


HUR KAN DU ATA FOR ATT
BIDRATILL ETT BATTRE KLIMAT?

Réavarorna i fokus! Vi vill inspirera dig att tdnka
nytt kring maten du &ter. Vi vill visa att det bade ar
latt, gott och nyttigt att d4ta klimatsmart och samti-
digt narproducerat.

Fordelen med narproducerade ravaror ar att
ldnga transporter undviks samtidigt som du bidrar
till arbetstillfallen och en matproduktion nara dig.
Utgangspunkten for rdvarornas ursprung ar att
de med fordel kan odlas i Vastra Gétaland med
omnejd, men révaror ifrdn andra delar av Sverige
forekommer ocksa.

Denna broschyr ar ett initiativinom “Klimat
2030—Vistra Gotaland stiller om”, eftersom vad vi
ater och varifrdn maten kommer har stor betydelse
for klimatet. Det finns idag méinga bra révaror att
valja for att minska klimatavtrycket fran tallriken.
Révarorna och recepten du finner i broschyren
ar nagra exempel som vi hoppas kan vara en bra
utgangspunkt for forandrade matvanor.

Och kanske viktigast av allt dr att maten ar god
och vilkomponerad. Kom ihag att vara radd om
ravaran, sa att vi undviker matsvinn och onodig
miljopaverkan. Hoppas att det ska smaka!




BRA
FOR HALSAN!
Moroten ar en viktig kalla
till vitamin A och ar sarskilt
rik pa betakaroten.

Rodbetan ar en bra kélla
av folat.
Potatis och kalrot
ar rika pa C-vitamin.
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RAVARQR DU KAN ATA MER AV
MED GOTT SAMVETE

Basvaror fran vaxtriket

Potatis. Potatis ar var allra mest klimatsmarta
kolhydratskilla. Anvand ofta potatis som bas och
variera tillagningen (ugnsbakad, ugnsrostad, mos
eller bara kokt).

Morotter. Kan anviandas bade som rékost eller
stavar till mellanmalet. Men se ocksa moroten som
en ingrediens i grytan eller pa ugnsplaten.

Rodbeta. Supergod ugnsrostad med lite ringlad
honung ovanpa. Har du testat rédbetssoppa eller
att pressa ned en rodbeta i juicen?

Variera dina rotfrukter! Det finns méanga fler
rotfrukter som passar bra i en grating, soppa eller
puré. Exempelvis gulbeta, rotselleri, palsternacka,
kalrot, jordartskocka.

Gronkal och svartkal. Innehéller ménga nyt-
tigheter och passar utmarkt bade i salladen och att
tillaga. Blir krispiga som chips efter stekning men
passar ocksa i paj, grating, lasagne eller soppa.



Vitkal och rodkal. Dessa kélsorter kan vinterlag-
ras och tillagas for att anvindas som en bra grund
aret om (mycket mat for pengarna dessutom).
Bakad, syrad, stuvad eller rd. Och du kommer vil
ihag att stammen ocksa blir god att tillaga, testa
vara kalvarianter pa sidan 9-10.

Baljvaxter och artor

Gula értor. Gula artor far oss ofta att tanka pé
torsdagens artsoppa, en gammal tradition som ar
klimatsmart. Men gula drtor kan anvéndas till sa
mycket mer! Se recept pa artbiffar pa sidan 7.

Bruna bonor. Ett mer lokalt alternativ i grytan
eller byt ut kikirtorna nasta gdng du géor hummus!

Hall utkik efter andra svenskodlade bonor.
Kidneybonor, vita bonor, svarta bonor, borlottibo-
nor ar exempel som finns att kdpa i affaren idag.
Svarta bonor passar bra i fredagstacosen.

Framtidens ravaror

Grairt, akerbona quinoa och soétlupin/
matlupin. Klimatsmarta ravaror vi formodligen
kommer att se mer av framover. Rdvarorna odlas
lokalt och produktionen haller pa att skalas upp.

FOR HALSAN!‘

Baljvaxter innehaller i
protein, fiber, B-vitaminer,
mineraler och har en lag
halt av mattat fett.

Ater du mycket baljvéxter

kan risken for diabetes och

hjart- och kérlsjukdom
minskas.




