ett utbildningsmaterial om maten, halsan och miljon
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OVERSIKT:

I paketet ingar:

 Faktahéafte. Fler exemplar av faktahaftet
kan bestallas.

e 25 st OH-bilder i farg

* Kopieringsunderlag for Férdjupning 13 bilder
kring enskilda livsmedelsgrupper (svartvitt).

« Ovningsuppgifter

OH-bilderna kan hamtas hem — med
aven Fordjupningsdelens bilder i farg
fran www.sll.se/ctn under Mat och miljo
eller www.konsumentverket.se.

INNEHALL:

Inledning

Detta OH-material presenterar forslaget At S.M.A.R.T. som
hjilper oss att dta mer hallbart och att uppna flera viktiga mal
samtidigt - att pd samma ging dta hilsosamt och mer
miljévinligt dn idag, billigt, med mer djurhinsyn och for en
storre global rittvisa. En samordningsvinst! Detta ir mat som
framtidens medvetna konsumenter kan tiinkas efterfriga.

Vad grundar sig materialet pa?

Materialet baseras pa rapport 23 Ezt firsta steg mot hdllbara
matvanor frin Centrum fér Tillimpad Niringslira (CTN),
Samhillsmedicin, Stockholms lins landsting och grundar sig
pé dagens forskning inom hilso- och miljpomradet (rapporten
kan himtas pid www.livsmedelssverige.org/miljo/ctnmiljo).
S.M.A.R.T.-modellen bygger pid de svenska niringsrekom-
mendationerna i kombination med de av riksdagen fastslagna
svenska miljomalen som sedan flera ar tillbaka styr det svenska
miljdarbetet. At S.M.A.R.T. kan dirfér anvindas som en
gemensam plattform for olika aktorer i arbetet f6r en hallbar
livsmedelskonsumtion - dven om inte enighet rider kring alla
detaljer.

Malgrupper

Milgrupper fér materialet dr skolelever och studerande frin
grundskola till hégskola, elever pa restaurangprogram, lirare
pé fortbildning, studiecirklar, personal inom restaurang/stor-
hushill, butik och andra delar av livsmedelskedjan, miljoom-
bud/miljoansvariga av olika slag, m fl. Inom skolan kan mate-
rialet anviindas inom miljékunskap, naturkunskap, hem- och
konsumentkunskap m m.

Bruksanvisning

Materialet behover inte anvindas i sin helhet. Tanken ir att
man ur OH-paketet ska kunna plocka ut bilder for olika typer
av foéredrag for olika mélgrupper och for olika linga forelis-
ningspass. Eftersom materialet ir omfattande ir det fordelak-
tigt om man kan ha flera utbildningstillfillen och beta av lite i
taget, s att det blir mer littsmailt. Att g8 igenom hela materia-

let ordentligt kriver en heldag. En bra grund infér detta mate-
rial kan vara att studera miljoproblematik via t ex Listips nr
30, 31 frdn Naturvardssverket — se LASTIPS lingst bak i hiftet.
Material som kan ge en bakgrund kring hilsofrigorna, se
lastipsen nr 1, 2, 5,7, 8, 9, 29 lingst bak i hiftet.

I faktahiftet inleds varje bild med en 6versikt som kan anvin-
das som stod vid foreldsning.

Mat ska upplevas — kombinera om mojligt med tillfille ate
smaka pd den smarta maten! Om en grupp har mer in ett
utbildningstillfille kan deltagarna fora en veckas matdagbok
mellan utbildningstillfillena. Detta brukar fungera som en
intressevickare, och resultaten kan sedan diskuteras. Se
Ovningsuppgift Matdagbok, sidan 47.

OH-paketets struktur

GRUNDPAKETET bestar av tre delar.

Den forsta delen forklarar vad som ir problemet - att den mat
vi dter ger stora hilso- och miljoeffekter.

Den andra delen beskriver forslaget At S.M.A.R.T. d v s vad
man kan gora it dessa problem — konsten att dta langsiktigt
héllbart si att bdde kroppen och miljon mér bra.

Den tredje delen fokuserar pd att man sjilv kan ta stillning till
vad man vill géra f6r ate paverka situationen - som konsu-
ment och i sin yrkesroll .

FORDJUPNINGSDELEN beskriver S.M.A.R.T.-f6rslaget mer
detaljerat med mingder av olika livsmedel, och passar
sarskilt for alla som arbetar inom livsmedelssektorn.
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OVERSIKT:

Entrébild

A Varfor ar det har viktigt?

Vad ar problemet?

Nagra exempel:

Kinner du nigon

stendldersminniska?
Innerst inne ir vi alla
stendldersminniskor

Livsmedelsmingder -
ca 70 ton mat ger
konsekvenser

Fran hona till igg -
enkelt vid férsta
anblicken

Fran hona till dgg -
knepigare dn man tror
- Jordbruksproduk-
tion

Livsmedelskedjan

Var konsumtion
paverkar hilsa och
miljé fér minniskor i
andra linder.

B Vad kan man gora at problemen?
Konsten att dta hallbart sa att hade
kroppen och miljon mar bra

LR

Hir ér tva tallrikar
med stor skillnad.
Vilken ir godast?
Vilken ér bist ur
miljosynpunkt?

At S.M.A.R.T.
Oversiktsbild.

Storre andel
vegetabilier

Mindre andel

“tomma kalorier”

Andel ekologiskt okas
- vilj kretsloppsan-
passat KRAV-miirkt!

Ritt koteval

Riitt gronsaksval

Transportsnalt:
nirproducerat

Transportsnélt:

sdsongsanpassat

Ater till de tva tallri-
karna. Slutsats: At
S.M.A.R.T. (Svaren pa
frigorna vid OH 8.)

Tallriksmodellen

Varfér ska man
ita.S.M.A.R.T.? Vill du
ita gott och hilsosamt
utan att férpesta miljén?
Hilsovinster.

Miljévinster.
S.M.A.R.T. - vad gér
det for skillnad for
miljon?

Sammanfattning:
Stapeldiagram,
foérindring.

S.M.A.R.T jimfért med
dagens konsumtion.

Vilka proportioner
viljer du?

Slutklim: Bli en
modern stenal-

dersminniska!

For grupper/arbets-
platser: Hur kan vi
férindra var verksam-
het?

Extra! Bild nr 14 fran
S.M.A.R.T. fordjupning

Ovriga bilder frin SMART fordjupning distribu-
eras som svartvitt kopieringsunderlag, se sid 32.

En S.M.A.R.T. dag.
S4 hir kan ett exempel
se ut!
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Bild 1

Inledning

OVERSIKT:

o - n - i e
* Manga oroar sig for sina matvanor och for miljo-
forstoringen.

At SMART

o At S.M.A.R.T. ser fragorna i ett helhetsperspektiv
och forklarar hur man kan dta l&ngsiktigt hallbart
for att bade kroppen och miljén ska ma bra— och
samtidigt for en storre global rattvisa.

* Varfér finns detta utbildningsmaterial? Om alla pa
jorden forbrukade resurser som vi gor hdr i Sverige,
sa skulle det behdvas minst tre jordklot. Men nu
finns det bara ett och darfér ar vi tvungna att géra
ndgot at var resursforbrukning och miljépaverkan.

i b e Fy o
ke b i o e s B

S T

INNEHALL:

Inledning:

Minga oroar sig fér vad de idter — att matvanorna kan bli ett
hot mot hilsan p3 sikt. Manga oroar sig ocksa for miljoférstor-
ingen - som i forlingningen ir ett hot mot allas vir hilsa.
Varfor ir detta ett problem? Det finns ett grundliggande svar
pa den frigan: Om alla pa jorden férbrukade resurser som vi
gor hir i Sverige, sd skulle det behévas minst tre jordklot.
Svensk biltithet i Kina, svensk kéttkonsumtionsniva i Afrika
etc skulle snabbt leda till global klimatkollaps, markférsurning
och si vidare. Men nu finns det bara ett klot och dirfoér r vi
tvungna att gora nigot at vér resursférbrukning och miljopa-
verkan. Och maten ir en av de viktigaste orsakerna till proble-
men. Sa dirfor finns detta utbildningsmaterial: At S.M.A.R.T.
ir ett forsok att se de hir frigorna i ett helhetsperspektiv och
forklara hur man kan ita {6r ate bdde kropp och jordklot ska
ma bra.

EXEMPEL:

Sma val med stor potential

En studie vid Systemekologiska institutionen vid Stockholms
universitet visar vilken potential det finns att spara in utslipp
av klimatpdverkande gaser. En inhemsk vegetarisk méltid gav
i denna studie bara en brakdel (1/9) s mycket vixthusgaser
(koldioxidekvivalenter) som en kottmaltid med ldngviga ris
och vixthusodlad tomat. Den inhemska méltiden bestod av
baljvixter (irtor som kan itas exempelvis i form av biffar),
potatis och morétter. Det ir alltsd inte smépotatis som kan
sparas in med ett medvetet livsmedelsval! Nir vi konsumenter
tillsammans gér manga sméa bittre val, kan vi alltsd spara in
mycket av dagens miljopaverkan frin mat!

Jémforelse
koldioxidekvivalenter

A

1800 g CO2

200g CO2

Det kan vara svart att vilja rite nir man handlar mat. Budska-
pet i dessa bilder ir inte avsedda att komma med pekpinnar
eller att gora vara liv dannu svirare. Bilderna ska i stéllet vara till
hjilp genom att sammanfatta och forenkla lite av den informa-
tion vi stoter pd genom olika media etc. Det 4r helt enkelt ett
forsok att ge saklig konkret konsumentinformation kring bra
mat - som var och en sen fir ta stillning till hur man vill hante-
ra. Ingen kommer nigonsin att bara gora de bista valen , men
det dr bra att veta 4t vilket hill man bér styra om man vill bry
sig om hilsan och miljon.

Detta material dr framtaget av Centrum for Tillimpad
Niringslira (CTN), Samhillsmedicin, Stockholms lins lands-
ting. Myndigheter, forskare m.fl. har bidragit till innehéllet.

|TIPS:

Intressevackare

« Tips: Inled eventuellt med en intressevickare som Miljo-
mdtaren eller Frdgesport Mat & Milji, se bilagor.
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sidz | Vi ar alla stenaldersmanniskor

OVERSIKT:

* Hur levde ménniskan for 10 000 ar sedan? Vad
&t man? Hur skiljer sig ditt liv fran detta?

Wiaralla
stendldersmanniskor

 Hur har méanniskan forandrats pa 10 000 &r?
Genetiskt sett har vi knappt fordandrats alls. Innerst
inne ar vi alla grottmanniskor.

¢ Under storre delen av manniskans utveckling har
vi haft en annan diet an idag — en diet dar narings-
amnena inte spaddes ut av fett, socker och alkohol.

* Dagens matvanor ger vallevnadssjukdomar.

» Losningen &r inte att vi ska leva stendldersliv,
men vi kan |ara en del av den livsstilen for att
forsta vara problem idag.

INNEHALL:

Halsa. Hur har manniskan forandrats pa 10000 ar?

Genetiskt sett har vi knappt férindrats alls sedan stendldern.
Innerst inne ir vi alla grottminniskor. Under stérre delen av
minniskans utveckling har vi haft en annan diet dn idag.
”Stendldersliv” ir sd att siga normaltillstindet for minnisko-
kroppen. Vira kroppar ir sedan jigar- och samlartiden anpas-
sade till en kost med mycket vixtprodukter och relativt magert
kott, en kost rik pa olika vitaminer, mineraler, antioxidanter
ete.

Vart nya liv ger en del nackdelar

Vid den tiden d4 minniskans kropp formades spiaddes niring-
en i maten inte ut av s mycket fett, socker och alkohol som
idag. Vi dr stendldersminniskor men har skapat en virld som
inte passar oss — med ett stort utbud av olimplig mat och en
levnadsmiljé som inte kriver fysisk aktivitet. Var forindrade
livsstil med mer energirik och mindre niringstit mat leder i
kombination med vir linga medellivslingd till en mingd
vilfirdssjukdomar. For att mé bra och pa sikt minska risken for
vilfirdssjukdomar som diabetes, hjirt/kirlsjukdom och cancer
ir det bra att dgna lite funderingar &t vad vi stoppar i oss. Mer
och mer forskning visar pad matens betydelse for att vi ska
kunna tillgodose véra fysiologiska behov och ha en god hilsa.
Vilken mat vi dter avgdr hur mycket niringsdmnen vi fir i oss
och om vi fir i oss tillrickligt med skyddsimnen som t ex
antioxidanter fran fruke och gront.

Vad ar da lésningen? Stenaldersliv?

Minga kinner sjilva att dagens mat inte ir helt lyckad och
forsoker gora ndgot at det. Det 6kade intresset for specialmat
t ex "Functional Foods” ir ett tecken pi det. Men vi behover
inte kopa dyr specialmat for att m4 bra. Friska minniskor som
iter vanlig bra mat enligt S.M.A.R.T.-modellen behéver inte
extra kosttillskott.

Miljo. Var vi miljovanliga pa stenaldern?

Var stendldersminniskan mer miljovinlig 4n vi dr idag?
Stenéldersminniskorna paverkade inte miljén sd mycket efter-
som det fanns relativt fA minniskor pa den tiden, men en sak ir
siker: Jorden skulle inte kunna féda sex miljarder jigare och
samlare, eftersom det levnadssittet kriver mycket utrymme.

TIPS:

Ovningsuppgift

« Matmdtaren - se bilagor.

Visa nagot forntida livsmedel

« Notter, tex hasselnét. 63% fett, mycket omittade fetter.
« Maskros, nisslor och kaveldun ir andra exempel pi sten-
aldersmat.

Lastips

« Vilken mat behover vi? Nr 1, 2, 5, 7, 8, 9, 29. Se sista sidan.
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Bild 3

Livsmedelsmangder

OVERSIKT:

e Mer dn 70 000 kg mat och dryck produceras per
svensk under en livstid — en rejal hég som pa bilden.
Sammantaget for alla ménniskor sa blir det enor-
ma mangder — darfor blir matens halso- och miljo-
konsekvenser sa stora.

70 ton mat & drvck
under etk liv

* Manga av miljohoten har samband med energi-
anvandningen. For varje kalori mat som produce-
ras gar det i snitt at cirka 10 kalorier (som olja, el

m.m.). Denna energianvandning ger upphov till
olika miljoeffekter som t ex klimatpaverkan och
forsurning.

« Som konsument kan man genom bra matval sjalv

bidra till att minska halso- och miljéproblemen.

INNEHALL:
Livsmedelsmangder

Om man riknar efter vad vi stoppar i oss s blir det inte sa
mycket per dag - ett par, tre kilo mat . Men beriknat under en
livstid sa blir det ganska stora mingder - i snitt produceras
betydligt mer #n 70 ooo kg mat och dryck* per svensk under
en livstid. 70 ocoo kg blir en hég ungefir som den pi bilden,
eller motsvarar vad som ryms i fem fullastade langtradare. For
oss alla tillsammans blir matmingderna otroligt stora. Man
brukar tala om ménga bickar smi ... men hir 4r det snarare
ménga bickar STORA ... All den mat vi dter sitter sina spir -
bade i var kropp och i den yttre miljon, bide i den svenska
miljén och i andra linders milj6. Det vi iter i det privilegierade
landet Sverige medfor forsimrade miljoforutsittningar for
fattiga linder pd andra sidan jordklotet. En medelsvensk
anvinder mer resurser in det finns tillgingligt per person pé
jorden. For varje svensk som forbrukar s mycket som vi gor,
mdste 3 personer noja sig med att anvinda bara en femtedel av
virldens tillgingliga resurser per person — om vi ska halla oss
inom ramarna for vad naturen tl. S& tanken att miljoproble-
men ir losta ir inte aktuella.

Miljo

Vilket samband har miljéproblemen med vad vi dter? Det vi
dter ger manga olika slags miljoeffekter. En del av dessa miljo-
effekter av vért dtande dr av global karaktir, t ex klimatpaver-
kan. Andra miljoproblem ir av mer lokal eller regional karak-
tir, t ex den férsurande ammoniaken frin var djurhillning.
Det finns ocksd globala mat-miljoproblem som frimst fére-

kommer i andra delar av virlden, t ex markférstéring, vatten-
brist och utfiskning av virldshaven.

Omfattande energianvandning

Maten star for 1/5 av Sveriges totala energianvindning och ir
liksom boende och transporter ett av de stora viktiga omraden
som ir prioriterade att tgirda.

Minga av miljohoten har samband med energianvind-
ningen. For varje kalori mat som produceras gir det i snitt it
cirka 10 kalorier. En mycket stor del av en familjs energian-

* Direktkonsumtionen var 1999 ca 70 ton. Det produceras mer mat in s,

eftersom det finns ett betydande svinn genom hela livsmedelskedjan.

vindning gér till att producera och distribuera mat. Fér den
mat som vi svenskar dter dtgdr varje dag energi motsvarande
3 liter olja per person.

Som konsument har man begrinsade méjligheter att
péverka produktionskedjan. Men genom bra matval kan man
sjilv bidra till att minska miljoproblemen. Det dr komplicerat
att bygga om bostaden f6r att minska energiférbrukningen,
men kanske ldttare att vara lite mer medveten nir man handlar
mat - och sparpotentialen ir storre for maten in for bostaden!

Energianvandningens miljoeffekter

Men varfor ir det sa viktigt att vi minskar vir energianvind-
ning? Alla energiformer ger nigon form av miljopaverkan.
Vattenkraft kriver stora ingrepp i landskapet och kiarnkraft ger
bl a ett avfall som vi dnnu inte vet hur vi ska hantera.

ANVANDNING AV FOSSIL ENERGI som bensin, olja, kol, och
’naturgas” (fossilgas) orsakar en ling rad olika utslipp som
ger miljopaverkan, t ex klimatpaverkan och okad férsurning.
Klimatpaverkan innebidr att vi fir ett instabilt klimat pa
jorden, som kan ge orkaner och éversvimningar pi vissa hill
och livshotande torka pé andra hill i virlden. En okad f6rsur-
ning kan ge fler déda sjoar och troligen ocksé bidra till skogs-

dod.

Fler miljoeffekter

Mathanteringen ger ocksa upphov till andra typer av miljopa-
verkan som t ex évergddning, hotad artrikedom och uttunning
av ozonlagret. I dagens livsmedelsproduktion anvinds ocksa
mycket kemikalier som férorenar vir miljé. Kemikaliesamhil-
let hamnar till slut pd virt matbord. Vir produktion och
konsumtion av mat utgér dirfér en av de viktigaste miljofra-
gorna.

TIPS:

Under Miljovinster finns mer att lisa om olika miljoeffekter.

« DISKUSSIONSFRAGA: Med vilken ritt paverkar vi som nu
lever miljon for efterkommande generationer?

« LAsTIPS: Nr3,6,10,11,16,17,18, 30, 31, 32.
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Fran hona till &g9
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OVERSIKT:

* Det kan tyckas enkelt. Ger man en hna mat och
vatten sd bérjar den producera dgg. Men om man
graver djupare sa ser man att det r mer komplext
an man forst tankte. Nasta bild visar samma sak
fast pa ett lite annorlunda satt.

Fran hana till agg 1

+=iTlil
+iyriben

BAKGRUND OM GMO

GMO - genmodifierade organismer

Genmanipulerad mat 4r omdiskuterat, men ir det
egentligen farligt? En genmodifierad organism,
GMO, iir en viixt eller ett djur dir man med genteknik
klippt in en frimmande gen for att ge den bittre egen-
skaper. Det kan t ex vara en majsplanta som man gett
giftiga egenskaper for att motsta skadeinsekter. Mer
in hilften av den soja som odlas i USA ir GMO-soja.
Flera GMO har utformats for att tila stérre mingder
bekimpningsmedel.

Vad ir d& problemet med GMO? Varfér ir folk

sd oroliga?

GMO behéver i sig inte alls vara farligt, men det finns
skil att vara skeptisk (férsiktighetsprincipen!) efter-
som man inte kinner till konsekvenserna av tekniken
innu. Vad man sikert vet dr att GMO leder till mer
storskalighet eftersom den gor det méjlige for foretag
att ta patent pd organismer. Det finns ocksa risker fér
att GMO kan stora ekosystem genom att korsas med
naturliga vixter. Och anvindningen av genmodifiera-
de organismer (GMO) l6ser inte jordbrukets system-
fel.

GMO Iéser inte heller de problem som orsakar
underniring i tredje virlden. Tvirtom - nir foretag
kan ta patent pa grodor riskerar makten att koncen-

treras till ndgra fi stora féretag vars mil inte ir att
hjilpa fattiga bonder i tredje virlden.

Minga livsmedel som producerats med GMO
saknar mirkning om detta, vilket innebir att vi
konsumenter inte kan vilja att avstd. KRAV-mirkt
mat produceras dock utan GMO.

GMO kan bl a finnas i varor med majs och soja
(protein) i, och GMO anvinds dven fér att producera
t ex majs- och rapsolja.

Listips om GMO: Nr 19
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sids | Jordbruksledet i livsmedelskedjan

OVERSIKT:

* S3 har ser det ut i verkligheten... En 1dng kedja
av handelser beror produktionen i jordbruksledet.
Det ar inte bara en pil mellan hdnan och agget —
det &r hundratals. Var och en for sig sa ger de inte
sa stora bekymmer. Men sammantaget innebar de
en kraftig miljébelastning .

« Agget har &r bara ett exempel. Andra produkter
ger andra liknande handelsekedjor.

 Ett grundproblem i jordbruket &r den regionala
obalansen mellan véxtodling och djurhallning.

INNEHALL:

Sa hir ser det ut verkligheten... En ling kedja av hindelser
berdr produktionen i jordbruksledet. Agget hir ir bara ett
exempel. Andra produkter ger andra hindelsekedjor. Alla
delar i kedjan ér inte stora miljobovar”, men sammantaget s
skapar detta en mycket besvirlig och energi- och resurskrivan-
de situation. Det som vid forsta anblicken dr okomplicerat blir
vildigt komplext nir man tittar djupare. Var for sig relativt
harmlésa miljoeffekter men tillsammans ett stort hot. Det ir
den hir typen av samband som skapat manga av industrisam-
hillets miljoproblem. For varje pil bildas en massa avgaser och
utsldpp som inte markerats i figuren.

De BLA pilarna star fér elanvindning.

De BRUNA {6r petroleumprodukter

De L1LA f6r kemiska produkter

De GRA for materialfloden.

De RODA ir foder som anvinds i dggproduktionen.

