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“Det pagar en revolution pd Markhedens foérskola i Gavle”, skriver Lotta Brinck i sitt
reportage med kocken Agnetha Wahlberg. Vi skulle vilja sdga att det pagar en eko-
logisk revolution i alla Sveriges offentliga kdk just nu. Nastan varenda skola, férskola
och aldreomsorgsenhet i hela landet serverar klimatsmart, vegetarisk och ekolo-
gisk mat. Man tanker s&song, prioriterar svenskt, minskar pa svinnet, lagar mat fran
grunden och l&r barnen att 4ta mer gront. Vi har gatt fran nadgra procent ekologiskt
till 25 procent pa atta ar. En revolutionerande utveckling.

Vad &r det som driver denna revolution? Inte &r det nagra pabud, lagar eller regler,
inte heller ndgon enstaka drivande person. Det &r helt enkelt enskilda individer i
offentliga kdk runt om i landet som kommit till insikt om varldens miljé- och klimat-
problem och som vill vara med och paverka mot en hallbar framtid fér alla barn och
barnbarn.

Mat ar nyckeln till framtiden, sager Sara Jervfors, kostchef i
Sodertadlje. Hon har helt ratt, det ar genom maten vi kan
bidra till att férandra varlden.

Kanske du som laser det har har ett gryende intresse
for att vara med och féra utvecklingen vidare mot en
klimatsmart och ekologisk framtid? Fortsatt da att
l[dsa och inspireras av andras arbete och idéer, re-
cept och kunskapskallor. Tillsammans kan vi na héga
ekomal och servera klimatsmart, halsosam mat till
alla matgaster i offentliga och privata restauranger.

Det har &r fjdrde utgavan av Naturligtvis eko.
Produktionen har delvis finansierats av
Jordbruksverket.

Sigtuna i januari 2015
Lat dig inspireras,

Halsar vi pa Ekomatcentrum



HALLBAR UTVECKLING

GENOM HALLBAR

KONSUMTION

Brist pa vatten, minskade fiskbestand och
utarmad biologisk mangfald ar tydliga bevis
pa dverexploatering av jordens begrénsade
resurser. Aterkommande kraftiga algblom-
ningar i sjoéar och hav ar ett resultat av en
rubbad biologisk balans. Globala epidemier
av svininfluensa och fagelvirus samt multi-
resistenta bakterier ar resultat av oetiskt
och industriellt driven djuruppfdédning. Val-
fardssjukdomar som diabetes, fetma, hjart-
och karlsjukdomar kontra fattigdom och
svalt visar pa en global obalans en orattvis
fordelning av jordens resurser.

"Nar dessa rader skrivs
har sex kommuner tagit
100 procent ekologiska
inkdp som mal.”

OVERKONSUMTION OCH FATTIGDOM
Listan med globala miljé- och halsoproblem
kan gdras lang. Grunden till vara problem &r
en 6kande befolkning och framférallt dver-
konsumtion. Vi i den rika delen av varlden
konsumerar mer an vi behdver. Okad kon-
sumtion leder till 6kad tillvaxt som leder till
odkad valfdard - men pa bekostnad av andras
valfard. Det fungerar sa ldnge det finns bil-
lig arbetskraft i "andra lander” och billiga
rdvaror och engergi.

VI BEHOVER FLER JORDKLOT TILL VAR
KONSUMTION

Om vi fortsatter att leva som vi gbr idag

och om alla pa jorden skulle konsumera lika
mycket som vi i vastvarlden skulle vi behéva
minst tre jordklot. Jordens befolkning &kar,
2050 raknar man med att vi ar tva miljarder
fler an idag, dvs 9 miljarder. Man kan fundera

pa hur det blir nar alla kineser och indier,
som tillsammans utgdr en tredjedel av varl-
dens befolkning, vill ata koétt varje dag, kdra
egen bil, ha egen tv, ny mobil varje ar, kort
sagt leva som vi gor. Eller nar alla kineser,
indier och afrikaner far vattentoaletter och
borjar anvanda toalettpapper. For att jor-
dens skogar ska racka, liksom tillgdngen pa
rent vatten, maste vi som &r rika minska pa
var konsumtion till férman for resten av varl-
den. Var och en av 0ss maste "tanka nytt”
och bidra till en rattvis férdelning av jordens
begransade resurser.

EN HALLBAR UTVECKLING | EU

OCH SVERIGE

Vi har globala klimat-, miljé- och halsopro-
blem i varlden och en ojamn férdelning av
jordens resurser. Alla som lever i ett rikt
land &r mer eller mindre delaktiga i den
negativa utvecklingsspiral som orsakas av
var dverkonsumtion. Vi borde fundera 6ver
hur vi lever idag och vad vi kan goéra for att
vanda utvecklingen till att bli mer hallbar
och rattvis. Rattvis for varldens alla nu le-
vande och kommande generationer. EU och
Sveriges regering och riksdag har funderat
pa detta och gjort foljande:

EU vill se en 6kad ekologisk konsumtion
och produktion i Europa. Man har utarbetat
en aktionsplan for hur den ekologiska kon-
sumtionen och produktionen ska &ka.

”Grunden till vara klimat-
och miljdproblem ar
dverkonsumtion och en
vaxande befolkning”



Sveriges regering formulerade 2006 ett
nationellt mal fér ekologisk konsumtion.
Malet var att 25 procent av den offentliga
konsumtionen av livsmedel ska vara eko-
logisk till &r 2070. Ett mal som nas fyra ar
senare, dvs 2014. Inget nytt mal fér offent-
lig och privat konsumtion har formulerats
sedan 2006. MEN nastan alla kommuner och
landsting i Sverige har fortsatt satta egna
lokala mal fér en 6kad ekologisk konsum-
tion i offentlig sektor. Nar dessa rader skrivs

1. Begrénsad klimatpaverkan

3. Bara naturlig férsurning
4. Giftfri miljé

7. Ingen évergédning

8. Levande sjéar och vattendrag

9. Grundvatten av god kvalitet

10. Hav i balans samt levande kust
och skdrgard

11. Myllrande vatmarker

har sex kommuner tagit 100 procent ekolo-

giskt som mal. Stenen &r satt i rullning.

“Det dvergripande malet for miljdpoliti-
ken ar att till nasta generation lamna 6ver
ett samhalle dar de stora miljéproblemen
ar 16sta, utan att orsaka 6kade miljo- och
halsoproblem utanfér Sveriges granser. For
att nd detta 6vergripande mal har man satt
upp 16 nationella miljdkvalitetsmal.

13. Ett rikt odlingslandskap

16. Ett rikt vaxt- och djurliv




MATENS PAVERKAN PA KLIMATET

DEN MAT VI VALJER ATT ATA OCH DEN VI AV OLIKA ANLEDNINGAR VALJER
ATT SLANGA PAVERKAR KLIMATET. SAVAL PRODUKTION, HANTERING,
TRANSPORT SOM BEREDNING ORSAKAR UTSLAPP AV GASER SOM PAVER-
KAR KLIMATET, SA KALLADE VAXTHUSGASER. CIRKA Y. AV SVERIGES TOTA-
LA VAXTHUSGASUTSLAPP KOMMER FRAN MATPRODUKTIONEN. GENOM ATT
VALJA KLIMATSMART MAT KAN VI MINSKA UTSLAPPEN AV VAXTHUSGASER.

Det har stor betydelse vilken mat vi valjer att
kbépa och servera. Hur livsmedlen har pro-
ducerats, vilka livsmedel som &r “klimatbra”
och vilka man bdr minska konsumtionen av,
hur livsmedlen har transporterats och pro-
cessats och hur mycket mat vi kastar. Alla
delar av livsmedelskedjan paverkar klimatet.

For att fa en hel bild av hur vara matvanor
paverkar klimatet sa maste vi vidga vara
vyer och ha ett globalt perspektiv. Manga
av livsmedlen ar producerade utomlands.
Aven om sjalva produktionen &r svensk sa
kommer mycket av foder och gdédselmedel
frdn andra hall i varlden - ofta tillverkade
med klimatpaverkande metoder.

HUR PAVERKAR PRODUKTIONSME-
TODERNA KLIMATET?

Vaxtodling, djuruppfdédning och mejeripro-
duktion svarar for 80-95 procent av klimat-
paverkan fran jord till bord. Kott- och meje-
riprodukter har stérst klimatpaverkan.

Ekologisk odling orsakar generellt mindre
utslapp an oekologisk odling, dar konstgéd-
sel har anvants. Det beror pa att tillverk-
ning av konstgddsel orsakar utslapp av den
mycket starka vaxthusgasen lustgas.

Djuruppfédning sker pa olika satt. Djuren
kan ga ute och beta och vintertid utfodras
med konserverat gras, det vill sdga ensilage.
Det ar en uppfdédning som ar skonsam eller
till och med positiv for klimatet eftersom
grasbevuxen mark samlar koldioxid fran luf-
ten och binder den i jorden. En annan form
av djurhallning &r att djuren star pa stall

och utfordras med en hdég andel kraftfoder,
till exempel havre, majs eller soja. | den har
djurhallningen &r foderproduktionen nega-
tiv for klimatet eftersom det odlas med
konstgddsel. | ekologisk djuruppfddning
betar djuren alltid ute under sommaren och
ater mest hé och ensilage under vintern.

VILKA MATVAROR AR KLIMATBRA
OCH VILKA AR KLIMATBOVAR?

KOTT HAR STORST KLIMATPAVERKAN
Djurhallning har generellt mycket stor kli-
matpaverkan. “Den mangd soja, baljvaxter,
vete osv. som mattar 10 personer mattar
bara en person i form av kétt, om samma
mangd istallet ges som foder till ett djur.”

Kor, far och andra idisslare ar de stérsta
“klimatbovarna”. Idisslare bade rapar och
fiser metangas, som &ar en stark vaxthusgas.
A andra sidan sa ar det betande djur som
haller landskapen dppna och bidrar till bio-
logisk mangfald. Manga djur, insekter och
vaxter trivs i beteshagar. Far féds ofta upp
pa marker som ar vardefulla fér mangfal-
den. Viltkétt ar ett mycket bra kottalternativ
eftersom ingen adkermark har anvants fér
foderproduktion.

MJOLK OCH OST HAR HOG KLIMAT-
PAVERKAN

Mejeriprodukter kommer fran djur men har
mindre klimatpaverkan &n kott. Det beror
pa att djuren producerar mjdlk under lang
tid innan de blir kott.



FISK

Den vilda fiskens klimatpaverkan beror
mest pa fangstmetoderna. Stora fiskeflottor
och tralning &r energikrédvande och orsakar
stora klimatutsl&pp, till exempel tralfangad
torsk. Anda &r sddan fisk betydligt battre
ur klimatsynpunkt an nétkott. Klimatsmart
fiske &r stim som fangats med passiva
metoder, till exempel nat och kustnara fiske
med mindre redskap. Har &r klimatpaverkan
ungefar jamférbar med kycklingproduktion.

For odlad fisk ar det fodret som fisken ut-
fodras med som star fér ndrmare 90 pro-
cent av klimatpaverkan under hela livscy-
keln. Det &r fangsten av foderfisk som har
stor paverkan.

VEGETABILIER HAR MINST KLIMAT-
PAVERKAN

Vi ater ocksa spannmal, bénor, frukt och
grénsaker som produceras pd manga olika
satt och pa manga hall i varlden. Vegeta-
bilier ar mycket battre for klimatet an kott
aven om det ar stor skillnad mellan till
exempel frilandsodlade svenska rotsaker
och hollandska vaxthusodlade tomater. Ett
undantag ar risodling som har stor klimat-
paverkan. Det beror pa att det bildas me-
tangas i odlingsfalten.

Frilandsodlade produkter ar battre an vaxt-
husodlade eftersom vaxthusodling kraver
uppvarmning, ofta med fossil energi. | Sve-
rige gar utvecklingen mot att byta olja mot
biobransle.

MATENS OVRIGA KLIMATPAVERKAN
| féorhallande till ravaruproduktionen sa har
industriprocesser och tillagning liten bety-
delse ur klimatsynpunkt.

TRANSPORTER AV LIVSMEDEL.
Transport av livsmedel star for mindre andel
av klimatpaverkan an man tror. Utslapp av
koldioxid beror pa avstdndet men ocksa pa
transportsattet. Flygtransport ger storst
klimatpaverkan, langt mer &n andra trans-
portsatt. Bast ar battransporter. Nast bast
ar tag. Lastbil &r inte bra men béattre &n flyg.

Inom Sverige och Europa sker de flesta trans-
porterna med bil. Fran andra kontinenter &r
battransport vanligast. Bara kansliga produk-
ter med kort hallbarhet flygtransporteras.

SVINN

Avfallshantering och svinn har en relativt
stor klimatpaverkan. Okad anvdndning av
avfall for produktion av biogas eller fjarr-
varme ger minskad klimatpaverkan.

KOLDIOXIDEKVIVALENTER/KG LIVSMEDEL
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Det mest klimatsmarta man kan ata ar eko-
logiskt och narproducerat, frukt och gréon-
saker som odlats pa friland. Mordtter, pota-
tis, vitkal, rédbetor, |6k, linser, bonor, artor
liksom applen, plommon och péaron ar bara
nagra exempel pa klimatsmarta livsmedel.
Frukt och gréonsaker ar dessutom bra for
halsan och ekonomin. Alla kan bidra till ett
battre klimat genom att ata mer frukt och
grént och mindre kott.