Smarta gryn

Matgryn. Det finns ménga goda matgryn att vilja
pé idag - matvete, matkorn eller mathavre eller
varfor inte en grynblandning? De ar alla bra for
hilsan och med sina lingsamma kolhydrater haller
den dig matt lange. Byt ut grotriset till mathavre i
en kalpudding eller sjud en kornotto eller veteot-
to. Smaskens i matiga sallader, i bakningen och i
granolan.

Frukt och bar

Applen och bir. At mer av vara svenska Applen,
ovriga frukter och bar nar de ar i sasong. Frys in for
att njuta hela aret och kom ihég att dpplena ocksé
passar fint i matlagning.

Sjomat

Sill. Sillen som fiskas och forddlas i naromradet
ar traditionellt sett ett bra val for klimatet, 4ven
om man som for all fisk behover halla koll pa att
bestinden inte blivit 6verfiskade (se WWFs fisklis-
ta). Forutom att den inlagda sillen med fordel kan
atas ocksa utanfor vara traditionella hogtider sa

ar panerad sill god som vardagsmat till rotfrukts-
stompet. Testa att experimentera i matlagningen
genom att byta ut annan vit fisk mot sill.



Musslor. Odlade musslor ar inte bara goda utan
tar ocksd omhand viktiga naringsamnen i havet sa
att det inte uppstar 6vergédning. Gott till pastan, i
fiskgrytan eller i en moules frites till helgen.

Framtidens sjomat

Idag ater vi mest av ett fatal arter hogt upp i
niringskedjan. I framtiden dr en mer varierad
konsumtion av fler arter som till exempel musslor,
ostron, alger och insjofisk onskvard.

AT LAGOM AV

Mejeriprodukter och kott

Den djurproduktion som bedrivs i Vastra Gétaland
och ovriga landet har flera miljomervarden, djur
som betar bidrar till att halla landskapen 6ppna
och att 6ka den biologiska méngfalden.

Nir vi dter och dricker dessa livsmedel — vilj gdrna
ett regionalt alternativ sa bidrar du till att bonder-
na kan fortsatta hélla landskapen 6ppna, pollina-
torerna vid liv och antibiotikaanviandningen 1ag.
Animaliska produkter innehaller flera viktiga
naringsamnen. Men eftersom de har ett hogre
klimatavtryck behover vi anpassa mangderna i var
vardag och i vara recept.




BRA
FOR HALSAN!
Sjomat innehaller omega-3
fettsyror, vitamin D, vitamin
B12, selen, jod och fosfor.

Musslor har hégt
innehall av vitamin B12,
vitamin D och selen.

TILLAGNING AV MUSSLOR

Blamusslor kops i nat hos fiskhandlaren, vilket
innebar att de ar kontrollerade.

GOor sa har: Skolj musslorna under rinnande kallt
vatten, ta bort “skiagget” fran varje mussla. Musslor
ska kokas levande och ett bra satt att kontrollera
detta pa ar att knacka den 6ppna musslan latt i
bordet. Musslan sténger sig da om den lever. Sliang
alla musslor som inte sténger sig eller som ar trasi-
ga. Obs! Ibland tar den ndgon minut innan muss-
lan stdnger sig sd var inte for snabb med att slinga.

Liagg musslorna i en kastrull med tittslutande lock
och sitt pa hogsta virmen pa plattan. Skaka kast-
rullen d& och dé och 1&t &ngan i kastrullen fordela
sig till alla musslor.

Efter 3-5 minuter bor alla musslor ha 6ppnat sig,
da avbryts kokningen.

Plocka ut 6ppnade musslor och 1at musslor som
inte Oppnat sig koka ytterligare nagra minuter.
Slang ooppnade musslor.

Hallbarhet: Kokta musslor haller ca 2 dagar i kyl
och 5-6 ménader i frys.



GULARTBIFF PA KOKT ARTA (FOR 4)

250 g torkade gula arter 3/4 dl majsstarkelse (maizena)
1/2 gul 16k 1 tsk salt
1 vitloksklyfta 1 tsk peppar
2 msk finhackad persilja 1 tsk citronskal
1/2 msk bakpulver rapsolja till stekning

Gor sa hir: Blotlagg och koka artorna enligt instruktion pé pake-
tet.

Mixa sedan 16k och vitlok tillsammans med avsvalnade arter, bak-
pulver, majsstirkelse, salt och peppar och citronskal i en matbere-
dare.

Forma smeten till 4-8 biffar. Eftersom den ar ganska 16s under-
littar det att ha fuktade hiinder. Ar du ovan i koket? Sma4 biffar ir
lattare att hantera i stekpannan an stora.

