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VALJ BORT MAT SOM FLYGER

Det handlar om jordgubbar, sockerdrtor,
haricots verts och sparris nér det infe ar
svensk sdsong. Kansliga tropiska frukter
som guava, passionsfrukt och farska fikon.

HALFTEN AV SPANNMALEN BLIR FODER

Vid produktion av djur krévs stora méngder djurfoder.
Idag gér 50 procent av spannmélen som odlas i
Sverige il djurfoder, istéllet for att djuren féds upp
pé& gras eller restprodukter. Hela 70 procent av den
svenska dkermarken anvénds for att odla foder pa.

Cirka 800 kilo mat och dryck. Per person och ér. I Sverige.
Men det vi dter ger inte bara niring och njutning, det
paverkar ocksd klimatet och miljén. Ungefir en fjirdedel
av vixthusgaserna som slipps ut i Sverige kommer fran mat
och dryck; under rdvarornas linga resa fran jord till bord
gar det it mycket energi och resurser. Det paverkar oss alla,
inte minst barnen och deras mojlighet att vixa upp och
levai en hallbar virld. I Orebro har vi dirfor tydliga mal for
klimat- och miljoarbetet. Och for att nd milen behover vi
alla hjilpas .

Det finns massor av saker du kan gora i din vardag for att
minska matens klimat- och miljopaverkan. Att det inte

alls handlar om trakigare mat — det kan vi beritta om i den
hir broschyren! Nej, istillet galler det att viga testa nytt,
fundera varifrin maten kommer och hur den pro-
duceras och stalla krav pa din handlare. Pd sa
sitt kan du gora bra val nir du handlar och
dter, hemma, i skolan, pé restaurang eller

pa jobbet.

Med begreppet “smartare mat” tar

vi i Orebro kommun ett rejilt kliv

fram3t. Vi menar att maten inte bara

ska vara god och ha hég kvalitet, den

ska ocksa belasta miljon och klimatet
si lite som mojligt. Dessutom vill vi att de
som producerar vira livsmedel ska ha schyssta
arbetsvillkor. Helt enkelt smartare mat.

Lis om nagra av kommunens engagerade kockar och lat dig
inspireras av tipsen som vi ger i den hir broschyren. Och du,
smaklig maltid!

Orebro kommun

PS. Lis mer om Orebros klimatmal pa baksidan.
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Det har ar smartare mat

:‘_

Vi lagar mat frén
grunden och
provar nya recept

Vi viljer ekologiska,
miljomarkta och
rattvisemarkta varor

Ekologisk odling och kéttproduktion
handlar bland annat om kretslopps-
tdnkande, godsel fran egna djur eller
andra ekologiska gérdar i narheten
och att djuren far behélla mycket

av sitt naturliga beteende. Etisk
markning av produkter, till exempel
Fairtrade, bidrar till bra arbetsvillkor
fér dem som producerar véra varor.

Vi lagar mycket av maten fran grunden.
Det blir billigare &n att anvénda hel-
och halvfabrikat. Vi slipper dessutom
ménga tillsatser och kan sétta var egen

Vi Vﬁljer katt OCh smak p& maten. Dessutom f&r vi mer
ﬁ.Sk med Omsorg spdnnande menyer.

Fér att minska risken fér uffiskning képer vi

fisk frén héllbara bestéind. Kéttet kdper vi frén
leverantérer som kan visa att djuren behandlas
bra. Nér det ar méjligt anvénder vi kétt fréin
naturbetesdjur. De ger mindre utslépp av véxt-
husgaser, ger ett smakrikt kétt av god kvalitet
och héller vart landskap dppet.

 / Vi viljer gronsaker
och frukt som hor till
sdsongen

Var sak har sin tid. S& dven
gronsaker och frukt. Darfor ar - -
salladsbufféer och fruktsk&lar
sasongsbetonade. Om det gér
véljer vi ocksé lokalt odlade

varor, eftersom vi vill undvika

onddigt ldnga transporter. . .
- ® 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 000000000 OO e 0o

!angzr inte mat i onddan
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Vi anvander mera gronsaker
och mindre kott

Férandrade proportioner i grytorna minskar matens
klimatpaverkan rejalt; vi anvénder mindre kétt och mera
grénsaker, bénor och baljvéxter. De ger oss protein och
ar ett bra komplement till kétt.

I Nar du handlar nasta gan1 Vie
de hir symbolerna:
sPana efter o Svinnet ska minska till hélften i

eER e -..' y de kommunala kéken. Det gér &t
mycket energi fér att producera,
transportera, lagerhélla och
tillaga mat. Darfor ar det viktigt

= Allt som produceras
ekologiskt har den EU- KRAV
®

ekologiska markningen. FAIRTRADE

A Finns EU-market 1‘ Nar vi att vi ver.lfligen_.éiter upp det som

dillsammans med koper Fairtrade- lagas. Batire kdsystem, smakpor-
€ MSC-mérket for det svenska KRAV- produkter tioner och trevlig miljé i matsalen
fisk betyder att fisken mirket visar det att och andra ar tre satt att minska svinnet. Att

kommer fran hallbara oot vtterligare Lokt markta

A viiga och pd ett enkelt sétt visa
bestand. steg. KRAV-market

e | till mer réttvisa hur mycket som sléngs varje dag
ar strangare regler arbetsvillkor fér ar eft annat satt; det blir ofta en
sarskilt vad giller

djurhalining. producenter. aha-upplevelse och en utmaning
att slénga allt mindre.

varor bidrar vi




atten till god och

naringsriktig mat

DET BORJADE MED EN TANKE OM ATT LAGA MATEN SJAL\/AOOC.H HARLETT TILL ATT
NAVETS SKOLA REDAN NU HAR UPPFYLLT KOMMUNENS MAL FOR AR 2020. DET
HANDLAR OM VEGETARISK MAT, HEMBAKAT BROD OCH 20 SKALAR MED GRONSAKER.

et borjar skymma

ute, de sista barnen

har gatt hem och

i restaurangen pa

Navets skola ir da-
gens lunch sedan linge uppiten. Nu
ar det tyst och lugnt, tvirt emot hur
man tianker sig en skolrestaurang.
Vid ett bord sitter kokschefen Asa
Soderback och pratar med skolans
tva rektorer. De brukar ita lunch i
matsalen. Det finns tvi matritter
att vilja pd varje dag och den ena ar
alltid 4r vegetarisk. Navets skola har
haft ett vegetariskt alternativ som
alla elever far ta av under 10 ar nu.

