
KLIMATSMARTA

Inspiration och tips för dig 
som vill äta smartare - både 

för miljön och hälsan

RÅVAROR
HÄRIFRÅN



Råvarorna i fokus! Vi vill inspirera dig att tänka 
nytt kring maten du äter. Vi vill visa att det både är 
lätt, gott och nyttigt att äta klimatsmart och samti-
digt närproducerat. 

Fördelen med närproducerade råvaror är att 
långa transporter undviks samtidigt som du bidrar 
till arbetstillfällen och en matproduktion nära dig.
Utgångspunkten för råvarornas ursprung är att 
de med fördel kan odlas i Västra Götaland med 
omnejd, men råvaror ifrån andra delar av Sverige 
förekommer också. 

 Denna broschyr är ett initiativ inom ”Klimat 
2030—Västra Götaland ställer om”, eftersom vad vi 
äter och varifrån maten kommer har stor betydelse 
för klimatet. Det finns idag många bra råvaror att 
välja för att minska klimatavtrycket från tallriken. 
Råvarorna och recepten du finner i broschyren 
är några exempel som vi hoppas kan vara en bra 
utgångspunkt för förändrade matvanor. 

Och kanske viktigast av allt är att maten är god 
och välkomponerad. Kom ihåg att vara rädd om 
råvaran, så att vi undviker matsvinn och onödig 
miljöpåverkan. Hoppas att det ska smaka!

HUR KAN DU ÄTA FÖR ATT  
BIDRA TILL ETT BÄTTRE KLIMAT? 



Basvaror från växtriket
Potatis. Potatis är vår allra mest klimatsmarta 
kolhydratskälla. Använd ofta potatis som bas och 
variera tillagningen (ugnsbakad, ugnsrostad, mos 
eller bara kokt).  

Morötter. Kan användas både som råkost eller 
stavar till mellanmålet. Men se också moroten som 
en ingrediens i grytan eller på ugnsplåten. 

Rödbeta. Supergod ugnsrostad med lite ringlad 
honung ovanpå. Har du testat rödbetssoppa eller 
att pressa ned en rödbeta i juicen?  
 
Variera dina rotfrukter! Det finns många fler 
rotfrukter som passar bra i en gratäng, soppa eller 
puré. Exempelvis gulbeta, rotselleri, palsternacka, 
kålrot, jordärtskocka. 

Grönkål och svartkål. Innehåller många nyt-
tigheter och passar utmärkt både i salladen och att 
tillaga. Blir krispiga som chips efter stekning men 
passar också i paj, grätäng, lasagne eller soppa. 

RÅVAROR DU KAN ÄTA MER AV 
MED GÔTT SAMVETE

 
Moroten är en viktig källa 
till vitamin A och är särskilt 

rik på betakaroten.  
Rödbetan är en bra källa 

av folat.  
Potatis och kålrot  

är rika på C-vitamin.

BRA  
FÖR HÄLSAN!



Vitkål och rödkål. Dessa kålsorter kan vinterlag-
ras och tillagas för att användas som en bra grund 
året om (mycket mat för pengarna dessutom). 
Bakad, syrad, stuvad eller rå. Och du kommer väl 
ihåg att stammen också blir god att tillaga, testa 
våra kålvarianter på sidan 9-10.

Baljväxter och ärtor 
Gula ärtor. Gula ärtor får oss ofta att tänka på 
torsdagens ärtsoppa, en gammal tradition som är 
klimatsmart. Men gula ärtor kan användas till så 
mycket mer! Se recept på ärtbiffar på sidan 7. 
 
Bruna bönor. Ett mer lokalt alternativ i grytan 
eller byt ut kikärtorna nästa gång du gör hummus! 
 
Håll utkik efter andra svenskodlade bönor. 
Kidneybönor, vita bönor, svarta bönor, borlottibö-
nor är exempel som finns att köpa i affären idag. 
Svarta bönor passar bra i fredagstacosen. 
 
Framtidens råvaror 
Gråärt, åkerböna quinoa och sötlupin/
matlupin. Klimatsmarta råvaror vi förmodligen 
kommer att se mer av framöver. Råvarorna odlas 
lokalt och produktionen håller på att skalas upp. 

 
Baljväxter innehåller 

protein, fiber, B-vitaminer, 
mineraler och har en låg 

halt av mättat fett.  
Äter du mycket baljväxter 

kan risken för diabetes och 
hjärt- och kärlsjukdom 

minskas.

