Diet for a Green Planet

Mat for att ma bra och ata det som jorden kan
producera pa ett hallbart satt.

Sodertélje kommun har sedan att anvanda maten som verktyg

2010 arbetat enligt Diet for a Green i miljdarbetet. En kostpolicy togs

Planet-konceptet i de offentli- fram och steg for steg har kom-

ga maltiderna. Det har genererat munen arbetat foér en mer hall-

manga utmarkelser, bland annat bar livsmedelsférsérjning bade i

"Arets skolmatskommun’. ordinarie verksamhet och i olika
utvecklingsprojekt.

Matkonceptet utvecklades

under tva forskningsprojekt, 2015 startade EU-projektet

BERAS (2003-2006) och BERAS MatLust for att utveckla en hallbar

Implementation (2010-2013). livsmedelsnaring i Stockholms-

Sodertélje kommun deltog i en regionen och etablera Sodertélje

ledande roll fér att utveckla och som regional livsmedelsnod. Mat-

implementera konceptet. Lust hjalper hundratals sma och
medelstora livsmedelsféretag till

Resan mot att bli ledande pa gkad tillvéxt och hallbarhet.

hallbara offentliga maltider in-

leddes redan 2001, da ett politiskt Grunden fér MatLusts arbete utgors

beslut togs 1 Sodertélje kommun av konceptet Diet for a Green Planet.
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Diet for a Green Planet ar ett forskningsbaserat
koncept som tar hansyn till hallbarhet inom

flera omraden.

Klimat Halsa
» Mat kostar energi att producera » For en bra héalsa behoéver vi en

och orsakar utslapp, bl.a. klimat-
gaser. Darfor behover exempelvis
matsvinnet minska.

« Kottproduktion kraver stora

varierad och naringsrik kost. Vita-
miner, mineraler och fibrer finns
det gott om i grénsaker, fullkorns-
produkter och baljvaxter.

ytor och ger stora utslapp. Kott- « At kott och charkvaror med matta.

konsumtionen behover minska,

till férman fér mer vegetabilier. Biologisk mangfald och

e Vi behover fa bort koldioxiden
fran atmosfaren. Detta kan
goéras genom kolsankor dar bio-
massa och mull som innehaller
kol byggs upp.

« Transporter ar energikravande.
De behdver minskas och ske
pa ett satt som minimerar
klimatpaverkan.

jordens fruktbarhet
» Varierad odling med kombination

av olika vaxter och djur ger
storre biologisk mangfald i land-
skapet, pa dkrarna och i jorden.

En levande jord innehaller miljon-
tals mikroorganismer som gor
den bordig och ar en del av den
biologiska mangfalden.

Ostersjén och 6vergédningen Markanvandning

« Ostersjén &r ett av varldens
mest férorenade hav, framst
av naringsamnen som kvave
och fosfor. En mycket stor del
kommer fran jordbruket.

» Vi behover ett jordbruk som
inte slapper ifran sig sa mycket
naringsamnen till vattendragen.
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* Vi har cirka 1,4 miljarder hektar

dkermark pa hela jorden. Det
innebar att varje manniska har
ungefar 2000 m? odlingsbar mark
till sitt férfogande.

I Sverige motsvarar var mat-
konsumtion produktion fran den
dubbla arealen. Diet for a Green
Planet ger oss mojlighet att ata
det som kan odlas pa 2000 m?.
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Ekologiskt kretslopps-
jordbruk

En odlingsmetod som minimerar negativ miljo-
paverkan pa Ostersjén och andra vatten — och
samtidigt gor odlingen till en positiv faktor for
klimatpaverkan. I ett ekologiskt kretsloppsjordbruk
rader balans mellan djurantal och jordareal, och
gddsel och grodor ingar i ett kretslopp.

e Man har inte fler djur &n vad ariga vallar sa att humusen
garden sjélv kan féda. D& minskar buyggs upp i jorden och en kol-
naringslackaget till vattendragen, sanka skapas. Bra for klimatet
och man behover inte kdpa in och jordens fruktbarhet!
gédningsmedel och foder som « Man undviker konstgddsel och
medfor en massa transporter. kemiska bekdmpningsmedel sa att
Bra for Ostersjon och klimatet! vilda véxter, djur, insekter och