Jordbruket har stora systemfel

Godselspridning! Godseln behover spridas jimnare 6ver
landet - ett grundproblem i jordbruket ir den regionala
obalansen mellan vixtodling och djurhillning. Idag har vi
manga specialiserade storskaliga girdar med inriktning pi
antingen vixtodling eller djurhillning. Det finns hela regioner
som ir dominerade av vixtodling, medan andra domineras av
djurhillning. I vissa omriden har vi dirfor ett éverskott pa
stallgddsel. Riskerna for lickage av niringsimnen ér da stérre,
vilket vi har sett exempelvis i Halland dir Laholmsbukten har
blivit 6vergédd med allvarliga algblomningar som f6ljd. De
vixtodlingsgirdar som skulle haft anvindning f6r denna
gddsel ligger ofta for lingt bort for att man ska kunna kora dit
gddseln. Att anvinda konstgddsel har da blivit ett enklare sitt
att godsla, vilket inte dr hallbart eftersom konstgddsel gors pa
bland annat fosformineral som transporteras hit frin andra
virldsdelar. En forutsitining {6r att kunna minska kvivelicka-

get dr att vi uppndr en bittre regional balans mellan vixtodling
och djurhallning, som méjliggor att ta tillvara djurens gédsel.

Ett annat exempel pd miljoproblem inom jordbruksledet
ir kadmiumfragan. Tungmetallen kadmium har genom bl.a.
industriutslipp och féroreningar i fosforgodselmedel ("konst-
gddsel”) spritts till vir dkermark. Detta kadmium cirkulerar
nu via grodor till oss och vira djur - och vidare i stallgddseln
som sen dter hamnar pa dkern... Virt kadmiumintag ligger
nira den niva di negativa hilsoeffekter kan uppkomma.

Om lantbrukarna hade kunnat bestimma fritt hur produk-
tionen skulle se ut, hade vi nog haft ett annat jordbruk #n idag.
Dagens situation har drivits fram genom de ekonomiska spel-
regler som funnits genom 19o00-talet, och genom att vi konsu-
menter haft krav pd billig mat.

Nu miste vi hitta nya spelregler som kan ge framtiden en
positiv utveckling. Och kanske kan maten 3 kosta lite mer om
den har producerats pa ett sitt som ir skonsamt for miljon?
Varfor fir inte mat kosta? Nir vi koper en dator kdper vi inte
den billigaste - vi kdper en bra dator som fyller vira behov.
Varfér tinker vi inte likadant nir det giller maten?

Trodde du att det var 6ver med den hir bilden? Det hir édr vad
som kallas jordbruksledet. Tittar man sen pa hela livsmedels-
kedjan sa blir bilden innu mer komplex.

TIPS:

« Deltagarna behéver inte forstd och folja alla bildens led - det
ir sjilva komplexiteten som ska framg3.
+ LASTIPS: Nr 6
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Bild 6

Livsmedelskedjan

OVERSIKT:

« Forra bilden visade forsta steget i livsmedelsked-
jan. Nir man tittar pa hela livsmedelskedjan s& blir
det annu mer invecklat. I detta fall handlar den om

dggets vig till att bli pannkaka pa ditt matbord.

* Livsmedelskedjan ar linjar idag — i ena anden
stoppar vi in stora mangder andliga resurser som
tex fossilbransle och i andra dndan far vi ut en

massa miljobelastande utslapp och avfall som inte
aterfors i kretslopp. Vi kan utveckla dagens linjara

system mot mer av kretsloppssystem.

» Maten &r onekligen lite dksjuk.

Exempel: Narproducerad gotlandsk torsk dker ett

frivarv till Géteborg innan férsaljning.

BN pannkakar

INNEHALL:

Om vi foljer dgget vidare frin jordbruksledet (som slutar vid
den prickade linjen och som visades detaljerat pa forra bilden)
s fortsitter livsmedelskedjan i flera steg via foradling, lagring,
forsiljning och konsumtion. De virpta dggen kors férst med
lastbil till ett packeri dir de kontrolleras och forpackas. Sedan
kors dggen med tag eller lastbil till en grossist eller distribu-
tionscentral f6r vidarebefordran ut till butiker och storhushall.
Ibland mellanlandar de till och med hos en extra grossist. Vi
kor sen hem dggen fran butiken och lagar till pannkakan - eller
s& dter vi pannkaka som lagats i ett storhushall. Handlar det
om firdigstekta pannkakor s dr vigen en annan: Frin pack-
eriet kors en del dgg till en foéridlingsindustri som tillverkar
exempelvis knickta dgg i antiseptiska behallare, eller separera-
de dggvitor eller dggulor etc. Detta kors sedan vidare till Forad-
lingsindustri 2 dir pannkakor steks etc. Pannkakorna gir
sedan ut till butiker och storhushill, ofta via en eller tva led av
grossister. D v s verkligheten 4r dnnu mer komplicerad in
bilden visar. Transporter krivs for alla varor som ska koras
mellan livsmedelskedjans olika led. Det dr inte bara livsmedlen

som dker omkring frin plats till plats. Alla insatsmedel i
kedjans olika led (bekdmpningsmedel, konstgodsel, forpack-
ningar m m) medfor ocksa langa transporter. Det ér inte kons-
tigt att maten ir ett av de stora miljoproblemen. Varje led i
kedjan miste fundera pa hur miljébelastningen kan minskas.
Och hur kan vi konsumenter vilja mat si att vi minskar p alla
dessa utslipp genom hela kedjan?

Fran linjart flode till kretslopp

Man brukar siga att livsmedelskedjan idag ir linjir — att vi i
ena inden av linjen stoppar in stora mingder indliga resurser
som fossilbrinsle och fosfor, samtidigt som vi i andra dnden av
linjen fir en massa avfall som inte aterfors i kretslopp. Vi méste
jobba med att ersitta nuvarande linjira system med renare
kretsloppsanpassade system!

All matproduktion innebir ndgon form av miljépiverkan, och
eftersom vi maste ita kan matens miljopiverkan inte helt
upphora - men vi kan minska den.

BAKGRUND:

Transporter

I Sverige har vi bra mat, men den ir onekligen lite
aksjuk! De omfattande transporterna av véra livsme-
del ir ett centralt problem, eftersom de ger upphov
till mycket avgaser som ir klimatpaverkande, forsu-
rande etc. Varfoér kor vi dd omkring maten s3 hir?
Produktionssystemen for livsmedelsproduktionen i
Sverige har under 19oo-talet blivit mer och mer stor-
skaliga och specialiserade, och dirmed har transpor-
terna till de olika leden i kedjan okat. Idag har vi
exempelvis fi men stora mejerier, slakterier, brygge-
rier etc. Lokal/regional produktion limpar sig for
produkter som ger stor transportvolym - varor som
vi dter mycket av och som ir voluminésa eller inne-
haller mycket vatten, t ex potatis, gronsaker och brod.
For hogforidlade produkter som t ex charkuterivaror
och pommes frites kan en mer storskalig produktion
vara bista alternativet trots lite lingre transport-
strickor. Exempelvis kan industriprocessen bli mer
effektiv i en stor anliggning.

Ekonomiska spelregler

Det verkar finnas stora systemfel. Varfér har det blivit
sd hir? Vilka ekonomiska styrmedel behovs for att
foérebygga sddana hir produktionssystem? Att vi kan
kora omkring maten pa det hir sittet utan att den blir
for dyr, beror pa vart nuvarande ekonomiska system

diir den fossila energin inte betalar sina miljékostnader.

Torskens langa resa till Gotland

Pi Gotland produceras djupfryst torsk. Den frysta
fisken siljs till grossister pd Sveriges vistkust och siiljs
sedan vidare till butikskedjorna. En del av denna fisk
levereras via butikskedjorna sen tillbaka till butikerna
pé Gotland efter detta ”frivarv”. Men trots att det pa
Gotland produceras mycket mer fryst torsk in
gotlinningarna iter, si kommer idag den storsta
delen av den torsk som its pa Gotland frin Norge.

Vilka ekonomiska styrmedel behovs for ate forebygga

sddana hir produktionssystem?

Exempel: Frysta ”’svenska har”’

Bir dr vitaminrika livsmedel som vi girna kan dta
mer av. Men dessa av tradition svenska bir ir idag
ofta inte av svenskt ursprung. Hallon, jordgubbar m
m kan komma frin exempelvis Ungern, Polen,
Holland eller Turkiet. Dir odlas de med konstgddsel
och kemiska bekimpningsmedel fér att sedan kéras
till en fabrik dir de férpackas och fryses ned och sedan
transporteras hit i frysbil till en grossist i Sverige.
Frin grossisten ska de sen transporteras vidare i frys-
bil till butik etc...
under hela livscykeln. Si livsmedelskedjan kan bli

Det gér at stora energimingder

ling och komplicerad idven for produkter som till
synes ir enkla, som t ex ”frysta svenska bir direkt frin
skogen”.

TIPS:

e« LASTIPS: Nr 3,10, 13, 18.

« OVNINGSUPPGIFT: Livsmedelskedjan sidan 47.
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OVERSIKT:

» Man kan sdga att bananen &r toppen pa ett
isberg — man ser inte konsekvenserna for andras

halsa och miljé nar man koper dem. Man ser bara

ena anden.

* Flera av de varor som importeras och som vi dter

mycket av ger stora miljokonsekvenser i sina

ursprungslander. Bananer — var vanligaste frukt —

ar ett exempel.

» Kaffe, te och jatterdkor ar andra exempel pa

varor som ger stora konsekvenser i sina ursprungs-

lander.

* Mer dn en fjdrdedel av den areal som anvands for

att producera svenskarnas mat ligger i andra
ldnder — sa kallade skuggarealer.

e Réattvisemarkt mat ger battre villkor fér de som

producerar maten i andra lander.

B Eananen ar toppen

av ett isberg ,ﬂ

T o kmaiia
8 L

A

INNEHALL:

En banan i veckan?

Nagra av de varor som importeras och som vi dter mycket av
ger stora miljokonsekvenser i sina ursprungslinder. Bananer -
var vanligaste frukt — dr ett exempel. Bananer odlas ofta med
mycket stora miangder bekimpningsmedel, vilket innebir en
stor risk fér att de som arbetar pa bananplantagerna blir sjuka,
och vilket har forgiftat stora omriden i centralamerika. Majo-
riteten av de bananer vi dter produceras pi ett sitt som aldrig
skulle accepteras i Sverige ur arbetsmiljésynpunkt. Det fore-
kommer besprutningar med flygplan 6ver odlingar medan
arbetarna jobbar ute i odlingen, lickande giftdunkar pa bara
ryggar, etc. Det dr litt att sdtta den konventionella bananen i
halsen.

Man kan sidga att bananen ir toppen pé ettisberg — man ser
inte konsekvenserna for andras hilsa och miljo nir man koper
dem, eller nigon av alla de andra importvaror vi iter till
vardags. Det finns ocksa ett enkelt sitt att gora nagot it saken:
dels att inte dta bananer si ofta, och nir man gor det si kan
man képa KRAV-mirkta bananer - se bild 12. Vad ir lagom?
En banan i veckan?

Andra exempel: Kaffe och te odlas med mycket bekdmp-
ningsmedel och ir varor som vi anvinder mycket av och som
ocksa sitter spér i de linder dir de odlas. De populira jitte-
rikorna (scampi) foérstor mangrovetrisken i produktionslin-
derna och limnar minniskor utan forsorjningsmoijligheter . ..

Skuggarealer — landytor som "inte syns”

Vi har stora s k skuggarealer i andra linder, d v s stora ytor dir
den importerade mat vi dter odlas. Vi importerar ocksd myck-
et djurfoder. Minst en fjirdedel av den areal som anvinds for
att producera svenskarnas mat ligger i andra linder (data frin
1994). Till och med for ett vanligt livsmedel som mjélk har vi
skuggarealer. Att byta fran vanlig mjélk till ekologisk dr ett late
steg om man vill minska sin skuggareal. For den ekologiska
mjolken ligger en betydligt mindre andel av arealen for foder-
odling utomlands (2% for ekologisk mjolk, jimfort med 20 %
av arealen for konventionell mjslk).

Rattvisemarkt

R‘é"ws% For riattvisemirkta varor ir antalet mellanhinder
% firre sd att producenten far en rimlig andel av det

vi betalar for varan .

Exempel: Om vi iter lite mindre ris minskar vi vir
miljobelastning eftersom ris dr en lingviga och metanprodu-
cerande vara. Att dta mycket ris kan vara ett rimligt val i risod-
lande linder, men kanske inte hos oss. Men lite ris vill vi
kanske 4dnd3 fortsitta att dta och da dr det en fordel om det ris
vi képer dr rattvisemirke ris.

Obs! Rittvisemirkningen innebir inte att varan produce-
rats pi ett mer miljovinligt sitt - det dr ingen miljomirkning.

SE AVEN SIDAN 20

TIPS:

o« LAsTIPS: Nr 32,134
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OVERSIKT:

* Bilden visar tva tallrikar vars miljépaverkan
skiljer sig kraftigt sinsemellan.

* Vilken ar godast? Vilken ska man valja?
Inte sa latt.

« At S.M.A.R.T. 4r en enkel modell for hur man
kan tdnka om man vill 4ta mat som &r bra for
halsan och som inte belastar miljon i onddan

Vilken ar 5.M.A_R.T.-ast?

INNEHALL:

Tidigare har vi diskuterat problemen med maten. Nu ir det
dags att férsoka tinka ut nigot fér att minska problemen. Men
hur gor man da? Hir ir tva tallrikar vars miljopaverkan skiljer
sig kraftigt sinsemellan.

Diskutera i gruppen

Vilken ir godast? Vilken ir bist ur miljosynpunkt? Vad ska
man vilja i férsta hand, och vad ska man forséka dta mindre
av? Det dr inte sa lite att se direke.

Svaren kommer lite lingre fram.Vi dterkommer till dessa tvé
tallrikar senare, se sid. 22. Det finns en enkel modell fér hur
man kan tinka nir man vill ita mat som ir bra fér hilsan och
som inte belastar miljén i onddan: At S.M.A.R.T.

10
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sido | S.M.A.R.T. oversikt
OVERSIKT:
At S.M.A.R.T. stér for
* Storre andel vegetabilier, i:é}mr'm andel vegeLabilier
* Mindre utrymme f6r ““tomma kalorier” (T hindre “tomiimia kalorier™
* Andelen ekologiskt dkas f,-,f'a"ﬁdﬂ'-‘" elogiskt Gk
* Ratt kott- & gronsaksval ¥
0 E&éﬂ: kéitt ook grbnsaker
* Transportsnalt. -
I_iﬁ ransportanill
INNEHALL:

S.M.A.R.T. dr en hjilpreda som konkret visar hur man kan
g6ra om man sjilv vill géra ndgot at de hir problemen som vi
beskrivit tidigare. Nir man tar hinsyn till bide hilsa och miljs,
med utgingspunkt frin hur vi iter idag — vad ir da vikeigt ate
tinka pa?

At S.M.A.R.T. star for

Stérre andel vegetabilier

Mindre utrymme fér ”tomma kalorier”
—handlar om vad vi stoppar i kundvagnen,
vilka proportioner vi véljer

Andelen ekologiskt &kas
Ritt koteval, ritt gronsaksval
—handlar om hur varorna produceras

Transportsnilt
—handlar om hur langt varorna transporteras

Detta innebir inte att bara ”bista val” finns med i forslaget
S.M.A.R.T., utan dven andrahandsval etc. Férslaget anger en
firdriktning mot mer hallbara matvanor for oss som bor i
Sverige.

P4 de foljande bilderna forklaras de olika punkterna.

11

Mer om forslaget S.M.A.R.T.

S.M.A.R.T. ir en hjilp att vilja. Det dr inte sd litt att som
konsument fatta beslut om vilka val som ir mest hillbara, att
gora avvigningar mellan olika miljoaspekter och olika hilso-
aspekter etc. S.M.A.R.T. kan underlitta fér konsumenter, livs-
medelsupphandlare m fl - sd att det blir enklare att vilja mat pa
ett mer medvetet sitt nir man vil ir i butiken.

S.M.A.R.T. ir ett konkret férslag pa ett forsta steg mot en hall-
bar och siker livsmedelskonsumtion som tillgodoser vart
niringsbehov enligt de svenska niringsrekommendationerna
och samtidigt minskar miljobelastningen pétagligt. Nir det
giller miljopaverkan ir det svart att séiga hur stora férindring-
ar som krivs for att vi ska uppnad en hillbar nivi, men
S.M.A.R.T. innebir ett forsta steg dt ritt hall. Etiska aspekter
som férslaget tar hinsyn till dr exempelvis en okad global ritt-
visa (vilket kriver en ligre konsumtion av animalier) och djur-
hinsyn (betesdjur fir leva ett liv mer enligt sina naturliga
behov). Sjilvklart ska maten ocksd vara god och hilla hog
kvalitet.

S.M.AR.T. dr ”vanlig mat”. S.M.A.R.T. innebir en hel del
férindringar jimfért med dagens matvanor men det handlar
inda om helt vanlig mat, bara med lite andra proportioner in
vi dter idag. For att dta bra behovs inte nya produkter som
exempelvis functional foods och mat frin genmodifierade
organismer. S.M.A.R.T. tar hinsyn till hur dagens konsumtion
ser ut — en forindring i vdra matval sker ju med utgingspunkt
fran hur vi dter idag. For att vara ndgorlunda realistiskt inne-
hiller forslaget inte bara de bista valen, utan dven vissa ming-
der av de mindre hillbara alternativen, exempelvis choklad,
chips och lingviga varor som ris och apelsinjuice.

Se rapporten E#t forsta steg mot hillbara matvanor, listips
nr11.
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Bild 10

Storre andel vegetabilier

OVERSIKT:

 Att ata animalier innebar en energikravande
omvag jamfort med att ata vegetabilier, men det
finns ocksd manga skal for att dta en viss méngd
animalier — helst miljovanligt producerade.

: b re adal vt abilier

* En uthdllig kost innehdller mycket vegetabilier.

 Bade halsan, miljén och planboken gynnas av att

vi byter ut en del animalier mot vegetabilier. Vi
mar bra av de mineraler, vitaminer, fiber, anti-
oxidanter m m som vi far fran vaxtriket.

* Den energikravande animalieproduktionen ger

upphov till miljoeffekter t.ex utslapp av klimat-
paverkande gaser, dvergédande utsldpp, m.m.

e For att ersatta animalier behdvs baljvaxter.

Baljvéxter ar mindre energikravande dn animalier.

INNEHALL:

Vegetabilier som t ex spannmil kan man anvinda pa tva site:
antingen s iter man dem direkt eller s ger man dem som
foder till kottdjur. Maten ricker till minga fler om man éter
vegetabilierna direkt jimfort med om man producerar kote
med dem. Man kan siga att kottdtande innebir en energikri-
vande omvig jimfért med ate dta vegetabilier.

S4 det dr ldte att se att man léser manga problem genom att
ita mer vegetabilier.

Kott — en energikravande omvag

Nir man foder upp djur med spannmal (kraftfoder), kan det
behévas s& mycket som 10 kg spannmal for att producera 1 kg
kote. Nir vi dter ett kg spannmélsproducerat kott, dter vi indi-
rekt alla de kg spannmél som har gétt at for att producera
kottet. Ater vi spannmilen direke i stillet for kott, ricker
spannmilen till for att mitta fler munnar. Detta diskuterar
man ofta nir det giller globala problem som framtida livsme-
delsforsorjning, virldssvilt och befolkningsokning. Egentli-
gen rader idag ingen brist pA mat pa jorden, utan folk svilter pd
grund av fordelningsproblem - maten nér inte dem som beho-
ver den. Men nir vi ersitter kott med vegetabilier undviker vi
omvigen via kottet och kan pi s sitt ocksd minska onodiga
energirelaterade utslipp som ger klimatpaverkan, forsurning,
etc. En studie visar att det krivdes 6 ginger mer energi for att
fa ett kg grisprotein pa bordet dn for ett kg protein fran gula
irtor, alla led i livsmedelskedjan inkluderade (Listips 3).

Idag anvinder vi i Sverige ca 3/4 av var spannmil till djur-
foder, och importerar stora mingder soja m m frin andra
virldsdelar for var djurproduktion. Aven kvivelickage frin
godsel och odlingar av foderspannmal minskar med ett firre
antal djur. Ett annat skil for att dta mindre eller inget kott kan
vara att man tycker att det ir oetiskt att doda djur.

Baljvéxter =linser, bonor, arter

12

Energianvandning

— jamforelse mellan flaskkott och gula artor

Mat Energiforbrukning,

(kW h per kg protein)

Flaskkottigryta 13

Gula irtor 2

i’lera skal att ata kott

Men menar ni att man ska bli vegetarian? Nej. S.M.A.R.T.
innebir inte att alla bor vara vegetarianer. Podngen ir att man
ska striva efter storre andel vegetabilier. Det finns ocksa
manga skil som talar for att dta kote:

o Kottir en effektiv killa for mineraler som t ex jirn och zink,
och underlittar dirfor for oss ate i et tillricklige hogt
intag av exempelvis jirn. Jirnintaget kan visserligen bli
tillrickligt stort genom att man tar kosttillskott, men
ingen vet hur var hilsa pd sikt paverkas da vi tillgodoser
niringsbehoven genom att ta kosttillskott i stillet for att
ita vilbalanserad mat. Maten innehaller en bred flora av
viktiga imnen som inte ingar i kosttillskotten.

e Vart odlingslandskap med beteshagar ir mycket virdefull
natur, och dr beroende av att markerna halls 6ppna av
betande djur, och det innebir kéttproduktion. Vissa betes-
marker kan inte heller anvindas till att odla pi, och att
anvinda dem till bete innebir dirfor ate vi effektivt utnyte-
jar de resurser vi har till matférsorjning.

FORTSATTNING PA NASTA SIDA
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INNEHALL. FORTSATTNING FRAN FOREGAENDE SIDA

e Sverige har ett klimar som ir limpligt for djurhallning. Vi
kan foda upp djur utan den soja m m som vi idag importe-
rar. Det ir exempelvis mojligt att odla fodergrodor i hela
Sverige. Ménga av de vegetabiliska livsmedel vi idter kan
diremot inte odlas i hela Sverige. Exempelvis kan vete pd
grund av klimatet bara odlas séder om Dalilven, och i
delar av Sverige ir klimatet inte gynnsamt for sirskilt
ménga sorter av frukt och gronsaker.

e Att dta laktovegetariskt (mjolkprodukter, men inte kott)
fungerar bara si linge andra idter kott. Mjolkproduktion
forutsitter nimligen dven kottproduktion - hilften av
kalvarna som f6ds (hankalvarna) ger ingen mjolk utan f6ds
upp som kéttdjur.

