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Dagsprogam - Néring

Idag ska vi f& testa pd olika réivaror och mat. Vi ska ocksd prata om hur vi kan ta
hand om det som produceras. Aktiviteten @r indelad i tre moment. Moment 1 ér en
diskussionsuppgift dér vi kommer att beréra dmnen som inhemsk produktion,
matsvinn och hur maten kan pdverka klimatet. | moment 2 ska vi tillaga och
smaka pé ratter gjorda pd svenska rdvaror. Moment 3 ar en reflektionsuppgift.

Ni har 2 timmar pd er till dessa 3 moment.

Plats: Patrullens/kdrens kok

Moment 1 - Diskussion:

Inhemsk produktion
Vilka ravaror ér vi duktiga pd att/kan vi producera i Sverige?
Potatis, spannmdl, mejeriprodukter, rotfrukter, dpplen, artor

Varfor dér det bra att ¢éita det som odlas och produceras i Sverige?

Det som odlas i Sverige behdver inte transporteras och om importen av ndgon
anledning slutar fungera sd kan vi sté lite mer pd egna ben i hdndelse av kris. Vi
har dven mycket béattre djurvalfardslagar i Sverige én i médnga andra lénder.

Matsvinn

Hur mycket mat sléngs i Sverige?

Varje d&r slénger hushdll i Sverige cirka 15 kilo dtbar mat per person. Det som oftast
blir matsvinn ar frukt, grénsaker, bréd och matrester. Férutom detta hdélls 18 kilo
mat och dryck ut i vasken, per person och &r. De produkter som oftast hdlls ut ér
kaffe, te och mejeriprodukter. Sammanlagt sléngs alltsé 33 kilo mat per person
och dr. 3 stora hinkar véger ca 30 kg. Orkar du béira det?

Ett matsvinn pd 15 kilo i soptunnan motsvarar ndstan 35 mdaltider per ar fér en
person (en lunch brukar véiga ca 400-500 gram). De 18 kilo som hdlls ut i vasken
motsvarar 90 koppar kaffe (réknat p& att en kaffekopp ér 2 dl = 200 g). Fér en
familj p& tvd vuxna och tvd barn handlar det om cirka 130 kilo matsvinn per dr,
vilket motsvarar en kostnad pé& mellan 3000-6000 kronor.

Hur mycket av den mat som vi producerar sléings varje ar?

Visste du att en tredjedel av all mat som produceras i varlden inte ats upp? Det ar
ett enormt sléseri med resurser. Mat produceras, transporteras, féradlas,
forpackas, férvaras och sdljs helt i onédan, nér den borde hamna i ndgons mage.
| Sverige och i resten av vdrlden sker det stora matsvinnet i hushdéllen.
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lllustrera med att man bara fér éta 2/3 av ndgot, till exempel ett dpple som
delas i 3 delar. Behdll 2 delar och den sista delen dr den som “sléings”. Gar bra
att likna med ndgot annat.

Av det som sléngs, vad dar skrap och nér ér det skrap?

e Bananskal Skrap

e Mjolk, ndgon dag efter bastféredatum Troligen anvéandbar

e Morotsblast Anvandbar, gor pesto
e Ost med svartgréna prickar Skrap

e Potatisskal Tvatta och gér chips!

Tank alltid pd att titta, lukta och/eller smaka pé& maten innan ni slédnger den.

Klimatpaverkan

N&r mat produceras frigérs koldioxid, lite férenklat &r det vad som brukar kallas fér
matens klimatpdverkan. Det handlar alltsd om hur stor pdverkan den mat vi
producerar har pd vdrt klimat. Detta bér inte blandas ihop med matens
miljdpéverkan. Miljpp&verkan handlar om den negativa (eller positiva) paverkan
matens produktion har p& miljén, till exempel biologisk mdangfald. Att antingen
prata om klimatpéverkan eller miljdpé&verkan kan ge en alldeles for férenklad bild,
men det kan dndd ge en indikation pd vilken mat vi ska vdlja fér att dta den mat
som goér minst skada pd planeten.

Rangordna féljande ravaror utifrdn vad ni tror har Iéigst till hégst CO,-utslapp

Skriv pd en separat lapp eller I&t scouterna i patrullen representera en rdvara var
och sedan stdlla sig i ordning. L&t férst scouterna f& gissa och ténka vilka révaror
som har hégst kg CO 2/kg livsmedel och g& sedan igenom rdtt svar tillsammans.