— Precis som med den vanliga

maten sa ar det viktigt, om inte

annu viktigare, att se till s3 att
niringsvardet blir hogt. For att
ersitta proteinet som ofta fattas i
den vegetariska kosten sa anvinder
vi oss av bonor, linser och ibland
quornprodukeer, siger Asa Soder-
back, kokschef.

— Sverige ir ju lite unike nir det
giller att servera varm lagad mat i
skolan, det ar inte s& manga linder
som gor det. Jag tycker alla ska ha
rate till god och niringsriktig mat,
sager Peter Nilsson, rektor for

skolar 7-9.

HEMBAKAT BROD

Asa berittar att de slutade servera
pannkaka som efterritt nir de har
soppa och istillet har de nu fruke

Det ar dess-
utom mycket
uppskattat
bland eleverna
nar doften av
nybakat brod
sprider sig

och hembakat bréd gjort pé ekolo-
giskt mjol.

—Vi tycker det 4r viktigt att prio-
ritera det hantverket, och eftersom
tiden inte finns att fixa bide brod
och efterritt, s3 har vi valt att baka.
Det ar dessutom mycket uppskattat
bland eleverna, nir doften av nyba-
kat brod sprider sig, siger Asa.

Men det 4r en balansging for att
f4 ekonomin att gé ihop. De anvin-
der mer bonor, linser och gronsa-
ker i maten for att fa rdd att kopa
ckologisk mat. Kommunen har som
mél att minst 40 procent av maten i
alla skolor ska vara ekologisk till ar
2020. Men Navets skola har redan
klarat det malet, drygt 49 procent



av révarorna de képer in ir ekologiska. De
satsar dven mycket pa att laga mat sjilva,
istallet for att anvinda fabriksproducerad
mat, och si langt det 4r mojligt anvinder
de nirproducerade ravaror.

Annika Billinger, rektor for skolar 1-6
och forskolan, berittar att skolan férsoker
vara en forebild for eleverna och pratar
med dem om varfor de har smartare mat.

— Ett av skolans uppdrag ar att eleverna
ska bli medvetna hur var och en som sam-
hillsmedborgare kan bidra till vir miljo.
Dialogen runt smartare mat ser vi kan

bidra till detta uppdrag, siger Annika.

20 SKALAR GRONSAKER

PA Navets skola serveras salladsbuffé med
sasongsanpassade gronsaker till maten

varje dag. P4 vintern blir det mest vitkal,
mordtter och andra rotfrukter. Det finns
minst 20 skilar med olika sorters sallader i
buffén, men sedan aterkommer till exempel
mordtter i flera av salladerna. De gronsaker
som inte tillh6r sisongen, som gurka, serve-
ras bara en till tva ginger i veckan.

Asa tycker att eleverna ir duktiga p att
dta gronsaker, och berittar att nir det inte
finns tomat och gurka s3 lr sig eleverna dta
de andra gronsakerna istallet. Navets skola
har utvecklat salladsbuffén som ett alterna-
tiv till de varma matritterna.

— For att kunna plocka ihop en nirings-
riktig salladstallrik s& finns det alltid minst
en komponent fran alla naringsgrupper
pa buffén, inte bara kolhydrater utan dven
protein i form av bonor, linser och ibland
fisk eller kyckling, siger Asa.

— Barnen ir inte ridda for att prova nya
gronsaker, de dr snarare nyfikna, tilligger
Annika.

| Navets vision om en ndringsrik miljs for
|arande och en skola fér alla, samlas rek-
torerna (frén héger) Annika Billinger, Peter
Nilsson och kékschef Asa Séderback.

Leif haller barnens
mat fri fran tillsatser

Det gdller att ha j@rnkoll p& ekonomin fér att ka mangden ekologiska livs-
medel. Det sager Leif Andersson, kock p& Leklustans férskola i Adolfsberg.
Kommunens mal ar sedan lénge passerade, men det ar bra mat till barnen

som ar drivkraften, infe listplaceringar.

Kommunens mal siger att 40 procent
av livsmedelsinképen ska vara ekologis-
ka ar 2020. Vigen dit gir via uppfolj-
ningar av inkdpsstatistiken.

P4 Leklustans forskola i Adolfs-
berg har man sedan linge passerat
40-procentsgrinsen. Med 54 procent
ckologiska livsmedel 4r forskolan bist
i klassen.

Men kocken Leif Andersson ser inte
nagot egenvirde i att ligga hogst upp
pa listan.

— Jag gor allt jag kan for att hilla
tillsatser och gifter borta fran barnens
mat, dd kommer det ekologiska auto-
matiske in, siger han.

— Sen lagar jag maten frin grunden.
Tillsammans med att jag forsoker halla
tillsatser borta, s& dr det just att inte
anvinda nagra halvfabrikat som 4r det
viktigaste for mig, fortsatter Leif.

SMARTA INKOP

Nyckeln till att lyckas med inkdpen
ar att ha ”jarnkoll pa ekonomin

och att aktivt leta efter ekologiska
prisvarda varor”, som Leif siger.

De ckologiska varorna ir betydligt
dyrare 4n de icke-ckologiska, och di

giller det att vara smart.

En del av kottet i kotegrytan byts ut
mot mordtter, bonor eller linser, da blir
det pengar ver till annat, samtidigt
som kottkonsumtionen minskar.

En del av smartare-mat-konceptet
dr att minska andelen mat som slings.
Har har Leif inga problem.

— Se till ate det 4r s3 god mat att
barnen éter upp, siger han och ler.