HUR MYCKET GRONT BOR MAN ATA?
En enkel och bra modell att félja ar Tallriks-
modellen. 1/5 av tallriken ska fyllas med b6-
nor, fisk, dgg eller kétt, 2/5 med kolhydrater
som potatis, matvete, pasta, gryn eller broéd
och 2/5 med grénsaker. Fér de som &r ve-
getarianer ska sovlet pa tallriken, dvs kottet
och fisken ersattas med proteinrika bénor
eller linser.

FARGGRANNA GRONSAKER LOCKAR
Ett fargsprakande salladsbord med olika
gronsaker ar en aptitretande inledning pa
en vanlig lunch. Minst fem olika grénsaker
boér finnas med, men ett stérre utbud kan
fresta fler att 4ta annu mer gront. Av de fem
gréonsakerna som serveras som ett mini-
mum ska tva vara rika pa C-vitamin och tre
pa fibrer. Variera gronsakerna efter sasong.
Det ar inte alla som gillar att grénsakerna
serveras i blandform. Servera darfér dessa
gréonsaker i oblandad form och komplettera
sedan med ett antal harliga blandningar for
de som alskar grént i salladsform.

VEGETARISKT TVA GANGER |
VECKAN

Minst en eller tva vegetariska ratter i veckan
rekommenderas for de kdk som vill bli mer
klimatsmarta. Enklast ar naturligtvis att
servera en vegetarisk soppa med ett riktigt
gott nybakat brod. Men varfér inte prova pa
nagot annat? Det finns manga spannande

recept med svenska traditionella ravaror.
Servera bruna bdnor i matiga salladsbland-
ningar eller i kryddiga salser med tomatsas
till tacosbréd, som “chili sin carne”, eller
alternativ tomatsas i en vegetarisk lasagne.
Gor falafel av torkade svenska gula eller
grdna artor. Koka vanliga gula artor till en
mustig gryta med indisk touch (recept finns
i Ekomatsedeln, sid 35).

Anvand fantasi och skapargladje “think

out of the box”. Skapa dina egna ratter av
klimatsmarta vegetariska ravaror, gronsaker
och rotfrukter, folj drets sdsonger och slapp
loss fantasin.

KLIMATSMART | EKOMATSEDELN

| Ekomatsedeln (sid 35) finns 500 ekolo-
giska och klimatsmarta recept for forskola,
skola, aldreomsorg och lunchrestauranger.
De allra flesta recepten ar vanliga lunchrat-
ter men med lite mindre kott eller fisk och
lite mer gront. Det finns ocksa forslag pa
helt vegetariska ratter. Alla recepten ar
naringsberdknade och motsvarar en fullgod
naringsriktig lunch enligt Livsmedelsverkets
rekommendationer.

FAKTA

Vi &ter ca 85 kg kott per person och
ar i Sverige. Vi har 6kat var konsum-
tion av kétt med 50 % sedan 1990.
Totalt star kéttet fér 20 % av svenska
vaxthusgaser och 18 % av véarldens
véxthusgaser. Ett kilo kétt ger femtio
ganger mer utsldpp &n ett kilo bénor.



Hos oss ar det latt att handla
miljovanligt. Vi har ett brett
utbud av ekologiska och
miljomarkta varor.
Valkommen till oss!

Kontaktuppgifter till vara lokala séljkontor
hittar du pa martinservera.se

martin&servera
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KLIMATSMARTA PROTEINER

MAT GER ENERGI

Foér att kunna leva behdver vi manniskor
energi. Solen ger energi men den manskliga
huden kan, till skillnad mot vaxterna, inte
omvandla solens UV-stralar till energi. Vi
ater oss till energin genom naringsadmnen

i animalisk och vegetabilisk mat. Vaxterna
omvandlar solstralarna till kolhydrater ge-
nom fotosyntesen. Vaxtatande djur betar i
sin tur av det gréna graset och djuret blir en
proteinkalla for manniskan. Grdonsaker, frukt,
bar och baljvaxter ar bra mat som ger na-
ring i form av kolhydrater, fett och protein.
Det &r viktigt att fa i sig ratt mangd av de
olika naringsamnena. Enligt Livsmedelsver-
ket b6r en maltid vara komponerad av till
storsta delen kolhydrater, runt en tredjedel
fetter samt en mindre del proteiner, se bild
nedan.

PROTEIN
10-20E%

. FETT

25-40E%

. KOLHYDRATER
45-60E%

VARFOR AR PROTEIN VIKTIGT?
Proteinet ar viktigt for celluppbyggnaden,
darfér behdver sma barn extra mycket pro-
tein i forhallande till sin kroppsvikt. Andra
viktiga funktioner ar bland annat att starka
immunférsvaret, muskeluppbyggnad och
blodets koagulering. Proteiner ar dessutom
viktigt fér en mangd olika hormoner och
enzymer i kroppen.

Proteiner ar uppbyggda av 20 aminosyror.
Nio av dessa ar livsnédvandiga (essentiella)
och maste tillféras via maten. Kott, fisk, dgg
och mjolk har en hog proteinkvalitet, vilket
innebéar att de innehaller alla livsndédvandiga
aminosyror i ratt balans. Vegetabiliska livs-
medel har en lagre proteinkvalitet med alla
livsnddvandiga aminosyror men i en obalans.
Det ar viktigt att kombinera olika vegeta-
biliska proteinkallor, exempelvis baljvaxter
med spannmalsprodukter, gronsaker med
potatis och svamp eftersom vi da far i oss de
aminosyror vi behdver i en battre balans.

Fér att vi ska kunna tillgodogoéra oss allt
protein vi ater ar det viktigt att maten inne-
haller tillrackligt med energi i form av fett
och kolhydrater. | annat fall gér kroppen om
proteinet till energi och proteinets livsvik-
tiga uppgifter gar till spillo.

HUR MYCKET PROTEIN BEHOVER VI?
Protein/kg kroppsvikt

(muskelbyggare behoéver mer)

Individer med ett |agt energiintag
(ofta aldre)

Kélla SLV

En stor del av Sveriges befolkning ater mer
protein an de behdver.

Rédkneexempel:

En man pa 70 kg behdéver 0,83 x 70= 58,1
gram per dag. En biff pa 200 gr ndtkott
innehaller ca 45 gr protein, ndstan hela
dagsbehovet av protein. Till det kommer



mejeriprodukter, nétter, brdd, pasta som
ocksa innehaller protein.

Livsmedelsverket rekommenderar att vi av
halsoskal begransar konsumtionen av rott
kott (ndt, gris, lamm och andra betesdjur
som radjur och &lg) och chark till 500 gram
i tillagad form per person och vecka.

VAR FINNS PROTEINER?

Protein finns i en mangd olika livsmedel och
andelen protein varierar beroende pa typen
av proteinkélla och &ven beroende pa typ
av livsmedel, ex olika fisksorter. | diagram-
met visas ett genomsnitt av de vanligaste
proteinkallorna i Sverige. Andelen protein
ar beraknat efter hur ingredienser anvands,
dvs. innan tillagning. Darfor ar det exempel-
vis farsk fisk och okokt pasta i diagrammet.
Ett torkat livsmedel innehaller mer protein
eftersom vattnet vager en del. Animaliskt
protein, dvs. kott och fisk innehaller en hég
andel protein. Nétter och fréon, framfor allt
pumpafron, har ocksa en hég proteinhalt.
Svamp har 1&g proteinhalt men &r i stallet
mineralrikt. Det viktiga ar att ata en varie-
rad kost och fa i sig protein fran flera olika
proteinkallor. Aven insekter innehaller héga
mangder proteiner (Mexikansk grashoppa,
mellan 35-48 gram per 100 gram farskt)

och mineraler. Att ata insekter ar vanligt i
stora delar av varlden men inte sarskilt ut-
brett i vastvarlden.

PROTEINDIAGRAM

40

35

30

25 — —

20 — —

KOTT
FISK OCH
SKALDJUR
FAGEL
NOTTER,
FRON

AGG

PASTA, OKOKT
BONOR,
TORKADE
KNACKEBROD
MJUKT BROD
ARTER
MJOLK

SVAMP

ANDEL PROTEIN PER 100 GRAM (SLV):
Rekommendation sedan 20714: Max 500 gr
rott kott och chark per vecka

Man bor halla sig till de rekommenderade
mangderna. Ett hdgt intag av rott kétt och
chark innebar framférallt en forhdjd risk for
tarmcancer.
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VEGETARISKT SJALVKLART VAL

PA MARTINSKOLAN | HOKARANGEN AR
DET HELGRONT VARJE DAG | VECKAN.
FOR ATT DET AR GOTT, NYTTIGT MEN
OCKSA MILJOVANLIGT OCH KLIMATSNALT.
EKOLOGISKT | MOJLIGASTE MAN AR ETT
ANNAT MAL FOR WALLDORFSKOLAN.

Att byta kottet och fisken mot vegeta-
biliska proteinkallor som baljvaxter och
fron minskar rejalt pa utslappen av vaxt-
husgaser som orsakar temperaturhdjning
och klimatférandring. Agg, ost och mjdlk
anvands visserligen i maten men &r anda
klimatsmartare an kéttbullar och helt kott.
Av praktiska men aven av klimatskal, fér
att spara pa transporter, har man valt att i
huvudsak ta det mesta fran tva grossister
och folja sdsongerna for svenska gronsaker
och rotfrukter.

Skolans kdk ar litet och inte godkant fér
”koéttmatlagning” men Ulrika Oldelius, som
ar ansvarig kock, hade i vilket fall som helst
valt bort kdttet. Hon &r vegetarian och far
standigt berdm fran elever, féraldrar for sin
vegetariska mat.

Finns det nagra férdelar med vegetariskt

forutom att det ar klimatsmartare?

- Laga vegetariskt fran grunden &r billigt,
riktigt billigt berattar Ulrika. Vi kdper
inga fardiga soppor, grytor och gratanger.
Nar det ar vegobiffar steker jag och en av
mina kockar hemblandade burgare till de
400 eleverna. Tidskravande men det blir
jattegott och naringsriktigt. Det enda vi
kdéper fardigt ar KRAV-markta pannkakor.

”Laga vegetariskt fran
grunden ar billigt, riktigt
billigt berattar Ulrika.”

Aven om baljvéxter, som ger bra med prote-
in och mineraler, ingar i huvudratten finns all-
tid mojlighet att fylla pa med olika réror med
baljvéxter, hela bénor och fréon fran sallads-
bufféns femton olika skalar. Brod finns ocks3,
biodynamiskt. Elever som dricker mjolk, ater
ost och agg far i sig vitaminerna B12 och D
som inte finns vegetariska livsmedel.

Pa Martinskolan &r manga elever vana vid
vegetarisk mat sedan tidigare. Men langt ifran
alla &r det, sa &ven har finns vegoskeptiket.

Vad ska man bérja med?

Vad &r populdrast?

- Soppor av alla slag. Sarskilt lins- och
potatispurjoldkssoppa. Vi gor ett linsfras
(se recept sid 16) som serveras med tzat-
ziki i pitabrdd, det brukar ga hem hos
alla.

- Olika pastasaser och gratanger med pasta
eller potatis liksom paj gillar barnen.

- Viktigt ar att man kryddar den vegeta-
riska maten rejalt. Inte fér salt eller starkt
men det ska smaka mycket.



Wbrakes
Brakes ekologiskt

- miljotink for alla

Vi tanker sa har. Ju fler som kan valja ekologiskt, desto battre
ar det. Med Brakes kan vi erbjuda ett ekologiskt sortiment som
passar bade storkok och restauranger. Har hittar du produkter

med bra kvalitet, till ett konkurrenskraftigt pris. Allt noga testat
av oss, testa du med.

Brakes ekologiska dr miljotdink, prisovdrt och precis allt annat.

*‘k***l
* *
* X

Ekologisk Fusilli
art.nr 900486

Menigo ar helhetsleverantoren for dig som jobbar professionellt inom mat och dryck. Vi
levererar allt som forenklar din vardag. Men Menigo ar ocksa farskvaruspecialisten som

forser dig med t ex frasiga croissanter, hangmorad biff eller nyplockade trattkantareller. g°
Med Menigo fir du bdde och. -
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EKOLOGISKT GOR NYTTA!

EKOLOGISKT LANTBRUK KLARAR SIG UTAN KEMISKA BEKAMPNINGSME-
DEL, HANDELSGODSEL OCH GENMODIFIERADE GRODOR. DJUREN LEVER SA
NATURLIGT SOM MOJLIGT, DE FAR RORA SIG FRITT UTE OCH INNE OCH DE
ATER EKOLOGISKT FODER. NEDAN REDOVISAS NAGRA SKILLNADER
MELLAN EKOLOGISKT OCH OEKOLOGISKT:

EKOLOGISKT

Ekologiskt lantbruk bygger pa kretslopp
med skiftande vaxtfoljd och bekdmpning
utan gifter som ger en stérre biologisk
mangfald. Jordbrukslandskapet &r varierat
med betesmarker, &ngar och akrar som gor
att véxter, insekter och faglar trivs. Fodret
odlas i huvudsak pa garden. Godsel fran gar-
dens djur och kompost tas tillvara och gron-
gbdsling goérs med kvavefixerade baljvaxter.
Tradgardsodlingar kdper gddsel lokalt.