Fisk — resurskravande men naringsrika animalier

Fisk dr nyttig mat, sirskilt fet fisk som t ex lax, stromming och
makrill. Men liksom kétt dr fisk och andra animalier resurskri-
vande att producera. Tva tredjedelar av den fisk vi dter impor-
teras. Vi koper norsk odlad lax och himtar fisk frin Ishavet etc.
Det blir mycket transportutslipp. Virldshaven hotas av utfisk-
ning, men fiskodling ir inte heller sa lyckat, for fiskodling ar
ocksd mycket resurskrivande och ger stora utslipp. Det kan
krivas lika mycket energi for att framstilla fiskfoder som for
att himta hit fisk frdn t ex Ishavet. Den norska fjordlaxen ir
den fisk vi dter mest av. Den matas med energikrivande fisk-
mjol, importerad soja och tillsatser, bl a firgimnen som gor
den knallfirgat réd. Utslippen fran en laxodling ir stora, de
licker stora mingder overgddande dmnen. Odlad fisk ir inte
ett bittre miljéval dn importerad vildfingad fisk. Sill, strom-
ming och makrill 4r exempel pé bra fiskval, se dven sid 40.
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Bonor = losningen pa problemet

« For att ersitta animalier beh6vs att vi kompletterar med
baljvixter
« Baljvixter dr mindre energikrivande 4n animalier

Om man ska dta mindre animalier, vad ska man da dta mer av?
Sallad? Nej, animalier kan inte bytas ut mot vilka vegetabilier
som helst om vi ska f4 i oss alla niringsdmnen vi behéver. Byt
en del kott mot baljvixter. Baljvixter dr ”vixtvirldens kott”.
Baljvixter dr ett mycket mer energi- och resurssnale val 4n kott.
Aven importerade baljvixter ir betydligt mer resurssnila in
kott. De ir otroligt férsummad mat, man kan laga mycket gott
med dem, de ir billiga, och de innehaller mycket av det som &r
bra i kétt — protein och mineraler som jirn, zink och selen.
Baljvixter innehéller dock inte vitamin B12. Veganer méste
komplettera med Biz-preparat. Om vi ersitter kote med
mjolkproduketer i stillet for med baljvixter, blir kosten fattig
pé exempelvis jarn.

I férslaget S.M.A.R.T. har 1/4 av kottet bytts mot baljvixter.

TIPS:

« Visa exempel pa bra baljvixter och vad man kan gora med
dem. Konkret! Matlagningstips!

« LAstIPS: For dig som ir vegetarian: Nr 14, 15

« RECEPT: Se omslagets insida samt lastips Nr 21, 22.
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Mindre utrymme for ““tomma kalorier”

OVERSIKT:

« Vilka livsmedel tror du att vi lagger mest pengar

p&? Vad gdémmer sig i den stérsta sektorn?

* Vi ldgger ndstan halften av vara pengar pa mat
inte behover: “tomma kalorier”.

vi

(“Tomma kalorier” ar i detta material synonymt med begreppet

“"utrymmet” som myntats av Halsomalet / CTN.)

* Med mycket “tomma kalorier’” minskar méjlig-
heten att vi far i oss de ndringsdmnen vi behéver

* Miljobelastning fran “tomma kalorier’” ar
"onodig’’ miljoforstoring.

* Med S.M.A.R.T. finns utrymme for hilften sa
mycket “tomma kalorier’ som idag.

__.'=. Hinelra utrymma fae “temma kalor

INNEHALL:

Tomma kalorier” tranger ut den bra maten

Vilka livsmedel tror du att vi ligger mest pengar pi»? Vad
gommer sig i den storsta sektorn? Det dr inte bara tarta och vin
utan ocksd vispgridde, dessertost, lisk, sockerbitar, notter,
pommes frites, chips, godis, 61, kakor, glass med mera - i Sveri-
ge ligger vi nistan hilften (41 %, 1999) av var matbudget pa
mat som vi ur niringssynpunkt inte behéver.

Hiilsa

Dessa varor kan kallas for ”tomma kalorier”. Varfér finns inte
”tomma kalorier” med i de traditionella kostcirklarna och
kostpyramiderna? Vad ir problemet med ”tomma kalorier”?
”Tomma kalorier” ir mat som innehiller mycket kalorier i
form av fett, socker och alkohol, men som inte ger oss mycket
vitaminer, mineraler etc. Med mycket ”tomma kalorier” 6kar
risken for ate vi inte ska f i oss de ndringsimnen vi behover,
tex skyddsimnen som antioxidanter. Nir vi dter stora ming-
der av mat med ”tomma kalorier”, s fir vi inte plats med till-
rickligt mycket av den bra mat som ska ge oss alla niringsim-
nen vi behover. (T ex jirn som vi behéver for att orka gora alle
kul vi vill , folsyra som behévs foér en bra graviditet etc.) Sa i
kostcirklar har det alltid varit ”godisférbud”, men nu upphivs
?godis-férbudet”! Vi kan dta “tomma kalorier”, men inte sa
mycket som idag. Med S.M.A.R.T. finns utrymme for lite av
detta goda! - genom att vilja klokt i évrigt. Vi har en virlds-
omfattande fetma-epidemi pa ging — och att hilla vikten kan
vara svirt om man dter mycket av dessa energitita varor.

Milji

Konsumtionen av “tomma kalorier” ir ocksi ett enormt
resurssloseri, eftersom nistan hilften av vir matbudget gér dill
sdnt som vi inte behover. En hel del av de ”tomma kalorierna”
ir dessutom ldngviga och kriver mycket transportresurser.
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Halften far plats

Aven om de “tomma kalorierna” ir resursslukande och inte
bidrar till var hilsa sa kan de ge en guldkant pa tillvaron, och
det dr kanske inget man vill férsaka. S med S.M.AR.T.-
modellen behéver man inte avsta helt frin de ”tomma kalori-
erna”, utan snarare tinka pi mingderna. En mattstock kan
vara att om vi iter hilften sd mycket ”tomma kalorier” som vi
i genomsnitt gor idag, si kan vi fi i oss ritt mingd av olika
niringsimnen. Det kan fi plats nigra vinglas i veckan och en
bulle om dagen etc. Men i stillet f6r att dta bdde och - tink
antingen eller. I stillet for glass och choklad kan man vilja
antingen choklad eller glass. Dessertost eller vispgridde etc.

Varfor stoppar vi i oss si mycket “tomma kalorier”?
Kanske f6r att vi ofta hoppar over att dta ordentligt — och gott
- nir vi verkligen iter. Det blir i alla fall littare att hoppa éver
en och annan tom kalori mellan malen om man har unnat sig
en god och rejil lunch etc.

|TIPS:

Varning for pekpinnar

Det kan vara svirt att prata om de “tomma kalorierna” utan
att skuldbeligga minniskors vanor - och det ir ju inte
meningen. Ett tips 4r att utgd frin sig sjilv nir man tar upp
detta dimne - alla dter vi nigot av detta. Det kan vara en bra
utgdngspunkt fér en konstruktiv diskussion.

« LAsTIPS: Se bild 2.
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sid12 | Andelen ekologiskt dkas
OVERSIKT:
* Om man véljer KRAV-mérkt mat s& stéder man
utvecklingen mot en giftfri miljo och kretslopps-
jordbruk.
* KRAV-produktion sker
— utan kemiska bekampningsmedel
— utan konstgodsel Ficail
— med mer kretsloppsanpassning B mprry
— utan GMO T
— med storre djurhansyn. W 7 o
* Valet av KRAV-markt mat ar extra motiverat for
importvaror.
INNEHALL:

Vid produktion av ett normalt dpple kan 34 doser kemiska
bekimpningsmedel ha anvints. Men alla manniskor vill inte
ha sddan mat, och allt fler koper nu ekologisk mat. Men vad ir
da KRAV-mirke mat och varfér dr det bra?

Vad ar KRAV-markt mat

Idag finns ingen miljomirkning av mat, typ Svanen, med
kriterier for produktens miljpiverkan. Diremot finns KRAV,
Kontrollféreningen for alternativ odling, som kontrollerar
jordbruksproduktionen. KRAV-mirket ir en garanti for att
maten ir ekologiskt odlad.

Det har skett en enorm utveckling av butikernas KRAV-
mirkta sortiment de senaste aren. Idag finns 3 coo-4 coo
KRAV-mirkta varor att kopa. Det ekologiska lantbruket 6kar
eftersom konsumenternas efterfrigan okar. Ar 2000 var 13 %
av den svenska arealen ekologiskt odlad med EU-bidrag for
ekologisk odling. All ekologisk areal ir inte KRAV-kontrolle-
rad. Ar 2000 var 5% av arealen KRAV-kontrollerad. Regerin-
gens mal dr att 20% av odlingen i Sverige ska bedrivas ekolo-
giskt ar 2005.

Manga fordelar med ekologisk odling

Om man viljer KRAV-mirkt s stoder man utvecklingen mot
en giftfri miljé och kretslopp.

e KEMISKA BEKAMPNINGSMEDEL ANVANDS EJ. I eko-
lantbruk anvinds andra metoder for att halla skadeangrep-
pen nere. Aven inom det konventionella lantbruket pigar
dock ett arbete for att minska mingderna av kemiska
bekimpningsmedel, t ex inom Svenske Sigill. Det finns
flera férdelar med att undvika kemiska bekdmpningsmedel
1. Artrikedomen i jordbrukslandskapet gynnas av att man
inte anvinder kemiska bekimpningsmedel. Bekimpnings-
medel licker till sjoar, grundvatten etc.

2. Inga resthalter av bekdmpningsmedel i maten.
3. Biittre arbetsmiljo for lantbrukarna.

o Istillet for konstgddsel anvinds kretsloppsanpassad gods-
ling med STALLGODSEL OCH GRONGODSLING. Efter-
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som KRAV-odling sker med hjilp av stallgodsel i stillet fér
med konstgddsel, stimulerar KRAV-lantbruket till en
regional balans mellan djurhallning och vixtodling - vilket
bor bidra tll att minska évergddningen (se dven Jord-
bruksledet bild 5). Med stallgédsel cirkulerar dock de
gifter som tillférts kretsloppet— sd vi bor striva efter att
minska tillférseln till miljon av olimpliga amnen som t ex
kadmium. Konstgodsel tillfor endast jorden ett fital mine-
raler, medan stallgodsel innehéller ett brett spektrum av
spirimnen som t ex krom och kobolt. Nir enbart konst-
godsel anvinds och vi ir efter ar foér bort skord frin
odlingsytorna utan att ersitta dessa dmnen, finns en risk
att vi utarmar jorden pi dessa dmnen. Vi vet inte vad det
betyder for vér hilsa nir vi dter mycket sidan mat.

¢ KRETSLOPPSANPASSNING. Det ekologiska lantbruket dr
i regel mer kretsloppsanpassat dn det konventionella. Vid
KRAV-godkind uppfédning av djur ska minst 50 % av
fodret vara odlat pd den egna girden. Exempel: For
konventionell mjolk ligger 20 % av produktionsarealen
utomlands for odling av kraftfoder, t ex sojabénor i Brasili-
en - for ekologisk mjolk ligger bara 2 % av produktionsare-
alen utomlands. Ett ekologiskt lantbruk som odlar eget
foder och anvinder eget djurgodsel utgor ett kretslopp.
Dock anvinds idag dven vid KRAV-godkind produktion
dndliga resurser i form av fossilbrinsle.

¢ GENMODIFIERADE ORGANISMER (GMO) ANVANDS

INTE i det ekologiska lantbruket.

¢ KRAV-kontrollerad produktion tar ocksd vissa ETISKA

HANSYN till djuren, for att djuren ska fi utlopp for sina
naturliga behov och beteenden. Exempelvis far grisarna gi
ute och boka.

TIPS:

« LAsTIPS: Nr 33

FORTSATTNING PA NASTA SIDA
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FORDJUPNING:

KRAV-markta importvaror

Valet av KRAV-mirkta varor ir extra viktigt nir det
giller importerad mat. Om maten har rest lingt, ir
deten férdel om den dtminstone har producerats med
liten miljopaverkan. Om man indi tinker kopa en
kiwi frén Nya Zeeland ir det alltsd en fordel om den
ir KRAV-mirkt. Arbetsmiljé-aspekten kring de
kemiska bekimpningsmedlen ir sirskile aktuell i
fattiga linder dir man ibland anvinder #mnen som ir
forbjudna i Sverige och dir man kan ha simre mojlig-
heter till kontroll, skyddsutrustning etc.

KRAV-markt eller narproducerat hasta val?

Ar det bist att kopa nirproducerade/svenska men
konventionella dpplen eller lingviga KRAV-mirkta
ipplen? Bade nirproducerat och KRAV-mirkt ir bra
val, och det kan inte alltid vara bdde och. Att kopa
langviga KRAV-ipplen kan motiveras med att det
ger signaler till producenter pa nirmare hall att borja
producera KRAV-mirkta dpplen.

Halsa

Det finns manga miljomissiga fordelar med ekologisk
mat. Det finns diremot inget sikert underlag for att
siga att den ekologiska maten ir mer hilsosam att dta
in den konventionella maten. Man vet dock inte hur
den sammanlagda effekten blir nir vi fir i oss liga
resthalter av ett stort antal olika bekimpningsmedel
via den konventionellt producerade maten. Hir kan
man &beropa forsiktighetsprincipen som finns i miljo-
lagstiftningen. Innehillet av vitaminer och mineraler
skiljer sig inte generellt it i ekologiska och konventio-
nella varor. Vitamin-innehallet i en morot beror i
hégre grad pa vilken morotssort man valt, vilken
jordart man odlat pé etc.

Markningar

Utéver KRAV-mirkningen finns mirkningen
DEMETER som innebir att maten ir ekologiskt
odlad enligt antroposofernas metoder. Det finns nu
ocksa en EU-logotyp for ekologiska produkter, som

eventuellt kommer att synas pa varor framéver.

D¢,
2,
ok

€

¢

FAKTA

Godsel

KoNsTGODSEL: Syntetiskt handelsgodsel. Kvive-
godselmedel dr mycket energikrivande att pro-
ducera. Fosforgodselmedel gors av fosformineral
som ir en dndlig rdvara som bryts i gruvoribl a
Afrika. Lite att dosera i lagom mingder.

STALLGODSEL: Naturlig godsel frin djur, svart att

dosera mingden niringsimnen.
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sild13 | Ratt kottval
OVERSIKT:
« Vi ater mer av gris och kyckling dn av beteskott, P — sy s
men grisar och kycklingar hjalper oss inte att beva- : e
ra vara beteshagar — de star inomhus och ater T g -~
spannmal. T ;
| o il S
* Ditt val har betydelse! Betande djur ar en férut- T ? a
sattning fér bevarandet av odlingslandskapets r #" Eﬁ"- _
artrikedom, darfor foreslas att man ater mer lamm | [ i o= LH?E“"
och betesndt pa bekostnad av kyckling och gris. & L B -\ _
it (3
* N6t- och lammkott &r mer jarnrikt &n gris och ?-l ﬁ;‘ {g,?
kyckling - i : '
24 "
INNEHALL:

Vilket kott dter vi mest av i Sverige? Gris, not, kyckling. Det dr
de vi ser till vinster i bilden. Till héger (i framtiden) har grisen
och kycklingen blivit lite mindre, och lammet stérre. Varfor
da? Jo om vi tittar pa hur de hir djuren produceras sa fir vi en
del av svaret. Vissa av de hir djuren fir gd utomhus, exempelvis
far nétboskap ofta g ute och beta och och hiller dirigenom
odlingslandskapet oppet. Andra fir tringas inomhus och
utfodras med kraftfoder.

Gris och kyckling

Vad iter grisen och kycklingen? Kraftfoder. Vad ir kraftfoder?
Det ir gjort av spannmadl, soja frin Brasilien, raps m.m., ofta
med importerade ingredienser. Konventionell grisuppfédning
innebir att grisarna star mycket titt i slutna ladugardar och
aldrig far ga ut.

Men det finns undantag: “glada grisar” som far vara ute
och boka far utlopp for sina naturliga beteenden. Ekologiska
grisar fir gi ute. Men vi kan inte bevara vira beteshagar
genom att dta gris- och kycklingkott. Det dr dirfor bittre ate
ita mindre av konventionellt producerat griskott och kyckling.

”Betesnot” och lamm

No6t- och dven lammkote ger mer av det nyttiga jirnet 4n gris
och kyckling. Idag f6ds nétkreatur ofta upp med mycket kraft-
foder vilket innebir att de inte héller beteshagarna i trim. Men
notkreatur behover inte fédas upp med spannmil m m utan
kan fédas upp med stor andel bete/grovfoder (ho/ensilage).
Betande nét och lamm ir en forutsittning for ate bevara ett
levande odlingslandskap med beteshagar och en stor artrike-
dom. Virt artrika odlingslandskap ger oss dannu mojlighet att
njuta doften fran gullvivor och surret frin en humla. Vi kan
fortfarande se l6vgrodor, fladdrande blavingar och vi kan glid-
jas at singen frin en sdnglirka. Om véra beteshagar viixer igen
forsvinner ménga av de arter som finns dir idag. Detta kan vi
forhindra genom att ita beteskott. Djuren kan dessutom beta
pé arealer som inte gir att odla pa och konkurrerar da inte med
annan odling. Grovfoder/vallodlingen ger ocksd en vilmaende
mark dir kléverinslaget tillfér jorden niring (kvive) pa ett
mer kretsloppsanpassat sitt in konstgddsel gor.
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Men det ir skillnad pa nétkote och notkote! Om notkoteet
har producerats med en stor andel kraftfoder ger det inga
miljoférdelar. Det dr dnnu inte s vanligt att koteet i butiken ar
mirkt med information om hur det har producerats. Det finns
dock exempel pd varumirken som Naturbeteskott”, som ir
kott frin djur som har betat minst halva tiden pé naturbetes-
mark - virdefulla artrika miljoer som vi virnar om att bevara.
KRAV-mirkt kott dr ocksé ett bra miljéval som garanterar att
djuren fatt gd ute under sommaren.

Svenskt kott basta val?

Om vi ska bevara vért svenska kulturlandskap miste vi ita
svenskt beteskott. Vi har ocksé en generellt bittre djurhillning
i Sverige 4n i minga andra linder, utan tillvixthormoner,
Pantbiotika-missbruk” och salmonella. Sedan 1991 har vi ett
férbud mot att utfordra nétboskap med kottmjol. Risken for
BSE-smitta (”galna-ko-sjukan”) ir dirfor oerhort liten bland
svenska djur. Man har aldrig hittat BSE-smitta i sjilva koteet.
Svenskt ”betesnot” ir dirfor ett bra val, liksom lamm!

Ar svenskt griskott eller lamm frin Nya Zeeland bista
miljoval? Svenskt KRAV-mirkt griskott dr ett bra val - men it
beteskott lika ofta som gris/kyckling!

Vilt

Vilt dr kanske det allra bista att dta ur naturresurssynpunke.
Mainga tycker att det ir ett bra val ur etisk synpunkt eftersom
de har fatt leva enligt sina naturliga behov.

Smarta kottmangder

For hilsan och miljén dr det bra ate dta kott men i mércliga
mingder. Dubbelt s& mycket lamm och lika mycket nétkote
som idag, men betes/grovfoderndét i stillet fér nét som produ-
ceras med mycket kraftfoder. Hilften sd mycket gris/kyckling
som idag vilket innebir lika mycket gris/kyckling som
beteskott. Med Ritt kottval avses alltsd inte bara beteskott,
utan en rimlig blandning av olika kottslag .
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Bild 14

Ratt gronsaksval

OVERSIKT:

* Det ar hdlsosamt att dta mycket gronsaker. Men
det &r skillnad pa gronsaker och gronsaker!

i3
[;

I ikl gromsaker T
* Det vi kallar salladsgrénsaker — tomat, gurka och
isbergssallad, dr ofta energikravande att producera,
och de ar inte alls de nyttigaste, de ar framfor allt
att betrakta som dekoration. Energianvandningen
ger upphov till klimatpaverkande utsldpp m.m.

* Frilandsodlade grovre gronsaker och rotfrukter ar
att féredra. De kan odlas energisndlt i Sverige utan

uppvarmda vaxthus och utan langa transporter. Och
de ar mycket nyttiga — det huvudsakliga grénsaksin-

taget borde vara av "“det grovre”.

INNEHALL:

Vilka gronsaker dter vi mest av? Frimst tomat och morot. Det
ar de vi ser till vinster i bilden. Vi vet alla att det ar hilsosamt
att ita mycket gronsaker. Men det dr skillnad pa gronsaker och
gronsaker!

Vad ingir i en standardsallad? Isbergssallad/tomat/gurka
(de nedanfor linjen). Det ir alltid nyttigt att 4ta gronsaker men
dessa dr nfigra av de som ger minst niring och ir simst for
miljon.

Grovre gronsaker och rotfrukter som t ex morétter och
broccoli ger oftast mer fiber, mineraler och vitaminer 4n
salladsgronsaker som tomat, sallad och gurka. I jimforelse med
dessa ir salladsgronsakerna mest att betrakta som en relativt
niringsfattig dekoration. Och hur produceras vira gronsaker?
Salladsgronsakerna ir i regel vixthusodlade och/eller importe-
rade, ofta frin Spanien och Holland. Vixthus i bland annat
Sverige och Holland virms ofta med stora mingder fossil-
brinslen, vilket ger mycket klimatpaverkande och forsurande
utslipp liksom transportutslippen vid import gor. Gronsaker
som odlas utomhus, s.k. frilandsodlade grénsaker, kriver inte
lika mycket energi.

I affiren kan man inte se vilka gronsaker som odlats i
fossilvirmda vixthus. Vad man kan géra ér ate lisa/friga efter
vilket land varan kommer frin. Hollindska och svenska
salladsgronsaker brukar vara vixthusodlade, medan varor frin

Medelhavsomradet brukar vara frilandsodlade. Ett sikert
kinnetecken ir krukodling — om sallad eller kryddgrént har
kruka d& vet man att det ir vixthusodlat. Svensk isbergssallad
finns dock frilandsodlad, och brukar finnas frin juni till
september eller oktober.

I konventionellt odlade gronsaker finns relativt ofta rest-
halter av kemiska bekimpningsmedel, sirskilt i importerade
varor. KRAV-miirkta gronsaker dr dirfor ett bittre val.

S.M.A.R.T.-FORSLAG: At mycket gronsaker, och vilj helst
grovre gronsaker och rotfrukter. Du som idag dter sparsamt
med grénsaker och frimst salladsgronsaker — sluta inte med
det, utan ligg till av det grovre!

TIPS:

« Trps! Bjud pa stavar av rotselleri, kdlrabbi eller andra
rotfrukter! Siger mer dn hundra ord - storre chans att budska-
pet fastnar.

« DISKUSSIONSFRAGA: Anvindning av rofrukter och grévre
gronsaker kriver ofta lite lingre tid f6r matlagning in sallads-
gronsaker. Hur kan skalning, hackande etc. hinnas med -
hemma och i storhushill? Vilka forberedda produkter behéver
tillhandahéllas av butiker och leverantérer?