* Man odlar flera olika sorters mikroorganismer gynnas. Bra for
grodor i ett vaxelbruk dar fler- den biologiska mangfalden och
ariga grodor (vall) ingar och jordens fruktbarhet!
undviker darmed utarmande « Kor eller andra djur betar i
monokulturer. Bra for den bio- hagarna och da trivs manga
logiska mangfalden och jordens véxter och organismer som annars
fruktbarhet! férsvinner ur landskapet. Bra for

« Man odlar gras och klover i fler- den biologiska mangfalden!
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Diet for a Green Planet
- kriterierna

Diet for a Green Planet bygger pa fem kriterier som
kan tillAmpas var som helst pa jorden, men som ger
olika mat pa tallriken beroende pa plats och arstid.

God och halsosam mat

For att en hallbar kost ska fa genom-
slag maste den vara véllagad, val-
komponerad och héalsosam.

Ekologiskt odlad, helst fran
kretsloppsjordbruk

I brist pa ekologiska kretslopps-
gardar anvands EU-ekologiskt
eller KRAV-markt.

Mindre kott, mer gronsaker,
baljvaxter och fullkorn

Ett riktmarke ar max 20% kott,

fisk och 4gg av de totala ravarorna.
Valj kott fran djur som fotts

upp under goda foérhallanden

och fisk fran hallbart fiske.

Valj fullkornsprodukter framfér
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raffinerade sddana, de ger battre
mattnad, hogre naringsvarde och
mindre svinn.

Lokalt producerat i sasong
Produkter som produceras

pa ett miljovanligt och energisnalt
satt i den region som konsumenten
lever i, &r automatiskt sasongs-
anpassade. Definitionen av lokalt
varierar for olika produkter och
olika marknader. Maximalt 50 till
250 km fran konsumenten ar ett
grovt matt.

Minskat svinn

Minimera svinnet i alla led, bade i
produktion, féradling, distribution,
tillagning och fran tallriken.
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Tips for matlagare

Det finns manga sétt att arbeta mer hallbart
i koket. HAr &r nagra bra tips och trix fran
kockarna i Sodertalje kommuns skolrestauranger.

« Servera salladsbuffén sd ren som -
maojligt och stall dressing och
kryddor vid sidan av. Gasterna
kan da blanda sin egen sallad. Det
har ocksa en ekonomisk uppsida .
eftersom du kan ateranvanda
rester i dvriga matlagningen,
t.ex. till soppor, grytor och
vegetariska biffar.

« GOr smarrig topping till din
sprodbakade fisk av 6verblivna
knéackebrodsbitar, mixa bara ner
till strébrod.

Skriv alltid den kottfria ratten
hogst upp pa matsedeln, det
visar vad koket rekommenderar
och gor gasterna nyfikna.

Stall alltid den kottfria
varmratten forst i buffen

och servera den 1 lika stora
serveringsfat som de andra
ratterna. Det gor att matgasterna
véljer den grona ratten forst

och vi visar pa ett naturligt

sdtt att det ar en sjalvklarhet

att ata gront.

Inspiration for dig som vill hitta lokala alternativ till importerade produkter:

Importerad produkt Svenskodlat alternativ Anvandningsomrade

Ris nakenhavre och hel dinkel

Helt spannmal kan kokas och serveras som tillbehor

Helt spannmal som matvete, helt korn, till t.ex. grytor. Smaksétt garna med buljong eller

kryddor. Serveras ocksa med férdel i sallader, vegeta-
riska biffar eller pa klassiskt manér i brodbaket.

Bulgur Kornkross och korngryn

Koka med lite gurkmeja och buljong och servera
som bulgur.

Kikérter enkla att odla sjalv!)

Gula arter kan anvandas istéllet for kikéarter i t.ex.
hummus eller i biffar. Graart har en tuggig konsis-

Graart eller gula arter (graarter r ven tens och en fyllig och notig smak som gor att den kan

anvéndas i grytor, biffar, falafel och sallader. Du kan
aven gora artskott med gula &rter for att f& nagot
farskt gront pa salladsbuffén under vintern.