Sjalvférsorjning

Ungefar 50 procent av alla livsmedel im-
porteras oavsett om de ar ekologiska eller
oekologiska. Allt svenskt jordbruk kraver
importerat bransle. | framtiden kommer
biogasanlaggningar kunna férse ekologiska
lantbruk med bransle samtidigt med gddsel.
Soja som i begransad omfattning anvands i
ekologiskt foder kommer framst fran Italien.

Halsa och Kvalitet

Ekologiska livsmedel innehaller inga rest-
halter av bekampningsmedel. Om narings-
vardet ar dverlagset i nagon betydande
grad ar annu inte bevisat. Djur som betar
farskt gras ger kott, mjolk och dgg med en
hégre halt av nyttiga omega-3 fettsyror.
Ekologiska grédor innehaller mer s.k. se-
kundara vaxtmetaboliter t.ex. antioxidanter.
Grdnsaker som vuxit i riktig jord istallet for i
naringsldsning vaxer ldangsammare, innehal-
ler mindre mangd vatten och upplevs darfoér
ofta som lackrare. Tryggheten i att djuren
haft det bra, gronsaken inte besprutats och
att apelsinens skal inte doppats i gift kdnns
bra och ar en viktig kvalitetsaspekt.

OEKOLOGISKT

Framstallningen av handelsgddsel kraver
stora mangder olja och har negativ inverkan
pa klimatet. Handelsgddsel och kemiska
bekdmpningsmedel riskerar férorena vat-
tendrag, grundvatten, mark och luft med
ldnglivade gifter och tungmetaller. Det
skapar arbetsmiljoproblem fér bonden men
ocksa for arbetaren i den kemiska tillverk-
ningsindustrin.

Uppfédningen kraver stora mangder av
kraftfoder i form av soja. Sojan importeras
fran Sydamerika dar det férbjudna bekdmp-
ningsmedlet parakvat och GMO-grddor
anvands i sojaodlingen. Konstgddsel och
bekdmpningsmedel importeras. Ofta fran
|[ander med bristfalligt arbetsskydd.

Svenskodlat innehaller l&gre resthalter av
bekd&mpningsmedel &n importerat. Anda
finns giftrester i tvatredjedelar av allt oeko-
logiskt svenskt. | barnens urin och i vart
blod hittas bekdmpningsmedelsrester som
stor fortplantningen. Oekolgiska livsmedel
ar férorenade av kadmium i hégre grad an
ekologiska. Kadmium &kar risken for njur-
skador, benskérhet, cancer och hjart- och
karlsjukdomar. Oekologisk fardigmat tillater
ohalsosamma E-nummer, azofargamnen
som kan ge astma och hyperaktivitet, kon-
serveringsmedel med tveksamma effekter
pa halsan, nitrit som dédar farliga bakterier,
fargar charkvaror réda men som ar cance-
rogena.



Djuretik

Djuren ska ha mojlighet att uttrycka sina
ursprungliga beteenden. De far ga fritt inne
och ute. Grisen ska ha mojlighet att boka,
och hénan att spratta i sand. Oavsett al-
der ska kor och far beta pa gréna angar.
Det farska graset ska vara en del av fodret.
Kalven ska dia den starkande ramjélken fran
kon. Ett djur som har dalig, smutsig livsmiljo
eller ar stressad blir lattare sjukt och kraver
behandling. Givetvis blir aven ekologiskt
uppfddda djur sjuka och far antibiotika. For
att skydda konsumenten fran antibiotika-
rester i kdtt och mjolk féreskrivs dubbel
karens jamfoért med svensk lagstiftning.

De ekologiska organisationerna sager nej

till GMO vid all odling och livsmedelsfram-
stallning. Inga ekologiska produkter far
innehalla GMO. For att vara sdker pa att den
ekologiska sojan inte innehaller GMO impor-
teras den fran s6dra Europa oavsett om det
galler foder eller livsmedel.

FAKTA GMO

Med hjalp av genteknik kan arvsanlag (DNA) dandras.
En véxt kan fa gener fran en fisk eller insekt och vice
versa. Organismen blir genmodifierad (GMO). De

stérsta GMO grédorna ar soja, bomull, majs och raps.

De odlas framforallt i USA, Kanada, Sydamerika,
Indien, Kina och i mindre mangd inom EU. Férs6ks-

odlingar av genmodifierade trdd men ocksa livsmed-
elsravaror pagar i Sverige. Over 90 procent av all
soja som odlas i USA har med hjalp av GMO tekniken
gjorts resistent mot ograsmedel. Till skillnad mot
”vanlig” soja och ogras doér GMO sojan inte ndr den

Svenska djur har det férhallandevis bra. Men
grisar star i tranga bas och hénor ser séllan
dagens ljus. Betestvanget, att kor ska kunna
beta utomhus ndgra manader om aret, inne-
bar for en del djur bara utevistelse och inte
mojlighet att beta farskt grént gras. Inget
garanterar att notkdttet kommer fran ett
djur som varit ute eftersom ungdjur upptill
18 manader inte omfattas av betestvanget.

| svenskt kott &r otilldtna mangder av lake-
medel, bekampningsmedel och miljdgifter
sallsynta. Antibiotikaresistenta bakterier s.k.
MRSA bakterier hittas i europeiskt nét-, gris-
kétt och framfoérallt i kyckling. Aven svensk
kyckling kan innehalla dessa bakterier.

Det &r svart att fa tag pa foder som inte har
inblandning av GMO. Soja kan vara genmodi-
fierat liksom aven majs- och rapsprodukter
till foder och livsmedel. Om ett djur fatt
GMO-foder behdver det inte deklareras pa
kottet, mjdlken och dggen. Livsmedel som
majschips, sojakorv osv som innehaller mer
an 0,9 procent GMO maste markas inom EU.

besprutas med ograsmedel. Men GMO grédan tar
upp de giftiga ograsmedIlen. Kritiska forskare anser
att GMO grédor inte ar tillrackligt eller felaktigt
undersdékta. Misstanke finns att GMO livsmedel 6kar
allergirisken. GMO tekniken anvands i jordbruk som
bygger pa stora méngder konstgddsel, bekdmp-
ningsmedel och bevattning. Den dyra GMO odlingen
ir inget alternativ for utvecklingsldndernas smaska-
liga jordbruk. GMO tekniken behovs for framstallning
av lakemedel och inte i jordbruket.
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EKOLOGISKA PRODUKTER
ATT BORJA MED

SUGEN PA ATT SATSA EKOLOGISKT? TA ETT STEG | TAGET. KOLLA VAD GROSSIS-
TERNA HAR OCH VAD SOM AR LATT ATT FA TAG PA TILL ETT OVERKOMLIGT PRIS.
EKOLOGISKT KOSTAR MER, MEN INTE ALLTID SA MYCKET MER. VANLIGTVIS AR
EKOLOGISKA RAVAROR BILLIGARE AN OEKOLOGISK FARDIGMAT. DESTO HOGRE

FORADLINGSGRAD JU DYRARE PRODUKT.

MEJERIVAROR

Ekologisk mellanmjolk finns i 20-litersfor-
packningar och naturligtvis i en-liters. Pris-
skillnaden ar liten och hanteringen skiljer
inte alls fran konventionell mjélk. Manga
mejerier har ocksa storhushallsférpackningar
av gradde, graddfil osv. Latt att bdrja med!

POTATIS

Potatis ar den mest besprutade grodan.
Svensk ekologisk potatis finns alltid till bra
pris. Sorterna och kokegenskaperna varie-
rar. GOr garna ett testkok innan du kokar i
full skala. Dessutom finns det férberedda
frysta potatisprodukter.

MJOL OCH GRYN

Havregryn och mjol finns till rimliga priser.
Om vetemijolet &r stenmalet, som manga
ekologiska mjolsorter ar, krdvs mindre
mangd! Mjbélet svaller och binder vatska
battre vid bakning.

PASTA, BULGUR OCH MATGRYN
Skillnaderna i pris ar inte sa stora, sortimen-
tet ar brett och kvaliteten lika god. Titta
efter fullkornsvarianter.

GRONSAKER

Svenska ekologiska rotfrukter haller fin kva-
litet till ett 1dgt pris och ar en bra gréon bas
tillsammans med |6k och vitkal. Tyvarr &r
inte Sverige sjalvforsdriande pa ekologiska
rotgrénsaker men hall utsikt efter och stdéd
lokala odlare.

BALJVAXTER

Torkade arter, bdnor och linser ar nastan
nddvandiga om man vill minska pa kottet,
billigare och klimatsmartare an kott. Tyvarr
ar den svenska odlingen mikroskopisk oav-
sett odlingsform. Baljvaxter ar nyttiga och
|atta att variera.

KOTT

Ekologisk nétfars, strimlat och tarnat noét-
kott haller en hog kvalitet. Var femte svensk
ko &r ekologisk s& har rdder ingen brist.
Ekologiskt honskott, tarnat och malet, ar
nytt pa marknaden och ett bra alternativ till
konventionell kyckling.

FRUKT

Svensk frukt, framférallt ekologisk, ar svar
att fa tag pa. Kolla lokal appelférmedling pa
hésten. Ekologiska citrusfrukter ar dyrare,
kraver kylférvaring men det obesprutade
skalet kan anvandas. Kép garna bananer,
prisskillnaden ar liten och de &r valdigt goda.

FARDIGPRODUKTER
Kottfarsprodukter, pannkakor, korv, kros-
sade tomater, ketchup och mycket mer
finns av flera fabrikat. Det finns aven frysta
grdénsaker.

KAFFE OCH TE

Fa grédor, om ens ndgon, ger sa stora miljd-
skador som konventionell kaffeodling. Alla
typer av rostningar och férpackningar finns
till storkdksmaskiner. Prisskillnaden per
kopp ar liten. Valj i forsta hand ekologiska
produkter som ar Fair Trade markta.



STEG FOR STEG MOT

EKOLOGISK MAT

Ta ett steg i taget nar du gar mot d6kade
ekologiska inkdp i din verksamhet. Involvera
alla i férandringsarbetet. "Med engagerad,
duktig och kunnig personal i kbken ar det
[4tt att nd malet”, sdger Monika Rolands-
son, kostchef i Are kommun som nadde 32
procent ekologiskt 2013.

FORANKRA OCH UPPRATTA EN
KOSTPOLICY

Boérja med att forankra beslutet att servera
hallbar, klimatsmart och ekologisk mat hos
all beroérd personal pa din arbetsplats. Finns
en upparbetad kostpolicy i kommunen el-
ler landstinget bér de hallbara ekologiska
ambitionerna finnas med i dokumentet. Om
en kostpolicy inte finns eller en férnyelse
behdvs, ar var rekommendation att borja
fran grunden och uppratta en sadan. Tips
pa bra och effektiva kostpolicys hittar du
hos kommuner och landsting som toppar
Ekomatsligan. (www.ekomatcentrum.se)

Samla dina medarbetare och diskutera for-
och nackdelar med era ambitioner och vilka
praktiska atgarder som ska genomféras. Vik
nagon eller ndgra dagar till en inspirations-
utbildning for alla medarbetare. Se till att ha
alla eller &tminstone de flesta med pa taget
innan du tar nasta steg.

HANDLINGSPLAN

Uppratta en handlingsplan (se sid 24) till-
sammans med dina medarbetare fér hur ni
praktiskt ska nd malen. Ar du ensam i kdket
kan du ta kontakt med en kock i ett narsta-
ende kok for att utbyta idéer och uppratta
individuella handlingsplaner.

EN SAK | TAGET

Bérja med en eller ett par produkter. Starta
garna med en basprodukt som alltid finns
hos grossisten, t.ex. ekologisk mjolk eller

havre-

gryn.

Mordtter,

potatis och vitkal &r andra sdkra produkter
som dessutom ar odlade i Sverige. Bygg
sedan pa med fler produkter nér tillfalle ges
och du kanner att du har kontroll pd ekono-
min och har sakra leveranser.

PLANERA DE EKOLOGISKA INKOPEN
Det brukar fungera bast om man har en
Oppen dialog med sin leverantér. Informera
din leverantdér om era ekologiska ambitioner
och ta reda pa vilka ekologiska produkter
de kan leverera med stérst sakerhet. Kolla
vilka ekologiska produkter som finns med

i upphandlingen och bdrja med att kdpa
dem. Tank pa att manga ekologiska pro-
dukter inte alltid finns i lager. Ibland finns
de i bestallningssortimentet och da tar det
langre tid att fa dem levererade. Var ute i
god tid!

HUR KLARA EKONOMIN?

Aven om ekologiska och n&rproducerade
rdvaror kan vara dyrare behdver den fardiga
ratten inte kosta mer. Las mer i intervjuerna
med nagra kockar och fa tips om hur du far
ekonomi i att satsa pa ekologiskt. Grundlag-
gande ar att servera klimatsmart mat dvs
mindre koétt och mer gréont. Det ger automa-
tiskt battre ekonomi och halsosamma mal-
tider. L&s mer pa Hallbar ekonomi sid 18-19.

BERATTA FOR ALLA ATT NI SATSAR
EKOLOGISKT!