EXEMPEL:

Energibesparing, exempel

I en studie visades 1 kg morétter som odlas utomhus
pé friland dra bara 1/30 si mycket energi som 1 kg
svenska vixthusodlade tomater! Om alla svenskar
skulle byta en vixthusodlad tomat per vecka mot
morot, skulle vi varje 4r spara olja motsvarande den
energimingd en Barsebicksreaktor producerar under
en ménad (ca 340 GWh). Idag idter vi ungefir lika
mycket tomater som mordtter, men ir det rimligt att
vi anvinder tomater som vardagsgronsak? En tomat i

veckan ir kanske rimligare?

Vad ar hast, Spansk eller svensk tomat?

For spanska frilandsodlade tomater krivdes enligt en
studie bara 1/10 si mycket energi som fér svenska
vixthusodlade tomater, transporten inkluderad. Ur
energisynpunkt idr spanska tomater alltsd bittre dn
svenska, men de svenska tomaterna produceras gene-
rellt med mindre kemiska bekimpningsmedel. Man
kan inte siga att energiaspekten ir viktigare dn att
minska anvindningen av kemiska bekimpningsme-
del - varken de svenska eller spanska konventionella
tomaterna ir ett sirskilt bra miljéval. Forhopp-
ningsvis kommer vi framéver att fi se fler svenska
varor som odlats i vixthus som virmts med fornybar

energi eller spillvirme. Troligen kommer snart ocksd
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finnas ett stdrre utbud av importerade KRAV-odlade
salladsgronsaker frin friland. Dessa alternativ ir bétt-
re miljoval.

Svenskt vixthusodlat eller spanskt frilandsodlat
ir ett bittre val dn hollindskt vixthusodlat. Man
skulle kunna tro att hollindska tomater kriver
mindre energi dn spanska tomater eftersom avstindet
till Holland ir kortare. Men eftersom de hollindska
tomaterna brukar produceras i uppvirmda viixthus ir
de ett simre val dn spanska tomater. I Holland
anvinds liksom i Spanien relative mycket bekimp-
ningsmedel. Andra produkter som brukar vara vixt-
husodlade ir hollindsk sallad, gurka, paprika och
aubergine samt svensk sallad, gurka, ridisor och
kryddgront.
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Bild 15

Transportsnalt / narproducerat

OVERSIKT:

* Mer &n 1/4 av produktionsytan fér var mat ligger

utomlands. L | -_:_5 T CTI LT || —

¥

* Transporternas omfattning ar en del av matens
miljopaverkan som vi sjdlva ganska enkelt kan
paverka. S& vill man minska miljopaverkan sa kan
man vélja mat som inte har rest sa langt, och dérige-
nom minskar utsldppen av klimatpaverkande gaser
m.m.

e Hur véljer du dpplen i butiken? Bara efter priset?
Lat transportstrackan ocksa vara ett kriterium!

* Applen, jatterakor, vindruvor och juice 4r mat som
ofta rest dver halva jorden for att hamna pa mathor-
det, ofta helt i onddan eftersom man kan vélja sant

som inte rest sd 1&ngt. Kanske &r ett snapsglas juice

rimligare till frukosten an ett dricksglas?

» Bananer har blivit var vanligaste frukt fastan den
inte véxer i vart land utan pd andra sidan Atlanten.

* Om man vill vara solidarisk med utvecklingslan-
derna ar det i férsta hand fran dessa lander man ska
képa langvédga varor

INNEHALL:

Varifran kommer maten vi ater?

En hel del av det vi dter i Sverige importeras, och inte sillan
frin andra sidan jordklotet. Vi importerar idag ocksi mycket
mat fér vir djurproduktion, t ex soja. 1999 importerade vi
exempelvis 28 % av virt notkote, 82 % av vira dpplen, 38 % av
loken, 29 % av jordgubbarna och hilften av vitkalen. Visst kan
vi unna oss att ita en del importerad mat, men det ir bra om
tyngdpunkten ligger pd mer nirproducerad mat.

Transporterna ir en del av matens miljopdverkan som vi sjilva
ganska enkelt kan paverka. S vill man minska miljopaverkan
s& kan man vilja mat som inte har rest s lingt.

ExEMPEL: medeltransportavstindet (till Stockholm) f6r
vindruvor dr 620 mil. Det blir mycket avgaser! Jimfér med
svenska dpplen 50 mil.

Medelavstindet fér tomater ir 124 mil - jimfor med 32 mil
for morotter som till storsta delen ir svenska (data frin 1992).

Ju farre och kortare transporter desto mindre utslapp

Generellt kan man siga att ju mer nirproducerad mat man
viljer, desto mindre blir transportutslippen och desto mindre
klimatpaverkan, forsurning etc far vi. Men nirproducerat ir
ett relativt begrepp - om man sjilv alstrar en mingd avgaser
genom att sitta sig i bilen for att kora till nirmsta lantgdrdsbu-
tik, har man kanske inte vunnit s mycket. Oftast kan man
dock gora ett bittre eller simre val i sin vanliga butik. Exem-
pel: Att man viljer ett svenskt dpple i stillet for ett dpple frin
andra sidan jordklotet (t ex Argentina, Nya Zeeland...). Eller
att en stockholmare koper brod bakat i Stockholm (fran t ex
Skogaholms eller kvartersbageri) i stillet for bréd frin Norra
Sverige eller Danmark. Brod bakat i Norra Sverige, typ Polar-

brod, dr ett bra miljoval i Norra Sverige, men kanske inte i
Stockholm. Danskt rigbrod dr ett bra miljoval i Danmark men
knappast i Stockholm. Fraga i butiken vara brédet ir bakat!

Det finns inga varor som vi ur niringssynpunkt behéver
importera frin andra kontinenter Men det finns varor som kan
behova importeras frin Europa. Vissa varor ir mer prioritera-
de 4n andra att transportera. Vi har exempelvis ett ganska
smalt utbud av svenska frukter och grénsaker under viren och
da kan det vara motiverat att komplettera med importerat
frukt och gront. Kott och mjolkprodukter har vi diremot bra
férutsiteningar for att producera hir, och detta behover vi inte
ligga miljobelastande transporter pa.

Transport i koncentrerad form

Det ir bittre att transportera koncentrerade varor dn dtfardi-
ga. Koncentrerad juice kriver exempelvis bara 1/5 si manga
lastbilar som drickfirdig juice! Livsmedel med en liten volym
ger inte si mycket transportavgaser. Exempel: torkade
baljvixter innehéller mycket kompakt niring, vilket innebir
att transport av baljvixter inte ger si mycket avgaser per
mingd niringsimnen vi far i oss. For voluminésa varor ir det
viktigare dn fér andra att de dr nirproducerade. Transporter av
exempelvis bréd bor vara korta, eftersom det handlar om stora
volymer och mainga lastbilar. Transport av motsvarande
mingd mjol kriver betydligt firre lastbilar. De voluminésa
och tunga transporterna av mineralvatten, lisk och 6l ir
lagprioriterade eftersom de inte ger nagot viktigt niringsbi-
drag. Mineralvatten frin Frankrike, Italien etc 4r exempel pa
varor som ur miljo- och hilsosynpunkt ir omotiverade att
konsumera i Sverige.

FORTSATTNING PA NASTA SIDA
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FORTSATTNING FRAN FOREGAENDE SIDA

Import av solidariska skal

Fér minga linder i tredje virlden dr inkomsterna av matexport

till oss en viktig post i ekonomin. Om vi i Sverige exempelvis

iter mindre ris kan det betyda minskade inkomster for fattiga

risproducerande linder. De lingviga varor vi fortsitter att

importera kan dirfor i férsta hand importeras frin fattiga

linder som behéver sina exportinkomster. Och vi skulle kunna

betala lite mer f6r dessa varor in vi gor idag! Om vi képer lite

mindre ris, bananer etc in idag, men betalar ett lite hogre kilo-
pris fér varorna, si drabbas inte de fattiga linderna ekono-
miskt av vir miljdanpassning. Se dven bild 7, Global paverkan

/ Ritevisemirkning.

|TIPS:

*« DISKUSSIONSFRAGOR:

Hur kan man veta om en vara har rest [angt?

Vilka lingviga livsmedel dr av solidaritetsskil motiverade
att importera, och hur mycket? Om vi dter mindre bana-
ner, drabbar inte det fattiga minniskor som odlar bana-
ner? I fattiga linder ir det ofta inte fattiga arbetare som
tjdnar pa att vi kdper bananer - inkomsterna gér ofta till
stora multinationella foretag som har képt upp jord och
anlagt stora plantager dir arbetarna arbetar under diliga
férhillanden. Vad ir rice?

Man kan héra argument som talar for att Stockholmare
ska kopa brod bakat i Norra Sverige for att det skapar
arbetstillfillen dir. Motiverar detta argument en okad
miljébelastning?

« OVNINGSUPPGIFTER:

Bladet Hur ldngt har din frukost rest? Se bilaga.

2 Mardagbok, se sidan 47.

« LAsTIPS: Nr13.

EXEMPEL:

Pasta

Vi dter mer och mer pasta och ris. Ris ir lingviga och
odlingen ger ocksd upphov till metan som ir en kraf-
tig viixthusgas. Pasta innehéller importerat durumve-
te som inte kan odlas i Sverige. Pastarivaran kan
komma #nda bortifrin Kanada. Ur niringssynpunkt
ir potatis lika bra som pasta eller ris. Durumvete
anvinds ocksd vid bakning av populira brod som
ciabatta och panini.

Jatterakor

Viimporterar dven en hel del animalier. Kott tas frin
tex Irland, Holland, Finland, Danmark, Nya Zeeland
och Uruguay. Tvi tredjedelar av den fisk vi dter ir
importerad. De populira jitterikorna kommer frin
andra sidan jordklotet och odlingen av jitterikor
forstor ocksd de ckosystem som finns dir. Byt till
vanliga svenska rikor! Listips nr 32.

Exotisk fruktsallad

Vi dter mer och mer lingviga frukt som bananer,
vindruvor, mango, ananas, papaya etc. Bananer har
blivit var vanligaste frukt fastin den inte vixer i virt
land utan pa andra sidan Atlanten. Det finns ménga
sorters frukt frin Europa/medelhavsomradet som vi i
forsta hand kan dta: dpplen, piron, apelsiner, clemen-

tiner, kiwi, nektariner, persikor, olika sorters bir m m

Apelsinjuice/vin

Apelsinjuice ir for méinga en sjilvklar ingrediens till
frukost m m, men den kommer frin andra sidan
Atlanten, frimst frin Brasilien. C-vitamin fran apel-
sinjuice skulle dtminstone delvis kunna ersittas av
svenska bir som t.ex svarta vinbir. Viimporterar allt-
mer vin frin andra kontinenter. Vin, 6l m m finns pd
narmare hall.

Avocado

Vi dter mycket importerade gronsaker. Under vintern
far vi exempelvis avocado frin Medelhavsomridet,
men under sommaren ir den mer langviga. Vi har
massor av gronsakssorter pa nirmare hall.
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Transportsnalt / sdsongsanpassning

OVERSIKT:

« Variera frukt och grontvalet, men vélj efter sdsong

— i forsta hand den svenska sdsongen — sa minskar

utslappen fran transporter.

« At exempelvis isbergssallad framst sommartid nir

svensk isbergssallad finns och avocado framst host-

vinter-var nar avocado finns fran Medelhavsomradet.

 Under sommar och hést har vi manga svenska varor.

* Under vinter och var kan vi komplettera med t ex

frysvaror och C-vitaminrika varor fran sédra Europa.

« De flesta salladsgronsaker har aldrig svensk
frilandssdsong, forutom isbergssallad.

-.Eﬁ-}r'm:porlmﬁlt

e s

INNEHALL:

Sdsongsanpassa

Vi tenderar att glomma att det finns ndgot som heter arstider.
I gronsaksdiskarna ser man nistan ingen skillnad mellan 4rsti-
derna. Det ir nistan samma varor som ligger dir ret om. Men
en sak skiljer, ursprungslandet. Om man sidsongsanpassar
itandet blir det mer nirproducerad mat och dirmed mindre
transporter. Sdsongsanpassning gor att man kan fi mindre
miljébelastning och ibland dven bittre kvalitet, t ex att jord-
gubbar smakar mer sommartid nir de inte har rest s langt och
inte ir vixthusodlade.

Nar ar det da sasong for olika varor?

Jordgubbar i juli - inte till jul! Under sommaren och hésten har
vi som bilden visar mycket svensk frukt och gront - férutom
rotfrukter och vitkdl mm har vi dd blomkal, broccoli, brytbo-
nor, knipplok, mangold, spenat, dpplen, plommon, bir, etc.
Under vintern minskar sen utbudet for att under varen bli
ganska knapert — och i april finns av det svenska bara kvar lite
rotfrukter. Under véren har vi alltsd storst behov av att

komplettera med importerade varor, i forsta hand frin Europa.
C-vitaminrika varor som citrusfrukter, kiwi, paprika och broc-
coli frin Medelhavsomrédet ir prioriterade, eftersom C-vita-
min behovs till varje maltid bl.a. for att 6ka jarnupptaget. Frys-
ta svenska bir och grénsaker kompletterar ocksi under denna
period.

Man kan siga att det aldrig ir sdsong for varor som odlas i
fossilvirmda vixthus, eftersom de ir si energikrivande.

Det ir inte bara frukt och gront som har sisong. Den
naturliga lammsisongen ir hosten. Det betyder att vi kan ita
mer firskt svenskt lamm pa hosten, och sedan kan vi dta fryst
svenskt lamm i mindre utstrickning under resten av dret. De
svenska lamm vi dter pa viren har krivt mer resurser in lamm
som slaktas pd hosten, eftersom de inte kan livnira sig genom
bete under vintern.

TIPS:

« Med paketet f6ljer en sisongsplansch och du kan bestilla fler
siasongsplanscher eller en komplett sisongsguide frin CTN,
tel. 08 - 517 780 50.

« DISKUSSIONSFRAGA: Hur kan man iterinfora ett storre
sdsongstinkande?

EXEMPEL:

Rotfrukter aret om!

Flera av de frilandsodlade svenska rotfrukterna finns
ofta dret runt - mordtter, palsternackor, rodbetor,
kalroteer och rotselleri.

Svensk vitkl finns en stor del av aret.

Svensk broccoli och blomkal finns jun-okt. Etc.

Nar ska man ata tomater, gurka och sallad?

Det édr tyvirr aldrig nigon riktig tomatsisong i
Sverige — man brukar inte hitta frilandsodlade svens-
ka tomater i butiken. Se dven Ritt gronsaksval, sid.
18. Nigot férstahandsval av tomater finns alltsd inte,
men ett andrahandsval kan vara spanska frilandsodla-
de tomater som finns host, vinter och var, eller svens-
ka vixthusodlade som finns maj-okt.

Tyvirr dr det aldrig nigon riktig sisong for
gurka heller. Energikrivande svensk vixthusodlad
gurka finns ca mars-oktober och lingviga (t.ex
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spansk gurka) finns frimst vintertid. I dvrigt finns det
hollindska tomater och gurkor (som inte ir ett bra
miljoval), se sid 18.

Svensk frilandsodlad isbergssallad finns jun-okt.

Iandra hand finns spansk isberg under vinter —vir.

Det ir inte alltid litt att veta vilka linder varorna i
butiken kommer ifrin. Hir har butiken en viktig
uppgift att underlitta for kunden att snabbt hitta de
bra valen. Saknas uppgift om ursprungsland pa

gronsakslidorna? - sig till!
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Vilken tallrik ar smartast? — slutsats

OVERSIKT:

* Den vanstra tallriken dr mest hallbar och kraver

knappt héalften av den hogra tallrikens energi-

mangd. Den ger darmed betydligt mindre klimat-

paverkan, forsurning m.m.

* Valet av gronsak star for storre delen av skillna-

den i energidtgang mellan tallrikarna. De grovre

grdnsakerna pé den vénstra tallriken ger ocksd mer

naring.

Den vanstra tallrikens “beteskétt”” bevarar vra

beteshagar.

Tallrik A ar 5. M.AR.T-ast

INNEHALL:

N4, vilken av tallrikarna var nu bist ur miljé/hilsosynpunkt?
Sammantaget s ir maltid A betydligt bittre ur savil nirings-
synpunkt som miljésynpunkt — och betydligt billigare.

MiLj6. For att fa tallrik A pd bordet krivs knappt hilften sa
mycket insatsenergi som for tallrik B, och betydligt mindre
visthusgaser alstras. Valet av gronsak stdr for storre delen av
skillnaden i energidtging mellan tallrikarna. Vixthusodlad
gurka och tomat har bytts mot riven morot och gréonsaksrora
pé frilandsodlade gronsaker fran sédra Europa.

HAvLsA. Bida tallrikarna har bra proportioner och ingen av
dem innehiller ndgra ”tomma kalorier”. Men tallrik A dr bitt-
re eftersom bonor och morétter ger mer fiber, vitaminer m m
in salladsgronsaker som tomat och gurka.

Men de flesta av oss vill ibland ita ris och flaskfilé och andra
saker som inte ir bista hilsoval eller miljéval. Och det handlar
inte om antingen - eller. Man kan visst dita den hégra tallriken
- men helst inte varje dag! Om vi kan flytta tyngdpunkten 4t
rite hall och ta oss ett litet steg nirmare den bra méltiden ir

mycket vunnet.

Tallriksidén dr himtad frin Naturvirdsverket, listips Nr 3, men har modifierats.

JAMFORELSE:

Mer nirproducerat - mindre transportavgaser. Undviker utslipp av vixthusga-
sen metan som bildas vid risodling. Potatisproduktion ger liksom all matpro-
duktion en viss miljopaverkan, men kokt potatis spar 30 % av energin fér riset.

Mindre kott och rite kote. Lamm ir beteskott. Vita bénor dr vixtvirldens kott.
Flaskkottet dr kraftfoderkott. Storre andel vegetabilier — den vinstra har mindre
kottmingd (-50 %) och bénor istillet.

Ritt gronsaker. Tomat och gurka dr mer att betrakta som ”dekoration” medan

A B Varfor ar A att foredra:
Potatis Ris
Lammbkotlett Fliskkotlett
Vita bonor
Frilandsodlade Salladsgronsaker
gronsaker (Tomat, gurka)

(rivna morétter och
gronsaksrora)

de grovre frilandsodlade gronsakerna ir nyttigare och bittre. Tomat och sallad
odlas vanligen i vixthus eller importeras och ir dirmed mycket energikrivande.

Brod frin nirbeliget

Fralla frin lingviga

Transportsnalt — producerat i niromridet innebir kortare resvig. Om man

energieffektivt bageri storbageri viljer brod fran ett lokalt bageri istillet f6r brod frin ett lingviga bageri si kan
man spara mycket energi — hir sparas 20 % av energin for brodet.
Svenskt dpple Apple frin Nya Transportsnilt - inhemskt innebir kortare resvig. Nir dpplet frin Nya Zeeland
Zeeland byts mot ett svenskt dpple sparas 6o % av energin for dpplet
Kranvatten Mineralvatten frin ~ Transportsnilt. Om det franska mineralvattnet byts mot kranvatten smaksatt

Frankrike

med en citronskiva sparas mer dn 95 % av energin f6r maltidsdryck.
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Den hallbara tallriksmodellen

OVERSIKT:

* Tallriksmodellen ar bra for hdlsan, men innebar

ocksa ett stort steg mot miljéanpassade matvanot, i

form av exempelvis minskad klimatpaverkan.

* 3/4 av tallriken &r lagom att fylla med mat fran
vaxtriket.

— POTATIS (matvete, korngryn, pasta, ris)
utgor halften av detta

— BROD fran lokal bagare

— GROVRE GRONSAKER utgér den andra
delen, i forsta hand inhemska grénsaker

— GARNA FRUKT, svensk nar det finns.

* Resterande 1/4 ar en uthallig proteinkalla (kott,
fisk, dgg eller baljvaxter som t ex bdnor ).

*Vatten &r en outstanding maltidsdryck!

Tallriksmadellen

Liiibl Lk
FL T e
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INNEHALL:

Om man anvinder tallriksmodellen si fir man en komplett
lunch eller middag med miljévinliga proportioner. Bide den
vinstra och den hogra tallriken var komponerade enligt Tall-
riksmodellen. Hir tittar vi lite nirmare pa den vinstra som ju
var att foredra. 3/4 av tallriken ir lagom att fylla med mat frin
vixtriket. Hilften av detta kan vara potatis plus brod, och den
andra delen gronsaker och giirna en frukt. Potatisen nigorlun-
da nirproducerad eller dtminstone svensk. Inhemska alterna-
tiv till potatis ir matvete och korngryn, som ibland kan varie-
ras med pasta eller ris. Brod fran lokal bagare eller dtminstone
regionalt bakat brod. I forsta hand inhemska rotfrukter/grovre
gronsaker men dven kompletterat ibland med importerade
gronsaker. Girna svensk fruke nir det finns, eller europeisk.
Resterande 1/4 ir en uthillig proteinkilla (kott, fisk, dgg eller
baljviixter som t ex bénor). Vatten ir en outstanding maltids-
dryck!!

Proteinkallor

I en rangordning av olika proteinkillors miljvinlighet
hamnar baljvixter, vilt, betes/grovfoderkott och musslor i den
absoluta toppen. Eftersom fisk, dgg och mjélkprodukter ger
viktiga niringsbidrag, ir en viss men begrinsad mingd av
dessa varor ocksd ett bra val (men mjolken fyller en bittre
funktion till frukost och mellanmil in till lunch/middag).
Kyckling dr ett andrahandsval men ett bittre val in gris, efter-

som kyckling kriver mindre resurser fér att produceras.
Griskéttet i sin tur ir mindre resurskrivande in kote frin
kraftfodernot”.

Hur kan man hitta grovfoderbaserat beteskétt i butiken?
Sitt igng processen genom att friga efter Naturbeteskott och
KRAV-mirkt nét- och lammkéte! Utnyttja kundens make!
Kanske har nigon av dina nirmaste butiker redan idag KRAV-
mirke koee?

Ata vegetariskt?

Vegetarianer bor alltid férsoka f3 med baljvixter till lunch- och
middagsmaltider. Man maiste inte dta kott for ate f3 i sig alla
niringsimnen man behdver, dven om det ir littare nir man
iter kott. Men kottet méste ersittas av baljvixter om man ska
fa med alla niringsimnen, och fér att kunna komponera en
fullvirdig vegetarisk kost krivs vissa kunskaper. En vegankost
innehaller inga animalier och maste kompletteras med vitamin
Bi2-preparat, girna ocksi med jirn, selen och D-vitamin.
Barn bér inte dta vegankost, i varje fall inte under de forsta
levnadsaren.

|TIPS:

« Se bordsryttare Tallriksmodellen (bilaga).
« OVNINGSUPPGIFT: Bladet Skapa en miljovinlig maltid enligt
Tallriksmodellen, se bilagor.

