SEVSjO
kommun

Klimatveckan 2021:

Klimatsmart mat
Meny, fakta och recept




Var egna klimatsmarta veckomeny

Klimatveckan arrangeras av Jonkopings lans Klimatrad. Temat for arets
Klimatvecka ar mat och klimat. | ar fokuserar vi darfor lite extra pa veckans
meny dar flera klimatsmarta ratter lyfts fram. Har kan du lasa om vilka ravaror
som anvands, varfor vi valt just dem och hur de paverkar miljon. Och vill du,
kan du dven prova att laga nagra av ratterna hemmal

MANDAG 18 OKTOBER:

Att vélja ratt ravara spelar roll

Lenas vegetariska gryta
med pasta

— Vi har alltid tva ritter i vara kok. Det grona
valet ar inte en alternativ ratt utan en av tva
huvudriatter, berattar kostsamordnare Alexan-
der Koprivica.

Generellt har gronsaker lagre klimatpaverkan
an de flesta andra livsmedel. Nar det galler
gront kommer utslidppen av vixthusgaser
framfor allt frén transporter, odlingen och
godsel. Svenska grova, téliga sasongsbaserade
gronsaker och rotfrukter har mycket 1ag kli-
matpaverkan och ar dessutom mycket nirings-
rika. For hilsan ar det bra att dta 500 gram
frukt och gronsaker per dag.

Kycklinggryta med pasta

Vad vi dter och hur vi hanterar maten paver-
kar miljo och klimat pad manga olika sitt, hela
vagen fran jord till bord. Det ar viktigt att vilja
kott som producerats med omsorg om djur och
miljo. Kycklingkott ar det kottslag som paver-
kar klimatet minst per kilo.

Nyligen rapporterade media hiandelser som
kan ifragasatta djuromsorgen i branchen. Na-
got som Savsjo kommun reagerat pa.

— Vi foljer alltid upp de krav kring djuromsorg
som vi stéller i vara upphandlingar. Nér en
leverantor inte uppfyller de kraven
agerar vi och det har vi gjort i
det har fallet. Det giller sa
klart inte bara kyckling utan
alla véara livsmedelsproduk-
ter, sager Savsjo kommuns
kostsamordnare Alexander
Koprivica.




Recept:

Lenas vegetariska gryta

4 portioner

Ingredienser

1 liten butternutpumpa

1 aubergine

1 gul 16k

1 dl r6da linser

2 1/2 dl kokosgradde

2 1/2 dl matlagningsgradde
400 gram korsbarstomater
2 vitloksklyftor

Farsk riven ingefara, cirka 3 cm
1 tsk salt

2 msk olja

2 tsk gurkmeja

1/2 tsk kardemumma

2 tsk koriander

3 dl vatten

2 tarningar gronsaksbuljong
Lime

GOr sa har

Satt ugnen pa 250 grader. Skala, ta ur karnor-
na och skar pumpan i grova bitar. Lagg dem
pa en ungsplat, ringla pa halften av oljan och
stro pa saltet. Rosta i 6vre delen av ugnen i
cirka 25 minuter.

Tarna aubergine, skala och hacka |6k och
vitlok. Fras i ndgra minuter i resten av oljan.
Riv ingefaran och tillsatt den tillsammans
med de andra kryddorna.

Skolj linserna och rér ned dem tillsammans
med tomater, vatten, buljong, gradde och
kokosgradde. Lat sjuda tills linserna blivit
mjuka, cirka 20 minuter. Ror om da och da.
Vand ner pumpan och pressa ner lite lime-
saft. Servera med ris.

Recept fran Lena Vinlof, koksansvarig pa
Ripans tillagningskok.




TISDAG 19 OKTOBER:

Miljomarkt och ekologiskt

Stekt fisk med varm sas
och kokt potatis

Fisk och skaldjur ar till stora delar en vild
resurs som vi maste hushalla med. For att kun-
na ata fisk dven pa lang sikt ar det viktigt att
fisken fingas eller odlas pa ett hallbart satt. All
var fisk ar miljomarkt med MSC eller ASC.