Protein Kolhydrat
Raikor
Lox | Ris

K&lla: wwi.se/matkalkylator/

Bénor/Linser

Kyckling
NoOtkott
FlGiskkott

Psst.. Anvénd gdarna wwf:s klimatkalkylator fér att vélja de klimatsmartaste
recepten i receptboken ndr ni ska laga mat.


https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/matkalkylator/
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Moment 2 - Smaka:

Av de r&varor som vi sjdlva ar duktiga pd att producera i Sverige finns det en del
som vi ténkte testa pd idag. P& sensommaren och hésten kan vi ofta se dpplen
som ingen plockar och som inte blir till ndgot. Gula artor &r en annan sddan
révara som vi exporterar mycket av som vi sjélva skulle kunna bli duktigare pd att
ta hand om. Men idag blir det ndgot helt annat én dppelmos och drtsoppa.
Anvand s& mycket som méjligt av réivarorna i er pdse for att géra ndgot gott.
Hitta p& egna recept eller testa ndgot av férslagen nedan. Kan ni komma pé fler
idéer &n de andra patrullerna i er kér? | pdsen finns féljande révaror:

Lite blétlagda gula drtor
Ett par dpplen

Mjél

Olja

Friterade appelringar

1.
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Skar applet i ringar.

Blanda méjl, med t.ex. kanel och socker. Vdalj kryddor efter tycke och smak.
Blanda mjélblandningen med lite vatten. Det ska blir som en smet.

Doppa dppelringarna.

Fritera tills de f&tt farg.

At som de &r ndr de svalnat lite.

Provar du hemma sd d&r det succe att ata tillsammans med lite glass.

Friterade éartbollar

1.

No ook wbd

Finhacka de blétlagda gula artorna till smé bitar.
Blanda mjél och vatten till en smet.

Krydda med salt och valfria kryddor efter smak.
Blanda i de hackade gula artorna.

Fritera i mindre bollar/klumpar.

L&t svalna och smakat

Blanda till en dipp om ni har ndgot kvar...

Tank pd att det dr latt att oljan bérjar brinna nar ni friterar.
Ha alltid ett lock eller brandfilt ndra till hands fér att kvéava
elden och flytta kastrullen frdn véirmen om det bérjar brinna.
Anvénd aldrig vatten for att sldicka elden.



Moment 3 — Reflektion:

Hur kGndes det?
Brukar du ata detta nér du ar hemma?
o Ja-Varfér?
o Nej- Varfér inte?
Hur tror du vi kan minska matsvinnet?
Vad kan du géra fér att minska matsvinnet?

Tankar att béra med sig

Att ta mer véxtbaserad mat ar ett bra satt att minska var paverkan pd planeten.
Djurbaserad kost har ofta en stor inverkan pé klimatet. Samtidigt kan
grdsbetande djur bidra till biologisk mdngfald. | delar av vérlden kan
befolkningsdkning och ékad efterfrégan pd kétt och mejeriprodukter leda till
avskogning och markanvandning fér djurfarmar och djurfoder. Detta pdverkar
biologisk mangfald och resursanvéndning, inklusive vatten och energi. Dessutom
producerar idisslare som kor och far metangas, en véxthusgas som dr kraftigare
an koldioxid. Problemet gdller dven fiskindustrin, dér éverfiske och féroreningar
hotar véra hav.

Att 6vergd till en vaxtbaserad kost kan minska den drliga koldioxidavtrycket med
upp till 2,1 ton fér veganer eller upp till 1,5 ton fér vegetarianer. Att byta helt éver
natten kan vara svdrt, men att gradvis dta mer grénsaker till exempel vid en
specifik mdltid (exempelvis lunch) eller en dag i veckan dr ett bra satt att bérja.
Att involvera familj, véinner och kollegor kan géra évergdngen roligare och mer
social. Med alternativ till kétt, veganska kockar och bloggare samt den
véxtbaserade rérelsen blir det allt enklare att dta mer vaxter, samtidigt som du fér
halsoférdelar och sparar pengar!

Har du frdgat dina favoritrestauranger om véxtbaserade alternativ? Har du
vanner, familj eller kollegor som dr intresserade av att dta mindre kétt? Finns det
en vegansk receptbloggare som du gillar? Ké&nner du till ett recept pd en
vaxtbaserad version av din favoritratt med koétt?

(Anstrangningsnivé: medel/hég)

Kdlla: https.//www.un.org/en/actnow/food



https://www.un.org/en/actnow/food
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