Intresset for klimatsmart och ekologisk mat
Okar for varje dag. Tala om fér era mat-
gaster och alla andra i er omgivning att ni
satsar klimatsmart. Visa pa alla steg ni tar
och vilka fordelar det ger era matgaster.
Marknadsfér ert arbete och ni kommer att
fa respons pa det ni gor.
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Ekologiskt och vegetariskt fran

Prova Lecoras goda ekologiska och vegetariska produkter. En av de senaste nyheterna ar den
fantastiskt goda vegetariska och ekologiska varrullen. Lecora tillverkar alla sina produkter fran
grunden och utgangpunkten ar alltid naturliga ravaror som fatt vaxa och mogna pa egna villkor
och helt utan GMO. Hela sortimentet hittar du hos din grossist eller pa var hemsida.

S

Varrulle Ekologisk

1503 Vikt/st 90 g Vikt/krt 4,5Kg

Vdetarisk

Morotsboll

\ 2160 Vikt/st 15 Vikt/krt 3,4 kg

Vegetarisk

Falafelboll

2170 Vikt/st 15g Vikt/krt 3,4 kg

Vdetarisk

SAEJPARTNER STRANDBERGSGATAN 53. 112 51 STOCKHOLM.

TEL: 08-672 07 50, WWW.SALJPARTNER.COM

LINSFYLLDA PITABROD

LINSFYLLDA PITABROD FRAN MARTINSKOLAN, 10-15 PORTIONER

FRASTA GRONA LINSER:

Gréna torra linser 12 dl

Gul 16k 4st, finhackade

Vitlok solo (hel utan klyftor) 2st
Olivolja 1dl

Spiskummin, paprikapulver, oregano,
chilipulver

Salt, svartpeppar

TILLBEHOR:
TOMATSALSA:

Mogna tomater 8st

R&d chili 1st, finhackad

R&d 16k 2st, finhackade
Farsk koriander 1dl, hackad

Olivolja 1dl
Lime 2st, saften
Salt och peppar

KALL VITLOKSSAS:

Turkisk yoghurt, 1 liter
Vitlok solo 2 st

Olivolja 1/2 dl

Herbes de provence 4-5 tsk
Salt, peppar

GOR SA HAR:

« BI6tldgg linserna dagen innan,
garna med lite grénsaksbuljong.

« Fras 16k, vitlok och kryddor i

olivoljan.

* Tillsatt de blétlagda linserna, fras
ihop i ndgra minuter till linserna &r
mjuka.

* Smaka av.

¢ Blanda ihop tomatsalsan och
smaka av.

» Rér ihop vitlékssasen och 13t sta
en stund.

* Linsfraset med tillbehor serveras i
pitabréod med sallad, diverse gron-
saker och riven ost.

Hummus med kokta kikdrter ar
ocksa ett alternativ som tillbehér.

343 - Bilbo & Co



MOROTSSOPPA MED TORSK FRAN MUMS (WWW.MILJOMAT.SE), 10 PORTIONER

INGREDIENSER:

Torsk 1 kg

Morot 1,5 kg

Gul 16k 2 st

Grénsaksbuljong 50 g eller 5 téar-
ningar

Kokosmjélk 500 g

Citronjuice farskpressad 2,5 msk
Farsk ingefara 2,5 msk, riven
Koriander, farsk 1,25 dl
Chillipeppar

Skala moroétterna. Skar dem i bitar. Skala I6ken och hacka den grovt.

Ladgg morotsbitarna och I6ken i en kastrull.

Fyll pa vatten sa det tédcker mordtterna. Strd i buljongen.

Koka mordtterna mjuka i buljongen.

N&r mordtterna &r mjuka, ta en stavmixer och mixa till slat konsistens. Hall pa
koksmjdlken, citronsaft och riven farsk ingeféara.

Lat soppan koka upp.

Tillsatt vatten om soppan ar for tjock.

Skar torsken i 5 cm kuber. L4dgg kuberna i soppan och 1t koka tills fisken &r klar.

Krydda med farsk koriander och lite chillipeppar.
Servera sallad, bréd och smérgasmagarin till soppan.

Salt

[ ]
[ ]
T,

i Vallentuna AB

Leverantor av N
ekologiska livsmedel

med dagliga leveranser inom Stor-Stockholm

Ur vart sortiment:

Gronsaker ¢ Frukt « Mejerier « Mj6l « Pasta ¢
Torkad frukt och nétter « Sojaprodukter ¢

Saft « Sylt » Kaffe » Te « Rengdringsprodukter

Tel. 08-511 700 60
Fax 08-511 763 64
www.altgront.se
altgront@altgront.se

KRAV.

Registrering8
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HALLBAR EKONOMI

HUR AR DET MOJLIGT ATT LAGA KLIMATSMART, EKOLOGISK, NARINGS-
RIKTIG MAT UTAN ATT DET BLIR DYRARE? DET FINNS MANGA OLIKA SATT.
VALJ NAGOT ELLER NAGRA SATT SOM PASSAR DIG OCH FORHALLANDENA

| DITT KOK!

”Ska vi lyckas med vara ekologiska mal
maste vi kunna bortse fran det som varit
och vaga viélja bort och tanka nytt. Att utgd
fran befintliga budgetramar, vilka ekolo-
giska ravaror som finns tillgangliga och inte
stirra sig blind pa prisskillnaden mellan kon-
ventionellt och ekologiskt. Att arbeta fram
en meny med hég andel ekologiska ravaror
ar en positiv utmaning dar vi har méjlighe-
ten att gdra nya ravaruval.”

(Gunilla Berggren, Malmé Skolrestauranger
som idag har strax under 60 % ekologiskt
och lagar ca 40 OO0 portioner per dag)

PLANERING

Planera maltiderna i god tid. D& &r det 14tt-
are att komma pa ratter som man kan laga
sjalv i stallet for att kdpa fardiga. Tiden rack-
er for att leta reda pa ekologiska och pris-
varda ravaror. Man hinner tdnka pa sdsonger
och diskutera 6nskemal med leverantoren.

PLANERA KLIMATSMARTA MALTIDER
Oka andelen vegetabilier och minska pa
kottet. Baljvaxter, det vill sdga artor, bdénor
och linser ger samma typ av naring som
kott. Det finns ett brett sortiment av ekolo-
giska baljvaxter.

Det kdtt som ni &nda serverar bor helst vara
KRAV-markt och dven garna svenskt. Det
KRAV-markta kottet ar battre bade for kli-
matet, naturen och djuren sjalva. Dessutom
innehaller kétt fran ndtkreatur som fatt
beta mycket gras en hdgre andel av nyttiga
omega-3 fetter. Betande djur haller land-
skapet 6ppet vilket gynnar den biologiska
mangfalden.

Ko6p mindre med salladsgrénsaker till fér-
man for grovre gronsaker som rotfrukter
och kal. Salladsgrdnsaker, till exempel
gurka, tomat och sallat, ar oftast dyrare an
rotfrukter. Dessutom innehaller rotfrukter
och kal fler och mer naringsdmnen. Genom
att planera maten efter ravarornas sdsong
kan kostnaderna hallas nere samtidigt som
kvaliteten ar bra.

L&s mer om klimatsmarta proteiner pa sid
8-9.

MINSKA SVINNET

Tallrikssvinnet kan minskas genom att visa
matgasterna hur mycket de kastar. Ta reda
pa hur mycket mat som slangs genom att
vaga tallrikssvinnet en period. Redovisa
resultatet fér era matgaster t.ex genom
att notera det dagliga svinnet pa en tavla i
matsalen. P& Stenhagsskolan i Akalla togs
soppasarna bort samtidigt som man pra-
tade med barnen om att inte ta sa mycket
pa tallriken utan hellre ta om.

Pa forskolor kan avdelningarna sjalva komma
till kbket och hamta mer mat om den tar
slut. D& slipper man svinn pga att for mycket
mat serveras "for sakerhets skull”. Prata med
personalen sa att de forstar varfor ni har
blivit ”snala”.

Att inte bestdlla hem onddigt mycket ar ett
annat satt att spara pengar. Kolla hur myck-
et som blir dver av vanliga ratter och kép
mindre om du marker att det inte gar at.



VATTEN

*Enligt Tallriksmodellen bér 2/5 av tallriken
besta av grénsaker, 2/5 av potatis eller dylikt
och resterande femtedel (fér Iagstadiebarn
en fidrdedel och de allra minsta barnen en
tredjedel) besta av sovlet, det vill sédga kétt,
fisk, dgg och baljvixter.

UNDVIK FARDIGRATTER

Laga mer mat fran grunden. Naturligtvis
finns det behov av fardiga ratter och halvfa-
brikat. Vem hinner rulla kéttbullar eller steka
pannkakor i ett storkok? Mycket kan man
gdra sjalv, till exempel saser och soppor. |
stallet for kottbullar kan man servera koétt-
farslada - det gar utmarkt att laga till sjalv.

MER VEGETABILIER

Placera salladsbordet forst i matsalen. Nar
de hungriga gasterna kommer med sina
tomma tallrikar tar de fér sig av grénsa-
kerna. Sedan kommer potatis, pasta, mat-
vete, korngryn eller couscous. Nar gasten
slutligen kommer till huvudingrediensen, till
exempel kott, sa finns inte plats pa tallri-
ken att lassa pa mer. Det &r ett knep som
gynnar ekonomin samtidigt som gasterna
paverkas att ata enligt kostrekommendatio-
nerna*.

"HA ALLTID EN LAKTOVEGETARISK
ALTERNATIVRATT SOM GASTERNA
FAR VALJA FRITT.”

Variera salladsbordet med rena produkter
och mixade sallader, rotsaker, bdénor, kal
som bas. Eller inled maltiden med en eller

flera gronsaker som barnen kan knapra pa
fore den “riktiga” maten. Variera anvand-

ningen: mixade sallader, olika sallader med
samma bas, naturella gronsaker i bitar etc.

"BLANDA IN VEGETABILIER | KOTT-
RATTER, TILL EXEMPEL MOROTTER
| KOTTFARSSASEN, ROTFRUKTER
OCH BONOR | KOTTGRYTAN.”

SASONGSANPASSA

Det &r framfor allt gronsaker och frukt som
har sasonger. Men aven lamm - deras sasong
ar hésten och fisk. Nar det ar skérdesasong
for gronsaker och frukt ar de farska och
goda och ofta billiga. En del produkter har
kort sdsong medan andra skérdas under
langre tid eller kan lagras. | den bilagda
sasongsguiden kan du se nar svenska frukt
och groénsaker har sin basta tid.

KONTROLLERA BUDGETEN

Sist men inte minst: ar matbudgeten rimlig?
Kontrollera med nagra kollegor hur mycket
de har att réra sig med och vad som ingar i
deras budget. Om din "matpeng” ar liten -
ta en diskussion med din chef om hur ni ska
kunna nd kommunens/landstingets ekolo-
giska mal!
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MAT MED MYCKET SMAK

Infér den vackra ljusa restau-
rangen som ar éppen foér alla
hungriga och inte bara fér servi-
cehusets boende ligger Vasteras
kanske béasta kék vad galler
ekologisk mat till 8ldre. Malsatt-
ningen ar minst 50 % ekologiskt.
Har styr Nina Valtonen och hon
vet vad de aldre vill ha. Garna
vélkdnda smaker fran det nord-
iska kdket som salt sill och rokt
kott, sotsyrligt dillkott, peppar-
rotsvisp med en aning beska,
gréddsas och kryddor som
kryddpeppar, curry, ingefara,
persilja och senap.

Nina anvander fér basta smak
garna riktigt smor istallet for fasta
matlagningsmargariner. Fér aldre
med ett férsamrat smak- och

HERRGARDETS APPELSKINK

INGREDIENSER:

Benfri kotlettrad, flaskkarré,
skinkstek, 1,3 kg

Appeljuice koncentrerad, 5 dI
Buljong 8 dI

Curry 3 msk

Ingefdra, malen 2 msk
Kinesisk soja 3 msk

Stott kryddpeppar 2 krm

P3 Herrgérdets servicehus i Vdsteras kan man tro att det
bara &r "svensk hederlig husmanskost” som gdéller. Har
blandas gamla smaker med gréna nymodigheter.

luktsinne ar det viktigt att ma-
tens smak ar rik och intensiv.
Om inte, ar det svart att upp-
skatta maten till fullo och ata
sa mycket som man behdver.

Ni vill 6ka mangden grénsa-
ker pa matsedeln?
- "Aldre &r p& manga satt
som barn: de ar skeptiska till
nyheter och okanda ingredi-
enser. Det galler att smyga
in nymodigheterna forklarar
Nina Valtonen.
- Ostgratinerad gréonsaker som
blomkal, raggmunk, artsoppa,
bruna bénor och andra gammel-
dags gréonsaksratter gar jatte-
bra. Spenat- eller grénsakspaj
ar ocksa populdrt men star det
vegetariskt &r det fa som vagar
smaka.
Nina Valtonen och hennes koker-
skor kokar uppskattade grytor
med en mindre mangd kétt och
desto mer grénsaker, 16k och rot-
frukter. Pannbiffarna smaksatts
ofta med lite morodtter fér saftig-
het och en aning s6tma.
Farska gronsaker finns pa sal-
ladsbordet och dven dar ar det
valkédnda, som rarivna morot-
ter, allra mest uppskattat. For

A, 10 PORTIONER

Gul 16k i klyftor 600-700 gram
Salt

GOR SA HAR:

¢ Koka upp appeljuice och bul-
jong.
Lagg i skinkan. Buljongen ska
tacka koéttet. Skumma av.
Tillsatt curry, ingefara, soja,

tillfallet ar ingen av Ninas cirka
100 stamgaster vegetarian, trots
detta ar nastan alltid en av me-
nyns tva "dagens ratt” mer eller
mindre vegetarisk.

