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Missa inte att anmäla till Lilla Ekomatsligan!!! 
Nominera ett eget kök eller någon annans!
Nytt för i år är att även kök från äldreboenden får 
nomineras. 

Det enda kravet är att de ekologiska inköp uppgår till 
minst 25 % under 2017. 

Nominera här: 
https://sv.surveymonkey.com/r/Lillaekomatsligan2018

September månad, vilken månad! Ett kaotiskt val med samarbetsproblematik utan like. Problematik kring 
miljö och klimat borde i alla fall, i allra högsta grad vara blocköverskridande. I september pågick även 
MAT2018 i Växjö. KRAV och Föreningen Ekokockar arrangerar tävlingen, och årets tema  var hållbarhet. 
Vinnaren av Årets Ekokock, Hanna Lukowiesky , kock på 3-stjärnigt KRAV-certifierade Lilla Bjers på 
Gotland ,vann titeln. Dackeskolan i Mjölby vann Årets Unga Ekokockar STORT GRATTIS!!! 

Årets Ekokock

Årets Unga Ekokockar

https://sv.surveymonkey.com/r/Lillaekomatsligan2018


Tävlingar med eko i fokus
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Region Kronoberg Vellinge kommun

Vellinge kommunLunds kommun

Örebro kommun

NOFF- Nordic Organic Food Fair
Den 15 november delas diplom ut till de skolor, förskolor 
och äldreboenden med högst andel ekologiska 
livsmedelsinköp. Läs mer om Lilla Ekomatsligan på: 
http://ekomatcentrum.se/lilla-ekomatsligan-2016/

Göteborg sdf Västra Hisingen

Mingel på NOFFPå MAT2018 i Växjö tävlade ett antal 
duktiga kockar om att bli Årets 
Ekokock respektive årets Unga 
Ekokockar. 

Unga Ekokockar
I tävlingen Unga Ekokockar 2018 tog 
Ebba, Natalie och Erika från 
Dackeskolan i Mjölby hem segern. 
Det är andra året i rad Dackeskolan 
vinner. Unga Ekokockar är Sveriges 
största tävling för framtidens kockar 
med hekologiskt och hållbarhet i 
fokus. 

Vinnarna valde morot i olika former 
till huvudrätt, som döptes till ”Lilla 
Skutt” och rotselleri med kola, äpple 
och rosmarin till efterrätten med 
namnet ”Det går lika bra med selleri”. 
Båda rätterna var innovativa och 
smakfullt presenterade.

Unga Ekokockar är en lagtävling för 
elever i årskurs två på gymnasies-
kolans RL-program eller 
motsvarande.
– Syftet för oss med tävlingen Unga 
Ekokockar är dels att öka kunskapen 
om ekologisk produktion och KRAV, 
dels att utbilda restaurangelever för 
att de ska vilja arbeta och driva 
restauranger som har en tydlig 
ekoprofil och är KRAV-certifierade, 
säger Cecilia Lenbäck, 
Affärsområdeschef Livsmedel på 
KRAV.

Det vinnande laget får en utbildning 
om KRAV på plats i skolan, något som 
har varit var mycket uppskattat 
tidigare år.

Årets Ekokock
Hanna Lukowiesky från KRAV-certifierade Lilla Bjers
på Gotland vann titeln Årets Ekokock. Årets Ekokock 
riktar sig till högt gastronomiskt presterande kockar 
som arbetar med matlagning för en bättre värld. 
Huvudtemat för i år var hållbarhet.

Ur juryns vinnarmotivering ”Ett energifyllt arbete 
som speglar sig både i kök och på tallrik. Med stor 
omsorg och kärlek för råvaran och respekt för dess 
ursprung”.

Basen i Hannas rätt var rotselleri, med tillbehör som 
champinjoner och äpplen.
Källa: KRAV, 13 september 2018



KULTURSPANNMÅL

• Speltvete även kallad Dinkel
En ursprunglig vetetyp med kärnan 
innesluten i hårt fröskal. 