FORDJUPNING:

Utemaltider? Snabbmat

Hoér du till dem som inte lagar mat sd ofta? ALLA kan
gora bittre val oavsett vilken ambitionsniva man har
nir det giller matlagning..

Ar det bist att dta pd McDonalds eller i korvkiosken?
Valet av matstille spelar hir inte sd stor roll, varken ur
miljésynpunkt eller hilsosynpunkt. Det ir viktigare
vad man viljer, oavsett var man iter. En McDonalds-
lunch pa 1-2 hamburgare plus sallad ir ett bittre val

in meny med pommes frites och lisk. Komplettera
girna med en frukt och/eller extra brodbulle efterit.
Man kan spara resurser genom att ibland vilja vegeta-
risk burgare i stillet for hamburgare, Generellt giller:

hoppa éver feta réror, dressingar och majonnis.

Hur ater man rdtt i skolan?

Komplettera tallriken med grénsaker och bréd. Ta
mycket av potatisen (pastan, riset etc). Du som gar i
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skolan kanske inte alltid fir den lunch du sjilv skulle
ha valt. Om du inte gillar varmritten utan hoppar
over den, forsdk plocka ihop en sd bra miltid som
mojligt fran salladsbord och brod. Om pasta/potatis-
sallad eller bénor/linser finns pd salladsbordet, tag
mycket av det. Se Rikidinjer fir skolluncher av.CTN/
Livsmedelsverket.
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Varfor ska man ata S.M.A.R.T.? — halsovinster

OVERSIKT:

* Varfér ska man dta S.M.A.R.T.? — Det ger bade

halso och miljovinster, och samtidigt forutsattning-

ar for en storre global rattvisa — och det ar billigt!

e Halsovinsterna ar bla mindre 6vervikt och

mindre risk for cancer och hjart-karlsjukdomar —

man har stérre chans att leva och ma bra linge.

* S.M.A.R.T. bygger pa de samlade forsknings-
rénen om mat och halsa.
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INNEHALL:

Nu har vi gatt igenom en hel del om problematiken kring
maten, och beskrivit S.M.A.R.T., en modell f6r hur man kan
tinka om man vill gora ndgot it problemen. Men vad hinder
sen d&? Det dr upp till var och en att ta stillning till.

Vi fir bdde hilso- och miljévinster med S.M.A.R.T.

S.M.A.R.T. ger hattre hilsa

De flesta vill hilla sig friska och leva linge. S.M.A.R.T. bygger
pé den moderna niringsforskningen och forskningen kring
livsmedlens betydelse for var hilsa.

MA BRA! ett bra niiringsintag ger bra s k niringsstatus si att
du orkar gora det du vill och kroppen blir vilméende.

OVERVIKT. S.M.A.R.T. har mer gronsaker och mindre fett in
dagens konsumtion vilket minskar risken fér évervike.

HyART-KARLSJUKDOMAR. S.M.A.R.T. innchiller mindre
hart fett och kolesterol jimfért med dagens konsumtion,
och mer antioxidanter frin frukt och gront.

CANCER. S.M.A.R.T. minskar troligen risken fér flera cancer-
former.

S.M.A.R.T. och hillig mat

Dessutom ir S.M.A.R.T. billig mat. Med S.M.A.R.T.-matens
livsmedelsbyten till billigare livsmedel (mindre kott, sallads-
gronsaker och utrymme — mer baljvixter, rotfrukter, spann-
malsprodukter etc) blir kostnaderna ca 20 % ligre dn idag. Det
finns alltsd pengar kvar for att kopa de lite dyrare KRAV-mirk-
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ta produkterna. KRAV-mirkta morétter ir inte dyrare dn
konventionella tomater! Och nir man iter lite mindre kott
ricker pengarna till att kdpa naturbeteskott eller KRAV-mirke
kétt. Det avgorande for ekonomin ar vilka typer av livsmedel
man koper, inte om de ir KRAV-mirkta eller ej.

Ett steg i taget

Det 4r svart att bryta vanor — man miste verkligen bestimma
sig om ndgot ska hiinda. Det enklaste sittet brukar vara att ta
ett steg i taget — enkelt att exempelvis byta till ekologisk mjolk
eller ligga till en fruke, eller att titta efter var brodet ir bakat.

Enklare med piller?

Ar det inte enklare om vi i stillet dter piller for att £ i oss alla
niringsimnen vi behéver? Nej, forutom att det inte ir lika kul
att dta piller som att dta mat, si ger S.M.A.R.T.-maten ett
mycket bredare spektrum av hilsosamma dmnen in man kan
fa genom att dta kosttillskott — 4mnen som vi dr anpassade till
att ita och dirfor behover.
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Varfor ska man ata S.M.A.R.T.? — miljovinster

OVERSIKT:

* Varfor ska man ata S.M.A.R.T.? Tar vi inte chan-
sen att dta S.M.A.R.T. nu, s& kommer miljéproble-
men att vaxa oss dver huvudet. S.M.A.R.T. ar ett
satt att bidra till miljovinster, som mindre klimat-
paverkan, forsurning och 6vergddning, friskare luft,
giftfri miljo och ett rikt odlingslandskap.

¢ Om man ater som dagens medelsvensk och under
en dag byter ut all mat mot KRAV-markt mat sa
befrias 4 m? fran kemisk bekdmpning.

 Utover valet att d&ta S.M.A.R.T. sa finns det en
mangd faktorer som ocksd paverkar matens miljo-

paverkan: hur man transporterar sig till butiken, hur

stort svinnet &r i kedjan fran jord till tallrik, hur stor
energidtgangen r i tillagningen, hur energi- och
resurskravande forpackningarna ar m.m.

INNEHALL:

Forutom att S.M.A.R.T. ger oss hilsovinster si nirmar vi oss

manga av de svenska miljémalen

Miljémal

Begrinsad klimatpdverkan

Klimatpaverkan frin livsmedelskedjan begrinsas , och dirmed

riskerna for ett instabilt klimat, genom bl a:

Att hilften av dagens gris- och kycklingmingder ersitts
med baljvixter vilket minskar fossilenergianvindningen
och dirmed utslippen av vixthusgaser (se bild 10).

Etc skifte frin vixthusodlade salladsgronsaker till mer
inhemska frilandsodlade rotfrukter och grévre gronsaker
spar fossilenergi (se bild 14).

Mer nirproducerade varor medfér mindre transportut-

slipp (se bild 15).

Frisk luft
Bildningen av marknira ozon, kviveoxider, partiklar, cancer-

framkallande imnen m m minskar da fossilbrinsleanvind-

ningen minskar. Minskade transporter ir sirskilt viktigt for

att kunna minska luftféroreningarna . Exempelvis kan dagens

skordeférluster genom marknira ozon minska, liksom dess

hilsopaverkan pd minniskor (andningsbesvir, huvudvirk

m

m). (Se tex bild 15.)

Bara naturlig forsurning

Nir fossilbrinsleanvindningen minskar si minskar ocksi

utslippen av forsurande imnen som kviveoxider och svaveldi-
oxid. Detta betyder minskad risk fér skogsdod, déda sjéar och
utlakning av metaller i mark och vatten.

Ingen dvergodning.
Overgddningen minskar med S.M.A.R.T. genom bl a:

Med en mindre andel kétt finns férutsittningar att minska
mingden évergddande utslipp.
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« Mindre fossilbrinsleanvindning minskar nedfallet av
godande kviveoxider

« Overgingen till stérre andel ekologiskt lantbruk bor
stimulera till en bittre regional balans mellan djurhallning
och vixtodling, vilket bér minska 6vergddningsproblemen
i de idag djurtita omridena. (Se bild 12.)

Med minskad 6vergddning minskar riskerna for algblomning,
d6da havsbottnar m m. Det dr angeliget att kvivet vi iter inte
fortsitter att spolas ut i Ostersjon med WC-avloppet. For att fa
tillbaka den virdefulla fosforn till &kermarken bor kretsloppet
stad-land slutas.

Gififri miljo

Anvindningen av kemiska bekdmpningsmedel minskar nir
den ekologiska produktionens andel 6kar. Detta gynnar artri-
kedomen i odlingslandskapet och arbetsmiljon f6r lantbrukar-
na forbittras ocksd. Nir den importerade maten till storre del
blir KRAV-mirkt mat minskar dven belastningen p4 hilsa och
milj6 i de linder vi importerar fran. De linder som vi importe-
rar kaffe, te, kakao, ldngviga frukter, ris m m frén ir ofta mer
utsatta in vi. (Se bild 12.)

Etz rike odlingslandskap

Natur - och kulturmilj6 gynnas av ett skifte fran kraftfoderdjur
mot svenska betes/grovfoderdjur. Enda sittet att bevara vara
hagar och ménga av de hotade arterna dir, ir att ha betande
kor eller fir. Med S.M.A.R.T. -maten héller vi mer betesmark
Oppen in idag. (Se bild 13.)

Fler mdl

Med S.M.A.R.T. nirmar vi oss ocksi andra miljéomal som t ex
grundvatten av god kvalitet, levande sj6ar och vattendrag etc.
Dessutom kan en 6kad andel vegetabilier som i S.M.A.R.T. ge
forutsiteningar for att foda jordens befolkning.

TIPS:

« LAsTIPS: Nr 11, 31.

FORTSATTNING PA NASTA SIDA
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|INNEH/3LL:

Flera aspekter pa miljéanpassade matvanor

Utdver valet av mat finns en rad andra aspekter som
avgér matens miljépaverkan:

Matinkop utan extra hilturer

For hushillen dr matinkdp utan extra bilturer en av de vikti-
gaste miljoatgirderna pa matsidan. Ska man bara géra en sak,
sé dr det kanske detta. Exempel: I Sigtuna finns 15 ooo hushall,
om hilften av dem kor en ging i veckan till stormarknaden
Eurostop 1 mil tur och retur, sa kor de tillsammans varje vecka
nistan 2 varv runt jorden (7 500 mil).

Utsldpp frin leveranser till storhushill och butiker kan
minskas genom att minska antalet leveranser och genom bitt-
re typer av fordon och brinsle. Samordnade transporter inom
KF i Stockholm har exempelvis minskat transportstrickan
med 3/4, se listips nr 10.

Svinn

Att producera maten kriver oerhort mycket resurser frin jord
till bord. Varje matbit som forstors eller inte dts upp innebir
dirfor ett stort energispill och ett miljobelastande utslipp som
varit till ingen nytta. Genom hela livsmedelskedjan finns ett
stort svinn.

Energimedveten matlagning

Energimedveten matlagning kan vara oerhért avgorande for
en maltids totala energidtging. For konsumenter finns en bra
kokbok med energispartips, se listips nr 20. Anvind mikro och
vattenkokare, utnyttja restvirme pa platta/ugn, site lock pa
kastrullen, gor girna storkok/bak etc. Uppvirmning av firdig-
mat bor helst ske i mikro eller p spisplattan eftersom ugnen
drar mycket energi f6r att virmas upp. Tips for storhushall:
anvind lock, anvind ritt placta — kastrullen ska ticka plattan,
laga hellre i ugn 4n pé stekbord.
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Miljoanpassade forpackningar

Matkonsumtionen inom Stockholms lin medfor att det arli-
gen gir at pappersforpackningar till mat motsvarande 1 miljon
trid. Men ibland behovs ingen férpackning. Vilj hellre
férpackningar i enkla, oblandade material dn dubbla férpack-
ningar eller férpackningar med sammansatta material som
inte kan killsorteras. Exempel: Vilj hellre pirog i papperspise
in lunch-mat i kartong och plastfat. Juiceférpackningar bestér
ofta av flera lager olika material. Kranvatten diremot dr en
maltidsdryck som inte kriver nigon forpackning. Ibland kan
man vilja bort vissa typer av varor. Ju mindre lisk, 6l och
mineralvatten vi koper, desto mindre flaskor/burkar gar det it.
Vilj hellre tetra-férpackning 4n konservburk.

Kompostering

Om matavfallet komposteras och anvinds till odling fas ytter-
ligare en miljovinst - vi sluter kretsloppet!

TIPS:

« OvNINGsUPPGIFT: Bladet Handla utan bil. Se bilaga.
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S.M.A.R.T. innebar foljande forandringar mot idag

OVERSIKT:

S.M.A.R.T. —-maten innebar en mangd forslag till

forandringar:

e For att spara energi kan en del av det kott vi ater
idag ersattas med baljvaxter

* Vegetabilie-mangderna féreslas dka. Baljvaxter-
na, d v s bonor, arter och linser, har 6kats 10 ggr
till 2 portioner per dag. Frukt och gront kan 6ka,
liksom brdd, spannmalsprodukter och potatis.

* "Tomma kalorier” foreslds halveras.

Blocken visar forandringar for livsmedelsgruppet, pilarna visar
enskilda livsmedel. Streckad pil = e]j kvantifierad férandring

(dvs. svart att sdga hur stor forandringen bér vara).

I‘l.l.llpl-l

i Fordandring

INNEHALL:

S.M.A.R.T.-maten innebir en mingd
forslag till forindringar jimféret med hur
vidter i Sverige idag, avvigda ur milj6 och
hilsosynpunkt.

Vegetahilier

I SMAART. dr de flesta vegetabilie-
mingderna storre dn idag. Baljvixterna,
d.v.s. bonor, irter och linser, har 6kats 10
ggr till 2 portioner per dag. Bréd, fling-
or/gryn, potatis och frukt & grént har
okats med 40-60 %. Salladsgronsaker har
dock minskats eftersom de dr importera-
de och/eller vixthusodlade. Trots sitt C-
vitamininnehll har (apelsin-)juice mins-
kats pa grund av att den kommer fran andra
sidan Atlanten. (Se Fordjupning bilder 1-6.)

Animalier

KOTT. For att spara energi kan en del av
det kot vi dter idag ersittas med baljvix-
ter, d v s bonor, idrter och linser. I férsta
hand har det langviga importerade kottet
plockats bort, vilket betyder att den
svenska produktionen inte behover bli si
paverkad. Proportionerna mellan de olika
kottslagen kan férindras: Grovfoder/
betesnét och lamm har 6kats kraftige for
att klara mélet att virna artrikedomen i
odlingslandskapet. Mingden nét ir
visserligen ungefir pa nivi med dagens
notkonsumtion, men med en forskjut-
ning frin hog andel kraftfoder till en hog
andel grovfoder-betesnot. Lammingden
ir fortfarande liten men dubbelt s stor
som idag. Mingderna gris och kyckling
har halverats. Idag idter vi dubbelt si
mycket gris/kyckling som nét/lamm. I
forslaget ir mingden gris/kyckling lika
stor som mingden nét/lamm. I ett nista

miljéanpassningssteg  kan  eventuellt

yteerligare gris/kycklingkote bytas mot
mer baljvixter.

Fisk. Mingderna av fisk & skaldjur,
mjolk/fil/yoghurt och idgg foreslds inte
indras jimfort med dagens konsumtion.
Ur miljésynpunkt kan en minskning vara
onskvird, eftersom dessa varor kriver
mycket energi att producera. Men da
skulle &nnu mer baljvixter krivas for att
ersitta de mineraler som férloras da en
del av dessa animalier plockas bort. For
att ersitta 1/4 av kottet har baljvixterna
redan okats kraftigt jimfort med dagens
konsumtion. Det kan vara orealistiskt att
oka mingden baljvixter innu mer i ett
forsta forindringssteg, men detta skulle
kunna utgéra nista steg i en miljoanpass-
ningsprocess. En viss forskjutning har
gjorts fran mager fisk till mer fet fisk och
skaldjur. Det vi behéver ir den feta
fiskens fettsyror som hor till gruppen ”bra
fetter”. Eftersom ost innehaller mycket
mittat fett som vi inte mér bra av att ita sd
mycket av, har ostmingden minskats nigot
jimfort med dagens konsumtion, sirskilt
den feta osten. (Se Fordjupning bilder 7-10.)

Matfett

Den totala matfettsmingden till smorgas,
matlagning och dressing ir samma som idag -
men i och med halveringen av de tomma kalo-
rierna har matfett i bakverk, chips, pommes
frites etc minskats. Smor finns inte med p g a
dess hoga andel mittac fett. Flytande matfet-
ter har okats eftersom de innehaller mycket av
de hilsosamma omittade fetterna. (Se Fir-
djupning bilder 11.)

”Tomma kalorier”’/ utrymme

”Tomma kalorier” har minskats med 50 %.
(Se Fordjupning bild 12.)

27

Kostforandringen enligt S.M.A.R.T.
jamfort med dagens konsumtion

Se rapporten Ett forsta steg...”, lastips 11.

+ = okning - = minskning
Brod +50%
Flingor, gryn +50%
Potatis +40%
Pasta to
Ris -
Fruke och gronsaker + 60 %
gronsaker +
rotfrukter ++
salladsgronsaker -
frukt +
juice -50%
Baljvixter + 10 ggr
Matfett to
rapsolja, flyt. marg. +
Smor mm -100%
littmargarin -100%
smorg.margarin 8o % ++
hushéllsmargarin -
Kott och chark -25 %
not, hog andel bete/grovioder ++
not, hég andel kraftfoder —
lamm +100 %
gris -50 %
kyckling -50%
Fisk och skaldjur to
fet fisk +
mager -
skaldjur +
Agg +o
Mjolk, fil mm to
Ostvaror -
fet -
mager +
”Tomma kalorier”/utrymme -50%
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Vilka mangder blir det med S.M.A.R.T. ?

OVERSIKT:

* Vilka proportioner valjer du?

* Dagens matpyramid (genomsnitt av hur vi ater
idag i Sverige) ar ingen pyramid! De olika delar-
na har fel proportioner: For mycket kott och
""tomma kalorier”, for lite frukt & gront, for lite
spannmal och potatis.

* For att fa till en prydlig S.M.A.R.T. - pyramid
maste vi dndra proportionerna: ldgga till vege-
tabilier i pyramidens bas och |3ta animaliedelen
bli mindre dn vegetabiliedelen.

* SMART-mat = mer mat! En kost med stor
andel spannmal, frukt och grént m.m. ger storre
volymer mat.

Vilka mangder blir det?

Pugsas “pEamid

INNEHALL:

Vi far dta mer mat! S.M.A.R.T.-matens stora andel brod, fling-
or, gronsaker, frukt, baljvixter m.m. gor att vi kan ita stora
matvolymer utan att kalorimingden blir fér stor. Med denna
mat klarar vi de svenska niringsrekommendationerna, se "Ett
forsta steg mot hallvara matvanor” (listips nr 11).

P34 hogra sidan bilden finns mycket vegetabilier i pyrami-
dens bas, vilket ger oss rikligt med vitaminer, mineraler,
antioxidanter, fibrer m.m. Detta betyder exempelvis 6-8
skivor brodskivor/dag — bide f6r hilsans och miljons skull!

P4 den hogra bilden idr animaliedelen betydligt mindre in
vegetabiliedelen. Animalierna bidrar precis som vegetabilier-
na med viktiga niringsimnen, t.ex vitamin B12 som ¢j finns i
vegetabilier. Mjolkprodukter bidrar med kalcium och kott ger
bl a jirn, zink och selen etc. Men iter vi for mycket animalier
blir det lite f6r mycket fet, sirskilt av det mittade fettet.
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Hur mycket ar lagom da?

VEGETABILIE-MANGDER I SM.A.R.T.:

«  6-8 brodskivor per dag. Brod till varje maleid!*

« ca1 portion flingor & gryn per dag

« 2 portioner baljvixter per vecka (cirkeln)

« 1 portion potatis per dag

«  minst 2 rejila portioner grévre gronsaker eller rofrukter
per dag

- minst 2 frukter eller barportioner per dag. 3 dl juice per
vecka

«  Frukeeller gront till varje maltid!

« Vattenglaset. Vatten ir bista basdrycken
(Se dven Fordjupning bilder 1-6.)

ANIMALIE-MANGDER I SM.AR.T.:
«  3-4 dl mjolk, fil eller yoghurt per dag
« hogst 2-3 ostskivor per dag
« knappt 1 portion kott, chark e d per dag - plus lite péligg
« drygt 2 portioner fisk per vecka
«  2-3igg per vecka
(Se dven Fordjupning bilder 7-10.)

MATFETTSMANGDER I SM.A.R.T.:
+  4-5 tsk bordsmargarin per dag
« 1 msk matlagningsfett per dag
+ 1 tsk olja per dag till dressing.
(Se dven Fordjupning bild 11.)

"TOMMA KALORIER”/UTRYMME:
(Se Fordjupning bild 12.)

*) 6-8 brodskivor ska lisas som 6 brédskivor per dag for en medelkvinna och 8
brédskivor per dag for en medelman med stillasittande arbete och begrinsad
fysisk aktivitet.
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Bli en modern stenaldersmanniska

OVERSIKT:

* Biologiskt sett r vi fortfarande stendlders-
manniskor.

*Bli en modern stendldersmanniska: Sta med en
fot i varje tidsalder. Vélj en livsstil for en modern

manniska som tanker pa sina stendlders-behov.

Flytta tyngdpunkten i matvanorna, ett steg i taget

INNEHALL:

Bli en modern stenildersminniska: Std med en fot i varje
tidsalder - lev som en modern ménniska som ir medveten och
dter enligt sina stendlders-behov och som inte anvinder s
mycket dndliga resurser for sin mat.

I inledningen si avsldjades att vi fortfarande ir stenil-
dersminniskor inuti, iven om det inte syns si ofta. S.M.A.R.T.
ir ett sdtt att slippa fram stendldersminniskan i oss, och gora
maten mer anpassad till vad kroppen behéver.

Men det hir ir ingen uppmaning att leva stendldersliv rakt
av, utan att ta fasta pd en del S.M.A.R.T.a saker. Det ir ju trots
alle rice enkelt att hitta mat idag. Rétterna dr redan insamlade,
fisken fingad och frukterna plockade. Biffarna ligger firdiga
och vakuumpackade i kottdisken - vi ir fortfarande samlare
fast vi har fact hjilp pé viigen och kan samla in den hallbara och
S.M.A.R.T.-a maten i nirmaste butik nufértiden.
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TIPS:

Inspirera till S.M.A.R.T. matlagning

Forslag till avslutning: Inspirera till S.M.A.R.T. matlagning.
Dela ut recept pa tex goda bonritter som later {6rforiske lickra
och konkreta tips som fir det att vattnas i munnen.
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OVERSIKT:

* T olika delar av livsmedelskedjan har man olika
roller och olika mojligheter att gora nagot for att

minska miljoproblem och halsoproblem. Det forsta
man kan gora ar att se dver sin egen roll i kedjan —

vilket ansvar man har och vilka méjligheter man

har att paverka utvecklingen. Sen kan man forséka

ta stallning till om man vill bidra till en god hélsa

och miljo.