"ALDRE AR PA MANGA
SATT SOM BARN:

DE AR SKEPTISKA
TILL NYHETER OCH
OKANDA INGREDIEN-
SER. DET GALLER ATT
SMYGA IN NYMODIG-
HETERNA FORKLARAR
NINA VALTONEN.”

Ser du nagon skillnad i kvalitet
mellan ekologiska och konven-
tionella ravaror?

- Vi anvander oss av naturbetes-
kott och det &r verkligen over-
ldgset. S& mort, sa mycket mer
smak. Att det ar |att att tugga ar
valdigt viktigt for vara géster.

- Att anvanda besprutade
grénsaker och potatis ar inte
roligt. Smaken ar kanske inte
alltid annorlunda men att veta att
paprikan ar besprutad 37 ganger
kanns inte bra. Det kan ju inte
vara nyttigt!

kryddpeppar, 16k och eventu-
ellt lite salt.

Lat kottet koka pa svag
varme.

Avbryt kokningen nar inne-
temperaturen ar cirka 80
grader.

Servera den sénderkokta
I6ken vid sidan om.




DET ALLRA BASTA

FOR BARNEN

Pa Markhedens férskola i Gavle &r det revolution i kéket.
Inképen av ekologisk mat har &kat till ver 40 % pa ett ar.
Malet &r att alla barn ska fa allt mer ekologisk mat.

Markhedens férskola i Valbo ligger
trivsamt i en generds utegard
som férutom sedvanliga sand-
|&dor ocksa har en jordkallare for
forvaring av potatis, sylt och saft.
H&r gar ett nittiotal barn som
Agneta Wahlberg lagar frukost,

lunch och mellanmal at varje dag.

Varfér denna satsning pa ekolo-
gisk mat?

- Tidigare har jag tyckt det var
lite laskigt och inte trott att jag
kunde, féorklarar Agneta Wahl-
berg.

- Ifjol gick kdkspersonalen i
Gavle en jattebra kurs om eko-
logisk och klimatsmart mat. Den
fick mig att inse hur viktigt det ar
fér miljon, klimatet och var hélsa,
vad vi lagar for mat.

"ATT TA HAND OM
SVINNET AR ETT
ANNAT SATT ATT
SPARA MATPENGAR
UTAN ATT TUMMA PA
KVALITETEN.”

S& Agneta bestamde sig: Hon
skulle satsa pa ekologisk mat.
Basta! Kollade vad som fanns pa
anbudet och fragade grossisten
vad de hade hemma av eko nar
hon bestéllde. Numera tipsar de
sjdlvmant om vad de har och
Agneta har blivit ’hon som vill ha
ekologiskt”. Mejerivarorna ar eko-
logiska fran Gavleortens mejeri.
Potatisen, mordtterna och vit-
kalen &r ekologiskt odlade pa en
gard i Valbo. Frukt och grént ar
ekologiskt, nar det finns, liksom
gryn, pasta och mjél. Senaste
nyheten ar ekologisk notfars.

For att fa rdd goér Agneta som

sd manga andra: bakar sitt brod,
lagar mat frdn grunden och dry-
gar ut kottet med grénsaker och
rotfrukter. Agneta skriver egen
matsedel, anpassad efter sdsong
och vad som blivit 6ver. Att ta
hand om svinnet ar ett annat satt
att spara matpengar utan att
tumma pa kvaliteten.

Far du uppskattning for din eko-
logiska satsning?

- Forskolan ar en miljéférskola
sa ekologisk mat passar in i pe-
dagogiken.

- Aven féréldrarna &r mycket
positiva och glada att deras barn
far &ta ekologisk, nyttig mat av
hég kvalitet.

- Jag vill ge alla barn ekologisk
mat. Har féraldrarna inte rad att
kdpa ekologisk mat ar det sar-
skilt viktigt att barnen far ekolo-
giskt pa forskolan.

Agneta Wahlberg vill uppmana
alla sina kollegor att vaga, att
tordas préva ndgot nytt och
anvanda all sin kunskap och
erfarenhet som kokerska. Att eko
ar roligt marks tydligt men hon
skulle vilja slippa senaste spar-
betinget for kunna servera god
mat av “riktiga” rdvaror som &r
halsosamma for barn och miljo.




| Sverige slangs stora mangder livsmedel
varje ar, minst 1,2 miljon ton matavfall. Den
storsta delen, nastan tva tredjedelar, upp-
star i hushallen. Men &ven storhushall och
restaurang bidrar med en betydande del
varje ar. Mycket av den sldngda maten &r
onddigt matavfall som istallet borde ha
konsumerats. Genom att minska livsmed-
elsvinnet kan bade kodkets egna kostnader
och miljopaverkan minskas, vilket dessutom
innebar stora samhallsekonomiska vinster.

VAD AR LIVSMEDELSVINN?

Matavfall kan delas upp i tva delar; ound-
vikligt matavfall, ex. bananskal och dggskal
samt onddigt matavfall. Onédigt matavfall
eller livsmedelsvinn ar livsmedel som slangs
men som hade kunnat konsumeras om de
hanterats annorlunda.

OUNDVIKLIGT MATAVFALL

ONODIGT MATAVFALL

VAR UPPSTAR SVINN | RESTAURANGEN?

Fore tillagningen

Under tillagningen
Efter tillagningen

Svinn uppstar i flera led under produktion
och konsumtion av mat. Tre vanliga satt att
mata svinn i restaurangkdk och matserve-
ringar ar genom; beredningssvinn, serve-
ringssvinn och tallrikssvinn. Beredningssvinn
ar svinn som uppstar vid tillagning eller
annan hantering av livsmedel. Serverings-
svinn ar dverbliven mat i serveringskarlen,
d.v.s. den mat som natt ut till matsalen.
Tallrikssvinn &r det svinn som skrapas av
fran tallriken i uppsamlingskarl vid disken.
Andra typer av svinn ar lagringssvinn; mat
som fdrvarats fel eller fér 1ang tid, samt res-
ter; livsmedel eller éverbliven mat som inte
kommit ut i matsalen.

Ibland mats aven lagringssvinn eller féorva-
ringssvinn samt flytande svinn (flytande
livsmedel som halls ut i slasken).

En normal lunchportion pa en svensk skola
vager ca 300 gram. Enligt Livsmedelsverket
blir i genomsnitt 10 procent av portionen
tallriksvinn, dvs. 30 gram. Det genomsnitt-
liga svinnet av en svensk skollunch ar totalt
60 gram per portion. Tallriksvinnet ar darfor
den stérsta svinnboven.

VARFOR UPPSTAR DET SVINN?

Svinn uppstar av flera anledningar, en del
enklare att paverka an andra. Det oundvik-
liga svinnet kommer alltid att finnas, t.ex.
dggskal och bananskal. Dalig kvalitet pa
livsmedel kan vara svart att paverka, men
bor alltid kommuniceras till leverantoren.
Foérpackningar, kan vara feldimensionerade



eller daligt konstruerade, vilket ocksa bér
registreras och kommuniceras vidare.

Nagot som &r enklare for kdken att paverka
&r utgdngna datum pa livsmedel. Har &r
planering av nar och hur livsmedel anvands
viktig. Dalig kunskap om hur matrester tas
till vara liksom tidsbrist ar andra viktiga
faktorer som bidrar till onédigt svinn. Vid
hog personalomsattning kan det vara svart
att skapa rutiner som fungerar. Daglig kom-
munikation fran skola till skolkék avseende
antalet dtande elever ar avgdérande for att
kunna laga ratt antal portioner varje dag.
Det ar aven viktigt att kontinuerligt registre-
ra eller dokumentera férandringar av recept
vilket kan ha stor paverkan pa berednings-
svinnet.

Vid bufféer kan for stora bleck, serverings-
bestick och tallrikar bidra till att matgasten
tar fér stora portioner och att en del av
maten hamnar i soporna. En god regel ar att
stalla ut lite mat i taget i matsalen och sedan
fylla pa efter hand. Framférallt &r det viktigt
att minska pa maten i bleck och skalar néar
serveringen narmar sig slutet av dagen.

Den stérsta svinnboven, tallrikssvinnet, pa-
verkas negativt av en dalig maltidsmiljo.
Om matgaster upplever stress i matsalen
Okar ofta tallriksvinnet. Nagra viktiga as-
pekter att tdnka pa &r darfor planering av
schematider, 1dngd pa lunchen, eventuella
kder vid serveringen, ljludnivan och nérvaro
av pedagoger i matsalen. Dessutom ar det
allra viktigaste att det finns en matgladje
och att inte svinnkampanjer hindrar mat-

SVINN KOSTAR PENGAR

Rékneexempel: En skola har budgeterat 10
kr for sin lunch. Skolan har i genomsnitt ett
svinn pa 60 g per portion, d.v.s. 20 % svinn
per portion. Varje dag lagar skolan 1 000
portioner till en total kostnad av 10 000 kr.
Svinnet kostar skolan 2 000 kr om dagen.
Pa en vecka innebér det 10 000 kr och pa en
manad 40 000 kr. En del av svinnet kommer
alltid att uppstd; det “oundvikliga svinnet™
men det "onddiga matsvinnet™ dr pengar rakt
ner i soporna!

gaster fran att vaga ta mat pa tallriken.
Malet &r givetvis att maten pa tallriken ska
hamna i magen, inte i soptunnan.

Det finns manga goda exempel pa restau-
ranger i landsting eller kommuner som
minskat sitt matsvinn. Sundsvalls sjukhus
och Knivsta kommun ar tva aktdrer som
aktivt arbetat med att minska matsvinnet i
sina verksamheter. Sundsvalls sjukhus lycka-
des halvera sitt svinn pa tva ar, bland an-
nat genom att mata och registrera svinnet,
att involvera manga medarbetare samt att
vdga kommunicera resultatet. Aven Vastra
Gotalands sjukhus har under flera ar arbetat
aktivt med svinnfragan. Kristina Sjoholm,
sektionschef Maltider Kungalv, menar att
“ett fokus pa saval matsvinn som ratt naring
till patient lyfter frdgan sa att fler kan kanna
sig berorda”.

Tva av framgangsfaktorerna med svinnar-
betet pa skolorna i Knivsta kommun var
att féra en noggrann statistik pa atgang av
livsmedel och matratter, samt att anpassa
ratterna efter olika dldersgrupper. Andra
faktorer var att ge pedagogisk information
till eleverna.

For att lyckas minska svinnet maste alla
berdrda parter involveras, saval ledning,
personal som matgaster. Utbildning och in-
formation om hur matsvinn paverkar ekono-
mi och miljé bér na ut till samtliga individer.
Ett svinnprojekt tar aldrig slut, utan ar ett
arbete som kontinuerligt maste féljas upp.
Ett viktigt verktyg pa vagen ar att skriva en
handlingsplan fér hur man ska agera.

B TALLRIKSVINN

B 6VRIGT svINN

Av 60 gram totalt svinn &r hélften tallriksvinn
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HANDLINGSPLAN

En handlingsplan kan lata krangligt och éverambitidst men det &r ett fantastiskt verktyg som

leder dig fram till malet.

Genom att satta ord pa tankar och planer och skriva ner dem pa ett papper sa startas auto-

matiskt en férandringsprocess.

VISION

Vad har du for visioner med ditt arbete och
din arbetsplats? Gor en kort beskrivning av
din drémbild av verksamheten i restaurangen.
Ha med de ekologiska ambitionerna i tankear-
betet.

SYFTE
Fundera pa varfér du vill genomfora dessa
férandringar. For vem och vad du vill géra.

STRATEGIER

Fundera éver och skriv ner vad du ar bra pa
och vad du &r mindre bra pa. Vad du kan géra
for att bli annu battre och dina matgaster
néjdare.

MAL
Satt upp mal fér den nya strategin och det
planerade féorandringsarbetet.

Ett mal kan t.ex. vara 25 % ekologiskt innan
arets slut samt att dven minska matsvinnet
med 10 %. Det kan ocksa vara att byta ut ett
antal produkter till ekologiska eller att KRAV-
certifiera verksamheten i kéket.

INSATSER OCH TIDSRAM - MALDATUM
Specificera vem som ska g6ra vad och bestam
en tidsram fér nar det ska vara genomfért,
t.ex. inom sex manader eller ett ar.

UTVARDERING

Utvardera forandringsarbetet. Har malen upp-
natts? Vad fungerade bra och vad fungerade
daligt. Ringa in problem och mdjligheter.

RAPPORT

Samla alla berdrda parter till en utvarderings-
traff eller skriv en rapport och férmedla till
berdrda personer.

REVIDERA HANDLINGSPLANEN
Forsta malet &r natt. Satt ett nytt mal och
fortsatt féordndringsarbetet pa din arbetsplats.




Grona fiskar
Smarta barn.

Fisk ar ett klokt val for att fa fler barn att racka upp handen. S0 g/5t 5,0 kg/krt
Med Enghavs breda sortiment av goda KRAV- och MSC-markta
produkter far du stor variation som gor att du enkelt kan
servera uppskattad fisk oftare. Har ser du ett par

exempel pa goda fiskar. Hela sortimentet

hittar du pa www.saljpartner.com

0745 Torskfilé Crispy (krokfangad)
50 g/st 5,0 kg/krt
angad)
- are, Torsk (krokfanga
0731 Fiskburgare, 00 6 0 kelat
Skanna koden och
se filmen om °hur
torsken krokfangas.
u]
KRAV)
KRAV.