Stek biffarna i rikligt med olja i en het stekpanna tills de ar gyllen-
bruna, 3-4 minuter per sida.



GRYNOTTO (FOR 4)

1 gronsaksbuljongtirning | 3 dl vitt vin
5 dl vatten 3 dl riven lagrad svensk ost
0.5 gul Iok eller rodlok | (perfekt att anvianda ostskalkar)
3 dl matgryn, 70 g babyspenat
matvete eller matkorn nymalen svartpeppar
2 msk smor eller olja

Gor sa hir: Koka upp vatten och buljongtarningar i en kastrull.
Skala och hacka 1oken fint.

Hetta upp smor eller olja i en annan kastrull och lagg i 16k och
matgrynet. Stek i ndgon minut under omrérning, hill i vinet och
sjud tills det nistan kokat in.

Tillsatt nagon dl buljong i taget, och ror om da och da allteftersom
den sugs upp av grynen. Fortsitt pd samma sitt tills grynen ar natt
och jaimnt mjuka, ca 20 min.

Ta kastrullen fran varmen och ror ner riven ost och spenat precis
fore servering.

Smaka av med nymalen svartpeppar.

Serveras med fordel tillsammans med sdsongens gronsaker.

BRA
FOR HALSAN!

Fullkornsgryn i kosten kan

minska risken for diabetes,

hjart- och kérlsjukdom och
cancer betydligt.

De &r ocksa en viktig kalla
till fibrer, jarn och zink och
flera B-vitaminer.




BRA &
FORHALSAN!

Kaivaxter har hogt MIXAD SOMMARSALLAD PA VITKAL
bra kalla till vitamin K,

vitamin C och folat. [

-

1 st litet vitkalshuvud 2 msk rapsolja

P 1 st gurka 1/2 tsk salt
v 1 st litet knippe dill (alt. fryst) 1/2 tsk rostade fankalsfron
h 1> dl dppelciderviniger 1/> tsk vitpeppar

Gor sa hir: Rosta fankalsfron i en het panna. Lat dem svalna.
Mixa 6vriga ingredienser i en matberedare med knivinsats tillsatt
rostade fankalsfron.

MODERNT: VITKALSRIS

Gor sa hir: Spara vitkalsstocken och riv den pé rivjarnets grova
sida.

Servera kallt som tillbehor i en salladsbowl eller salta den och stek
irapsolja och tunt skivad vitlok




VAGAT: GRAVAD, BAKAD KAL

1/2 vitkalshuvud 1 msk rapsolja
1 tsk socker 1-2 tsk attika
1/2 15k salt

Gor sa har: Finstrimla vitkal. Blanda lika delar socker och salt.
Massera in gravblandningen i kalen. Lt std 10 min.

Krama ut kélen och tillsitt rapsolja. Baka av kalen pa 220 grader i
10 min.

Ta ut och blanda ner attika efter smak.

Tips: Reglera gravblandningen efter smak. 1/3 salt och 2/3 socker
blir ocksé gott.

Tillaga och servera varm dag ett, spara och servera kall dag tva.
Passar till sé vil fisk, vegetariskt som kycklingratter.




SPELAR DET VERKLIGEN NAN ROLL?

Att det gor! Sma forandringar far stor effekt nar ménga dndrar samtidigt. Men nagon maste
borja. Effekterna sprids sedan runt lunchlddan pa matrasten eller vid middagsbjudningen.

Tank sa hér:
Tva génger i ménaden byter du ut riset i din maltid mot ett lokalt matgryn. Om alla i Vastra
Gotaland skulle gora denna forandring under ett ar sa blir klimatvinsten lika stor som
12 000 flygresor till Mallorca tur och retur.

Om alla vi i Vastra Gotaland ocksa en gédng i manaden byter ut biff
(50% lammfars, 50 % blandfars), tzatziki, rodbeta, rostad potatis, ragknackebrod till svarta
bonbollar med fron, yoghurtdressing, rostade rotfrukter och matgryn sparar vi under ett ar
lika stor klimatpaverkan som 37 000 ytterligare flygresor till Mallorca tur och retur.

Detta ir bara tva av manga enkla klimatsmarta
forandringar vi kan dstadkomma i var vardag!

YaVASTRA
v GOTALANDSREGIONEN

LANSSTYRELSEN
VASTRA GOTALANDS LAN