Potatis har betydligt ldgre klimatpaverkan an
exempelvis ris som odlas pé vattendrankta
marker och slapper ut relativt mycket vaxthus-
gaser. Det ar alltid svensk potatis i vara kok.

— Vi serverar bade skalad och oskalad potatis
till den hir fisken och jag vill giarna lyfta fram
den oskalade. Den ar ekologisk och det ar fak-
tiskt inte si knepigt att skala den. Spetsa den
med gaffeln, snitta ett kryss pa ovansidan och
anvand kniven for att dra loss flikarna, tipsar
Alexander Koprivica.

Fakta om miljomarkning

MSC: Forkortningen star for Marine Stewardship
Council. Det &r en internationell markning som

tar hansyn till bestand, bifangst och paverkan pa
havsmiljon.

ASC: Forkortningen star for Aquaculture Stewardship
Council. Det ar en internationell markning for odlade
fisk- och skaldjursprodukter som granskar miljo- och
sociala aspekter.

ONSDAG 20 OKTOBER:
Lokalproducerat nér det gar

Isterband med potatismos

Lokalproducerad korv som innehaller svenskt
not- och griskott. I jamforelse med andra lan-
der star sig svensk kottproduktion vil nar det
géller djuromsorg, anvindning av antibiotika
samt klimatpaverkan. De betande djuren gor
att landskap som inte lampar sig for odling
anda halls 6ppna, vilket bidrar till ett rikt vaxt-
och djurliv.

Sévsjo kommun har som mal att 9o procent av
det kott som serveras ska vara svenskt. Ett mal
som uppfylls med tre procents marginal.

Gronsaksburgare med
varm sas och kokt potatis

Gronsaker har mycket olika miljopaverkan be-
roende pa hur och var de odlas och hur 6mta-
liga de ar. Den har gronsaksburgaren ar gjord
pa svenska morotter och svensk vitkal som har
mycket 1ag klimatpaverkan.

Gronsaksburgaren dr en av manga vegetariska
ratter som omsorgsfullt introducerats for mat-
gasterna. Men blir det inte mycket matsvinn
nar vi alltid har tva ratter att vilja mellan?

— Vi haller noga koll pa hur mycket som gar at
och historiken avgor sedan hur mycket vi lagar
av varje ratt. Darfor later vi det ocksa ta tid nar
vi jobbar in nya ratter. Pa sa satt minimerar vi
matsvinnet, berattar kostsamordnare Alexan-
der Koprivica.

Vegetarisk korv med
potatismos

Den vegetariska korven ar svensktillverkad och
gjord av sojaprotein.

— Det ar inte alltid helt 14att att hitta vegetariska
produkter som ar smidiga for koken att laga till
manga. Men det ar roligt for det hander myck-
et och det kommer nya produkter hela tiden.
Vi foljer med i utvecklingen och omvérldsbe-
vakar nar det ar dags for nya upphandlingar,
sdger kostsamordnare Alexander Koprivica.



TORSDAG 21 OKTOBER — OFFENTLIGA MALTIDENS DAG:

Vilt som en outnyttjad resurs

Vildsvinsfarsbiffar med Vegetariska biffar med
rostade rotfrukter, kall sas rostade rotfrukter, kall sas
och klyftpotatis. Efterratt. och klyftpotatis. Efterratt.

— Viltkottet ar en resurs som redan finns att Den vegetariska biffen ar oftast en produkt

ta till vara pa. Vi koper kottet fran ett lokalt som kops in fardig att virmas. Vissa kok kan

slakteri och flera av djuren har sikert stallt till vilja att gora den sjdlva, som i receptet nedan.

det pd akrar har i kommunen, gissar Alexander =~ — Att gora sjdlva fran grunden kraver mer

Koprivica. resurser, planering och tid och darfor behover
vi ta in fardiga produkter, men vi har redan