Krokfangad torsk — barkraftigt fiske

Domstein Food (Enghav) anvander bara torsk som ar fiskad
med krok och lina. Denna fangstmetod ar skonsam fér miljon
i havet och medfor liten bifangst. Vara moderna fiskebatar
har lag energi- och oljeforbrukning, vilket ger lagt utsléapp av
klimatpaverkande gaser CO,.

KRAV. @

SAEJPARTNER STRANDBERGSGATAN 53. 112 51 STOCKHOLM.

TEL: 08-672 07 50, WWW.SALJPARTNER.COM

343 - Bilbo & Co
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URSPRUNG SPELAR ROLL

URSPRUNG

Livsmedelslagstiftningen vad galler ur-
sprung ar gemensam fér EU men tillamp-
ningen skiljer mellan ldnderna. Annu stérre
ar skillnaderna utanfér EU. Djurskyddet

ser olika ut. Ett bekampningsmedel som

ar forbjudet i Sverige far anvandas for att
odla foder och producera livsmedel som
sedan importeras till Sverige, under férut-
sattning att resthalterna i livsmedlet ligger
under gransvardet. Samma sak galler an-
vandning av antibiotika. Sverige importerar
stora mangder kyckling fran Brasilien och
Thailand som inte uppfyller svenska djur-
skyddskrav. De kan ofta vara smittade med
multiresistenta bakterier. Aven kyckling fran
EU utanfér Skandinavien innehaller i stor
utstrackning multiresistenta bakterier.

Agg, fria frdn salmonellasmitta ar sjalvklart

i Sverige men inte i 6vriga varlden, inte ens
i EU. Salmonellasmittade grisar och kyck-
lingar &r likasa ovanligt i svensk uppfédning
till skillnad fran t.ex. Danmark. Battre insyn i
odling, djurhallning och tillverkning ar ytter-
ligare ett skal att valja narodlat och svenskt.
Manga smabdnder, lantarbetare och arbe-
tare inom livsmedelsindustrin i Asien, Afrika
och Sydamerika arbetar under mycket svara
etiska férhallanden.

URSPRUNGSMARKNING

Varifran farska grénsaker, rotfrukter, frukt
och bdr kommer maste anges pa foérpack-
ningen eller pa ldadan om de saljs i 1&svikt.
Krav pa ursprung galler varken beredda
produkter som torkad frukt, djupfrysta bar,
konserverade gronsaker eller fardiga ratter
som gronsakssoppa eller pastasas.

Féarska dgg har en strang obliga-

torisk markning. Ursprungs-

land men ocksa produk-

tionsstalle dvs. hénsgard och
produktionsform maste anges

antingen i klartext eller i en sif-

ferkod. SE betyder Sverige, Fl Finland osv.
Star en O forst i sifferkoden innebér det
ekologisk uppfédning. 1 anger frigaende
hoéns utomhus, 2 frigdende inomhus och
slutligen siffran 3 talar om att dggen kom-
mer fran burhons.

Fran och med april 2015
maste allt rent kétt, ven
kyckling och kalkon, dekla-
rera ursprungsland. Sym-
bolerna for svenskt kott
och svensk fagel betyder
att djuren och faglarna &r
uppfdédda och slaktade i
Sverige. Beredda produkter,
foradlade och férpackade

i Sverige, deklareras som
svenskt trots att kottrava-
ran kan vara fran ett annat
land.

Farskt och fryst kott vare sig det ar helt,
skivat eller i form av fars omfattas av lagen.
Med ursprungsland raknas landet dar djuret
ar uppfott, slaktat och styckat. Ingar kdttet,
liksom aggen, i sammansatta produkter
som pyttipanna, gulaschsoppa eller lasagne
ar inte ursprungsland obligatoriskt. Ur-
sprungsmarkning galler inte heller inalvor
eller berett kott sasom rokt, torkat, syrat
och saltat. Kraftfoder till djuren som majs
och soja har sa gott som alltid vuxit ut-
omlands. Symbolerna ovan garanterar inte
att fodret ar odlat utan GMO och otillatna
bekampningsmedel




For fiskprodukter och farsk fisk ar det obli-
gatoriskt att ange fangstmetod och fangst-
zon fér vildfangad och ursprungsland for
odlad.

Foér de allra flesta livsmedel inklusive mjélk,
matfett, mjél, gryn ar ursprungsangivelse
inte nédvandigt. Férpackningen far inte
vilseleda: tyska kottbullar far inte séljas med
rod stuga med vita knutar. Inte heller ar det
lagligt att kalla isterbanden smalédndska

om de kommer fran Danmark. En bra gros-
sist ska kunna uppge ursprungsland pa sina
produkter.

ANTIBIOTIKA

| Sverige och numera inom EU ar det bara
tillatet att ge antibiotika till sjuka djur. En
regel som det internationellt fuskas med.
Tidigare blandades antibiotika i fodret fér
att maskera dalig hygien och usla férhallan-
den. Dagarna efter antibiotikakuren gar det
inte att gora ost av mjdlken och mjdlken far
inte heller saljas. Atskilliga manader senare
ar kottet ocksa fritt fran antibiotika och
lovligt att séljas.

Faran med att ge mycket antibiotika till djur
ar att det skapar resistenta, till och med
multiantibiotikaresistenta bakterier (MRSA).
De senare ar bakterier som ingen antibio-
tika biter pa. MRSA kan finnas i kottet men
ocksa spridas via gddsel till dkermarken.
Att smittas av MRSA bakterier genom att
ata kottet eller dricka mjélken ar ytterst

ovanligt. Risken ar stoérre fér den som han-
terar de levande djuren och kottet.

Att drabbas av vanliga magsjukebakterier
som antibiotikaresistenta campylobakter

ar inte ovanligt. Inte ens om kycklingen ar
svensk. Eller av salmonella om kycklingen ar
importerad. Via bristande hygien och otill-
racklig upphettning kan bakterierna spridas
till maten.

HORMONER

Hormoner i syfte att stimulera tillvaxt och
mer mjolk ar férbjudna inom EU. | USA, Nya
Zealand och Australien &r de tillatna. | forsta
hand anvands syntetiska hormoner, som kan
vara biologiskt aktiva inte bara i det levande
djuret utan aven i kéttet och mjélken samt
utgodra en risk fér konsumenterna.

Beta-antagonister &r andra ldkemedel* som
anvands inom djuruppfddningen i bl.a. USA.
De férandrar kdttsammansattningen. Djur
ldgger pa sig mer muskler och mindre fett.
Akuta forgiftningsfall har rapporterats efter
illegal anvandning av beta-antagonister i
Spanien och Frankrike. Personer som éatit
lever har fatt muskelkramper, hjartklapp-
ning, huvudvark och muskelsmartor. Aven
doédsfall har intraffat.

Svenska Livsmedelsverket har inte hittat
nagra rester av vare sig hormoner eller beta-
antagonister i svenskt eller importerat kott.

* Syntetiska hormoner har ldngre verkningstid och ger stérre paverkan &n s.k. kroppsegna hormoner. Légre
doser av ett syntetiskt hormon ger samma effekt som en hégre dos av ett kroppseget hormon. Dessutom kan
syntetiskt framstéallda hormoner ha toxiska effekter som inte hdnger samman med deras hormonella aktivitet.
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EKOLOGISKT OCH NARPRODUCERAT

| UPPHANDLINGEN -
VILKA MOJLIGHETER FINNS DET?

Manga kommuner, landsting och verk-
samheter vill képa bade ekologiska och
narproducerade livsmedel. Det finns inga
hinder att upphandla ekologiskt. Narpro-
ducerade livsmedel far varken gynnas eller
diskrimineras. Att upphandla svenskt eller
narproducerat ar inte mojligt i sig eftersom
det begransar den fria rorligheten av varor
mellan EU-landerna. Det &r inte tillatet en-
ligt EU:s férordning om offentlig upphand-
ling. Om man vill gynna lokala producenter
och féretag far man fraga pa ett satt som
inte innebdr handelshinder. Daremot ar det
tilldtet att skapa férutsattningar som un-
derlattar for lokala foretag att delta i upp-
handling, t.ex. delade anbud som goér att
en anbudslamnare kan ldmna anbud pa ett
fatal produkter, erbjuda en transportlésning
for mindre féretag och anvanda hallbarhets-
kriterier som ger produkter som uppfyller
miljé- och djurskyddskrav.

Enligt Lagen om offentlig upphandling
(LOU) raknas ekologiskt som en "annan

vara” &n vanliga livsmedel och det far man
fraga efter. Ekologiskt &r ett skyddat be-
grepp med regler som EU har bestamt.
Produktionen maste ha skett i enlighet med
forordningen for EU-ekologisk produktion.
Produkten kontrolleras och certifieras av
ett kontrollorgan som ar godkant av EU.
Daremot ar det inte tillatet att fraga efter
KRAV-producerat eftersom det utesluter
ekologiskt som ar certifierat enligt andra
regler. Men det &r tilldtet att efterfraga
specifika produktionsférutsattningar som
goér att produktion enligt KRAV-regelverket
uppfyller kraven.

Upphandlare bade far, kan och bér stélla
krav pa livsmedlens kvalitet, milj6- och djur-
skydd och att de uppfyller sociala krav.
Konkurrensverket (tidigare Miljéstyrnings-
rédet) ger information, verktyg och tips pa
hur en upphandlare kan ga till vaga. Det
finns exempel pa kommuner som pa olika
satt har involverat lokala leverantorer i upp-
handlingen. Information finns pa www.kkv.se.



PA VAG MOT HUNDRA

Byskolan i Lund har i 15 &r satsat pa ekologiskt. Numera
sprider man sin matfilosofi dven via facebook: Riktigt mat

frén grunden. Anvand fantasin och var stolt éver vad du gor.

ldag lagar Byskolan osannolika
99 % ekologiskt. Skolan serverar
550 portioner till frukost, lunch
och mellanmal. Férskolans sma
barn till mellanstadiets tonar-
ingar far alla 4ta god mat med
mycket grént. Varje vecka star
vegetariskt p& menyn en till tva
ganger. Hakan Olsson &r kock
och kéksansvarig tillsammans
med Katarina Nilsson.

"MATEN AR GODARE,
NYTTIGARE OCH
MATLAGNINGEN GER
STORRE TILLFRED-
STALLELSE FOR OSS
| KOKET.”

Hur klarar ni ekonomiskt att ser-
vera nastan enbart ekologiskt?

- Vi har samma budget som
Lunds kommun men egen matse-
del som vi kan anpassa efter det
ekologiska utbudet och sasong-
en, forklarar Hakan.

- Laga allt fran grunden ger
pengar over. Vi gor allt; egen

drickyoghurt, panerar fisken...

- Att baka allt bréd sparar fram-
for allt mycket.

- Maten &r godare, nyttigare och
matlagningen ger stérre tillfred-
stéllelse fér oss i kdket.
Matsvinnet &r minimalt tack

vare planering och fantasi. Ena
dagens dverblivha morotssoppa
blir grunden till nasta veckas
vegetariska moussaka (se recept
nedan). Nagra problem att fa
tag pa ekologiska ravaror har
inte skolan. Grossisterna vet att
de bara kdper ekologiskt; det ar
ingen idé att skicka ndgot annat.
For att halla koll pa naringen
anvander sig koket av Ekomat-
centrums naringsberakningspro-
gram, "Ekomatsedeln” som &r
lattast att anvdnda enligt Hakan
som provat andra. Via Ekomat-
sedeln ldagger man ut och byter
recept med andra kok.

Knep fér att fa eleverna att gilla
rotfrukter, linser och bénor?

- Oftast serverar vi bdénor och
linser oblandade péa salladsbor-

BYSKOLANS VEGETARISKA MOUSSAKA, 50 PORTIONER

INGREDIENSER:

Potatis skalad fast sort 5 kg
Gul 16k 2 st

Purjoldk V% st

Roda linser 2 dl
Morotspure 1liter
Aubergine 2 st

Morot skalad 1 liter
Vitloksklyftor 2 st
Solroskarnor rostade 5 dl
Sojafars 100 gr
Palsternacka 2 st
Tomatkross 1 liter
Grénsaksbuljong 3 liter
Spiskummin 2 msk

Salt 4 msk

Citronpeppar 2 msk

Tacokrydda 1dlI
Persilja 1 kruka
Rapsolja 5 dl

GOR SA HAR:
¢ Lagg linsernai blot ca 1 timme.

« Hacka all 16k, strimla gronsakerna.

Fras pa stekbord i 5-6 minuter i
olja. Krydda med citronpeppar
och lite salt.

¢ Under tiden: hall tomatkross, bul-
jong, kryddor, réda linser, rostade
solroskarnor i en gryta och koka
upp.

¢« Lagg i de frasta gronsakerna och
|at det smaputtra. Rér da och da i
en timme. Smaka av.

det s alla far chansen att kanna
smaken. Kikarter och sojabénor
ar populdrast. Vi anvander fan-
tasin; morotter behéver ju inte
alltid vara rarivna de gar ju ocksa
att woka...

