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Kostpolicy

Forslag till beslut

1. Kostpolicy for Varmdé kommun godkanns.
2. Uppdra till utbildningsndmnden, socialndmnd samt ndmnden for dldre och
funktionshindrade att ta fram riktlinjer utifran kostpolicyn.

Beslutsniva
Beslut i drendet fattas av kommunfullmaktige.

Sammanfattning

Kommunfullméktige beslot den 1 juni 2006 att ge i uppdrag till barn — och
ungdomsnidmnden och socialndmnden att utarbeta ett forslag till kostpolicy i
Virmds kommun. Arendet hanterades av utbildnings-, kultur- och #ldrekontoret
efter omorganisationen.

Ungefar en femtedel av Virmdo kommuns befolkning ter i genomsnitt en maltid
per vardag inom den kommunalt finansierade maltidsverksamheten. Det 4r av stor
vikt att den mat som serveras i kommunen 4r anpassad for malgruppen och att den
har en god kvalitet. Syftet med en kostpolicy ér att klargéra vem som har
Overgripande ansvaret kring maltids- och kostfragorna samt tydliggéra hur
kommunen ska forhalla sig till kostplanering. Genom att klargéra ansvaret kan
kvaliteten pa maten och méltiderna sikerstillas.

Kostpolicyn &r ett styrdokument som kommer att kompletteras med riktlinjer som
dr anpassade for respektive verksamhet.

Forvaltningens synpunkter

Kostpolicy dr ett styrdokument som berér flera nimnder och ska beslutas i
kommunfullméktige. Kostpolicyn har bearbetats och kompletterats utifrdn de
synpunkter som kommit fram vid remissrundan i berérda ndmnder. Till
kostpolicyn ska sedan utarbetas mer detaljerade riktlinjer som stéd och styrning
for verksamheterna.

Det har samtidigt vid remissrundan kommit upp manga frigor kring svarigheterna
nér det giller upphandlingsregler for nérproducerat och ekologiskt. Enligt dagens
lagstiftning om offentlig upphandling tillats inte ink6p av néarproducerat som en
upphandlingskriterie. Samtidigt finns en vilja om att agera mer miljovénligt och



mdjliggdra inkdp av nirproducerade livsmedel. Hur inkdp ska hanteras méste vara
tydligt och beskrivs forslagsvis i riktlinjerna. Det finns dven svar pa vissa frigor i
bilaga.

Arendets beredning

En styrgrupp frén utbildnings-, kultur- och #ldrekontoret har med hjilp av en
referensgrupp arbetat med ett forslag till kostpolicy. I referensgruppen ingick
personal frin olika verksamheter som forskola, skola, dldreboende, gruppboende,
skolméltiden samt privata utforare frin forskola, skola och dldreboende.
Kostpolicyn har dven skickats pé remiss till proVarmdo, kommunala
pensiondrsradet, Forening som arbetar for barn, ungdomar och vuxna med
utvecklingsstérning (FUB), SPF Virmdéringen, chefer inom utbildnings-, kultur-
och dldrekontoret, chef for bistdndshandliggare funktionshinder, medicinskt
ansvarig sjukskéterska och skolsamordnare.

Arendet har varit pA remiss pa barnomsorgs- och forskolendmnden (BFN),
grundskolndmnden (GSN), gymnasie- och vuxenutbildningsnimnden (GVN),
familj-, individ- och arbetsndmnd (FIA), nimnden f&r dldre och funktionshindrade
(NAF) och bygg, miljé och hilsoskyddsndmnden (BMH). Nimnderna har limnat
féljande svar:

* FIA och GVN tillstyrker utbildnings-, kultur och éldrekontorets forslag till
kostpolicy.

» BMH tillstyrker forslaget men anser att riktlinjerna till kostpolicyn
skyndsamt ska arbetas fram.

» NAF tillstyrker utbildnings-, kultur och dldrekontorets forslag men noterar
remissvar frin FUB och SPF Virmdéringen.