* Diskutera vad vi tillsammans kan astadkomma —

och hur!

Vilken dr var roll?

i
i

INNEHALL:

Vi fixar det! Vi har pabérjat arbetet mot kretsloppssamhillet
med att sopsortera och kopa oblekt toapapper etc - nu ir det
matens tur! Invindningar som exempelvis ”skiten kommer ju
frin Osteuropa” haller inte. Vi slipper ocksi ut mycket
miljépiverkande dmnen. Och, om inte ens vi som har det sa
privilegierat kan tinka pd miljon - hur ska andra kunna géra
det, som har en besvirligare situation?

Problemlistan ir laing, men nir alla led i livsmedelskedjan
tar hand om sin del kan vi tillsammans lyckas minska miljébe-
lastningen. Manga bickar smé ... Vi har nu bide nationella
och internationella beslut som visar att vi har bestimt oss for
att minska miljéférstoringen - vi ir en del i en virldsomfattan-
de process. Allt fler aktorer borjar nu jobba med matens
miljépiverkan och det finns en ganska stor enighet kring var
problemen ligger och vad som ska dtgirdas. Det finns férut-
sittningar for att vi ska lyckas vinda riktning. Vi kan minska
miljépiverkan genom att exempelvis:

« vi konsumenter gor bittre livsmedelsval,

« producenterna anvinder bittre produktionsmetoder.
Jobba pa alla fronter! Alla led i livsmedelskedjan kan jobba
kring detta - stilla krav bakat i kedjan och péverka framic i

kedjan. Exempelvis kan storhushall stilla krav pa leverantorer-
na - nir tillrdckligt minga storhushall frigar grossisten efter
en produkt kommer den till slut att finnas i sortimentet.
Samma sak giller nir tillrickligt manga av oss konsumenter
fragar efter en vara - till slut kommer den att finnas i butiken.
Nir tillrickligt manga bérjar kopa en produkt sinks dessutom
ofta priset. Det finns en positiv utveckling!

TILLGANGLIGHET. Den hillbara maten miste finnas till-
ginglig till ett bra pris, vilket kan stimuleras med andra ekono-
miska styrmedel dn vi har idag. Den gemensamma europeiska
jordbrukspolitiken CAP behéver utvecklas i en riktning som
stodjer hdllbara konsumtionsvanor. Det dr énskvirt att varor
som t ex svenska frukter, biar och gronsaker tillhandahills till
ett bra pris, samtidigt som odlarna fir 16n f6r modan. Det
behovs ekonomiska styrmedel som styr mot miljovinliga
mattransporter, exempelvis tigtransporter hellre dn lastbils-
transporter. For att dstadkomma forindring maste det vara lice
& gott f6r konsumenten att 4ta s hir! De bra valen méste vara
lidtta ate hitea i butik och restaurang, vilket stiller hoga krav pa
korrekt och littlist information och skyltning.

EXEMPEL PA HUR MAN KAN ARBETA:

I foradlingsledet I storkok

taget, och hade efter 6 drs arbete ersatt en femtedel av
varorna med ckologiskt. Eftersom man lagar flera

..kan man striva efter energieffektiva processer,
mindre transportutslipp, produktutveckling m m.
For att vi exempelvis ska kunna oka baljvixtkonsum-
tionen behévs en produktutveckling, i synnerhet av
svenska baljvixter. Exempelvis firdigkokta bénor
utan konservburk, kylda firdiga biffar pa irter, bonor
och linser med spiinnande kryddningar, hommus etc.

I butiker

SIa tvé flugor i en smill! Lyft fram exempel pd bra
mat/méltider genom att exempelvis demonstrera
nirproducerat, KRAV-mirkta varor etc utifrin Tall-
riksmodellen. Diskutera hur butiken kan lyfta fram
den hilsosamma och miljéanpassade maten - tag
avstamp i S.M.A.R.T.-matens punkter. Hur kan
KRAV-mirket och nyckelhalet lyftas fram?

Bara i Stockholms lin serveras dagligen ca 1 miljon
maltider i restauranger och storhushdll - livsme-
delsval m m i dessa maltider ir avgorande for vilka
hilso- och miljovinster som kan uppnis.

Det iir bra for miljén om vi dter mycket inhemsk
mat, och giirna regionalt producerad - for vissa varor
till och med lokalt producerad. Dagens EU-lagstift-
ning tilliter vid upphandling inom offentliga organi-
sationer inte att man stiller krav pa att maten ska vara
nirproducerad eller inhemsk. (Se EKU-delegationen,
for hjilp kring upphandling, www.upphandling.hall-
barasverige.gov.se). Vi kan inte dndra pi naturens
villkor, t ex hur mycket utslipp jorden til av klimat-
paverkande gaser — men mojligen pad EUs lagstift-
ning?

I Trollhittans centralkok har man framgings-
rikt arbetat for ate 6ka de ekologiska livsmedlens
andel. Man arbetade lugnt och metodiskt ett steg i
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tusen portioner om dagen innebar denna forindring
en mycket stor miljévinst i form av t ex bekimpnings-
fria arealer.

Attjobba med nyckeltal kan vara ett sitt att halla
miljéfrigorna i fokus i ett storhushill och att kunna
folja framstegen i sitt miljdarbete frin ar till r. Exem-
pel pa nyckeltal fér storhushill kan vara: Till hur
manga % av miltiderna har ni minst x sorters grénsa-
ker pé ert salladsbord? Hur manga % av de serverade
gronsakerna ir frilandsodlade? Till hur manga % av
miltiderna ingdr baljvixter pa salladsbordet? Hur
manga % av kottet dr svenske? I hur minga % av
maltiderna ingdr potatis? Vilka nyckeltal skulle ert
storhushill kunna jobba med?

TIPS:

LAsTIPS: Nr 3. « Butik: Bra metoder for arbete i butik
(CTN). « Storhushdll: Nr 23-27. « Konsument: Nr 20.
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Fordjupning — livsmedelsmangder

Smarta mangder - ett exempel

Hur mycket ar lagom att ata av olika sorters mat? Materialets fordjup-
ningsdel ar en vagledning till hur S.M.A.R.T. kan omsattas i praktiken till
livsmedelsval och mangder. Om vi ska klara SNR (de svenska naringsre-
kommendationerna) och bidra till att vi ndrmar oss de svenska miljoma-
len, blir konsekvensen de livsmedelsmangder som finns i fordjupningsde-
len. Férslaget grundar sig pa dagens forskning kring hélsa och miljé, och

tar hansyn till hur dagens matvanor ser ut.

e Mer om forslaget S.M.A.R.T., se sidan 11 och rapporten “Ett forsta
steg mot hallbara matvanor”’, Iastips nr 11.

* Denna fordjupningsdel kan anvdndas antingen som enstaka kompletter-
ingsbilder eller som ett fristdende foredrag som féljer en féreldsning base-

rad pa S.M.A.R.T. — grundpaketet.

* OH-bilderna kan hdmtas hem i firg fran www.sll.se/ctn under
73 i o
Mat och miljo” eller fran www.konsumentverket.se

Mangder for "normalaktiva”

Livsmedelsmingderna i forslaget giller for ”normalaktiva”
vuxna med stillasittande arbete och begrinsad fysisk aktivitet
(t ex 30 min promenad per dag och trining en ging i veckan).
Energiniva: 9,1 - 11,5 MJ per dag (2 200- 2 800 kcal), dir den
ldgre siffran motsvarar en genomsnittskvinna och den hogre
en genomsnittsman. 100-120 gram gronsaker ska allesa lisas
som 100 gram for en genomsnittskvinna och 120 gram for en
genomsnittsman.
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TIPS:

Varfor vill man inte hora?

Det kan ibland vara laddat att tala om exakta livsmedelsming-
der, det kan uppfattas som ”pekpinnar”. Hur manga har
exempelvis inte upprorts av kampanjen 6-8 brodskivor per
dag? Ingen vill att nigon annan ska komma och tala om fér en
vad man ska idta. Det ir heller inte avsikten. Tanken ir att ge
konkret konsumentinformation - ett exempel som var och en
sjilv far ta stillning till hur man vill anvinda. Ect S.M.A.R.T.
forslag helt enkelt.

Diskutera matdaghoken

Om deltagarna har gjort en matdagbok kan resultaten disku-
teras och jimfoéras med Fordjupningsdelens livsmedelsming-
der. Till exempel hur var det med osten? Blev det 2-3 skivor
per dag eller betydligt mer? Vad skulle man kunna byta ut
osten mot? etc.
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OVERSIKT:

Ordningsfaljd:
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Potatis, pasta, ris.
40% mer potatis in
idag.

Brod, flingor och gryn.
6-8 skivor per dag for
hilsan och miljon.

Gronsaker och
rotfrukter. 9o% grovre
gronsaker. Sisongs-
anpassa.

Frukt och bir.
2 frukter/birportioner
per dag!

1/2 kg frukt och grént
per dag. Det innebir
60% mer in idag.

Baljvixter - irter,
bonor och linser idr
Pvixtvirldens koee”.
10 gdnger mer dn vi
iter idag.

Kote, chark, fagel.
Forslag: 25% mindre
konsumtion #n idag.

Fisk och skaldjur. Fet
fisk som strémming
eller lax, minst en
ging per vecka.

Fil, mjslk, yoghurt.
Frimst till frukost och
mellanma3l.

Ost & dgg.

Matfett. 3 msk per
dag, fordelat pa brod, i
mat och i dressing.

”Tomma kalorier”.
Forslag: Hilften sd
mycket “tomma kalo-
rier” som idag.

Maltiderna - Tallriks-
modellen resp. Bygg-
stenarna. Tvd méltids-
typer med olika
niringsprofil.

En S.M.A.R.T. dag. S&
hir kan ett exempel se
ut!
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Bild 1 Potatis, pasta, ris

Jt Samhallsmedicin |CTN

S.M.A.R.T-FORSLAG:

*1 till 2 rejdla portioner/dag ar ett S.M.A.R.T-
forslag. Valj i forsta hand svensk potatis, i andra
hand pasta och i sista hand ris:

» Pasta innehdller oftast importerat durumvete.
Ris &r [&ngvaga och vid odlingen bildas klimat-
paverkande gaser.

Faorslag:
Potatis: 1 portion per dag.
Pasta: 1 till 2 ggr per vecka.
Ris: 2 ggr per manad.

eForandring: 40% mer potatis an idag, pasta
oférdndrat, mindre ris.

Potatis, pasta, ris
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INNEHALL:

PoRrTION:

Potatis: 3—4 st (250-330 g rd m skal)
Pasta:  85-95 g okokt pasta

Ris: ca 1-1,25 dl okokt ris
Potatis

Potatis ir kolhydratrik och billig mat som vi behéver dta myck-
et av, och potatis dr en bra grund i de lagade méltiderna. Pota-
tisen kan vi odla i vart eget land, vilket innebir mattliga
utslipp frin transporter. For att fi omvixling kan potatisen
bytas ut mot svenska alternativ som matvete eller korngryn,
eller mot pasta eller ris. Tips for variation av den kokta potati-
sen: pressad potatis, potatisgrating, potatisklyftor, bakad
potatis (snabbt i mikro!), blandad i sallader, grytor, soppor etc.
Av basmat som potatis ir det extra motiverat att vilja KRAV-
mirkt. Konventionell potatis produceras med mycket kemika-
lier.

Pasta

Pasta innehiller oftast durumvete som inte kan odlas i Sverige
och dirfor ger upphov till mycket transportavgaser. Dirav
foreslds pasta inte viljas i forsta hand. De ginger man 4nda
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koper pasta ir KRAV-mirke pasta ett bra miljéval - d4 mini-
meras dtminstone miljdpiverkan pa odlingsplatsen. Ett annat
miljoval kan vara ate vilja pasta dir andelen vanligt vete 4r av
svensk produktion, t ex som i Kungsdrnens pasta. Man kan
ocksd leta efter en pasta med lag andel durumvete och hog
andel svenskt vete. Kungsornens Idealmakaroner, snabbmaka-
roner och spaghetti innehaller mindre durumvete in manga av
de importerade pastasorterna.

Ris
Risodling ger upphov till klimatpaverkande metangas och de
linga transporterna hit alstrar avgasutslipp. Forslaget ir

dirfor att det kan vara lagom att dta ris ett par gdnger i mina-
den snarare in ett par gdnger i veckan.

Potatis dr ur niringssynpunkt lika bra som pasta och ris.
Pastan ger visserligen ett jimnt och bra blodsocker men pota-
tis innehiller 4 andra sidan C-vitamin.
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Bild 2
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Brod,flingor och gryn etc

S.M.A.R.T.-FORSLAG

* 6-8 brodskivor per dag — bade for hélsan och
miljon!

* Detta blir brod till varje maltid.

* Grot, miisli etc 6 ganger/vecka.

e Forandring: 50% mer brod och flingor an idag.
Brod och spannmal &r nyttig och resurssnal mat.

Erod, flingor, gryn
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INNEHALL:

Spannmalsprodukter som brod, flingor m m ir ett utmirke
brinsle fér kroppen. De ir billiga, niringsrika och resurssnala
att producera.

S4 6-8 skivor brod om dagen giller dn! For biade hilsans och
miljéns skull. For atc f4 ihop 6-8 brodskivor per dag miste
brédet nistan finnas med till varje maltid. Variera brodsorter-
na men vilj mest av det nyckelhdlsmirkta, minst 4-5 st per dag
(60 % nyckelhalsmirkt). Vitt brod dr dock bittre dn inget brod
alls.

Vilj i forsta hand KRAV-mirkt brod och/eller brod bakat i din
egen stad eller region. Brod ir voluminést att transportera
eftersom det till stor del bestir av luft. Motsvarande mjol-
mingd ger firre lastbilstransporter och dirmed mindre
utsldpp. En del langviga broderansporter sker med kyl/frysbil
vilket ytterligare okar energidtgingen. Produktion av butiks-
bakat bréd dr mycket energikrivande, eftersom kylda eller
frysta degar gors centralt och sedan skickas linga strickor.
Panini, ciabatta m fl nya brodsorter bakas med importerat
durumvete.
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OBs! 6-8 BRODSKIVOR BETYDER INTE 6-8 SMORGASAR
PER DAG! Om man tar matfett och ost pa varje brédbit blir det
mycket fett. En del av brodet kan dtas som brytbrod och en del
med bredbart piligg utan matfett under. Eller som en dubbel-
gis - enkelt paligg men dubbelt brod.

Flingor, gryn etc rekommenderas att itas i princip varje dag.
Bist dr ragflingor, havregryn, miisliflingor m m som ofta ir
producerade hir i Sverige och dessutom ar niringsrika och ofta
nyckelhdlsmirkta. De mer processade varorna av typ Corn
flakes, Kalaspuffar m m ir oftast importerade och/eller
onddigt sota.



FORDJUPNING

Bild 3

Gronsaker & rotfrukter

Jt Samhallsmedicin |CTN

S.M.A.R.T-FORSLAG

* 2 rejdla portioner/dag,

* Plus lite till smorgdsar o dyl.

* 90% grovre gronsaker och rotfrukter.
* En tomat i veckan?

* En portion ar t ex en rejal morot.

* Sisongsanpassat val — i forsta hand fran Sverige,

i andra hand fran Europa.

Se dven Grunddelens bild Ratt gronsaksval.

Gronsaker
& rotfrukter
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INNEHALL:

Frukt och gront ger en skyddande effekt mot exempelvis
cancer och hjirtkirlsjukdom och hjilper oss ocksd att hilla
vikten. Dirfor dr det bra att ha med fruke eller gront till sa
ménga maltider som mojligt.

Béde tillagade och ria gronsaker dr bra. Ju fler sorters
gronsaker i en méltid, desto littare dr det ate fi en stor total-
mingd. Firska gronsaker kriver ofta mindre energi och
mindre férpackningar dn frysta och konserverade.

Grovre gronsaker och rotfrukter

Vilj i forsta hand grévre gronsaker och rotfrukter som brocco-
li, vitkdl, morotter, kilrétter, 1ok, m m. De ir bade billigare,
mer niringsrika och mindre resurskrivande att producera
jamfért med salladsgronsaker som sallad, tomat och gurka.
Om en del salladsgronsaker byts mot billigare grovre gronsa-
ker ricker pengarna till atct kopa KRAV-miirkta varor. KRAV-
mirkt kil och rotfrukter ir billig mat. Ett rikemirke kan vara
att 9o % av gronsakerna ir rotfrukter och grévre gronsaker,
och resten salladsgronsaker.

Salladsgrdonsaker

Salladsgronsaker som sallad, tomat och gurka ger ofta mycket
stor miljopaverkan, men ger oss indé inte sirskilt mycket
nidringsimnen. De ir resurskrivande eftersom de oftast ir
importerade och/eller odlade i uppvirmda vixthus. Ett undan-
tag dr svensk isbergssallad som odlas pé friland. En studie visar
att svenska tomater som odlas i uppvirmda vixthus kriver 30
ganger mer energi dn svenska morétter! - s du spar betydande
energimingder nir du viljer mordtter. Kan du hitta KRAV-
mirkta tomater frin Medelhavsomradet dr de ett bittre miljo-
val 4n konventionella. I den konventionella odlingen anvinds
ofta kemiska bekdmpningsmedel, och man finner dirfor rela-
tivt ofta resthalter av bekidmpningsmedel i konventionellt
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odlade gronsaker, sirskilt i importerade gronsaker. Ett annat
miljévinligare alternativ kan vara svenska KRAV-mirkta
tomater producerade med fornybar energi eller spillvirme.

I ett hillbart matval ryms f6r oss i Sverige bara smi ming-
der salladsgronsaker — en tomat och en bit gurka per vecka
snarare in varje dag. I miljoutrymmet f6r vixthusodlade
gronsaker kan girna paprika prioriteras, eftersom den bidrar
med C-vitamin som bér finnas med till varje méltid. Sallads-
gronsakerna fyller storst funktion till frukost och mellanmal
eftersom de gir snabbt att servera och passar till smérgas,
medan de grovre gronsakerna ér littare att fa med till de lagade
maltiderna. Salladsgronsaker till mellanmal kan 4ven bytas ut
mot en bit morot, en blomkalsbukett, purjoringar pd smorgas
etc. Hemgroddade groddar - eller nigorlunda nirgroddade -
kan ocksé vara ett bra miljoval.

Gronsaksportion

En lagom gronsaksportion till lunch/middag fér en medel-
kvinna respektive medelman kan vara 100-120 g. Den ligre
siffran giller den ligre energinivin 9,1 MJ (en genomsnitts-
kvinna) och den hégre siffran giller den hogre energinivan
11,5 MJ (en genomsnittsman). 100-120 gram kan vara t ex en
rejil morot eller 3 dl strimlad vitkal eller 2 dl gréna irter eller
1/2 morot och 1/2 paprika.

Exempel pa grovre gronsaker:

ROTFRUKTER: morot, palsternacka, rodbeta, kilrot,
rotselleri mm.

KALSORTER: broccoli, blomkal, vitkal, rodkdl m m

OvRriGT: 16k, purjo, brytbénor/haricots verts, majs m m.



FORDJUPNING

Bild 4 Frukt och bar

:JJ& Samhallsmedicin |CTN

S.M.A.R.T.-FORSLAG

« 2 frukter eller barportioner/dag

* 3 dl juice/vecka

 Sisongsanpassat val — i férsta hand fran Sverige,

i andra hand fran Europa/Medelhavsomradet

Frukt & bar
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INNEHALL:

Variera sorterna

Vilj i forsta hand svensk fruke, i andra hand frukt frin Norra
Europa, i tredje hand frukt frin Medelhavsomradet och i sista
hand frukt frin andra virldsdelar. De viktigaste komplemen-
ten till svensk frukt och svenska frysta bir dr C-vitaminrika
citrusfrukter och kiwi frdin Medelhavsomradet, sirskilt under
viren dd vi har ont om inhemska C-vitaminrika varor. Hel
frukt dr ur bdde miljo- och niringssynpunke bittre dn juice och
nekrtar.

Bananer

Konventionella bananer produceras med mycket bekimp-
ningsmedel och transporteras hit frin andra sidan jordklotet,
och denna import ir inte sirskilt prioriterad ur niringssyn-
punkt. Dirfér finns bara en banan per vecka med i exemplet,
och den dr KRAV-mirkt. Se dven grundpaketet, bild Global
péverkan
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Juice

Apelsinjuice ir hilsofrimjande men tyvirr miljobelastande
eftersom den transporteras hit frin andra sidan Atlanten. I
forslaget finns dirfor mindre juice 4n vi dricker idag. Juicekon-
centrat ir ett bittre val dn drickfirdig juice.

Med ett snapsglas juice per dag ricker juicen till fler malti-
der in om man dricker ett stort glas juice en gang i veckan.
Detta innebir att fler méltider fir en C-vitamindos frin juice.
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FORDJUPNING

Bild 5 1/2 kg frukt & gront per dag

S.M.A.R.T.-FORSLAG

*1/2 kg frukt och gront per dag rekommenderas av
bl a Livsmedelsverket.

1/2 kg frukt & grint per dag

 For att komma upp i 1/2 kg per dag kan man
anvanda tumregeln 2 rejala portioner gronsaker
per dag (till lunch och middag) plus lite till smor-
gas och dylikt — samt 2 frukter per dag.

* Sarskilt viktigt dr det att f3 med C-vitamin till sa
manga maltider som mojligt eftersom det dkar
jarnupptaget. Variera sorterna sa far du i dig ett
bredare spektrum av ndringsamnen och andra

skyddsamnen!

* Forandring: 60% mer an idag.