Idag brinner hela skolan for
ekologisk mat. Rektor, larare och
pedagoger dr engagerade och
maten far lovord av elever och
foraldrar. Alla uppskattar att bar-
nen far &ta halsosamt, ekologiskt
och gott. Kontakten med for-
aldrarna sker via kdkets dagliga
uppdateringar pa facebooksidan:
En vacker tallriksbild visar ett
rejalt hopplock fran salladsbor-
det, dagens huvudratt och det
hembakta brédet som serveras
till. Facebooksidan &r ocksa ett
skyltfonster mot blivande fér-
aldrar, andra ekologiska kdk och
matintresserade.

Las om Ekomatsedeln sid 35.

¢ Under tiden: skiva potatisen och
rastek pa stekbord med lite salt
och peppar, 1dgg det pa 2 gast-
ronombleck. Red eventuellt av
gryta med maizena sa grytan blir
lite simmig. Det ska vara ca 6 liter
fardig gronsaksgryta.

* Fordela pa tva bleck med potatis
och blanda forsiktigt.

e Baka av i ugnen 140 graders
varme i ca 40 min. Lat det sta pa
eftervarme 10 min.

»  Stro hackad persilja pa och ser-
vera med ett fint salladsbord.
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KLIMATSMARTA MATVANOR

Att ata klimatsmart ar skonsamt foér kli-
matet och halsosamt fér vara kroppar. En
klimatsmart maltid bestar av ekologiska
ravaror, frukt, gront och lite kétt. Maten
ger mer vitaminer, fibrer, langsamma kolhy-
drater, goda fettsyror och en battre halsa.
Med klimatsmart mat haller vi oss friskare,
var koncentrationsférmaga dkar och var
blodsockerniva blir jdmnare. | barngrup-
per innebar det mindre konflikter och mer
harmoniska barn.

Langsamma kolhydrater innehaller
mycket fibrer och ger en jamn blod-
socker niva, t.ex grovt bréd. Snabba
kolhydrater, t.ex vanligt socker, leder till
en ojdmn blodsockerniva med energi-
toppar och aven djupa dalar, da barnen
kan bli trotta eller hangiga.

Goda fettsyror ar t.ex omega-3 som
bland annat finns i fet fisk och rapsolja.

KULTURENS PAVERKAN

Kulturen paverkar vara matvanor i stor ut-
strédckning. Beroende pa vilket land vi lever
i bar vi med oss en viss matkultur och en

acceptans fér en viss typ av mat. | Sverige
anses det normalt att ata bade kraftor och
surstrémming. | Frankrike dter manga snig-
lar, i Peru ater man marsvin och i Kina ar det
accepterat att ata hund. Férutom kulturen
och miljén vi lever i, finns det dven andra
faktorer som paverkar vara matvanor, som
exempelvis allergier och religioner.

- NEOFOBI -
RADSLA FOR NYA
LIVSMEDEL

Ytterligare en viktig aspekt som paverkar
vara matvanor i hemmet och i férskolan
eller skolan ar barnets neofobi. Neofobi
betyder radsla for nya livsmedel och riktar
sig framst mot beska och bittra livsmedel.
Alla barn f6ds med en viss grad av neo-
fobi, vissa med en hégre grad an andra.
Ursprungligen fungerade neofobin som ett
naturligt skydd mot giftiga livsmedel som
exempelvis flugsvampen. | den industrialise-
rade delen av varlden rader en relativt séker
matmiljo. Trots det lever neofobin kvar.

GAR DET ATT PAVERKA DEN MEDFODDA
NEOFOBIN?

Ett bra satt ar att introducera nya livsmedel
och ratter med sma smakportioner vid
sidan om dagens huvudmaltid. Det &r inte
helt ovanligt att ett barn behéver smaka pa
ett livsmedel upp till tjugo gdnger innan det
ar helt accepterat. Sociala faktorer har en
storre paverkan &n medfédda. Det innebér
att attityder och normer paverkar mer &n



den medfédda neofobin, med andra ord att
gruppens beteende ar av storre betydelse
for individen an den medfdédda radslan.
Men, det &r viktigt att komma ihag att det
alltid finns livsmedel eller ratter som inte
kommer att blir accepterade av alla indi-
vider. Vi ar alla unika personer med olika
smakpreferenser. Vad som ar viktigt ar att
vaga smaka pa nya ratter och darigenom
upptacka nya smaker, aven om det inte
alltid innebar att de uppskattas eller blir
omtyckta.

TIPS OCH ATGARDER

HUR FAR__VI BARNEN ATT ATA MER FRUKT
OCH GRONT?

Foér klimatsmartare maltider maste vi &ta
mer frukt och gront. Vissa livsmedel eller
matréatter kan vara svara att introducera och
kan méta ett visst motstand. Hér foljer ett
antal tips pa hur man kan ga till viga:

GEMENSAM MATLAGNING

Lat barnen delta i matlagningen. Barn som
ar med och lagar en matratt kommmer med
stor sannolikhet att vilja prova ratten, dess-
utom tycker manga barn att det &r roligt
och spannande att fa bjuda andra pa nagot
som de sjalva varit med och lagat till.

GEMENSAMMA MALTIDER MED SAMMA
MAT FOR VUXNA OCH BARN

Barnen paverkas av vara handlingar, dvs.
av vad vi gor inte av vad vi sager. Darfor ar
det viktigt att vuxna och barn ater samma
slags mat vid bordet och givetvis ar det
viktigt att vuxna ater ratt slags mat, en
klimatsmart kost, mycket vegetabilier, frukt

och grént. Samvaron kring maltiden med
kommunikationen mellan barn och vuxna ar
stimulerande fér barnens utveckling. Skol-
maltiden kan dven anvandas som ett peda-
gogiskt verktyg for att ge barnen kunskap
om hélsa och en hallbar livsstil.

SMA SMAKPORTIONER

Erbjud sma smakportioner av nya livsmedel
eller matratter bredvid andra matratter.
Gldm inte att det kan ta tid. Oka andelen
smakportioner successivt och ge inte upp
for snabbt. Variera konsistensen pa samma
livsmedel och servera i olika former; t ex
rariven, ra i bit, kokt eller puré. Smaken &r
olika och bara for att man inte tycker om
kokt blomkal innebar det inte med automa-
tik att man inte tycker om ra.

VEGETARISKT FORST

Den vegetariska ratten bor presenteras
forst pd menyn och &ven erbjudas férst av
alla ratter i serveringen. Ofta hamnar den
vegetariska ratten sist och far inte den upp-
marksamhet den fortjanar.

MATPYSSEL

Genom att lata barn delta i olika typer av
matdvningar kan intresse och nyfikenhet
skapas. Klipp, klistra och rita ett roligt mat-
kollage, dar en matratter eller ett livsmedel
illustreras. Alternativt koppla veckans bok-
stav till ett livsmedel och gér ett kollage.
Betygsatt livsmedel genom att lata barnen
beddma lukt, smak, konsistens med mera.
Eller prdva att lyssna pa maten genom att
halla for bronen och samtidigt blunda och
tugga.
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| mdnga ar har Sodertélje legat
i topp bland landets kommuner
vad géller ekologiska ravaror.
Koken har succesivt byggts om
till tillagningskdk och idag lagas
mat frdn grunden i 95 % av alla
offentliga kdk. Kockarna i koken
utformar egna matsedlar. Alla
elever ska ha tre olika ratter att
vélja pa och en ratt ska alltid vara
vegetarisk. Dessutom ska sal-
ladsborden vara komponerade
sd att man kan plocka ihop en
fullvardig maltid fran dem.

| SODERTALJE HAR VI
BESTAMT ATT ANVAN-
DA MATPENGARNA
SA DE GER POSITIVA
EFFEKTER FOR KOM-
MUNEN, MILJON OCH
ALLAS FRAMTID.”

KARIBISK HONSGRYTA - SODERTALJE KOMMUN, 10 PORTIONER

INGREDIENSER

Kokt héna 1 kg, tarnad
Gul 16k 5,5 st

Roda paprikor 5,5 st
Purjolok 1 st
Vitloksklyftor ca: 5-6 st

Hénsbuljong 0,5 |

MAT SOM NYCKEL
TILL FRAMTIDEN

Soédertélje dr kdnt for sitt generésa mottagande av flyk-
tingar och fér att man sedan 2007 satsar pa ekologisk och
ndrproducerad mat. Sara Jervfors, kostchef, styr mot nya

Kokosgradde 0,25 |
Ananasjuice, koncentrerad 0,25 |
Sambal oelek 1,5 tsk

Limesaft 0,4 dl

Tomatpuré 0,4 dl

Koriander, farsk 2 msk (ca:5 g)
Salt & svartpeppar

mal fér kommunen.

Vad &r drivkraften?

- Maten kostar 50 miljoner om
aret sdger Sara Jervfors, En
kostnad ingen kommer ifran.

Vi liksom andra kommuner har
skyldighet att ge alla barn en bra,
naringsriktig lunch.

- | S6dertalje har vi bestamt att
anvdnda matpengarna sa de ger
positiva effekter for kommunen,
miljon och allas framtid.

Pa kommunal niva & man ense
om att de kommunala maltiderna
ska ge social samvaro och skapa
respekt och férstaelse fér miljon.
Genom barnen sprids budskapet
att det vi ater paverkar miljon.
Maten som serveras i Soder-
talje ska var god och halsosam
med mindre kott, mer gréonsaker
och fullkorn. Att minska svinnet
handlar om att sldnga mindre
och att i allt storre utstréackning
att &4ta bénorna och spannmalen
direkt istallet for lata maten ga
omvagen via djuren. Malet foér
andelen ekologiskt har flyttas

fram fran 50 till 60 %. Ravarorna
ska i mojligaste man vara narpro-
ducerade och sdsongsanpassade.
Kommunen tar aktivt tillvara

pa lokal kompetens, utvecklar
livsmedelsproduktionen och
maltidservicen fér att 6ka sys-
selsattningen och 6ka tillgangen
pa narodlade ekologiska ravaror.
Projekt for att utbilda tradgards-
odlare &r igdng och en eftergym-
nasial kockutbildning planeras
dar betoningen ligger pa vege-
tarisk matlagning. Vidareutbild-
ning av personalen sker standigt
samtidigt med internationella
miljdsamarbeten.

Vad krdvs for att satsa som ni
gor i Sodertélje?

- Vi &r en kommun med invanare
fran manga lander. Invanarnas
kunskap och erfarenheter ar en
stor tillgdng som vi forsdker nyttja.
- Den satsning som vi gor kraver
enighet bland politikerna och
professionellt ledarskap.

GOR SA HAR:
* Skar gronsakerna i lika stora bitar. Bryn grénsa-
kerna latt i en stor rymlig kastrull.

« Tillsatt honsbuljongen, kokosgradden, limesaften

och kryddorna och 1at koka ihop.
« Tillsatt honskdttet och varm upp.
* Smaka av med salt och svartpeppar.
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MILJO- OCH ETIKMARKNINGAR
PA LIVSMEDEL

Ekologiskt

EU-EKOLOGISKT

EU har ett gemensamt

system fér regler och

kontroll av ekologiskt
producerade livsmedel

som galler i hela EU. For att fa
kalla en produkt ekologisk maste
den ha producerats enligt

EU:s regler for ekologisk produk-
tion. EU:s regler omfattar odling,
djurhallning, livsmedelsféradling,
markning, import, kontroll och
marknadsforing av ekologiska
produkter. Det ar obligatoriskt att
anvanda EU:s logotyp fér ekolo-
giska livsmedel som produceras
inom EU. Ekologisk mat ska vara
markt med kodnumret fér kon-
trollorganet. Kontrollorganet ska
vara ackrediterat enligt Europa-
standard EN 45011 eller ISO-guide
65. | Sverige finns sex godkanda
kontrollorgan for EU-ekologiskt,
http://ec.europa.eu/agriculture/organic

KRAV

KRAV ar det svenska
market for ekologiska
livsmedel. Endast
foretag och producenter med
KRAV-certifiering far anvanda
KRAV-mérket pa sina ekologiska
produkter. KRAV har ibland strik-
tare regler an EU, sarskilt inom
djuromsorg. Unikt for KRAV ar
ocksa regler for butik, restaur-
ang och klimatpaverkan. KRAVs
regler begransar anvandningen
av tillsatser, aromer och berik-
ningsmedel i livsmedlen. Kontroll
och certifiering utférs idag av sju
certifieringsbolag, som kontrol-
lerar alla led i saval produktion
som distribution till dess att
KRAV-méarket satts pd produkten.
KRAV-market star for bra miljo,
god djuromsorg, god halsa och
socialt ansvar. www.krav.se

KRAV.