Fuldinkel – förädlad spelt utan skal 
högre skörd sämre näringsinnehåll 

• Emmer föregångare till dinkel. 
Korsning mellan enkorn och getgräs. 
Har ett svagare gluten kan kokas 
som ris eller pasta. 

• Naken havre Kärnornas skal 
släpper under tröskning härstammar 
från Kina och Mongoliet. 
Högkvalitativt protein och hög E 
vitamin halt 

• Naket korn vanlig redan under 
bronsåldern. Kärnornas skal släpper 
redan vid tröskning. 

Högt innehåll av beta-glukaner, 
antioxidanter och mineraler 

• Öläntskt Lantvete Högt 
näringsinnehåll och goda 
bakningsegenskaper. Vårvete

Källa: Jordbruksverket ̈ Utsädesodling 
av bevarandesorter 2010¨, februari 
2011

Nyheter
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Sommarvärmen och torkan har slagit till hårt och 
enligt en prognos från Lantmännen beräknas 
skörden bli den sämsta på 26 år. Men så kallade 
kulturgrödor som exempelvis Ölandsvete klarar 
torkan och hettan relativt bra jämfört med 
konventionella spannmål, det menar Artur 
Granstedt, docent i ekologisk odling.

Artur Granstedt arbetar vid stiftelsen 
biodynamiska forskningsinstitutet i Järna. Han 
förespråkar ett ekologiskt jordbruk och menar att 
så kallade kulturgrödor, eller äldre sorters 
spannmål, kan vara framtiden för att tackla 
sommartorkan. 

Dagens konventionella spannmålssorter har 
förädlats för att ge maximal skörd och klarar 
torkan sämre än mer naturligt förädlade 
kultursorter som exempelvis Ölandsvetet som 
bland annat har djupare rötter.

– Efter ett sådant här år tror jag intresset för 
kulturgrödor kommer öka så att man blir mer 
motståndskraftig mot extrema betingelser, säger 
Artur Granstedt.
Källa: SVT nyheter, 6 augusti 2018

Bidrar till biologisk mångfald

Så kallade kulturspannmål har även andra 

fördelar. De bidrar till exempel till en 

biologisk mångfald, de är mer lokalt 

anpassade, är ofta mer näringsrika och 

mer motståndskraftiga även mot 

sjukdomar.

Spannmålen som tacklar torkan



Aktuellt
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De regnfattiga sommarmånaderna påverkar  hela 
den svenska livsmedelskedjan. För många 
köttbönder innebar det påtvingad slakt vilket kan 
leda överproduktion på kort sikt och en brist på på 
längre sikt. En brist på svenskt kan då innebära en 
ökad import för att tillfredsställa fyllda 
butikshyllor.  Frågan vi kan ställa oss är hur 
mycket ansvar som ligger på konsument 
respektive butik. 

Brist på Svenskt kött? 
Land Lantbruk kontaktade ICA Sverige, Axfood, 
Coop och Bergendahls som är dominanterna i 
livsmedelshandeln. I en enkät svarade de på 
frågor om vilken utveckling de väntar sig för 
råvaror med blågult ursprung.

Viktigt stötta svenskt
Inom både ICAoch Coop står svenskt kött för 
omkring 90 procent av det centrala 
köttsortimentet, en andel som väntas öka under 
de närmaste månaderna. Samtliga företag 
betonar vikten av att stötta svenskt lantbruk och 
svenskproducerade varor. Kedjorna har under 
sommaren arbetat med information i butikerna 
och sjösatt kampanjer för att öka försäljningen. 

Överflöd kan bli brist
– När det gäller kött kan det först bli ett ökat 
utbud under höst och vår som till nästa sommar 
kan övergå i ett minskat utbud, framhåller Coop 
och pekar på att de kan bli brist på nötkött till 
våren om uppfödare inte har råd att sätta in djur i 
produktion på grund av foderbrist.

Import kan öka
– På sikt ser vi ett ökat importbehov inom vissa 
varugrupper, det är också viktigt att i 
sammanhanget förtydliga att även andra 
europeiska producenter har påverkats av värmen, 
påminner Axfood med kedjorna Willys och 
Hemköp.