¢ BFN hade en information om kostpolicyn och tillstyrkte kostpolicyn pé
ndstkommande nimndméte.

* GOSN aterremitterade kostpolicyn for att 3 veta merkostnaden for ekologiska
livsmedel som vitkdl, morétter, gul 16k, potatis, linser, bonor, pasta och mj6lk.
Némnden godkénde kostpolicyn den 21 oktober 2008 med komplettering om
yrkande som skulle inarbetas i kostpolicyn.

Merkostnaden har beriknats pd de produkter dar det dr méjligt att kunna bestilla
ekologiska varor. Det betyder att detta inte 4r hela den miingd som kops in i
Varmdé kommun av ovan ndmnda livsmedel. For att 6ka medvetenheten hos
personalen pd enheterna att pd bista miljo- och hilsovinliga sitt planera, bestilla
och tillaga maten rekommenderas tillampa en sd kallad SMART-metod, se bilaga

En redogorelse av samtliga yrkanden och svar till dem finns i bilaga,

: Ain oy

M nué edentalk ta Sirvid
Kommundirekt Utredare

Bilagor: 1)\Kostpolicy, 2) Svar pd yrkande, 3) SMART-metoden
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Kostpolicy

Bakgrund

Mat ir ett av livets glidjedmnen men ocksd nagot livsnodviandigt. Maltiden 4r nigot som vi
delar in dagen efter och som vi varje dag funderar 6ver. For att ma bra ar det viktigt att vi 4ter
kost som &r anpassad efter vara olika behov.

Ungefér en femtedel av Virmdd kommuns befolkning ater en maltid under vardagar inom den
kommunalt finansierade maltidsverksamheten. Det dr dérfor ett medborgarintresse att
maltidsverksamheten drivs kvalitetssiakert och dr ekonomiskt forsvarbar.

En bra méltidsverksamhet inom barnomsorg, grundskola, gymnasieskola, omsorg om ildre
och personer med funktionsnedséttning ar av stor betydelse for att frimja den nationella
folkhélsan.

Syfte

Kostpolicyns syfte ér att klargora dvergripande inriktningar och ansvar kring maltids- och
kostfragor. Policyn ska beskriva hur kommunen ska forhilla sig till kosten i
maltidsverksamheterna. Dessutom ska policyn vara utgdngspunkt for riktlinjer inom
respektive ndmnds ansvarsomrade for att sidkerstélla kvaliteten pa kost och méltider.

Overgripande inriktning
Maten ska:
¢ vara god och néringsrik samt tillagad pa ett livsmedelshygieniskt sikert satt.
presenteras pa ett sdnt sétt att aptiten stimuleras.
vara anpassad till de personer som vistas inom respektive verksamhet
1 mesta mdjliga mén baseras pé inkdp av ekologiska livsmedel
produceras med energi- och resurshushdllning i alla led.

Maéltiderna och méltidsmiljon ska:
e vara en naturlig och integrerad del i1 verksamheterna ur bide ett hdlsoméssigt, socialt
och pedagogiskt perspektiv.
¢ ge en stunds avkoppling dar en trivsam atmosfar utgdr en forutsittning for att f3 dta i
lugn och ro.
¢ ska vara anpassad till de personer som vistas inom respektive verksamhet.

Maltidsverksamheterna ska:
e striva mot det dvergripande malet — Ett héllbart Varmdd. Det betyder att allt som ror
maltidsverksamheten ska ta hansyn till miljon som t ex inkop, produktion,
avfallshantering och energianvandning.
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Ansvar

Med utgdngspunkt i denna policy ska nimnderna faststilla mal och budget samt f6lja upp
méltidsverksamheterna. Utbildnings-, kultur- och dldrekontoret (UKA) och Socialkontoret
(80K ska bista respektive nimnder med att fullgéra namndernas ansvar s4 att malen uppnas.