Ett exempel pa Leifs goda mat dr
barnens favorit, "Gula fisken" Nam-
net kommer av Leifs hemmagjorda
panering som bestér av krossade Corn
flakes, str6brod och mjol. Fisken vands
i ekologisk olja, paneras och steks i
ugnen. Tillbehoren 4r koke potatis och
girna en kall sas med hackad gurka.

— Dé gar det &t dubbelt sa mycket

mer mat dn annars, siger Leif.

POSITIV UPPMARKSAMHET
Uppmirksamheten som de goda
siffrorna fort med sig ar positiv for
forskolan.

— Efter att lokaltidningen skrev om
oss fick vi flera besok av forildrar som
funderade pa var de skulle placera sina
barn, just hur vi jobbar med maten
tyckte de var mycket positivt.



pasta, potatis eller gronsaker. Gér sa hér: Hall lite vatten i kastrullen
och stall den pé spisen, sétt pé plattan. Koka upp resten av vattnet

i vattenkokaren. Lagg det som ska kokas i kastrullen och héll pa det
kokande vattnet. Fortsétt sedan att laga maten som vanligt.

LAT VATTENKOKAREN BLI DIN VAN I KOKET
I Anvdnd vattenkokaren fér att koka upp vatten nér du t ex ska koka

Mat och klimat hanger ihop

Vad du ater spelar roll for utslappen av vaxthusgaser. Och
visst kan vi 4ta naringsriktigt med mindre klimatpaverkan an
i dag! Faktum &ar att vara val i mataffaren kan paverka
framtidens klimat mer &n manga tror.

tt raikna ut matens klimat-

paverkan ir inte helt enkelt,

eftersom vigen "fran jord till

bord" ir ling. De flesta livs-
medel paverkar klimatet vid produktio-
nen, dir sker cirka 80 procent av utslap-
pen av vixthusgaser for fruke och gront.
For kott- och mejeriprodukter ar andelen
90-95 procent. S& fundera nista ging du
handlar éver hur maten produceras, jord-
gubbar mitt i vintern har antagligen krivt
mycket energi for att bli réda och fina.

Det ir ocksd viktigt att tinka pa var

livsmedlen produceras och hur lingt de
transporteras.

DU ATER 800 KILO PER AR

Om o6rebroarna iter som en medelsvensk
(cirka 800 kg livsmedel per ar) orsakar
var livsmedelskonsumtion en klimatbe-
lastning pa 264 000 ton koldioxid per

ar. At jimfora med vigtrafiken i Orebro
som sldpper ut ca 236 000 ton koldioxid
under ett ar. Darfor ar maten pa var tall-
rik oerhért viktig om vi vill ta ansvar for
var miljo och klimatet.

NYTTIGT OCH KLIMATSMART PA MENYN
Olika ravaror ger olika mycket utslapp
av vixthusgaser — valet av ingredienser
ar avgorande for hur en maltid paverkar
klimatet.

1 UNDVIK VAXTHUSODLAT

Odling av frukt och grént i uppvérmda
vaxthus kréver mer energi én odling pé
friland &ven om det senare kan medféra
langre transportvagar.

Om man vagar frnya traditionella
recept, till exempel genom att byta ut en
del av kottet i kottfirssisen mot bonor
och morétter, minskar klimatbelast-
ningen. Nir vi byter ut kottmaltider mot
vegetariske fir vi dnnu storre effeke. Act
det dr bade gott och nyttigt ir bonus!

Det ir stora skillnader mellan olika
livsmedel, framfor allt mellan animaliska
och vegetabiliska produkter. Det ar ocksd
stor skillnad mellan olika djurarter, och
hur de har fotts upp. Kyckling, flask och
fisk orsakar mindre utslipp an notkote.
Naturbetesdjur ger mindre utslipp dn
djur som stér i ladugard. Allra minst
utsliapp ger kote fran dlg och annat vilt.

Vegetabiliska produkter paverkar i
de flesta fall klimatet mycket mindre dn
animaliska.

VI SLANGER FOR MYCKET MAT

En stor del av all mat som produceras
och tillagas ats aldrig upp. Mangden
“onodigt” matavfall per ar frin svenska
hushall ir cirka 900 000 ton. Samma sak
giller for butiker och restauranger, dir
slangs 100 000 ton respektive 1 000 ton
mat per ir. Det innebir en vildigt stor
och helt onodig klimatbelastning. En
enkel klimatsmart sak att gora ar alltsd att
planera sina inkop, ta s& mycket mat man
orkar dta och lita pa sina sinnen; mat vars
bist-fore-datum passerat kan vara hele
okej att dta om det ser bra ut, luktar som

det ska och smakar bra.

NJUTA MED GOTT SAMVETE

Att dta klimatsmart mat betyder inte att
du ska spika dig eller for alltid avsta frin
din favoritritt om den innchaller mycket
kote. Det vikeiga dr att gora mer och fler
medvetna val, viga testa nya recept och
att borja friga efter klimatsmarta rivaror
nir du handlar eller gar pé restaurang.
Bra for bide mage och klimat!



SOPOR AR INTE SOPOR, DET AR NYA RAVAROR

Att sopsortera ar supersmart! Det behdvs inga nya révaror

och méngder av energi sparas, nér du exempelvis &tervinner
aluminium sparas 95 procent energi jamfért med aft framstdlla
ny aluminium. Visste du att bade glas och metall kan atervinnas

hur ménga génger som helste

Ett rakneexperiment
med kotttarssaisen

Om vi férnyar traditionella recept, som till
exempel kottfirssds, och byter ut en del av
kottfirsen mot mordtter, minskar klimatbelast-
ningen. I rikneexemplet jimfor vi traditionell
kottfirssis med klimatsmartare alternativ; ett
med mindre mingd kétt och ett helt vegeta-
riske. Observera att utrikningarna dr ungefir-

liga.