1/2 kg frukt och grint per dag, exempel

FRUKOST

Nigra skivor salladsgronsak
tex 30 g paprika
Ett snapsglas juice 50 g

LUNCH

1riven morot110 g

MELLANMAL

1 frukt ca 105 g, t ex svenskt
ipple

MIDDAG

1 portion broccoli 110 g (ca
1/3 farskt stind)
1 frukt ca 105 g, t ex medel-

havsapelsin
4 arstidsexempel — 1/2 kg frukt och gront fordelat pa maltider under en dag:
SOMMAR HOST VINTER VAR
FRUKOST: FrRUKoOST: FRUKOST: FrRUKoOST:
1 nektarin skivad i yoghurten 1 snapsglas juice 0.5 dl 1/2 grapefrukt 1 snapsglas juice 0.5 dl

LuNcH:
1 ugnsbakad rodbeta
1 dl sallad pa sommarkal

MELLANMAL:
1 dl alfalfagroddar

MIDDAG:

16 st vaxboénor

1 dlisbergssallad

2 dljordgubbar, 12 st

LUNCH:

Nagra buketter gratinerad
blomkal

1 dl rodkalssallad

MELLANMAL:
Nagra paprikaringar
1 paron

MIDDAG:

1.5 dl palsternackssallad m
senapsvinagrett

1 dpple, t ex ugnsbakat

Lite gurkskivor

LuNcH:
3 dl vitkalssallad

MELLANMAL:
1ipple

MIDDAG:

Wok m kilrot, morot, purjo
1 apelsin t ex apelsinsallad m
kanel
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LUNCH:

1.5 dl rivna morétter m
citrondressing

1dl (frysta) grona drter

MELLANMAL:
1/2 tomat
1 apelsin

MIDDAG:
Broccoli, ca 1/3 firske stdnd
2 dl frysta bir m t ex ostkaka
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FORDJUPNING

Bild 6 Baljvaxter: artor, bonor och linser

S.M.A.R.T.-FORSLAG

« Baljvaxter: artor, bénor och linser
= "véxtvarldens kott”

- Pl e 5 p e rmba

* 2 portioner/vecka . :..m....,..
ki 0 & edviadn
* Aven importerade baljvéxter dr resurssndla. = 180 v, b, siitom

* Minst en portion per dag for vegetarianer.

* Férandring: 10 ggr mer baljvaxter an idag.

Se aven grunddelens OH-bild:
Storre andel vegetabilier.

& Daywarvilige By 1T

|INNEH£LL:

PORTION: 60 - 80 g torkade baljvixter (= 140 - 190 geller 2—3
dl kokta). Mingden kan givetvis delas upp pa mer in tva till-
fillen per vecka.

Baljvixter dr framtidens mat! De dr vixtvirldens motsvarighet
till kéte - rika pa protein och mineraler, men resurssnila att
producera och dessutom oerhort billiga.

Vilj i forsta hand svenska baljvixter som bruna bénor och
gula drtor. Det innebir inte bara drtsoppa och de traditionella
bruna bénorna - de kan ocksa lagas till pA ménga nya spinnan-
de sitt. Hir har vi mycket att ldra av de invandrade koken.
Aven importerade baljvixter som t ex linser och kikirtor ir
energisnala jimfoért med kott. Baljvixter pd konservburk ir ett
sistahands-val av baljvixter.

Baljvixter kan dtas i form av blandritter som exempelvis
chili con carne, eller i form av rena baljvixtritter som t ex
bonbiffar eller linssoppa. De dr ocksd utmirkea som salladstill-
behor, t ex marinerade bénor - en lagom portion kan dé vara ca
15-20 g torkade baljvixter vilket motsvarar 35-50 g (0,5-0,7 dl)
kokta baljvixter. Man kan ocksa gora goda péligg av mixade
och kryddade baljvixter, typ hommus.

Med C-vitaminrik frukt eller gronsak till varje mél blir
jirnupptaget hogre frin baljvixterna - jirnupptaget frin
baljvixter dr inte lika effektivt som frin kott.

For den som inte idter kott, fisk eller dgg dr det mycket
viktigt att ersdtta dessa med baljvixter! Minst en portion om
dagen. Se recept pa omslagets indsida samt lastips nr 21, 22.
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Bild 7 Kott, chark, fagel
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|SAMAAARATA—FORSL/-\G

* 6 portioner/vecka till lagade maltider, magra
sorter.

* Palagg till 1 smorgas per dag.
* Lika mycket betes/grovfoderkdtt som gris/kyckling.

* Forandring: 25% mindre kott, chark & fagel an
idag.

* Halften sa mycket gris/kyckling som idag. Betydligt
mer kott fran djur som betat pa naturbetesmarker.
Dubbelt s& mycket lamm som idag. Lika mycket nét
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som idag, men med stor andel bete/grovfoder.

Se aven grunddelens OH-bild Ratt Kottval.
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INNEHALL:

Lite men ofta — kottfaktorn!

Kott ir relativt resurskrivande att producera, men ger oss
protein och viktiga mineraler som exempelvis jirn och zink.
BLANDMALTIDER dir en del av kéttet byts ut mot baljvixter
ir inte bara billigare. De gér ocksa att kottet ricker till fler
maltider och att den s k kdtefaktorn* som bidrar till ett hogre
jarnupptag kan komma med i fler méltider. Kvinnor i fertil
alder kan ha svért att fa i sig tillrickligt med jirn. Jarnrik mat
som blodpudding och lever ir speciellt bra for dessa kvinnor.

Mindre kott men mer svenskt "heteskott”.

Vilj i férsta hand svenskt kott om du vill bevara vért odlings-
landskap. Att dta importerade biffar bevarar inte de svenska
hagarna. Forslagets mingder innebir totalt ca 1/4 mindre kott,
chark och figel dn vi dter idag, eller lika mycket kott som vi 4t
dr 1950. Om du byter ut lite av kéttet mot billiga baljvixter sa
ricker pengarna till att kopa svenskt KRAV-mirke kote.

Kott; frekvenser

FORDELNING, EXEMPEL, ginger per vecka

Notkott 1,5
Lamm 0,25 **
Blandfirs 1
Griskott 1,5
Kyckling 0,5
Korv, inilvor 1
Blodpudding 0,25
SUMMA 6

Portion oftast ca 100-125 g (dtlig del, ¢j tillagad). Dessutom
péligg till ungefir en smorgas per dag, t ex leverpastej, notpa-
lagg (saltkote, rostbiff m m), medvurst.
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Ur miljosynpunkt idr det viktigt att dta upp hela djuret,
eftersom det krivs mycket resurser f6r att producera ett djur.
Det mindre efterfrigade framdelskottet kan med fordel itas
som kottfirs. Genom att gora korv kan man anvinda delar
som vi inte vill ita i ren form.

Mingderna i férslaget innebir en férskjutning fran gris/kyck-
ling mot mer betande nét och lamm. Forslaget innehaller lika
delar notkott och gris/kyckling, vilket ir lika mycket nét som
vi dter idag men bara hilften si mycket gris och kyckling som
vi dter idag. Notdjur och lamm som f6ds upp med stor andel
bete/grovfoder hjilper oss att hdlla landskapet 6ppet och att
bevara artrikedomen i odlingslandskapet. En annan fordel
med not- och lammkétt dr ate det dr mer jarnrikt dn gris och
kyckling. Det kan dock vara svért att veta vilket notkott i buti-
ken som ir fran betande djur, men friga handlaren! Det finns
tex "Naturbeteskott”, vilket dr kott frin djur som har betat
minst halva tiden pi naturbetesmark - den artrika milj6 vi
virnar om att bevara. KRAV-mirkt kétt kommer frin djur
som fatt gi ute och ir ett bra miljéval. Vilt ir ocksa resurssnélt
kott. Det svenska lammkottets naturliga sisong dr hosten.

* 1 kott, fagel, fisk och skaldjur finns en faktor som stimulerar
upptaget av bdde hemjirn och icke-hemjirn

** 0.25 ginger per vecka (1 ging i manaden) liter inte mycket,
men dr dubbelt s& mycket lamm som vi dter idag
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* Drygt 2 portioner/vecka + paldgg.

*En portion fet fisk per vecka, t ex strdmming
eller lax.

» Mager fisk 3 gdnger per ménad, t ex torsk.

»Tva portioner skaldjur per manad. Musslor &r
extremt naringsrika!

* Fordndring: lika mycket fisk och skaldjur som
idag, men med andra sortval.

Se aven grunddelens OH-bild:
Storre andel vegetabilier / stycket om fisk, sid 13.

Fisk &
skaldjur
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INNEHALL:

PorTION: 125-150 g (itlig del, ¢j tillagad). Dessutom kaviar
m m till piligg. Att anvinda sardiner, makrill, béckling med
fler feta fiskar som piligg dr ett utmirke site ace £ i sig mer av
de hilsosamma fiskfetterna.

Mer sill och stromming

Fisk och skaldjur ir goda protein-, selen- och jodkillor. Den
feta fisken ger oss ocksa de hilsosamma fiskfettsyrorna, som
man tror motverkar uppkomsten av hjirtkirlsjukdomar. Fet
fisk bor vi dta varje vecka! For ostkustbor idr exempelvis
stromming en nirproducerad fet fisk. Stromming, sill makrill,
m.m foreslds dtas betydligt oftare dn idag. Det finns tyvirr
laga halter av miljogifter i fet Ostersjofisk som kan innebira
en risk for ett vixande foster. Enligt Livsmedelsverket kan
dock dven flickor och kvinnor i barnafodande &lder dta fet

Ostersjofisk en gdng i manaden.

Odlad lax energikravande

Den feta fisk vi dter mest av idag dr odlad lax, merparten
importerad fran Norge. Odlad fisk forutsitter dock en energi-
krivande foderproduktion och anvindning av antibiotika.
Odlingarna medfor dven lickage av niringsimnen och hotar
vilda fiskbestind.

Skaldjur

Skaldjur ir mycket niringsrika, sirskilt musslor som dessutom
kan odlas utan nfgra omfattande resursinsatser. De tar upp
niring ur vattnet, och renar dirmed ocksa vattnet frin gédan-
de damnen. Kop inte jitterikor (tigerrikor, scampi). Odlingen
av jatterdkor i tropiska linder orsakar svira péfrestningar pi
miljén bland annat i form av férstérda mangrovetrisk.
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Utfiskning

Globalt dr utfiskning ett problem, men i svenska vatten ér situ-
ationen generellt inte lika hotande. Exempel pd hotade fisksor-
ter dr blafenad tonfisk och svirdfisk i Nordatlanten och Medel-
havet. Torsk och vild lax i Ostersjon ir i behov av skydd.

Miljomarkning pa gang
Det finns regler for miljéomirkning av odlad fisk, och snart
hittar vi forhoppningsvis KRAV-odlad fisk ute i butikerna.

Utveckling pagir av svenska regler fér miljomirkning av vild-

fangad fisk.

Miljogifter

I insjéfisk finns problem med hoga kvicksilverhalter. I den feta
Ostersjofisken ir det frimst klorerade kolviten som utgér ett
problem. Visserligen sjunker halterna av miljégifter som t ex
PCB och DDT, men samtidigt okar halterna av bromerade
flamskyddsmedel som sprids frin flamskyddsbehandlade dato-

rer, textilier m m. Odlad Ostersjo-fisk innehaller dock inte
nimnvirda halter av miljofororeningar.
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* 3-4 dl mellanmjoélk (mellanfil)/dag.

*1/2 dl graddfil, kaffegradde eller matlagnings-
yoghurt/vecka

* All mj6lk ingar i denna méngd, aven mjolk till
matlagning, kaffe, te etc.

 Framst till frukost och mellanmal.

e Forandring: Ungefar lika mycket magra
mjolkprodukter som idag.

M jalk, fil, yoghurt
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INNEHALL:

Begransad mangd, men viktigt

Mjolkproduktion ir relativt resurskrivande, men mjélkpro-
dukterna ger oss bland annat viktigt kalcium. Mingden mjolk-
produkter bor dock vara begrinsad om vi inte ska fa i oss for
mycket av det mittade fettet. Det fir plats en liten mingd
griddfil eller dylikt, men eventuella fetare griddprodukter
(>12 % fett) far tas frin tomma kalorier” - se nedan. Alterna-
tiv: Om mjolk/filmingden fordelas pa 1/3 standardprodukter
och 2/3 littprodukter blir fettmingden den samma.

Framst till frukost och mellanmal

Om man dricker mjolk till lunch eller middag blir maltidens
proteininnehall ofta for stort. Det finns ocksé en risk att man
dter for lite av den lagade maten som ger oss andra niringsim-
nen in frukost/mellanméltiderna gor. Kalciumet i mjdlkpro-
dukterna himmar dessutom jirnupptaget. Mjolkprodukterna
fyller ddremot en viktig funktion till frukost och mellanma3l.
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KRAV-markt mjolk och D-vitamin

Den KRAV-mirkta mjolken brukar inte vara mycket dyrare dn
den vanliga mjolken. Den KRAV-mirkta mjélken har hittills
inte varit vitaminiserad med D-vitamin, och diskussioner har
férts om huruvida detta ir ett problem. Man har nu beslutat
att iven den KRAV-mirkta mjolken kan f3 vitaminiseras. Det
ir dock inte noédvindigt att anvinda vitaminiserad mjélk.

OM MAN ATER FET FISK VARJE VECKA tillgodoses behovet
av D-vitamin dven om man viljer icke-vitaminiserad mjolk
och (KRAV)-matolja. Endast 12 % av D-vitaminet i Forsta-
steget-maten kommer frin mjolk, fil och ost. Om man vistas
ute och utsitter huden fér solens strilar bildas ocksd D-vitamin
i kroppen. Det ir dirfér bra att vara ute mycket, ur denna
synpunkt framforallt under sommarhalvéret.
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Ost

 2-3 ostskivor a 10 g /dag. Minst 1/3 nyckel-
halsmarkt ost.

* Forslag: ndgot mindre ost dn idag, sarskilt av
den feta.

Agg
» 2-3 st/vecka, inkl dgg i pannkaka m m.

* Forslag: lika mycket dgg som i dag.

2-1 sdhven'eheg 18 wyckslh dmudri
L g

.
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(
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INNEHALL:

Ost

Det ryms inte sd mycket ost om man ska klara rekommenda-
tionen om mittat fett. I denna mingd ingér inte bara ost pa
smorgds, utan ocksd ost till matlagning, sallader med mera.
Ostmingder utover dessa fir tas frin “tomma kalorier” - se
nedan.

Agy

Agg ir relativt resurskrivande att producera, men ir ett virde-

fullt livsmedel som ger oss viktiga mineraler och A-vitamin.
Genom att vilja KRAV-mirkta dgg eller dgg frin produk-

tionssystem med hogst 7 frigdende hons/m? si paverkas

dggproduktionen till en mer etisk djurhéllning. De flesta dgg

produceras idag av hons som har det tringre — upp till 16 st per

m2.
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 Forslaget rymmer ganska lite matfett per dag,
ca 3 msk som kan fordelas t.ex:

—4-5 tsk pa brod *
— 1 mskilagad mat
— 1 tsk i dressing

* Bra sortval &r mjuka/flytande matfetter som ger

oss viktiga omattade och fleromattade fettsyror .

¢ Forandring: Ungefar lika mycket matfett som
idag till smérgas och matlagning. Men mindre

matfett i form av ““tomma kalorier’ — se nasta bild.

* Till smorgas: ett TUNT lager bordsmargarin (80 % fett) pa
4-5 brodskivor/dag. Knappt 1 tsk per skiva.
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PUTLASHIHE O b slar MTpLomes rangarn

Kaspp ] reigdsg

THESSIRE Lo K AR il e rigmal L v il ey

INNEHALL:

Inget smor

Smoér ryms inte i forslaget — dd klarar vi inte niringsrekom-
mendationerna. Valet av matfettstyp dr tyvirr ett svirt val
eftersom niringsaspekterna hir stdr i konflikt med miljo-
aspekterna. Ur miljosynpunkt vore det bista att dta upp det
smorfett som var mjdlkproduktion ger upphov till, eftersom
produktionen av det har krivt mycket resurser och har gett en
miljopaverkan. Men smér innehéller mycket av det mittade
fettet, som man bara kan dta mycket lite av om man vill mini-
mera risken fér hjirtkirlsjukdomar.

Smorgasmargarin 80% — en kompromiss

Smérgasmargarinerna innehéller mindre av det mittade fettet
in smor och Bregott, och kan dirfor sigas vara mer hilsosam-
ma. Vill man tinka pi sin hilsa ska man vilja vegetabiliska
smorgdsmargariner med lag halt mittat fett. De vegetabiliska
smorgdsmargarinerna innehdller dock palm- och kokosfett
fran andra sidan jordklotet, vilket inte dr ett bra miljoval.
Eftersom smorgismatfett dr en vara som vi anvinder flera
ganger om dagen innebir transporten av palm- och koksfett
hit en avsevird miljobelastning.

Littmargariner ir ur hilsosynpunkt det allra bista valet,
eftersom de underlittar ate halla nere totalmingden miteat
fett. Ur miljosynpunke dr dock littmargariner inte si bra,
eftersom de till hilften bestdr av vatten som kors runt pd vira
vigar och ger transportavgaser. Om en viss fettmingd éts i
form av ldttmargarin ger den upphov till dubbelt s& manga
askar matfett som kors runt pd vigarna, jimfort med motsva-
rande mingd fett i form av vanligt smérgismargarin (80%).

En kompromiss i matfettsfrigan kan di vara att vilja smor-
gdsmargarin 80% med lig halt mittat fett. Viljer man ett
margarin med 80% fetthalt dr det extra viktigt att ta ett tunt
lager pd smorgdsen om inte fettmingden ska bli f6r stor. Om
man i 6vrigt dter enligt SSM.A.R.T. kan Bregott rymmas -
under férutsittning att ett tunt lager anvinds pad hogst tvd
tredjedelar av de brodbitar som its, vilket i forslaget motsvarar
4-5 av de 6-8 brodskivorna per dag. 1 forslaget finns 12
brodskivor per dag som brytbréd, och 1 brodskiva per dag med
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bredbart paligg utan matfett under. Med normalfett smorgas-
margarin blir det snarare fett pd varannan smorgés 4n pa varje
smorgis. Nu finns dven KRAV-mirkt smorgismargarin.

Till matlagning

« Knappt 1 msk matlagningsfett/dag.
Det kan rymmas mer stekfett in detta om det ¢j tas med i den
firdiga matritten.

Oljor (t ex rapsolja) och flytande margarin innehaller mer
hilsosamt fett in smér och hirt margarin. Vid stekning av kote
kan det ibland vara littare att anvinda flytande margarin dn
olja, eftersom man da fir en temperatursignal genom firgind-
ringen.

Till salladsdressing

« Ca 1 tsk olja/dag, t ex KRAV-mirkt rapsolja.
Oljedressingar innehaller mer hilsosamt fett dn dressingar
med mjolkprodukter som créme fraiche och graddfil.

RaPsoLJA har en dnnu bittre fettsammansittning dn olivolja.
Om man bara vill ha en sorts olja hemma ir KRAV-mirkt
rapsolja det bista valet. KRAV-mirkt rapsolja ir bista val
eftersom konventionell raps odlas med mycket bekimpnings-
medel.

Aven om oljor ir de nyttigaste fettsorterna bér man vara myck-
et mittlig med mingderna om det inte ska bli for mycket fett.
Olja innehéller 100% fett!

|TIF’S:

Diskussionsfraga:

« Hur ser du pa att dta normalfett smorgdsmargarin nir
hilsoinformationen sedan linge handlar om att dta ldct-
margariner?
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"Tomma kalorier” (utrymme)

S.M.A.R.T.-FORSLAG

* Godis och glass, kakor och chips, gradde och vin

kan kallas for ““tomma kalorier”, eftersom de inne-

haller mycket energi i form av fett, socker och
alkohol men inte ger oss mycket naring. Se dven
bild 11 i grunddelen.

 Den bra maten far inte plats nér vi ater mycket
"tomma kalorier”.

» Tank "“antingen—eller”. “Bade—och” ryms inte.

* Forandring: Halften s& mycket “tomma kalori-
er” som idag.

"Tamma kalorier’™
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INNEHALL:

Vi iter inte bara mat som vi behéver ur naringssynpunke. Vi
vill ocksd girna ha godis och glass, kakor och chips, bearnaise-
sés, dessertost, gridde och vin. Denna varugrupp kan kallas fér
”tomma kalorier”, eftersom dessa varor innehiller mycket
energi i form av fett, socker och alkohol men inte ger oss myck-
et niring. Men om vardagsvanorna ir nigorlunda hilsosamma
och miljomedvetna kan det finnas lite miljé- och hilsoutrym-
me 6ver till tomma kalorier”. Hur mycket ”tomma kalorier”
som kan fa plats beror pd hur mycket energi (kalorier) vi beho-
ver. Ju mer vi ror pa oss desto storre blir vart energibehov. Det
leder till att fler ”tomma kalorier” fir plats.

Exemplen nedan motsvarar ungefir hilften si mycket
tomma kalorier som genomsnittssvensken idag dter. Om man
halverar sin konsumtion av tomma kalorier si sparar man
stora summor! Dessa pengar motsvarar troligen merkostnaden
for ate vilja KRAV-mirkta varor framfér konventionella.

Kaffe, te, mineralvatten m m ger inga kalorier, men efter-
som produktionen och transporterna av dem ger en stor
miljopaverkan dr det indi onskvirt att begrinsa denna
konsumtion. KRAV-mirkt kaffe dr ett miljovinligt och billigt
kaffe-val.

Basta val av "tomma kalorier”

Vad ska man vilja nir man fikar och inte vill ha smérgas med
fruke eller dylikt ”bista mellanmalsval”? Muffins eller kokos-
boll? Den ena sortens ”tomma kalorier” idr generellt sett inte
bittre 4n den andra, men det som ur niringssynpunkt ir
svarast att fa plats med ir de feta varorna, sirskilt de som inne-
héller mycket mittat fett t ex vispgridde och dessertost.
Exempelvis ger en ”American size” muffin massor av fett som
tar upp en stor del av ditt utrymme fér ”tomma kalorier”.
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"Tomma kalorier”” — exempel for en vecka:

Mingderna utgor inte en rekommendation, utan visar tva
exempel pd vad som kan fi plats under en vecka - det ena
exemplet innehéller mer alkohol och det andra innehéller mer
socker.

De liagre siffrorna giller en normalaktiv genomsnittskvin-
na och de hégre en normalaktiv genomsnittsman (t.ex 2—4
bullar), se sid 31.

Exempel 1 Exempel 2

1 msk vispgridde 1 portion fruktpaj (125 g)

1/2-3/4 halvliterspaket
griddglass (12 % fett)

1/4 ask brie-ost (30 g)

200-300 g smigodis,

typ sega rittor 1/2 chokladkaka (50 g)
2-4 bullar 14-28 sockerbitar

(2—4 om dagen)

~ smakakor
0,5 dl jordnotter
2 glas lisk (a2 dl)
50-100 g pommes frites
2—4 flaskor liceol (ca1-2dl)

2-3 glas rodvin

2-3 stora starkol

Narproducerade "tomma kalorier”

Vilj hellre nirproducerade ”tomma kalorier” som t ex regio-
nalt bakade bakverk, svenska chips och svenskt 61, dn importe-
rade varor som jordnétter, vin, choklad etc. KRAV-alternativ
av “tomma kalorier” ir ett bra miljoval, som minskar miljopa-
verkan frin denna niringsmissigt onédiga mat.
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* Tva maltidstyper med olika ndringsprofil.

* Lunch/middag respektive frukost/mellanmal
kompletterar varandra.

* Bra proportioner

— med Tallriksmodellen till de lagade maltiderna,

3/4 mat fran vaxtriket!

