tel 076-277 00 30
www.ekomatguiden.se & 070-779 59 90
www.smakasvenskt.se info@ekomatcentrum.se

www.ekokrogar.se

www.miljomat.se Eko=Mat Centrum