I utrikningarna jimfor vi klimateffekten av att
forindra proportionerna i kottfirssasreceptet;
for alla skolelever i Orebro respektive alla inva-
nare i kommunen. Bara genom att minska pa
kottfirsen och delvis ersitta det med morot si
minskar klimatpaverkan rejalt. I det traditio-
nella kéteefarssdsen anvinder vi cirka 100 gram
kote per person och i den andra varianten ir
det ungefir 60 gram kott plus nagon morot.
Kryddningen, mingden mordtter, 16k och
kanske roda linser kan varieras i det oandliga —
allt efter smak och tycke.

Men det allra smartaste alternativet — for
klimatet — ar forstés ate gora pastasasen helt
Vegetarisk. Du maste inte vara vegetarian for
att tycka pastasés utan kott ar god. Testa garna!
Da gor du pastasdsen som vanligt, men 6kar pa
mordtterna och later roda linser koka med tills
de mosat sig. Med pastan, firska kryddor och
litet riven parmesan till si du har en supergod,

nyttig och billig maltid.

™

VISSTE DU ATT...?

Sedan 1990 har vi svenskar ckat vér
kéttkonsumtion med Gver 50 procent. Idag
képer vi drygt 85 kilo kétt per person och
&r. Framférallt sétter vi i oss stérre kéttbitar
och portioner.

Om alla skolelever i Orebro kommun
(cirka 20 000 ) under en lunch serveras:

49 241 30 065 5561

kilo €O,-ekv* kilo €0,-ekv* kilo €0,-ekv*
TRADITIONELL KLMATSMART VEGETARISK
KOTTFARSSAS KOTTFARSSAS PASTASAS

Om alla 6rebroare
(cirka 135 000)

under en lunch ater:

331 571 202 940 37 538

kilo CO,-ekv* kilo CO,-ekv* kilo €0,-ekv*
TRADlT!ONELL KL_!MAT_SMABT VEGETARJSK
KOTTFARSSAS KOTTFARSSAS PASTASAS

*Koldioxidekvivalenter, som vanligen skrivs CO,-ekv., betyder att effekten av
olika véxthusgaser réknas om till motsvarande méngd koldioxid.

VAD AR VAXTHUSEFFEKTEN?

Véxthuseffekten &r egentligen en naturlig del av klimatet. Utan den
skulle jorden vara en kall och ogastvénlig plats. Med dkande méng-
der véxthusgaser i jordens atmosfér stiger jordens medeltemperatur.
Atmosféren sldpper igenom den inkommande stralningen frén
solen, men delar av vérmen hindras frén att stréla ut igen. Déarfor
anvénds jémférelsen med ett vixthus. Genom att bréinna fossila
brénslen som kol och olja slapper vi ut véxthusgasen koldioxid.
Metan och lustgas @r andra starka véxthusgaser. Ju mer gaser i
atmosféren desto mer ékar vérmen pé jordytan.



minskar

svinnet |

DET HAR HANT mycket pd kort tid

i Tullansskolans restaurang. Att
kommunicera med eleverna ir A och
O. Det ir den insikten som gjort

att man kommit s laingt med att
minska svinnet.

I skolans ittakantiga ljusa res-
tauranglokal serveras firsbiff med
steke 16k, sds potatis och ostgratine-
rade rotsaker och som vegetariskt
alternativ rédbetsbiff. Vil synlig
pa bardisken stir en liten skylt, en
liten svart tavla, som uppmanar till
minskat svinn.

- Viir ute bland borden och pra-
tar med eleverna hela tiden. Inte bara
om svinnet forstas. De tycker att
det ir trevligt och vi fir veta vad de
tycker. Det vi ger far vi tillbaka. Det
mesta handlar om kommunikation,
siger kokschefen Lena Sjéqvist som
berittar att serveringspersonalen
ocksd kan st vid diskinldmningen
ibland och tala med dem som slinger
mat: “Idag tog du kanske for mycket
mat — tink lite pa det nista gang.”

FOR ATT MINSKA risken att man tar
for mycket for att vara siker pa ate bli
mitt, har man infort regeln att den
som vill backa far g fore i kon. Man
jobbar med skyltar som fornyas med
jimna mellanrum; skyltar pa borden,
vid baren och dir man limnar
disken.

— Det 4r inga forbudsskyltar utan
mera uppmaningar och pa borden
skyltar som leder till diskussioner
som ”Visste du att tva tredjedelar av
all producerad mat slings, samtidigt
som barn svilter i virlden!” eller "En
gron rite paverkar klimatet halften si
mycket som en koterdte gor’.

Tullingsskolan ar en gymna-

sieskola med program som lockar
manga killar, aven om tjejerna blivit
betydligt fler pa senare ar.

— Det hir dr en ganska “grab-
big” skola. Man tar girna mycket
mat och dter mycket. Det kan bli
en del i jargongen att ligga pa rejila
portioner och sedan fa slinga en del i
komposten

- VITOG BORT brickorna for att fa
mindre disk, for att skona persona-
lens axlar och for att eleverna inte
skulle ta fler mackor in de orkade
och flera glas. Eleverna ville ha en
forklaring och di kunde vi dessutom
motivera det med att koerna till
disken minskade — da kopte de lace
forandringen, siger Lena och ler.

Genom att laga mat med lig
temperatur kan man servera den
nista dag,

— Den mat vi stillt ut i restau-
rangen och som inte gatt it, méste
vi sliinga. Dirfor tar vi inte ut sa
mycket mat mot slutet av lunchen.
Den maten blir istillet en extraritt
pa menyn nista dag.

- Vivetju hur mycket vi gar ut
med till komposten varje dag. Forr
var det tv stora tunga tunnor, nu
ar det betydligt mindre. Vi har
ocksd bara en liten tunna att slinga
matrester 1.

Tunnan star gomd bakom en stor
skylt med texten: "At si mycket du
orkar men sling inte mat”. Texten ér
handskriven med vacker stil och ger
ett vanlige intryck.

— Nu vintar vi bara pa vigen som
ir bestilld. DA kan vi se hur svinnet
minskar och kanske lita eleverna
inom skolans sektorer tivla med
varandra, sager Lena Sjoqvist.