Viltbiffarna tillverkas i kommunens egna bestillt en farsmaskin till s& snart kan vi gora

farsmaskin som formar farsen till biffar. Att std  lite mer sjilva, berdttar Alexander Koprvica.
och rulla for hand finns det inte tid till for sa

manga matgaster. I nuldget finns bara en fars- Den kalla sasen och efterriatten kan skilja sig
maskin som far flytta runt mellan kéken, men mellan de olika koken. Koken vet sjalva vad
malet dr att alla tillagningskok inom néagra ar som gar hem bland just deras matgéster.
ska ha en egen sa att de enklare kan laga mer Pa en skola ar det currysasen som alla gillar
sjilva fran grunden. Da kan de dven gora egna medan den pé en annan skola inte fungerar
gronsaksbiffar eller blanda i mer vegetariska alls. Att ha friheten att anpassa ritterna lite
produkter i kottfarsen for att pa sa siatt minska  efter just sin méalgrupp bidrar ocksa till att
klimatavtrycket. minska matsvinnet.

Recept:
Ninwes rodbetsbiffar med kall dressing

4-6 portioner
Ingredienser

3 rodbetor (cirka 3 dl) .
2 potatis (cirka 2 dl) Recept' .

1 gul 16k Kall dressing
100 gram smulad fetaost L
1 dl finhackad persilja

1 dl hirs eller majsmjol Ingredienser
1agg 1 dl majonnds
1 tsk salt 2 dl graddfil
1/2 tsk pepparmix 1 tsk pepparmix
1 msk grénsaksbuljong 2 klyftor vitlok
Smér eller olja till stekning 1 tsk salt
1/2 tsk sambal olek
GOr sa har
Riv rda rodbetor, potatis och 16k grovt. R
Om du anvander hirs, koka enligt an- Gor sa har
visning. Blanda med resten av ingredi- Skala och pressa vitloksklyftorna.
enserna i en bunke. Forma sma biffar _Bla“da_ tillsammans med 6vriga
av smeten och steg i stekpanna tills de ingredienser. Servera kyld.
fatt fin farg och en knaprig yta.
Serve_ra med klyftpotatis och kall Recept fran Ninwe Soro Khoshaba,
dressing. kock i Vallsjoskoket.




FREDAG 22 OKTOBER:

Vegetariskt hela vagen

Chiligryta med bulgur

Den hir chiligrytan ar gjord pa svensk baljvaxtfars med hogt naringsviarde
och proteininnehall. Baljviaxter, som bonor, drter och linser, har relativt 1ag
klimatpaverkan. Lagst paverkan har torkade baljvixter. Baljvaxter kan ocksa
lagras lidnge, vilket gor att svinnet blir litet. De ar dessutom rika pé protein.
Den svenska bajvaxtfarsen finns dven att kopa i butik. Fraga garna efter den
om din lokala butik inte har den. Genom att fraga efter vegetariska varor visar
vi att det finns en efterfragan och kan paverka som konsumenter.

Vi serverar denna gryta med bulgur eftersom det ar en produkt som ingar i var
nuvarande upphandling. Men om du lagar den hemma och vill gora den dnnu
mer klimatvanlig (och nyttigare), kan vi tipsa om att i stéllet servera den med
svenskt havreris.

Recept:
Josefines Chiligryta

4-6 portioner

Ingredienser

1/2 gul l6k

1 vitloksklyfta

2 msk tomatpuré

1 burk (cirka 400 gram) krossade tomater
1/2 chili

Cirka 150 gram svensk baljvaxtfars

1/2 gron paprika

1/2 rod paprika

Cirka 1/2 dl vatten

1 burk (cirka 400 gram) vita bénor i tomatsas
1 térning gronsaksbuljong

Maizena redning

Eventuellt lite gronsaksfond, salt och svartpeppar

GoOr sa har

Bryn den hackade I6ken och vitloken i lite olja i en tjockbottnad gryta.
Tillsatt tomatpuré, foljt av krossade tomater och hackad chili.

Lat koka ihop och tillsatt darefter baljvaxtfarsen.

Lagg i buljongtdrningen och eventuellt nagon matsked gronsaksfond.
Lat sjuda ytterligare en stund medan du skar paprikan i strimlor och
tillsatter den. Spad med lite vatten och |at sjuda. Hall darefter i de vita
bdnorna och red sedan grytan till dnskad konsistens med maizena.
Smaka av med salt och peppar.