Svenskt är ambitionen
Coop understryker ambitionen med höga andelar 
svenskt, men deklarerar samtidigt att butikerna 
inte kan stå med tomma hyllor om varubristen blir 
stor.
Bergendahls uttrycker sig mer rakt på sak om 
konsekvenserna av en bristsituation.
– Om efterfrågan kvarstår så kan en ökad import 
bli nödvändig under period innan volymerna 
stabiliseras igen.

Ökad dialog
En gemensam nämnare för de stora 
dagligvarubolagen är att de i spåren av 
sommarens torka säger sig ha intensifierat 
dialogen med livsmedelsproducenter och 
lantbrukets organisationer.
Källa: Land & Lantbruk, 15 september 2018

Detta har livsmedelskedjorna gjort:
ÁAxfood satsade på att öka andelen svenskt 

kött som säljs i butikerna och att förstärka 
informationen till konsumenterna.

ÁBergendahls fortsatte samarbetet med LRF 
om gris- och lammkronan Att betala bönderna 
en extra krona per kilo inköpt kött, (totalt 60 
miljoner kronor sedan 2011).

ÁCoop vill tydligare lyfta fram svenskt kött i 
direktreklamen och arbetar för att utöka 
sortimentet med varor märkta med Från 
Sverige.

Á Ica hade under sommaren kampanjen ”I vått 
och torrt för Sveriges bönder” för att få fler 
kunder att välja svenskt. Har också bytt till 
svensk råvara i köttbullarna.

Vilket ansvar tar butikerna?



Att ha en vegetarisk rätt på menyn blir allt vanligare. 
Många skolrestauranger har idag ett vegetariskt 
alternativ som komplement på menyn. Och 
vegetariska rätter blir även allt vanligare ute på 
privata restauranger. Men fortfarande får många 
offentliga kök och restauranger kämpa för att 
genomföra vegetariska dagar. Hur ska vi kunna få till 
en normalisering av det vegetariska? Utan att 
föräldrar, lärare eller matgäster förfasar sig över att 
det inte serveras kött varje dag? Köttätandet måste 
minska, både för vår egen hälsa och för klimatet. Att 
normalisera vegetariskt är ett av problemen, att 
minska köttmängden i  portionen  ett annat. 

Trots att nästan alla känner till matpyramiden eller 
tallriksmodellen, är det ganska få som faktiskt följer 
den. Om vi reser tillbaka 40 år i tiden, så var det 
inga 8-10 köttbullar på lunchtallriken, det var tre 
eller kanske fyra, både för vuxna och barn. På 
tallriken låg istället mycket potatis med kokt 
broccoli, morötter, gröna ärtor eller andra 
grönsaker. Vi kanske måste införa tallrikar med tre 
olika fack, ett för varje del, för att komma till rätta 
med problemet. Eller ska vi tapetsera väggarna i 
matsalen/restaurangen med bilder av 
tallriksmodeller med olika maträtter? Hur mycket 
information måste ut för att förändra ett beteende?

Vad är det då för kött som når våra tallrikar? Ibland 
används begreppet ¨fulkött¨. Vad är då det? Fulkött 
är bland annat kött som producerats på ett sätt där 
liten hänsyn tas till djuretiken. Köttet produceras på 
så liten yta som möjligt för att ge maximal 
avkastning. Av allt kött som vi äter i Sverige är 
endast några få procent producerat ekologiskt eller 
KRAV-märkt.  Av det oekologiska är hälften 
importerat. Är då allt svenskt kött producerat på ett 
bra sätt? 

Vi har mycket bra regler när det gäller antibiotika 
användning och utevistelse för vissa djurslag i 
Sverige,men när det gäller djuretik finns det många 
förbättringsmöjligheter. I en ekologisk eller 
framförallt i en KRAV-märkt djurhållning tas större 
hänsyn till djuretiken. 