Lena Sjéqvist ar kdkschef pa Tullangsskolan.
Tillsammans har personalen i kdket jobbat
h&rt med att minska svinnet.

Sex tips som minskar
svinnet i ditt hem:

Planera inképen. Undvik att képa fér
mycket Gven om det finns extrapriser

Kontrollera béstfére-datum vid inkép
och smaka och lukta pé& varan innan
du kastar den, dven om datumet
passerats.

Férvara pé rétt sétt. Brad, frukt, rot-
saker och en del grénsaker mér bast
av att férvaras i kallt skafferi/sval

Satsa pé bra kvalitet av alla
farskvaror. Ett hogre kilopris kan 16na
sig ndr man inte behéver ansa bort
vissna eller skamda delar. Hégre
kvalitet borgar ocksa fér béttre

hé&llbarhet

Ta vara pa rester. Trolla med dem i
grytor, soppor, omeletter, pajer och
pizzor. Rester av middagsmaten
kan bli nésta dags matléda eller
mellanmél

Satsa pé storkok. Laga mycket mat
pd en gdng och frys in




—
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"At s& mycket du orkar, men sléng inte mat”

—_— Tunnan fér matrester &r vél gémd bakom den stora skylten som
uppmanar eleverna att inte ta mer mat &n de orkar éta upp.



’ ’ ’ ’ ’ 22 liter férpackat vatten per person och
ar2 Det @r ndra 40 procent mer &n for tio
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Visste du att vi svenskar dricker ungefér

ar sedan. Men vi dricker annu mer lask —
cirka 75 liter per person och @r. Jamfort
med lask &r forpackat vatten betydligt
battre for hélsan men Gven for miljon.
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Hemlagat och
fran grunden

I Skebicksgardens kok lagar man maten fran grunden sa mycket

det bara gar. Hir stir husmanskosten hogt i kurs och dagens
lunchrite ar paltbrod med steke flisk, vitsds och potatis. Att laga
mat till dldre och sjuka stiller speciella krav. Det dr den mat de
ater pa boenden, i det som ir deras hem, och da kinns det helt
rtt att den ar "hemlagad”

INTE UTBILDADE FOR lagar man sa mycket som méjlige, fran
ATT OPPNA KARTONGER

P Skebicksgarden finns vird- och om-
sorgsboenden f6r dldre och i storkoket la-

grunden.
— Vi kokar alla soppor sjilva, gor
grytor och steker pannkakor. Nir vi
steker raggmunk far vi borja
redan dagen innan och kyla
ned, for att hinna steka alla

gar man mat till fler boenden i
Orebro. Aven i ett storkok kan
maten bli som hemlagad om
man lagar den frin grunden.

. portionerna.
— De som arbetar hir i vart

storkok ir utbildade for att De som MER EKOLOGISK MAT
Matgisterna i boenden for ild-
arbetar b llak
e e e re har speciella krav. Generellt
har i Yal"t:. sett ir husmanskost populart,
storkok Ar  enmed nya generationer

laga mat, inte for att 5ppna
kartonger. Nar vi lagar mat
frin grunden far de nytta av
sina kunskaper och erfarenhe-

ter. Det handlar om kvalitet utbildade aldre och manniskor med
och sirskilda krav nir man ska for att annan etnisk bakgrund stalls
laga mat till s manga och till laga mat, ocksa nya krav.

ildre och sjuka personer som inte for - Vikan inte heller 6ka

ir helt hinvisade till den mat att Oppn a andelen vegetariskt pa samma
vi tillagar har, siger Ulla-Britt kart onger site som man kan i skolkoken,

Carlsson som ir enhetschef i

Skebicksgardens kok. Ulla-Britt Carlsson ©™ Till farsritterna koper
vi in kravmirkt notfirs. Ett

det skulle inte vara gister tycka

— Kraven frén vira matgis-
ter och anhoriga 6kar. Vi lever
i foranderlig virld, det finns
inget som sager att maten alltid

tag hade vi naturbeteskott,
men det blev problem med
tillgdngen nir fler och fler kok
ville ha. Jag har anmalt intresse
om det kan bli aktuell med ny

ska komma frin kommunala
kok och vi miste mota konkur-

rensen utifran. @  upphandling.

Redan for nagra ar sedan Men andelen ekologiske
gick personalen en utbildning och bor- kan man 6ka och har ocksa gjort det.
jade minska andelen halvfabrikat och nu Mjélken, pastan, gronsakerna och mjélet

DET FINNS 316 LIVSMEDELSTILLSATSER som ar
tillatna i Sverige och andra EU-lénder och som méste
deklareras pé férpackningen. Tillverkaren kan vélja
mellan att ange E-numret eller skriva ut &mnets namn.
Olika @mnen och tillsatser anvénds fér att p&verka
smak, farg, konsistens och héllbarhet i industritillverkad
mat.

ar ckologiske. Agg ir svarare eftersom
skillnaden i pris ar sa stor och man

anvinder mycket 4gg i matlagningen, inte
minst till de lite littare kvillsmaltiderna.
Det kaffe och de bananer man képer ar
4dven rittvisemirkea.

MALTIDEN SOM EN HELHET

I det pagiende kostprojektet samverkar
vardpersonal, kokspersonal, anhoriga,
matgister med flera, f6r att komma fram
till vilka forbattringar man ska jobba
med.

— Nu ser vi miltiden som en helhet,
som en del i vilbefinnandet och varden,
och det ir roligt for oss. Det handlar inte
bara om maten som vi levererar utan om
vardpersonalens engagemang, dukning
och maltidsmiljén i 6vrigt. Vardpersona-
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av pengarna vi ldgger pa mat gér till sédant
som vi inte behdver ur naringssynpunkt.

len ska kunna prata med matgisterna om
att maten, beritta att den ir "hemlagad”
fran grunden och vad som ir ekologiskt,
siger Ulla-Britt.