Frysta sojabénor/edamame Fryst bondbona

Forvallda och frysta bondbénor liknar edamame/
sojabénor &ven om de &r lite beskare i smaken.
Kan anvéndas i sallader och passar valdigt bra till
spreads och soppor.

Kidneyboénor/Borlotti Bruna boénor

Bruna boénor har en mjélig konsistens som tyvarr
gor dem svaranvanda i salladsbuffén. Fungerar dock
utmarkt i grytor i t.ex. en bénchili, mosade i biffar
eller i spreads.

Grona linser/puylinser Gotlandslins
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Koka och anvénd pa samma sitt som grona linser/
puylinser - i sallader, grytor och biffar.
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Den nya matpyramiden

En del mat kan vi &ta ofta, annan
bor vi ata mer sallan, om vi vill
minska var klimat- och milj6-
paverkan. I basen fé6r den nuya
matpyramiden finns det vi kan ata
varje dag, som svenska baljvaxter,
rotfrukter och séddesslag. Svenskt
kétt och andra animalieprodukter
samt importerade livsmedel kom-
pletterar vi med ett par, tre gang-
er i veckan. I toppen finns varor vi
bara bor dta valdigt séllan, da de
har stor klimatpaverkan.

Skilda forutsattningar att
producera mat gor att innehallet
i pyramiden varierar ¢ver aret.

Var och forsommar
Primoérernas tid, samtidigt den
svaraste tiden da det inte finns

sad mycket kvar av fjolarets skord.

I toppen finns varor vi bara bor

ata valdigt sallan, da de har stor
klimatpaverkan. Torrprodukter som
baljvaxter och spannmal av olika
slag ar en viktig bas. Sdsmaning-
om kommer den farska potatisen
och tidiga gronsaker. Detta ar ocksa
makrillens béasta tid, en fisk som ar
en av de battre att ata.

Sommar och forhost
Rikedomens tid. Nu finns allt

- tomater, gurka och squash,
farska arter och bonor, brocco-

i och blomkal, rotfrukter och stor
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variation av bladgront. Bar och
svamp finns i skogarna. Vi kan
frossa i allt farskt och det &r nu vi
kan gora inlaggningar av 6verflodet
bade fran skogen och dkrarna.

Host

De mustiga grytornas tid. Sallads-
gronsakerna tar slut, men vi har
overflod av rotfrukter, olika kal-
sorter, purjoldk och pumpor. Lokal
frukt finns fram till jul. Samtidigt ar
det jaktens och slaktens tid. Viltkott
och lammkott finns det gott om nu,
sd grytor med kott och gronsaker
hoér denna tid till.

Vinter

Rotfrukternas tid. Nu hamtar vi ra-
varor ur lagren. Basen i fédan blir
rotfrukter, kal och 16k, samt spann-
mal och bonor/arter. For att fa fram
nagot farskt ar groddar och skott
av baljvaxter och andra froer bra
alternativ. Komplettera med inlagda
och konserverade produkter.

Gor din eg_fen
amid utur
5 ) id och det du

1
Kan fa tag P& lokalt!
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Bra for manniskor.
Bra for planeten.

Diet for a Green Planet ar en halsosam kost, helt

i linje med kostrekommendationerna. Den gar
ocksa att producera pa ett for planeten hallbart
satt. Konceptet kan tillampas over hela jorden och
resulterar da i olika mat pa tallriken beroende pa
plats och sasong.

Samma utgangspunkt som Diet Ett annat uppmarksammat koncept
for a Green Planet — halsosam kost ar Varldsnaturfondens (WWF)

som ar hallbart producerad — har "One Planet Plate” som lansera-
EAT-Lancetkommissionens rapport des 2018, en guide och markning
"Food, Planet, Health”, sammanstélld av maltider. Aven One Planet Plate
av 35 framstdende forskare fran overensstammer med Diet for

hela varlden. Denna prestigefyllda a Green Planet och féresprakar
rapport presenterades i januari hallbara maltider som gynnar

2019 och bekraftar kriterierna klimatet, den biologiska mang-

for Diet for a Green Planet. falden och héalsan.
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