För 40 år sedan kämpade Astrid Lindgren för 
djurens välfärd och tack vare henne stiftades lagen 
"Lex Lindgren" år 1988. Lagen innebar att djuren 
skulle ha det bra, få beta och vila samt inte leva i 
odrägliga förhållanden. Vi är tacksamma för hennes 
insats men djuretiken kan fortfarande förbättras 
ytterligare.

En vegetabilisk kost minskar risken för typ-2 
diabetes, hjärt- och kärlsjukdom och vissa typer av 
cancer. WHO har klassat hög konsumtion av rött 
kött och processat kött som cancerframkallande och 
Livsmedelsverkets råd från 2014 är att inte äta mer 
än 500 g rött kött i veckan, varav endast en mindre 
del bör bestå av charkuterier. Istället behöver vi äta 
mer baljväxter, frukt och grönt och andra fiberrika 
livsmedel, precis som vi gjorde för 40 år sedan.

Vi på Ekomatcentrum hävdar inte att alla ska bli 
vegetarianer, men vi behöver alla dra ner på vår 
köttkonsumtion och noggrant välja rätt kött . Vi 
rekommenderar att i första hand välja bort det 
billiga och oetiskt producerade fulköttet och ersätta 
det med en mindre mängd ekologiskt, helst KRAV-
märkt och så klart svenskt. På så sätt värnar vi både 
om klimatet, djuren, miljön, det svenska lantbruket 
och sist men inte minst…vår egen hälsa. 
Hälsningar
Mimi & Eva

Aktuellt
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Normalisering av vegetariskt!



Ekologisk kikärts pisto –
Pisto con garbanzos

Ingredienser
Antal portioner 10
0,8 kg ratatouille KRAV
60 g vitlök, hackad EKO
0,6 kg kikärter KRAV
450 g krossade tomater
1 st. lagerblad
1 msk basilika, torkad
1 msk oregano, torkad
20 g persilja EKO
5 cl olivolja, extra virgin
malen svartpeppar, ev salt och
matlagningsyoghurt

Flera kommuner har infört vegetariska dagar av 
klimatskäl. Vegetariska recept efterfrågas allt mer. 
Ibland tryter fantasin. Vi kommer framöver att 
presentera vegetariska recept  och receptbanker i 
vårt nyhetsbrev. Receptet nedan är en typ av 
sås/röra som både kan serveras varm med div 
tillbehör (pasta, potatis eller gryn mm) eller kall 
på salladsbordet med ett surdegsbröd. Piston är 
mager och måste kompletteras med kolhydrater 
för att täcka näringsbehovet av en lunch. Håll till 
godo!

Beskrivning
Fräs vitlöken i olivoljan.
Tillsätt ratatouillegrönsakerna och stek dem i 
några minuter under ständig omröring.
Sänk värmen och bifoga tomaterna, lagerblad, 
basilika och oregano.
Låt sjuda alltsammans i ca 10 min.
Bifoga kikärtorna och koka upp alltsammans. 
Smaka av med grovmalen svartpeppar, ev salt och 
matlagningsyoghurt
Strö persiljan i ratatouillen.

Månadens recept
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Månadens höstiga recept kommer ifrån Kurt Weid. Som 
grundare av det moderna kocklandslaget och med en 
karriär som domare i internationella matlagningstävlingar 
är Kurt Weid smått legendarisk inom svensk gastronomi. 
Kurt är också grundare till tävlingen SkolmatsGastro "en 
tävling han startade för att höja statusen för landets 
fantastiska skolkockar". I dag är han receptutvecklare åt 
Magnihill

Beställningsnummer huvudingredienser;
Martin & Servera med följande 
beställningsnummer;
222976 Kikärter förkokta KRAV 5x1kg/kart
438903 Ratatouille KRAV 2x2,5kg/kart

Menigo med följande beställningsnummer;
408794 Kikärter förkokta KRAV 5x1kg/kart
408440 Ratatouille KRAV 2x2,5kg/kart



Aktuellt

3

https://www.martinservera
.se/kampanj/hallbara-val
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Ny statistik från Jordbruksverket visar att 
ekologiska produktionsmetoder ökat med drygt 
4 % under 2017. Det innebär att ekologiskt 
odlad jordbruksmark i Sverige uppgick till 19 %. 
Enligt regeringens mål öka arealen öka till 30 % 
år 2030.