Resultatenhetschefen ansvarar for att kostpolicyn och tillhdrande riktlinjer foljs. Ansvaret for
de kommunala kékens egenkontroll 4r delegerat till chefen for proVarmdo.

Den medicinskt ansvariga sjukskoterskan (MAS) ansvarar for kvalitet och sikerhet i
kommunens hélso- och sjukvard inom sirskilda boendeformer for dldre och personer med
funktionsnedséttning. Inom kostomrédet innebér detta

att i riktlinjer och genom uppféljning stédja och kontrollera att felnring forebyggs och att det
vidtas dtgirder nér felniring intriffat.

Milj6- och hélsoinspektdren kontrollera att livsmedelslagstifiningen efterlevs och att det
vidtas atgérder vid brister.

Tillsyn
Skolverket svarar for tillsyn 6ver kommunala forskolor och skolor samt fristdende skolor.
Kommunen har tillsynsansvar éver enskild forskoleverksamhet och skolbarnomsorg.

Lénsstyrelsen och Socialstyrelsen svarar for tillsyn dver socialtjinsten och den kommunala
hélso- och sjukvarden.

Respektive ndmnd har tillsynsansvar 6ver kommunens verksamheter och ska dirmed ges
mdjlighet att folja upp verksamheten kvantitativt och kvalitativt.

Maltider i olika verksamheter

Forskoleverksamhet

Inom férskoleverksamheten (forskola och familjedaghem) finns stora méjligheter att p4 ett
naturligt sétt frimja en hélsosam livsstil med bra matvanor och méltidsmilj6. Personalen ska
férmedla och praktisera en positiv attityd till mat och maltider. Barn som iter frukost, lunch
och mellanmél pé férskolan ska fa i sig ungefar 65-70 % av den energi och néring de behiver.

Grundskola och skolbarnomsorg

Bra matvanor ir en forutsittning for att eleverna ska kunna fungera bra i skolan och orka
koncentrera sig under skoldagen. I samverkan med skolans undervisning ska
maltidsverksamheten grundldgga och frimja goda kostvanor samt ge kunskap och fardigheter
for hélsa och vilbefinnande.

Elever inom grundskola serveras dagligen lunch som ska técka 25 — 35 % av energi- och
néringsbehov. Inom fritidshemsverksamheten serveras ett mellanmal som ska ticka 10-15 %
av energi- och niringsbehovet och under loven serveras dessutom lunch.
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Gymnasieskola och fritidsgard

Elever inom gymnasieskola och fritidsgdrdsverksamhet har ingen rittighet att fa maltider. I de
fall som maltider erbjuds ska stor vikt liggas vid att utbudet dr hilsosamt och naringsrikt.

Omsorg om aldre och personer med funktionsnedsattning

Maltiderna &r centrala i det dagliga livet och for ménga en glddjekalla. De ska stimulera dven
den som har tappat matlusten eller av andra skl har svart att ita.

Personer inom dldreomsorgen och personer med funktionsnedséttning fér bistdndsbedémda
insatser efter individuella behov. Insatserna kan t ex vara heldygnsomsorg, dagverksamhet,
handriackning vid méltider i hemmet, matdistribution eller boendestod.

Kosten inom éldreomsorgen och inom omsorgen for personer med funktionsnedsittning ska
vara hilsobefrimjande, sjukdomsforebyggande och ta hinsyn till individuella 6nskemaél.
Dessutom kan kosten vara en del i en medicinsk behandling och styrs da av det individuella
behovet.

Viktiga omraden

Planering av maltider

De Svenska niringsrekommendationerna frén Livsmedelsverket ska ge underlag for planering
av kosten gillande energi och nédring. Matsedeln ska anpassas efter sisong och hdgtider samt
innehalla matrétter som dr anpassade efter malgruppen.

Mat vid sarskilda behov

Personer som av medicinska skl behdver individuellt anpassad kost ska fa den efter
medicinsk bedémning och ordination av ldkare, sjukskéterska, dietist eller logoped.
Anpassning av menyn ska erbjudas till personer som av etiska, kulturella eller religitsa skil
inte kan dta maten frén den ordinarie matsedeln.