Vardpersonalen pa boendena koper
ocks3 in varor till frukost och mellanmal
och man pratar om hur man di kan vara sa
klimatsmart som méjligt. Ulla-Britt trif-
far ocksa kostrad och anhérigrad.

— Dialog ir jatteviktige. Darfor har vi
skrivit in det i var verksamhetsplan.

MYCKET LOGISTIK

Koket pa Skebicksgirden ir ett storkok
som levererar cirka 425 lunchportioner
och 350 portioner kvillsmat till boenden
for dldre, forutom till Skebicksgarden
till S6dermalmshemmet, Klosterbacken,

Mikaeligarden och Sirishof.
— Det blir flera hundra kantiner

varje dag till olika adresser, minst 60-70
personer ska ha portioner med anpassad
konsistens och andra har allergier som
kraver specialkost. Det stiller stora krav
pa logistik.

Ulla-Britt har jobbat med mat i Orebro
kommun sedan 1975 och trivs med att
jobba med mat till de dldre. Hon ér upp-
vuxen pa en lantgird i Stora Mell6sa och
har varit med om bade slake pd garden och
att kirna smor.

— Nir jag berittar det for de dldre blir
de forvinade och lite imponerade, siger
Ulla-Britt och skrattar.

AR DET SKILLNAD PA 'BAST-FORE' OCH 'SISTA FORBRUKNINGSDAG'?

J  Bast fore betyder att du kan anvénda dina sinnen fér att avgéra om varan &r OK, &ven om
datumet gétt ut. Nér det géller sista férbrukningsdag pé en vara sé ska den inte anvéndas
effer det datumet. Kénsliga produkter som kétifars, glass, férsk kyckling mérks med sista
forbrukningsdag eftersom det finns risk for tillvéixt av skadliga bakterier.

DET
MED EKOLOGISKT
JORDBRUK

Bittre vattenkvalitet

Ekologiskt jordbruk Iécker inte kemiska be-
kampningsmedel till vattendrag och grund-
vatten. | Orebro tar vi vé&rt dricksvatten frén
Svartdn. Fér att undvika rester av bekémp-
ningsmedel i dricksvatten &r det dérfér bra om
s& manga jordbruk som méjligt &r ekologiska.

Okad mangfald

Ekologisk odling gynnar djur- och vaxilivet i
&kerlandskapet. Den biologiska méngfalden
ar i regel storre pa ekologiskt odlade gérdar.
Men &ven ekoodlare behdver tanka pé att be-
vara méngfalden genom att hélla djur i gamla
hagar, anlégga vétmarker, ordna bete langs
strander och bevara diken och andra od-
lingshinder. Nér man inte anvénder kemiska
bek&ampnings-medel fér smakryp, faglar och
insekter stdrre chans aft dverleva och frivas.

Ingen GMO
Ekologiskt jordbruk sprider inte ut gen-
modifierade organismer i naturen.

Ingen 6vergodning

Ekologiskt jordbruk skapar méjligheter for eft
jordbruk som inte lacker lika mycket nérings-
amnen. Ekologiska gérdar har inte s& ménga
djur per hektar mark, som de som inte odlar
ekologiskt. Médngden néring som cirkulerar

i odlingssystemet blir dérfér oftast mindre i
ekologisk odling @n i vanligt jordbruk. Risken
att néring lécker fran &krarna och leder till
Svergddning i sidar och hav minskar, dven om
risken fortfarande finns.

Battre bordighet

Ekologiskt jordbruk &r akisamt om jordens
bérdighet. Man férbéttrar jordkvalitén med
gréngddsel och gédsel fran djur vilket skar
mullhalten i jorden.

11
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Llange leve kndlen

En portion potatis ger bara hélften
s& stora klimatutslépp som en por-
tion ris. Kravmérkt ris &r dock béttre
an vanligt ris eftersom det oftast
odlas med torra metoder i ltalien.
Andra klimatbra alternativ &r mat-
vete, pasta och bulgur. De fardas
kortare strackor och produktionen
ger mindre utsldpp.

A

. o ° .
: Vaga vegetariskt
. varje vecka!
: Laga minst tvé vegordtter i veckan.
Borja med en om du &r ovan. Och
nej, det ar varken trékigt, smaklést
eller svart. Om alla i Sverige byter ut
tvé kéttméltider i veckan till vegetaris-
ka alternativ motsvarar det koldioxid-
utslapp frén 233 000 bilar under eft
ér, eller om man sé& vill 87 500 varv
runt jorden med bil.

Vilj med omsorg

Katt eller fisk ibland, javisst! Men vélj

Falj arstiderna © med omsorg. Kyckling ger fill exempel

- mycket mindre utsldpp &n nétkétt. Vi har
Anvénd sdsongens gronsaker och frukt. © en stor dverkonsumtion av kétt i Sverige.
Jordgubbar, gurka och tomater pd sommaren.  : Det &r negativt bade fér var hasa och for
Mori)'ﬂer, vitkal och dpp|en pé hosten och vin-  : m|||on Vqrie ar konsumerar vi s& myckef
tern. Sparris, ndsslor och rabarber pa véren. - som 40 kilo flaskkatt, 16 kilo fégel och

drygt 25 kilo nétkétt.

Lar dig mera!

Vad vet du? Funderar du &ver hur maten férdas
innan den kommer till ditt koke Vilken mat som
&r smartare dn annan En paprika frén
Sydamerika eller ett dpple fran Nya
Zeeland ser kanske goda ut men ér inte
det smartaste valen ...

Lat bilen vila
Skaffa cykelkorg pd bide
styre och pakethdllare och

on a2 4385 Matlada, delay 4y . ta cykeln ndr du handlar.
nattv.ntaspskpytt-f-panna’e”eren
ickning efter en rolig utekvj|

Eget brod ar guld vart!

Doften och kénslan av hembakt bréd
slér allt. Och ar smartare @n kdpebréd.

Fardigmat ér séllanmat~ Néra &r brat

Valj narodlat

Laga maten sjdly, frén grunden. P& képet far du dofterna, o
och nérproducerat.

smaken och lyxen att kénna dig néjd med dig sjdlv.