Den ekologiska jordbruksmarken följer EU:s 
regelverk för ekologisk produktion. I Sverige är 
det vanligt att jordbruksföretag även 
certifierar sig enligt KRAV:s regelverk. KRAV 
följer 

EU:s regelverk men är i vissa avseenden 
striktare än EU:s regelverk. 
På riksnivå var 80 % av arealerna anslutna till 
KRAV. I de flesta län dominerar KRAV, men det 
finns undantag. I till exempel Västernorrlands, 
Jämtlands och Norrbottens län är andelen 
KRAV-anslutna arealer 
betydligt lägre än för riket som helhet, se figur 
ovan.

Källa: Jordbruksverket, 24 maj 2018 

Bild: Majoriteten av de ekologiska jordbruksarealerna 
i Sverige är anslutna till KRAV

Den ekologiska jordbruksarealen 
ökade med 4 procent under 2017

https://www.martinservera.se/kampanj/hallbara-val


Snabbmat ligger i tiden. Även 
snabbmat kan vara hälsosam 
mat, åtminstone på Kalf & 
Hansen som serverar snabbmat 
i form av köttbullar, 
fiskfrikadeller eller veganska 
frikadeller. Lunchrestaurangen 
vid Mariatorget i Stockholm 
öppnades för fyra år sedan.  För 
något år sedan öppnades en i 
Hammarby Sjöstad och nu 
öppnar den tredje restaurangen. 
Alla restaurangerna är KRAV-
märkta med 3 stjärnor.

Fabian och Rune serverar 100 
procent ekologisk och nordisk 
snabbmat med olika tillbehör. 
Råvarorna är närproducerade 
och varieras efter säsong.
– Jag har jobbat med mat i hela 
mitt liv på olika typer av 
restauranger. När vi öppnade 
restaurangen ville jag laga mat 
som jag själv skulle vilja äta ute. 
Det här tyckte jag saknades, 
berättade Fabian Kalf-Hansen i 
en intervju med Allt om 
Stockholm i somras. Sedan 
starten har de vunnit flera priser 
för sitt ekologiska tänk. 

Källa: Mitt i Kungsholmen, 25 
september 2018

Gymnasieelever på flera skolor i 
Stockholms län får snabbmat till 
lunch, rapporterar P4 Stockholm. 
På Sankt Martins gymnasium i 
Sundbyberg kan eleverna till 
exempel välja mellan att äta på 
snabbmatskedjor, pizzerior, 
pastarestauranger och ett café.
Helena Dreber, läkare som 
forskat på barnfetma, är kritisk 
till upplägget och vill se en 

lagändring som tvingar skolorna 
att erbjuda näringsrika luncher.
– Det är märkligt att skolan 
inte tar sitt helhetsansvar när det 
gäller inlärning då vi vet att 
näringsintaget påverkar 
koncentrationsförmågan, säger 
hon till P4.
Källa: SvD, 3 september 2018

Nyheter
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Kalf-Hansen öppnar ytterligare en 
ekologisk snabbmatskrog i Vasastan:
Rörstrandsgatan 3, Stockholm

Snabbmat för elever i Stockholm – läkare kritisk



Forskning
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Att frukt och grönt har säsonger då de är som allra 
bäst vet väl de flesta men visste du att även fisk och 
skaldjur har säsonger då de är som godast och bäst 
att äta? Dessa två dekorativa guider Frukt & grönt 
samt Fisk & skaldjur kan du beställa från 
Ekomatcentrum. Priser finns på hemsidan där kan ni 
också göra era beställningar.
http://ekomatcentrum.se/kursmaterial-2/

Det visar en studie från 
Centrum för miljö- och 
klimatforskning, CEC, vid Lunds 
universitet. Studien visar att de 
ekologiska jordbruks-
metoderna faktiskt stabiliserar 
insektspopulationerna och inte 
bara lockar till sig insekter från 
intilliggande miljöer.