BRA  
FÖR HÄLSAN!



Smarta gryn 
Matgryn. Det finns många goda matgryn att välja 
på idag - matvete, matkorn eller mathavre eller 
varför inte en grynblandning? De är alla bra för 
hälsan och med sina långsamma kolhydrater håller 
den dig mätt länge. Byt ut grötriset till mathavre i 
en kålpudding eller sjud en kornotto eller veteot-
to. Smaskens i matiga sallader, i bakningen och i 
granolan. 
 
Frukt och bär  
Äpplen och bär. Ät mer av våra svenska äpplen, 
övriga frukter och bär när de är i säsong. Frys in för 
att njuta hela året och kom ihåg att äpplena också 
passar fint i matlagning. 
 
Sjömat 
Sill. Sillen som fiskas och förädlas i närområdet 
är traditionellt sett ett bra val för klimatet, även 
om man som för all fisk behöver hålla koll på att 
bestånden inte blivit överfiskade (se WWFs fisklis-
ta). Förutom att den inlagda sillen med fördel kan 
ätas också utanför våra traditionella högtider så 
är 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 är inte bara goda utan 
tar också omhand viktiga näringsämnen i havet så 
att det inte uppstår övergödning. Gott till pastan, i 
fiskgrytan eller i en moules frites till helgen.  
 
Framtidens sjömat 
Idag äter vi mest av ett fåtal arter högt upp i 
näringskedjan. I framtiden är en mer varierad 
konsumtion av fler arter som till exempel musslor, 
ostron, alger och insjöfisk önskvärd. 

ÄT LAGOM AV
 
 
Mejeriprodukter och kött
Den djurproduktion som bedrivs i Västra Götaland 
och övriga landet har flera miljömervärden, djur 
som betar bidrar till att hålla landskapen öppna 
och att öka den biologiska mångfalden. 

När vi äter och dricker dessa livsmedel – välj gärna 
ett regionalt alternativ så bidrar du till att bönder-
na kan fortsätta hålla landskapen öppna, pollina-
törerna vid liv och antibiotikaanvändningen låg. 
Animaliska produkter innehåller flera viktiga
näringsämnen. Men eftersom de har ett högre 
klimatavtryck behöver vi anpassa mängderna i vår 
vardag och i våra recept.



Blåmusslor köps i nät hos fiskhandlaren, vilket 
innebär att de är kontrollerade.  
 
Gör så här: Skölj musslorna under rinnande kallt 
vatten, ta bort ”skägget” från varje mussla. Musslor 
ska kokas levande och ett bra sätt att kontrollera 
detta på är att knacka den öppna musslan lätt i 
bordet. Musslan stänger sig då om den lever. Släng 
alla musslor som inte stänger sig eller som är trasi-
ga. Obs! Ibland tar den någon minut innan muss-
lan stänger sig så var inte för snabb med att slänga.  
Lägg musslorna i en kastrull med tättslutande lock 
och sätt på högsta värmen på plattan. Skaka kast-
rullen då och då och låt ångan i kastrullen fördela 
sig till alla musslor.  
 

Efter 3-5 minuter bör alla musslor ha öppnat sig, 
då avbryts kokningen.   
Plocka ut öppnade musslor och låt musslor som 
inte öppnat sig koka ytterligare några minuter. 
Släng oöppnade musslor.   
Hållbarhet: Kokta musslor håller ca 2 dagar i kyl 
och 5-6 månader i frys.

TILLAGNING AV MUSSLOR
 

Sjömat innehåller omega-3 
fettsyror, vitamin D, vitamin 

B12, selen, jod och fosfor.   
Musslor har högt 

 innehåll av vitamin B12, 
vitamin D och selen.

BRA  
FÖR HÄLSAN!



GULÄRTBIFF PÅ KOKT ÄRTA (FÖR 4)

3/4 dl majsstärkelse (maizena)
1 tsk salt
1 tsk peppar
1 tsk citronskal
rapsolja till stekning

250 g torkade gula ärter
1/2 gul lök

1 vitlöksklyfta
2 msk finhackad persilja

1/2 msk bakpulver

Gör så här: Blötlägg och koka ärtorna enligt instruktion på pake-
tet.

Mixa sedan lök och vitlök tillsammans med avsvalnade ärter, bak-
pulver, majsstärkelse, salt och peppar och citronskal i en matbere-
dare.  