Sidsongsguide
for gronsaker

En tumregel for att Gta s@songs-
anpassat dr att i férsta hand
vélja frukt och grént frén Sverige,
i andra hand Nordeuropa och i
tredje hand frén Sydeuropa.

Rotfrukter, svensk sasong hela dret

Morot Kalrot
Palsternacka  Rotselleri
Rédbeta Potatis
Grénsaker svensk sdsong
Tomat* mars—okt
Gurka* april-okt
Isbergssallad juni—okt
Ruccola juni-sept
Salladskal juni—nov
Blomkal juni-nov
Broccoli juni—okt
Gul 18k juni—april
Purjolsk maj—dec
Zucchini juli—okt
Vitkal juni-mars
Spenat maj—aug
Sockerartor juni-aug

*odlas i vixthus

-18°

Kolla temperaturen i frysen. Det
ska vara -18 grader. Fér varje
grad kallare kan energiférbruk-
ningen 6ka med 5 procent.

Rattvis mat, vad ar det?

Produktmdrkningen Fair-
trade (= rattvis handel) och
andra etiska mérkningar
handlar om att de som
arbetar med att producera
livsmedel och andra varor
har bra arbetsférhallanden.

Odlare och anstillda far bittre eko-
nomiska villkor, barnarbete och
diskriminering motverkas, demokra-
tin och organisationsritten frimjas,
miljchinsyn och ekologisk produktion
frimjas, premier ges till investeringar i
lokalsamhillen och verksamheter som
producerar varor.

INTE BARA KAFFE OCH BANANER

Det finns 6ver tusen Fairtradepro-
dukeer i Sverige. Vanligast ar kaffe, te,
bananer och annan farsk fruke, juice,
kakao, drickchoklad, chokladkakor, ris,
glass, socker, miisli, snacks, godis och
honung. Men det gir ocksi att kopa
vin, rosor, sportbollar och bomullspro-
dukter som dr Fairtrademirkea. Friga

din butik vad de har!

LITE DYRARE, MYCKET BATTRE

Nir du képer Fairtradeprodukter kan
det kosta nigon krona mer. Det beror
pa att producenterna far en ersittning
som ar hégre 4n produktionskostnaden,
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FAIRTRADE

samt en premie som blir hogre ju mer
de producerar. Deras méjlighet att leva
pa sitt arbete okar. De far ocksa chans
att utveckla lokalsamhallet, t.ex. genom
att investera i en ny skola, bostider,

hilsovérd eller jordbruk.

MANSKLIGA RATTIGHETER

I KUNDVAGNEN

Etisk markning av produkter har sin
bakgrund i att arbetssituationen for
manga odlare och anstillda i utveck-
lingslinder 4r dalig. De har liga 16ner
som inte gir att leva pa och osikra ar-
betsvillkor, det forekommer barnarbete
och hantering av miljofarliga kemika-
lier. Fairtrade ir alltsi handel som har
minskliga rttigheter i fokus.

OREBRO BLEV FAIRTRADE CITY 2007
“Fairtrade City” ar en diplomering for
kommuner eller stider som engagerar
sig for att 6ka utbudet av rittvise-
mirkta varor, men ocksa for att sprida
kunskapen om rittvis handel. Orebro
kommun blev Fairtrade City ar 2007.
Det ir en certifiering som manar till ut-
veckling; for att man ska fa behalla den
méste man rapportera forbittringar
varje 4r.

Lat dig inspireras pA www.fairtrade.se!

1

13



LU

pa Junibacken



FLASKPANNKAKA NAR DAGENS FODELSEDAGSBARN FATT ONSKA
DAGENS MAT. EN ANNAN GANG FISKPUDDING MED SKIRAT SMOR.
DE ALDRE BARNEN FAR ONSKA MAT TILL SIN FODELSEDAG, OCH
HITTILLS HAR INGEN ONSKAN FATT NEJ. FRUKTSALLAD HOR OCKSA TILL
FIRANDET, DAREMOT INTE GLASS ELLER TARTA.

aten star i

centrum pa

Junibackens

forskola. Sedan

ett par &r har de
och tvi andra forskolor i nirheten en
kostpolicy, som alla nya forildrar far
information om.

- Var kostpolicy handlar om att vi
till exempel garanterar att barnen fir
niringsriktig, tilltalande och varia-
tionsrik mat utan socker och tillsat-
ser, och att vi serverar mycket fruke
och gronsaker. Jag forsoker alltid
anvinda ekologiska ravaror, och om
det gir ocksd narproducerat, berittar
Inga-Lill Brantedal som ar kock pi
Junibackens forskola sedan starten

1988.

MAT + MILJO + MANNISKOR = SANT
Junibacken var redan frin bérjan en
miljomedveten forskola. De har haft
en egen varmkompost dir barnen
fick folja maskarnas arbete med att
forvandla matrester till jord. Numera
ar det fruketriden och en ortagird
som paminner barnen om var ravaror
kan komma fran.

— Vihar en kryddtridgird med
rosmarin, timjan och dragon, och
av applena frin vara fina, gamla trad
gor jag pajer och annat gott. Gron-
saksland var svart att ha eftersom vi
stanger flera veckor pa sommaren.

Att mat paverkar bide minniskor
och milj6 finns stindigt i Inga-Lills
medvetande. Dirfor ir kravbananer
en sjilvklarhet. Och nir nyheten om
hur mycket gifter som anvinds vid
ananasodling kom fick hon tinka om
nir hon képer fruke.

— Likavil som att vir mat inte ska
paverka naturen och miljén negativt

sa vill jag inte att den ska skada de min-
niskor som odlar den.

EKOLOGISKT OCH MAT FRAN GRUNDEN
Utbudet av ekologiskt ar mycket storre
idag 4n vad det var nir Inga-Lill borjade
pa Junibacken. Idag dr nistan 45 pro-
cent av hennes inkop ekologiska varor.