Studien gjordes på tio 
ekologiska och nio 
konventionella gårdar i Skåne 
och forskarna undersökte två 

typer av pollinerande insekter, 
humlor och fjärilar. Resultaten 
visar att insektspopulationerna 
gynnas av minskad användning 
av växtskyddsmedel och ökad 
tillgång på mat i form av 
blommande växter.

Särskilt sent blommande växter 
är betydelsefulla för humlorna 
då de ska producera nya 
drottningar för nästa säsong. 
Studien visar också att god 
tillgång till stabila och rikliga 
blomsterresurser gynnar 
pollinerande insekter även på 
konventionella gårdar.

Läs hela rapporten på: 
https://www.lu.se/article/ekol
ogiska-odlingsmetoder-gynnar-
pollinerande-insekter
Källa: Epok, 26 september 2018

Foto: Kennet Ruona

DEKORATIVA SÄSONGSGUIDER

Ekologiska jordbruksmetoder gynnar 
pollinerande insekter. 

http://ekomatcentrum.se/kursmaterial-2/


Kurser, seminarier, kursmaterial 
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http://ekomatcentrum.se/wp-
content/uploads/2016/10/Ekomatcen
trums-kurser-2018-2.pdf

VI HJÄLPER ER ATT NÅ ERA MÅL 
Klimatsmart och grön växtmat ger hållbara avtryck i stad och land 

KLIMATSMART MATGLÄDJE I OFFENTLIGA RESTAURANGER OCH 
STORHUSHÅLL 
1. Vad är klimatsmart mat? 3,5 tim.
2. Grön mat ger ekonomi i köket, 3,5 tim. 
3. Grön mat som gillas av alla, 3,5 tim 
4. Ekomatsedeln med näringsberäkning, 3,5 tim 
5. Grundläggande näringslära, 3,5 tim 
6. Ursprung spelar roll – välj svekologiskt, 3,5 tim 
7. Livsmedelssvinn, 3,5 tim 
8. Uppföljningsträff, 3,5 tim 

GRÖN MATGLÄDJE I SKOLA OCH FÖRSKOLA.
1. Grön matglädje för vuxna, 1,5 tim 
2. Workshop på temat grön växtmat, 2 tim 
3. Matlagning med grön växtmat, 3,5 tim 
4. Grön matglädje för barn, 1-2 tim 

TEACH THE TEACHER - KURS FÖR BLIVANDE KLIMATPEDAGOGER 
1.    Klimatsmarta matvanor, 3,5 tim 
2.    Workshop 1: Verktyg och pedagogik för klimatpedagoger, 3,5 tim 
3.    Workshop 2: Presentationer och upplägg, 3,5 tim 

FINGERFOOD - DEN SMARTA LUNCHMATEN I FÖRSKOLAN OCH 
SKOLAN 
1. Klimatsmart matval, 3 tim 
2. Grön ekovego ger matglädje med barnens favoriter, 3 tim 

VEGETARISK MATLAGNING MED PROFESIONELLA EKOVEGO-KOCKAR 
1.     Grön mat som gillas av alla, 4 tim 

HÅLLBAR MAT I HEMKUNSKAPEN 
1. Klimatsmart och hållbar mat i hemkunskapsundervisningen, 3,5 tim
2. Klimatsmart matlagning inspiration för lärare, 3,5 tim

BOKA 
HÖSTENS KURSER

NU!

MIMI DEKKER

VÅRA KURSLEDARE

EVA FRÖMAN LOTTA BRINCK ULRIKA BRYDLING ERIK MÅNELD

http://ekomatcentrum.se/wp-content/uploads/2016/10/Ekomatcentrums-kurser-2018.pdf
http://ekomatcentrum.se/wp-content/uploads/2016/10/Ekomatcentrums-kurser-2018-2.pdf