DEMETER
Svenska Demeter-
féorbundet ar kon-
trollorganisation for
Biodynamisk produktion &
i Sverige. Den ar en ideell
konsumentférening som

—
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kontrollerar och auktoriserar
vaxtodling, djurhallning, slakte-
rier, butiker, féradlare, grossister
och importérer. Over 20 lander
har grundat egna nationella
Demeterférbund baserad pa de
givna internationella riktlinjerna.
Demeterférbundets regler ar de
strdngaste som finns for ekolo-
gisk produktion av livsmedel. Det
Ovre market ar internationellt, det
undre svenskt. www.demeter.nu

Naturbeteskott
NATURBETSKOTT SVENSKT
SIGILL

Kottet kommer fran kvigor, stutar
och ungkor som betar pa svenska
naturbetesmarker.
Naturbetesmark kan vara hagen
mellan dkermarken och skogen
eller strandangarna runt sjén.
Naturbetesdjuren betar minst
halva betesperioden pa naturbe-
tesmarker. Under vinterperioden
féds djuren upp pa i huvudsak
grovfoder kompletterat nar det
behdvs med spannmal. Soja ar
inte tillatet. Ekologiskt foder ar
inget krav. www.naturbete.se

NATURBETESKOTT KRAV
Uppfyller samma kriterier som
Svenskt Sigills naturbeteskott
men foder, djuruppfédning
och slakt uppfyller dessutom
KRAVs regler. www.kaprifolkott.se

Hallbart fiske

MSC - Marin Stewardship [
Council &r en miljdmark- Ei,
ning av viltfdngad fisk och @
skaldjur. MSC-markningen

gynnar ett hallbart fiske och
garanterar att fisken inte kommer
fran ett dverfiskat bestand. Fisket
som fisken kommer ifran maste
ha minimal paverkan pa det
marina ekosystemet och férvaltas
pa ett hallbart satt. | foradlade
MSC-produkter ar enbart fisken
MSC-certifierad, inte dvriga ingre-
dienser. www.msc.org/se

KRAV

Fisken kommer fran hallbara
bestand. Fiskemetoderna ska
minimera fiskets miljdpaverkan.
Sparbarhet hela vagen tillbaka till
fangstplatsen kravs. Fiskebatarna
ska vara miljéanpassade vad
galler motorbransle, anvandning
av kemikalier med mera. | KRAV-
godkanda féradlade fiskprodukter
ar alla ingredienser ekologiska,
inte bara fisken.

Hallbart odlad fisk

ASC - Aqua Stewardship
council. Odlingen ska

bevara den biologiska
mangfalden genom hall-

bart vattenbruk och ansvarsfullt
inkdép av foder men utan krav pa
ekologiskt foder. Ingen onddig
anvandning av antibiotika och
kemikalier. ASC kraver att ansvar
tas for anstallda och samhallen
som berdrs av vattenbruket.
www.asc-aqua.org

KRAV

Liknar ASC men med strangare
skrivning vad galler miljo, lake-
medel, kemikalier och spridning
av parasiter. Marint foder ska
komma fran barkraftiga bestand
som vanligtvis inte anvandas som
manniskoféda. Uppfyller féor
ovrigt KRAVs allmanna regler.

Etiskt

FAIRTRADE

Fairtrade ar en oberoende
produktmarkning som
skapar forutsattningar for
odlare och anstallda i ut-
vecklingslander att férbattra sina
arbets- och levnadsvillkor. Genom
Fairtrade far manniskor i varldens
utvecklingslander maojlighet att
konkurrera pa en internationell
marknad, pa battre villkor och ge-
nom langsiktiga handelsavtal. De
internationella Fairtrade-kriterierna
garanterar odlaren ett minimipris
for ravaran samt sékerstéller att
anstalld arbetskraft far avtalsenliga
I6dner och forbattrade arbetsvillkor.
Det skapar trygghet och méjlighet
till utveckling. www.fairtrade.se




EKOMATSEDELN

NYA KRAV OCH
UTMANINGAR

Manga kommuner och landsting &r intres-
serade av att servera ekologiska och kli-
matsmarta maltider. Krav om stérre andel
miljdanpassade livsmedel kommer fran saval
politiker som foraldrar, aldre, elever och andra
kunder. Kostchefer, kockar och restaurang-
ansvariga driver ofta pa utvecklingen och

ar de som omsatter kraven till mat pa faten.
Ekomatsedeln ar ett internetbaserat verktyg
som gor det lattare att omvandla existerande
recept och skapa nya till maltider med stérre
mangd ekologiskt.

EKOLOGISKT MED BIBEHALLEN BUDGET
| dagslaget ar de stérsta problemen att eko-
logiska livsmedel &r dyrare &n oekologiska.
Genom att férandra recepten och matsedlar-
na kan andelen ekologiska livsmedel dka. Bli
prismedveten, kolla vad som kostar mest och
vilka livsmedel som utan att férsémra kvali-
teten pa maltiden kan ersattas med billigare
rdvaror i restaurangen. Lésningen ar forstas
att minska pa det dyra och éka pa billiga hal-
sosamma livsmedel av hdg kvalitet.

ANVAND EKOMATSEDELN SA HAR
Ekomatsedelns syfte ar att forenkla omlagg-
ning av matsedlar och férédndra recept sa de
blir mer ekologiska och klimatsmarta. Varken
smak eller annan kvalitet behover férsam-
ras och maten ska fortsatt vara halsosam
och uppfylla Livsmedelsverkets riktlinjer for
naringsriktiga maltider. Riktlinjer som alla of-
fentliga kdk ar skyldiga att félja.

DET HAR ERBJUDER EKOMATSEDELN

* Enkel, smart anvandning

* 500 klimatsmarta, ekologiska och
naringsriktiga recept

« Menyer for forskola, skola, dldreomsorg
samt personalrestauranger

» Fé&rslag pa sdsongsanpassade salladsbord

e Naringsberakning av egna recept

« Forslag pa hur du byter ut ravaror och fér-
andrar recept sa de blir miljdmassigt battre

« Mojlighet att spara egna recept och
menyer fér framtida behov

* Dela och byta recept och menyer med
andra kok

» Milj6- och klimatsynpunkter pa ravarorna
i recepten

« Naringskommentarer om ravarorna

PRENUMERERA PA EKOMATSEDELN
Ekomatsedeln ligger standig pa natet. Den
ar latt tillganglig for varje enskild anvandare.
Genom att prenumerera pa tjansten far kom-
munens eller landstingets alla kdk eller res-
taurangféretagets restauranger eller restau-
rangskolans elever tillgang till hemsidan.

PROVA GRATIS EN VECKA

Kontakta oss pa EkoMatCentrum sa far du
prova pa Ekomatsedeln helt gratis under en
vecka. Kontakta oss via info@ekomatcen-
trum.se sa skickar vi information samt en
provkod.
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www.asc-aqua.org, Miljidmarkning hallbart odlad fisk

www.demeter.nu, SvenskaDemeterférbundet

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

www.ekocentrum.se, Stiftelsen Ekocentrum i Géteborg

www.ekokrogar.se, Lista 6ver restauranger och kaféer med ekoambitioner
www.ekolantbruk.se, Ekologiska lantbrukarna

www.ekomatcentrum.se, Ekomatcentrum - Informationscentrum fér 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, Rattvis och etisk markning pa bl.a. mat.

www.jordbruksverket.se, Jordbruksverket

www.kkv.se, Konkurrensverket, Hallbar upphandling

www.konsumentsamverkan.se, Sveriges Konsumenter i Samverkan

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

www.kov.se, Konsumentverket

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

www.miljomat.se, MUMS Miljdmat

www.miljoresurslinne.se, Miljéresurs Linné

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

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

www.skolmatensvanner.se, Skolmatens vanner

www.djurensratt.se, Djurrdttsorganisation ingar i internationell rérelse
www.djurskyddet.se, Djurskyddsorgansation i Sverige

www.eldrimmer.com, Nationellt resurscentrum fér mathantverk

www.evira.fi, Finska livsmedelsverket (svensksprakig)

www.gmo.nu, Genteknikmyndigheten

www.jordensvanner.se, Jordens vanner

www.kemi.se, Kemikalieinspektionen

www.klimataktion.se, Informerar och bedriver studier om klimatférandringar och dess orsaker.
www.livsmedelsforetagen.se, Sveriges livsmedelsindustrier

www.naturbete.se, Producenter av naturbeteskdtt

www.skolmatsverige.se, Verktyg for att utvérdera, utveckla kvaliteten pa skolmaten.
www.sverigeskonsumenter.se, Oberoende konsumentorganisation som bl.a. ger ut RAd&Roén.
www.wwf.se, Varldsnaturfonden

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

www.slu.se/epok, Centrum fér ekologisk produktion och konsumtion vid Sveriges Lantbruksuniversitet
www.slv.se, Livsmedelsverket

www.smakasvenskt.se, Modern svensk mat, férankrad i genuina traditioner och akta ravaror
www.smmi.nu, Svensk mat- och miljéinformation

www.kottfrimandag.se, Kottfri mandag

www.svenskfisk.se, Svensk Fiskinformation

www.organicsweden.se, Organic Sweden - intresseorganisation for féretag med ekologiska ambitioner
www.vgregion.se/skolmatsakademin, Skolmatsakademin



Matens pris, Boken som matindustrin inte vill att
du ska ldsa. Bygger pa reportage som Malin Olofs-
son och Daniel O©hman gjorde infér radioserien
”Matens pris”. Manpocket 2012

Det minsta vi kan gdra &r sa mycket som mdjligt.
Vilka utmaningar har vi framfoér oss och vad vi be-
héver goéra fér att stilla om samhillet i en hallbar
riktning? P3dr Holmgren, Parspektiv férlag, oktober
2014.

Bra mat i skolan, Rad for férskoleklass, grundskola,
gymnasieskola och fritidshem. Livsmedelsverket
2013, www.livsmedelsverket.se

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

Miljépaverkan fran animalieprodukter. kétt, mjélk
d899. Livsmedelsverket, Rapport 17/2013 Fakta,
siffror och diskussion om animalier, klimatpaverkan
och miljé. www.slv.se, Mat och miljo/Miljdsmarta
matval.

Minska matsvinnet i kommunen - fakta och goda
exempel, Rapport 2013, Lina Haglund, Livsmed-
elsverket, Naturvardsverket och Jordbruksverket.
www.slv.se

Kasta mindre mat, Guide till miljéovanlig och I16n-
sam koksdrift, Nordiska Minsterrddet 2012. http://
norden.diva-portal.org

Hur liten kan livsmedelsproduktionens klimatpa-
verkan vara 20507? Ett diskussionunderlag om vad
vi ater i framtiden, Jordbruksverket, Livsmedels-
verket, Naturvardsverket och SIK. www.sjv.se

Hallbar mat i offentlig sektor - Naturligtvis eko 2015 &r utgiven av
EkoMatCentrum, Informationscentrum fér ekologiska produkter.

STORT TACK TILL:

-Jordbruksverket som stallt medel till férfogande.

-De féretag som annonserar.

-Monika Sillén som granskat texten om offentlig upphandling.
-Monika Pearson, Livsmedelsverket, som granskat texten om
klimatsmarta proteiner

-Ingela Dahlin, Livsmedelsverket, fér rad och tips angaende texten
om svinn.

IDE OCH PROJEKTLEDNING
Eva Fréman, Mimi Dekker

Tyst Hav, jakten pa den sista matfisken.”Mitt
intresse for fiske bdrjade pa allvar just nér jag
forst liste om alen.”, /sabella Lévin, Ordfront 2007,
www.adlibris.com

Fisk till middag, WWFs konsumentguide fér mer
miljévanliga kop av fisk- och skaldjursprodukter,
www.wwf.se

Mat & Klimat, Ju mer vi vet om maten och var den
kommer i fran, dessto stdrre blev smakupplevel-
sen. Klimatet mar bra av att vi blir "klimatsnobbar”.
J. Bjérklund, P. Holmgren, S. Johansson, Medstréms
bokférlag 2008.

Mat och klimat, En sammanfattning om matens
klimatpaverkan i ett livscykelperspektiv. Thomas
Angervall, UIf Sonesson, Friederike Ziegler och
Christel Cederberg. SIK 2008. www.sik.se

Den hemlige kocken, det okdnda fusket med ma-
ten pa din tallrik. Mats-Eric Nilsson, Ordfront 2007.
www.adlibris.com

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

Déden i grytan, om var riadsla fér riktig mat. Mats-
Eric Nilsson, Ordfront 2010. www.adlibris.com

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

TEXTER
Lotta Brinck, Mimi Dekker & Eva Fréoman

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

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

FOTO: www.NBILD.net, istockphoto.com, Lotta Brinck, Ekomat-
centrum o
PAPPER: 1509 Galerie art silk / } /////

i " ; v///
TRYCKERI: Vitt Grafiska Produktion AB FSC oy
Ekomatcentrum januari 2015



EKOMATCENTRUM

Ekomatcentrum - Informationscentrum fér ekologiska pro-
dukter ar en ideell férening vars huvudsakliga syfte ar att
Oka intresset for ekologisk och klimatsmart mat i restau-
rang & storhushall. Genom samverkan, information och
utveckling strdvar Ekomatcentrum mot malet ”En hallbar
produktion och konsumtion av livsmedel i alla led”.

Vill du bli medlem och stétta utvecklingen mot en hallbar
livsmedelskonsumtion, kontakta oss via mejl eller telefon

"REKO mat for framtiden”

VI HJALPER ER ATT NA ERA EKOLOGISKA MAL!
Kurser om hallbar, ekologisk och klimatsmart mat
Férelasningar om mat, klimat och ekologi
Radgivning
Informationsmaterial
Hemsidor

BESOK VARA HEMSIDOR
www.ekomatcentrum.se
www.ekomatsedeln.se
www.ekomatguiden.se
www.smakasvenskt.se
www.ekokrogar.se
www.miljomat.se

EKOMATCENTRUM

Eva Froman & Mimi Dekker

Tel 070-779 59 90 & 076-277 00 30
info@ekomatcentrum.se

FOTO: WWW.NBILD.NET