Maten ska ju lagas
och da kan man lika
garna gora det pa ett
smartare sitt!

Goda rad
fran Inga-Lill

Tank nytt! Blanda
matlagningsyog-
hurt med lite
gurkmeja och
vaniljsocker istéllet
for att gora mars-
ansas av syntetiskt
pulver.

Laga mat fran
grunden. Det géller
allt, dven sdser och
gratangtacken.

Lar och inspireras
av andra.

Ha bra utrustning,
till exempel en
bra ugn dér du
far in mycket mat
samtidigt.

Anvand mindre
kott och mera
gront, aven i kott-
rétter, t.ex. grytor.

GOr en egen
matsedel. Lat det
ekologiska utbudet
styra menyn — inte
tvdartom.

Lyssna pa P1 nir du
lagar mat, dar tas
nya ron inom mat
och miljo ofta upp.

Att ekologiskt dr dyrare kompenserar
Inga-Lill genom att laga all mat frén
grunden.

— Jag serverar inte kottbullar utan
gor kottfarslimpa, och istillet for
firdiga fiskpinnar lagar jag fiskgrating
med ett eget “ticke”.

Béde rekeor och 6vrig personal 4r en-
gagerade, och alla inser vilken betydelse

bra mat har — for bide barnen, miljén
och omvirlden.

— Det ar viktigt att alla forstar vad
bra mat ir, och att det finns tydliga be-
slut om hur vi ser pd maten, siger Inga-
Lill. D4 har jag nigot att gi efter, jag
foljer ocksi upp budgeten varje manad
och ser hur mina inkép ligger dill.

VILKET DJUR ATER VID IDAG?

Runt matbordet fragar barnen p
Junibacken ofta vilket djur de dter
idag. Ibland blir svaret att de inte dter
nagot djur alls; minst en ging i veckan
serveras vegetariske. Pasta med gron-
saksrora, gronsaksbiff, kikaresgryta
och vegetarisk lasagne 4r nigra av de
ritter som bjuds och som barnen iter

med god aptit.

OM JAG FICK ONSKA ...

Om Inga-Lill fick onska s skulle
hennes kottritter alltid komma fran
naturbeteskossor och lamm frin
Orebrotrakten, och fisken vara fangad
i Hjalmaren.

— Men det dr oftast for dyre, sarskilt
fisken som ir sa eftertraktad i andra
lander, sidger Inga-Lill. Det 4r synd
men inte mycket att gora ac. Istallet
satsar jag pa utveckla maten pi andra
satt.

Lang erfarenhet, nyfikenhet och en
stark miljdmedvetenhet verkar vara
det som genomsyrar Inga-Lill Bran-
tedals arbete som kock. Fér dem som
inte kommit sa lingt kan det verka
krangligt men det stimmer inte enligt
Inga-Lill.

— Maten ska ju lagas och di kan
man lika girna géra det pa ett smartare
sact!
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Vara klimatmal

Klimat- och milj6arbetet i Orebro kommun har tydliga mal.
Och vi nar dem tillsammans, genom béde sma och stora steg.

KLIMATMAL f3r Orebro kommun som geografisk plats

Till & 2020 ska vi minska utsléppen av véxthusgaser i Orebro med

40 %, j@mfort med &r 2000.

De omraden dar det gar att gora flest klimatvinster ar energi, livs-
medel och fransporter, inklusive resor.

KLIMATMAL f5r organisationen Orebro kommun

Till ar 2020 ska de kommunala verksamheterna och bolagen minska
utsldppen av vaxthusgaser med 50 procent, jamfort med &r 2000.

Har finns det fre omréden dér vi kan géra stora klimatvinster:
Livsmedel, energi och transporter, inklusive resor.

MAL FOR MATEN | OREBRO KOMMUNS VERKSAMHETER

Andelen ekologisk mat ska éka till 40 procent

&r 2020 i kommunens kék och serveringar. Vad kan du géra? Pa vilket sétt kan du bidra till att vi n&r mélen.
Vi hoppas att du fétt inspiration till nya matvanor i den har
broschyren! Las garna mer p& orebro.se/miljo. Dar finns tips pé

Méngden svinn frén méltider ska minska med hur du kan bidra till att vi nar Orebros klimatmal, och dar kan
50 procent till &r 2020, i@mfort med ar 2008 du lasa vad vi i Orebro kommun gor for klimatet och miljén.
WEBBPLATSER BOCKER
WWW.KONSUMENTVERKET.SE har en undersektion som handlar om 100 SATT ATT RADDA MATEN tfar upp stora och
mat och klimat, dér man bland annat tar upp olika typer av miljiémdarkning. svara frégor om vérlden och om véra matvanor.
Boken tar ocksé& upp ganska enkla och konkreta var-

WWW.NATURSKYDDSFORENINGEN.SE har bland annat guider till hur dagstips pé hur vi kan bli béttre pé att ta hand om
man kan vélja kétt och fisk pa ett smartare satt. var mat och vér miljé. Och dessutom spara pengar.

Boken ér skriven av Annica Triberg.
WWW.SLV.SE dr Livsmedelsverkets webbplats dér man bland annat kan

l&sa miliesmarta matval och ladda ner en lista ver e-nummer om man vill MAT & KLIMAT &r en klimatbok med tonvikt p&
hélla koll pé& vilka tillsatser man satter i sig. vad vi odlar och ater. Den guidar till eft klimatsmart

Sverige genom att presentera fakta och sl& hél pé&
WWW.LIVSMEDELSSVERIGE.SE &r en motesplats dér ménniskor kan myter om maten och klimatet. Boken &r skriven av
tréffas bade i den virtuella och fysiska varlden. Métesplatsen @r en naturlig av Johanna Bjérklund, Pér Holmgren och Susanne
startpunkt for alla som vill n& aktuell information om livsmedel. Johansson.

WWW.NATURVARDSVERKET.SE &r den myndighet i Sverige som har
Sverblick dver hur miljdn mér och hur miljdarbetet gér.

orebro.se/miljo

OREBRO