Forma smeten till 4-8 biffar. Eftersom den är ganska lös under-
lättar det att ha fuktade händer.  Är du ovan i köket? Små biffar är 
lättare att hantera i stekpannan än stora. 

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



GRYNOTTO (FÖR 4)

3 dl vitt vin
3 dl riven lagrad svensk ost 

   (perfekt att använda ostskalkar)
70 g babyspenat
nymalen svartpeppar 

1 grönsaksbuljongtärning
 5 dl vatten

0.5 gul lök eller rödlök
3 dl matgryn,  

matvete eller matkorn 
2 msk smör eller olja

Gör så här: Koka upp vatten och buljongtärningar i en kastrull. 

Skala och hacka löken fint.   
Hetta upp smör eller olja i en annan kastrull och lägg i lök och 
matgrynet. Stek i någon minut under omrörning, häll i vinet och 
sjud tills det nästan kokat in. 

Tillsätt någon dl buljong i taget, och rör om då och då allteftersom 
den sugs upp av grynen. Fortsätt på samma sätt tills grynen är nätt 
och jämnt mjuka, ca 20 min.

Ta kastrullen från värmen och rör ner riven ost och spenat precis 
före servering. 

Smaka av med nymalen svartpeppar.

Serveras med fördel tillsammans med säsongens grönsaker. 

 
Fullkornsgryn i kosten kan 
minska risken för  diabetes, 
hjärt- och kärlsjukdom och 

cancer betydligt.  
De är också en viktig källa 
till fibrer, järn och zink och 

flera B-vitaminer.

BRA  
FÖR HÄLSAN!



MIXAD SOMMARSALLAD PÅ VITKÅL

Gör så här: Rosta fänkålsfrön i en het panna. Låt dem svalna. 
Mixa övriga ingredienser i en matberedare med knivinsats tillsätt 
rostade fänkålsfrön.

½ vitkålshuvud
½ tsk socker 

½ 1sk salt

2 msk rapsolja
½ tsk salt
½ tsk rostade fänkålsfrön
½ tsk vitpeppar

1 st litet vitkålshuvud
1 st gurka

1 st litet knippe dill (alt. fryst)
½ dl äppelcidervinäger

MODERNT: VITKÅLSRIS

Gör så här: Spara vitkålsstocken och riv den på rivjärnets grova 
sida.

Servera kallt som tillbehör i en salladsbowl eller salta den och stek 
i rapsolja och tunt skivad vitlök

 
Kålväxter har högt 

 fiberinnehåll, och är en 
 bra källa till vitamin K,  

vitamin C och folat.

BRA  
FÖR HÄLSAN!



VÅGAT: GRAVAD, BAKAD KÅL

1 msk rapsolja
1-2 tsk ättika

½ vitkålshuvud
½ tsk socker 

½ 1sk salt

Gör så här: Finstrimla vitkål. Blanda lika delar socker och salt. 
Massera in gravblandningen i kålen. Låt stå 10 min. 

Krama ut kålen och tillsätt rapsolja. Baka av kålen på 220 grader i 
10 min. 

Ta ut och blanda ner ättika efter smak. 

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

Tillaga och servera varm dag ett, spara och servera kall dag två. 
Passar till så väl fisk, vegetariskt som kycklingrätter.



SPELAR DET VERKLIGEN NÅN ROLL? 
Att det gör! Små förändringar får stor effekt när många ändrar samtidigt. Men någon måste 
börja. Effekterna sprids sedan runt lunchlådan på matrasten eller vid middagsbjudningen.

 
Tänk så här:

Två gånger i månaden byter du ut riset i din måltid mot ett lokalt matgryn. Om alla i Västra 
Götaland skulle göra denna förändring under ett år så blir klimatvinsten lika stor som  

12 000 flygresor till Mallorca tur och retur. 
 

Om alla vi i Västra Götaland också en gång i månaden byter ut biff  
(50% lammfärs, 50 % blandfärs), tzatziki, rödbeta, rostad potatis, rågknäckebröd till svarta  
bönbollar med frön, yoghurtdressing, rostade rotfrukter och matgryn sparar vi under ett år  

lika stor klimatpåverkan som 37 000 ytterligare flygresor till Mallorca tur och retur. 
 

Detta är bara två av många enkla klimatsmarta 
förändringar vi kan åstadkomma i vår vardag!