— med Halsomalets byggstenar till frukost/mellan-

mal.

M altiderna
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INNEHALL:

Lunch & middag

Tvé lagade huvudmal om dagen - lunch och middag - ir en
allmin riktlinje f6r att fa i sig rice miangder av olika niringsim-
nen. Ordentliga méltider minskar ocksa suget efter mindre vil
sammansatta smamaltider. Tallriksmodellen ger en komplett
maltid med bra proportioner - 3/4 mat frin vixtriket ir lagom.
Hilften av detta kan vara potatis (korngryn, matvete, pasta,
ris) plus bréd, och den andra delen gronsaker och girna en
frukt. Resterande 1/4 ir kotr, fisk, dgg eller baljvixter (bénor
etc).

En sddan méltid ger tillrickligt med energi och niringsim-
nen. Jirnet i koteet tas littare upp i kroppen med hjilp av C-
vitamin som finns i gronsakerna, frukten och potatisen.
Gronsakerna innehiller flera olika slags vitaminer, antioxidan-
ter och dessutom fiber. Det dr vid de lagade méltiderna som vi
iter den storsta delen av dagens gronsaker. Och det dr vid dessa
maltider som det kan bli av att vi dter av de “riktiga gronsaker-
na”, dvs. rotfrukter och de grovre grénsakerna, som kan
kinnas frimmande att ita till frukost och mellanmal. Det dr en
anledning till att det dr oférdelaktigt ate byta ut en lagad lunch
eller middag mot en ”littmaltid” med fil och smorgds. Det ir
olyckligt om lunch/middag ofta ”frukostiseras”.

Till den lagade maltiden i4r det bist att dricka vatten. Om
vi dricker mjolk till lunch och middag blir det litt for mycket
protein i dessa méltider. Det finns dven en risk att mjolken
mittar och tringer undan den mat som vi bara far vid dessa
maltider, t ex grovre gronsaker. Dessutom har kalcium en
himmande effekt pd upptaget av jirn. Kétemaltider ska dirfor
helst inte innehélla stora mingder mjolk eller mjolkprodukter.
Vatten dr den mest resurssnila drycken.

Firdigmat miste inte alltid vara ett simre miljéval dn
hemlagat. Men vilj s& enkla forpackningar som mojligt och
vilj mat som inte behéver virmas i ugn. Uppvirmning i mikro
ir energisnalt.
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Frukost och mellanmal

Frukost och mellanmal baseras bist pd spannmal (brod, fling-
or, grot etc), frukt/gronsaker och mjolkprodukter - enligt
Hilsomalets byggstenar (listips 29). Girna ocksd paligg av
magert kott/chark eller fisk. Spannmélsprodukterna ir
kolhydratrika och ger oss energi, fiber och mineraler t ex jirn.
Mjolk och mjolkprodukter ir rika pa kalcium. Med lite C-vita-
minrik paprika, citrusfruke, kiwi e d blir maltiden komplett. I
den man man ska dricka juice dr det till dessa méltider den
fyller en funktion, genom att den bidrar med C-vitamin till en
maltid som annars kanske skulle vara C-vitaminfattig.

En frukost eller ett mellanmal som dr sammansatt pa detta
site ger ett viktigt energitillskott och férutsittningar att orka
med dagens aktiviteter inda fram till ndsta huvudmaltid. Man
blir di mindre sugen pa en chokladkaka pa vigen hem etc.

Vi ska unna oss bra méltider och bra mellanm4l!

TIPS:

- OVNINGSUPPGIFT: Bladet Skapa en miljovinlig maltid enligt
Tallriksmodellen - se bilagor.
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S.M.A.R.T.-FORSLAG

e Hur kan en S.M.A.R.T. dag se ut? Vad blir detta for
maltider i verkligheten? Det dr ju frdga om helt vanlig
mat, men med lite andra proportioner an vi i genomsnitt
ater idag.

* Har ar ett exempel pa en (var)dag for en medelkvinna

* I grundstrukturen finns tva olika méltidstyper — lagade
maltider respektive frukost/mellanmal (fil-smérgdsmal-
tider) — som ur naringssynpunkt inte ar utbytbara mot
varandra eftersom de ger olika typer av naringshidrag.

* En S.M.A.R.T. vardag innehaller:
— En bra frukost,
- Tva lagade maltider
— Ett eller flera planerade mellanmal.

EnS.MART dag

el awnil TEEH [T RS

S.M.A.R.T. kan i viss man anpassas till andra maltids-
ordningar och livsmedelsval beroende pa smak och
behov.

INNEHALL:

Forslaget innehiller tvé lagade maltider per (var)dag eftersom
de lagade méltiderna ger viktiga bidrag av vissa niringsimnen
som smorgdsmaltider ofta inte ger s& mycket av. Exempelvis ir
det till dessa méltider som det brukar vara littast att fA med
rejila mingder av de grovre gronsakerna - bade rdrivet och
tillagat. De flesta iter inte morot eller broccoli till frukost och
mellanmal. Proteinlivsmedlen kott, fisk, dgg och baljvixter
iter vi ocksd mer av till de lagade méltiderna och de ger viktiga
bidrag av mineraler som jirn, zink och selen. C-vitamin frin
frukt och gront 6kar jirnupptaget.

Frukost och mellanmal ger diremot viktiga bidrag av t ex
kalcium frin mjolkprodukter. Med spannmalsprodukter
(bréd, flingor etc) och C-vitaminrik frukt eller gronsak till
varje maltid 6kar mojligheterna att plocka ihop tillricklige
med jirn.

Bilden visar lagom mingder f6r en ”normalaktiv”
genomsnittskvinna med stillasittande arbete och begrinsad
fysisk aktivitet. De flesta min skulle behova 6ka pd portioner-
na lite, liksom de som ror mer pa sig och gor av med mer ener-
gi. For en bantande kvinna kan det ocksd se ut ungefir s hir
men med lite mindre av bréd, potatis etc och lite mer av
gronsaker och fruket.

Frukosten

e Denna dag har vi ett ultramiljovinligt och supernyttigt
frukostalternativ: havregryn, ragflingor e d. En miisli som
inte dr for sot 4r ett annat bra alternativ.

» Paprikaringar pd smorgasen bidrar med C-vitamin till
denna ofta frukt & grontbefriade méltid - det okar
jirnupptaget fran groten.

Lunchen

» Kanske beteskott i jirpar, hamburgare, kottbullar e d ?

*  Med en rejil potatisportion vilket betyder 3-4 st.

» Vatten bista maltidsdrycken

+ Tallriksmodellen siger: girna en frukt efter maten, men
hir ligger ena frukten vid eftermiddagsmélet och den
andra frukten efter middagen. Men man fir girna dta mer
in tvé frukter om dagen!
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Eftermiddags-mellanmal

e Ett bra mellanmil gér att vi orkar fram till middagen och
innehéller troligen mindre kalorier 4n den chokladbit man
annars kanske koper pad hemvigen fran jobbet. Unna dig
ett riktigt mellanmal!

o Notpaligg ger jirn! t ex saltkott.

Middag

e Hir har potatisen ersatts av pizzadeg

e Pidessa bilder dr det de gamla hederliga rivna morétterna
och vitkil. Men det kan ocksd vara spinnande wokade
gronsaker, kokt broccoli eller haricots verts, eller nigot
annat man gillar. Idealet 4r att ha bade ria och tillagade
gronsaker till méltiden f6r da dter man oftast mer gronsa-
ker totalt, men tyvirr krivs ju da ofta en stérre arbetsin-
sats. Vitkalen hir bidrar med C-vitamin.

e Musslorna och rikorna ger mycket mineraler, t ex jirn.
Denna dag blev det inga baljvixter - kanske bist att plocka
ut lite bonor ur frysen till middagen imorgon? Har du inga
bénor i frysen? Kop ett paket bonor vid nista butiksbesok,
se sedan recept pi omslagets insida samt ldstips nr 21.

e En ol far gott och vil plats.

e Importutrymmet for en clementin platsar under vinter-
halviret.

Kvallsfika

« Ostigen? Oj, det blev visst 3 skivor under en dag (f6rslag 2
foér en kvinna - 3 for en man), det ir lice hint. Men de
kanske dr sma? Kanske ricker det med en skiva pd smorga-
sen?? Andra bra piligg ir t ex leverpastej (jirnrikt!),
makrill, skivad fruke.

» Totalt 6 brodbitar under dagen - bade grovt och ljust ryms.

e Denna dag var det inte s3 mycket ”tomma kalorier” (bara
olen) men det kan fa plats lite kakor och annat ibland
ocksd. Det behover inte alltid vara sd "avskalat” som bilden
visar. Den hir kvinnan har nog sparat en del av sina
”tomma kalorier” till helgen.



Ovningsuppgifter etc

:JJ& Samhallsmedicin |CTN

Matdaghok

Nir man for bok 6ver vad man idter fir man en 6verblick over
hur man iter vilket annars ér svart att fi. For bok éver vad ni
dter under vecka! Vilken ort eller ursprungsland kommer
varorna frin? Fundera 6éver hur ni tror att varorna har produ-
cerats. Eventuellt kan man arbeta gruppvis och registrera en
livsmedelsgrupp var (frukt, gronsaker, brod & spannmélspro-
dukter etc), sa blir uppgiften inte si arbetsam. Om man vill
kan man ocksa forsoka registrera ungefir vilka mangder man
iter av olika livsmedel och forsoka jaimféra med S.M.A.R.T.
—-mingderna.

Livsmedelskedjan

Inled med ett grupparbete: Tag reda pa och diskutera vad som
hinder med maten i de olika leden av livsmedelskedjan - frin
det att froet sites tills dess att maten stér pa bordet. Ett led per
grupp. Exempel: brodproduktion, biffen etc. Redovisa fér
varandra!
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Bilagor fran CTN

—ingdr vid kp av paket — kan dven bestdillas separat

OVNINGAR

« Miljomitaren, sjilvtest

« Hur langt har din frukost rest?>/Komponera en miljovinlig
frukost!

« Skapa en miljévinlig maltid enligt Tallriksmodellen

- Handla utan bil

- Fragesport Mat och Miljo

« Matmitaren. Sjilvtest med frigor och poingberikning.
Frin hogstadiet och uppat.

OVRIGT MATERIAL
- Sisongsplansch

« Bordsryttare Tallriksmodellen

Annat material som kan hestéllas fran CTN

« SASONGSGUIDEN, utforlig version av siisongsplanschen,
f6r matplanering och receptskapande.

« FORSTA-STEGET-MATEN. Sammanfattning av livsme-
delsmingderna i rapport Nr 23.

«  RIKTLINJER for skolméiltider.

«  MATT OCH MANGDER. Fér restaurang och storhushill.
« BRA METODER for arbete med lunchrestauranger.

« BRA METODER for arbete i butik.

Se dven ldstipsen!
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Lastips — hallbara matvanor

Lattlast

1.

HALSOMALETS BASTA MATRAD — BAKGRUND OCH
KOMMENTARER. Kompendium frin CTN*, 1997.

MATVERKET. Fakta om maten och hilsan.
Livsmedelsverket, 1995.

HANDLA FOR FRAMTIDEN. Om mat och miljo i det hall-
bara samhillet. Naturvéardsverket, rapport 4900, 1998.

VAD AR BRA MAT FOR DIGP? kvalitet - miljo - hilsa - pris.
SLU Kontakt 4, Ingela Hallberg, 1998.

L1vsVIKTIGT. Om mat, hilsa och milj6 i ett kretslopp-
sperspektiv. Brevskolan, 1994.

MATEN oCH MILJON. Naturskyddsféreningen,
irsbok 1996.

For dig som vill veta mer

7.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

SVENSKA NARINGSREKOMMENDATIONER.
Livsmedelsverket, 1997.

NORDISKA NARINGSREKOMMENDATIONER (med
bakgrundstexter). Nordiska ministerridet, Képenhamn,

1996.

NARINGSLARA FOR HOGSKOLAN. Liber, 1999.

ATT ATA FOR EN BATTRE MILJO. Naturvirdsverket,
1997.

ETT FORSTA STEG MOT HALLBARA MATVANOR. Ett
konkret forslag pi hilsosamma och mer miljéanpassade
matvanor. Ingela Dahlin & Pia Lindeskog, rapport nr 23
frain CTN*,1999.

HALSOSAM OCH MILJOANPASSAD MAT - FINNS DEN?
Ligesrapport frin projektet ”Mat och miljé i Stockholms
lin” om miljohinsyn vid utformning av ett niringsbaserat
matbudskap. Ingela Dahlin & Pia Lindeskog,

rapport nr 21 frin CTN*,1998.

VARIFRAN KOMMER VART DAGLIGA BROD? Kartligg-
ning av livsmedelsférsérjningen i Stockholms lin. Anna
Wallén & Pia Lindeskog, rapport nr 20 frin CTN*, 1997.

MATERIAL OM VEGETARISK KOST. CTN*,

VEGANSK NARINGSLARA PA VETENSKAPLIG GRUND.
Bjorn Pettersson, Energica Forlag, 2000.

NAR vI MILJOMALEN? Naturvirdsverket, rapport 5007,
1999.

FRAMTIDENS MILJO — ALLAS VART ANSVAR. Miljo-
departementet, statens offentliga utredningar 2000:52.

MAT OCH ENERGI. Naturskyddsféreningen, 1997.

INFORMATION OM GMO kan fis frin bl a Livsmedels-
verket (www.slv.se), Forskningsrddsnimnden, Gentek-
niknimnden, Kungliga skog- och lantbruksakademin,
Naturskyddsféreningen, Sveriges Konsumentrad.
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Recept

20. MAT MED KANSLA FOR MILJO. Kokbok for den miljo-
medvetne konsumenten, Naturvardsverket, 1998.

21. DESSA FANTASTISKA BONOR. Pirm med baljvixtrecept.
Bengt Ingerstam, Konsumenter i Samverkan,
tel 0495-413 15.

22. SVERIGES MEST BERESTA BONA. Broschyr med bon-
recept for 1/25/100 portioner. Kalmar-Olands Tridgards-
producenter, tel 0485-305 10.

For storhushall

23. SHRS MILJOARBETSBOK FOR HOTELL OCH RESTAU-
RANGER. Sveriges Hotell & Restaurangforetagare, 1999.
Pris 150:- f6r medlemmar (300:- for icke-medlemmar),
tel 08 - 762 74 0o

NATURLIGTVIS. Ekologisk mat fér restaurang och
storkok. Broschyr med recept, Ekokoket, 1998

24.

EKOLOGISK MAT I STORKOK. SAGT OCH GJORT av
Carola Magnusson. Med receptsamling. LTs forlag 1998.

25.

26. SHRS MILJONYCKELTAL. Ett redovisningssystem for att
f6lja upp miljéarbetet med hjilp av egna nyckeltal.
Sveriges Hotell & Restaurangforetagare, 1999,

tel 08 - 762 74 co

DEN MILJOANPASSADE RESTAURANGEN.
Handledning. Oscarsson, Nilsson & Frostell, Naturvards-
verket/Avfallsforskningsridet, AFR-rapport 117, 1996.

27.

Pedagogiskt material

28. MAT & MILJOSPELET. Frigor och svar som kan anvindas
i 3 olika versioner (spel, tipspromenad, frigesport).
CTN*, 1998.

29. HEMKUNSKAP A LA HALSOMALET.
Undervisningspiarm. CTN*, 2000.

30. VAGSKAL FOR MILJON (1994) och HUSHALLENS
MILJOVAL (1997). oH-paket frin Naturvirdsverket.

Weh-platser

31. NATURVARDSVERKET www.environ.se

32. NATURSKYDDSFORENINGEN www.snf.se.

33. KRAV www.krav.se/konsument.

34. RATTVISEASPEKTER: WwWw.raettvist.se,
www.fairtradecenter.a.se

35. MATERIAL FRAN CTNS MILJOPROJEKT:
www.livsmedelssverige.org/miljo/ctnmiljo

36. NYCKELTAL STORHUSHALL: www.sanga-saby.se
(miljo/miljoredovisning) & www.svanen.nu
(kriterier/tjanster/hotell)

* CTN - Centrum fér Tillimpad Niringslira.



S.M.A.R.T.- recept: Bonor & Co

|LAGA MAT MED BONOR:

Skaffa honor!

Har du inga bonor i frysen? Bestim dig for att kopa ett paket bénor nista ging du
handlar mat. Ligg dem i blét direkt nir du kommer hem. Nista kvill kan du l3ta
dem std och puttra pa spisen medan du sjilv tar igen dig framfér TV:n! Sedan kan du
laga S.M.A.R.T.a ritter med bénorna under hela veckan - de haller sig bra i kylen!

Eller frys in en del av bonorna i portionsférpackningar.

Tid: 2.5 timmar
(férutom blétlaggning)

Chili sin carne 4 port.

Hur kan man ita de svenska bruna bénorna pd nya sitt? De
passar bra till bl. a. chili och andra grytor. Denna chili utan kétt
ir ett perfeke tillbehor till exempelvis en taco-méltid, men den
kan ocksa dtas som huvudritt med tillbehor som potatis, brod,
sallad, griddfil mm. Hir kommer de bruna bonorna till sin
ratt! S.MLA.R.T.-ast ir forstés att koka en stor sats bénor som
ev. kan frysas och sedan tillagas pé olika sitt.

DETTA BEHOVS:
225 g bruna bénor, (blétlagda minst 14 timmar t ex éver
natten med 1 msk salt per liter vatten) eller 7-8 dl kokta
3 medelstora grovhackade 16kar
2 msk olja, t ex KRAV-mirkt rapsolja
6-7 skalade tomater (eller 400 g krossade tomater)
1 tsk torkad oregano - eller 2 tsk finhackad firsk
1 stor skald och hackad vitloksklyfta
1—4 tsk chilipulver efter smak
salt
nymalen peppar

GOR sA HAR: Hill av blotliggningsvattnet, skolj bonorna och
lit rinna av. Koka upp boénorna i nytt vatten med 1 tsk salt per
liter vatten och lat koka hiftigt i 20 min (skumma girna av).
Sedan ska de puttra lite forsiktigare for att bénorna inte ska gi
sonder. Total koktid ca 1-2 timmar tills de 4r mjuka. Hill av
vattnet — men spara det! Fris loken gyllenbrun i oljan, tillsdte
tomaterna och koka tills de mosat sig. Ligg i bonorna med ca
4msk av det smakrika sparade bonspadet, oregano, vitlok,
chilipulver, salt och peppar. Blanda alltsammans.

Tid: 10 min
om fardigkokta artor anvands.

Hommus 4 port.

Hommus ir ett gott palidgg! Eller it hommusen som en tjock
sés till kokta eller raa gronsaker. Du kan ocksi fylla ett pita-
bréd med hommus och gronsaker. Att komplettera en vegeta-
risk méiltid med hommus ir ett utmirke site att fA med Tall-
riksmodellens proteindel.

DETTA BEHOVS: 7-8 dl kokta gula idrter (200 g torra)
1 dl tahini (sesampasta, finns i invandrar- &
hilsokostbutiker)

1 stor vitloksklyfta
1-1,5 citron
salt

GOR sA HAR: Koka gula drtor si hir : Av ett paket pd 500 g
blir det 2 liter kokta drter. Blotligg drtorna enligt forpacknin-
gens anvisningar (det finns dven snabbkokta drter som inte
behover blotliggas). Byt vatten. Koka upp irterna i vatten som
ticker. Lit koka nigra minuter. Hill av vattnet och spola
irterna fria frin skum. Fyll pd med nytt vatten s att drterna
gott och vil ticks (anvind girna vattenkokare for att koka upp
vattnet). Koka upp under lock och 1it koka pd mycket svag
virme tills drterna ir riktigt mjuka. Kokta irtor kan frysas in i
sméfoérpackningar for kommande behov.

Mixa kokta drter med vitlok och tahini till en slit puré.
Smaka av med pressad citron och salt. Hommus serveras ofta i
en lag skil eller pd ett fat och garneras med stringar av t ex
paprikapulver eller malen koriander. En matsked olivolja kan
liggas som en liten sj6 i mitten. Du kan ocksd géra hommusen
lite mer salladslik genom att garnera med hackad persilja, raa
gronsaker och svarta oliver. Hommusen tél att frysas.

Modifierat fran “Mat med kénsla fér miljo”’.

Mulligatawny 4-6 port.

Snabbmat med indisk smak och firg! Mulligatawny ir en
soppa med substans, och den tar inte lingre tid att koka in t ex
pastaskruvar.

DETTA BEHOVS:
2 dl réda eller gula linser
1,5 | gronsaksbuljong
1 stor gul 16k
1 stor morot = 3 dl smatirnat
1 liten bit kilrot = 1,5 dl smatirnat
400 g krossade tomater
2 msk olja
drygt 1 msk curry, alltefter smak
2 krm cayennepeppar
2-3 lagerblad

GOR sA HAR: Skala och skiva loken. Skala och skir morot och
kalrot i smé tirningar. Fris l6k, morot, kilrot, curry, cayenne i
olja. Hill i buljong och tomater. Lit koka upp. Tillsitt lager-
blad och linser. Lat koka ca 15 min och smaka av. Lite import-
utrymme kan anvindas for att stro russin och kokosflingor
over soppan — servera i skilar vid bordet. Soppan kan ocksi
goras pa svenska gula drter (kokta i forvig). Den gir utmirke
att frysa!

Modifierat fran “Dessa fantastiska bénor”.

Tips! Marinerade bénor, linser och kikirtor dr gott pa

salladsbordet!



Detta OH-material presenterar forslaget At S.M.A.R.T. som
hjilper oss att uppna flera viktiga mal samtidigt — att pd samma
gang ita hilsosamt och mer miljévinligt 4n idag, billigt, med
mer djurhdnsyn och for en storre global rittvisa. Detta dr mat
som framtidens medvetna konsumenter kan tinkas efterfraga.
S.M.A.R.T.-modellen har utvecklats av Centrum for Tillimpad
Niringslira (CTN) vid Samhillsmedicin, Stockholms lins
landsting, utifrin den tidigare publicerade rapporten Ett forsta
steg mot hdllbara matvanor. S.M.A.R.T. -modellen bygger pi
de svenska niringsrekommendationerna i kombination med de
svenska miljomalen. Materialet har producerats med stod fran

Konsumentverket och Livsmedelsverket.

I OH-paketet ingér, forutom detta faktahifte, 25 OH-bilder i
firg och 13 svartvita OH-underlag. Faktahiftet kan dven bestil-

las separat.

MALGRUPPER f6r materialet ir elever och studerande frin
grundskola till hogskola och restaurangprogram, lirare pa fort-
bildning, studiecirklar, personal inom butik, storhushill och
andra delar av livsmedelskedjan, Agenda 21-arbetare, miljo-

ansvariga m fl.