Servera garna grytan med nachochips och svenskt havreris.

Recept fran Josefine Borg, koksansvarig pa centralkoket, Hogliden.




Minska matens klimatpaverkan

Savsjo kommun arbetar standigt for att minska den klimatpaverkan som
maten i vara kok innebar. Har har var miljo- och hallbarhetsstrateg Linda
Stahlgren tagit fram tips och fakta som hjalper er att ocksa bidra och att
prata om vad ni sjdlva kan gora. All fakta i det har haftet ar hamtat fran

Livsmedelsverket.

Sa kan du bidra
Det finns manga vagar till en mer hallbar och klimatsmart kost.

e Tank gront forst da gronsaker generellt har lagre klimatpaverkan
dn andra livsmedel.

e Vilj sdsongsbaserad svensk kost sa gynnar du bade klimatet, plan-
boken och svensk livsmedelsproduktion.

e Valj frukt och gront som tal att lagras, till exempel grova gronsaker
for minskat matsvinn.

e Vilj svenskt kott bade for lagre klimatpaverkan ur ett globalt per-
spektiv och for 6ppna landskap med biologisk mangfald.

e Vilj fisk som ar fiskad eller odlad pa ett hallbart satt, till exempel
miljomarkt fisk.

e Vailj ekologiskt for en giftfri miljo och for att gynna biologisk mang-
fald.

e Prova att byta ut nagra kottratter mot vegetariska réatter eller blan-
daigront i kottfarssasen, kottbullarna eller biffarna.

e Minska svinnet — forvara maten ratt och ta hand om rester.

e Njut av den fantastiska mat vi har och vaga vara kreativ med bade
ravaror och rester!

Tips: Gillar du att baka brod?
Sléng i 6verblivna grénsaker,
som har, rodbetor. Brodet
blir saftigt och gronsakerna
kommer med pa kopet!

Fakta om ekologiskt

I den ekologiska odlingen far
man inte anvanda konst-
godsel och inte bespruta med
kemiska bekdmpnings-

medel. Det bidrar till en giftfri
miljo. Ekologiska odlingar bidrar
ocksa till att 6ka den biologiska
mangfalden.

Fakta om matsvinn

En tredjedel av all mat som pro-
duceras i varlden ats inte upp.
Matsvinn ar livsmedel som pro-
ducerats i syfte att bli mat, men
som av olika anledningar inte ats
eller dricks upp. Matsvinn upp-
star i hela livsmedelskedjan och
den storsta delen av matsvinnet
uppstar i hushallen.

Matsvinn star for mellan 8-10
procent av allt utslapp av vaxt-
husgaser i varlden.

Om matsvinn var ett land vore
det den tredje storsta utsldppa-
ren av vaxthusgaser i varlden,
efter Kina och USA.

Sammanlagt slangs alltsa 37 kilo
mat per person och ar. Fér en
familj pa tva vuxna och fyra barn
handlar det om 148 kilo per ar.



Mer information hos
Livsmedelsverket

Pa Livsmedelsverkets webbplats livsmedelsverket.se kan du hitta
mer information. Bland annat om:

« Matsvinn, mer fakta och tips.

« Tallriksmodellen for dig som tranar och ror pa dig (figur 1) och for dig
som ror dig lite (figur 2).

« Miljosmarta matval, tips och rad, fakta och flera lankar till fordjupande
information.

Figur 1. For dig som trdnar och rér Figur 2. For dig som ror dig lite min-
dig regelbundet ar rekommendatio- dre i vardagen ar rekommendatio-
nen att ha lika mycket gronsaker som nen att halva tallriken ska innehalla
kolhydrater (potatis, brod, pasta, ris) gronsaker och den andra halvan ska
och att den mindre delen utgors av innehalla ungefar lika delar kolhy-
vegetariskt eller animaliskt protein. drater (potatis, brod, pasta, ris) och

vegetariskt eller animaliskt protein.

SEVsjo
kommun