Personalens roll vid maltiden

En viktig roll for personalen &r att uppmirksamma férdndrade behov hos den malgrupp de
arbetar med. Personalen ska arbeta aktivt for att méltiderna ska bli en integrerad del i
verksamheten. En metod for detta kan vara pedagogisk maltid déar personalen fungerar som
forebild samt ger socialt och praktiskt stod.

Inflytande och delaktighet

Maten ir en viktig del i alla ménniskors liv, frén det vi 4r barn tills vi blir gamla. Att ges
inflytande 6ver exempelvis den mat som serveras ir ett sitt att kunna paverka och vara
delaktig. Alla verksamheter ska utarbeta rutiner som ger méjligheter att paverka utbud och
ldmna synpunkter pd mat och maltidssituation.
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Livsmedelssikerhet

I Sverige finns en lagstadgad skyldighet for alla som arbetar med livsmedel att utéva si kallad
egenkontroll 6ver sin verksamhet for att forebygga hilsorisker och sikerstilla renlighet. Alla
kok ska ha ett godként egenkontrollprogram och personal som arbetar med livsmedel ska
kontinuerligt genomga livsmedelshygienutbildning.

Inkop

Kommunen gor central upphandling av varor och tjénster dir alla detaljer r reglerade i
skriftliga avtal. Ink&psansvariga i kommunala verksamheter ska f5lja ingdngna avtal nir det
géller inkdp av livsmedel, storhushallsprodukter, klader, utrustning mm.

Personalens kompetens

Den personal som tillagar maten ska ha kompetens for arbetet. All personal i hela matkedjan
ska vara informerade och utbildade i kostens och maltidens betydelse for mélgruppen. Den
personal som hanterar livsmedel ska erbjudas kontinuerlig kompetensutveckling i férhallande
till ansvar och befogenheter.

Kvalitetssékring av maltider och maltidsmiljo

Varje enhet som har en méltidsverksamhet, stor som liten, ska kvalitetssikra sina maltider och
sin maltidsmilj.
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Under rubriken "Omsorg om &ldre och personer med
funktionsnedséttning” star “Kosten inom dldreomsorgen och inom
omsorgen for personer med funktionsnedséttning ska vara
hilsobeframjande, sjukdomsforebyggande och ta Adnsyn till individueila
onskemal”.

Under rubriken ”"Mat vid sérskilda behov” star

“Personer som av medicinska skl behdver individuellt anpassad kost ska
fa den efter medicinsk bedémning och ordination av likare, sjukskéterska,
dietist eller logoped. Anpassning av menyn ska erbjudas till personer som
av etiska, kulturella eller religiésa skil inte kan dta maten pd den
ordinarie matsedeln.”’

3. Stilla krav vid upphandlingar, avrop och inkép av livsmedel
och méltidstjanster, och pa dem som p4 olika sitt utbjuder
maltider eller livsmedel

Upphandling = Nar kommunen képer varor och tjénster
Inkdp (avrop)= Nér varor och tjdnster kops frén upphandlade ramavtal.

LOU (Lagen om offentlig upphandling) anger vilka krav som ska och fir
stillas pa leverantoren.

I upphandlingspolicy finns kommunens riktlinjer (t ex att
Milj&styrningsrédets kriterier ska anvindas) och den lagstifining ( t ex
LOU) som reglerar upphandlingar oavsett produkt eller tjinst. Betraffande
inkdp saknas policy och riktlinjer men krav pé varan stills normalt vid
bestéllning,

4. Beakta och foljer tillamplig lagstifining och myndighetsirav

Under rubriken ”Ansvar” star:

» att resultatenhetschefen ansvarar for att kostpolicyn och
tillhorande riktlinjer foljs och att ansvaret for de kommunala
kékens egenkontroll ar delegerat till chefen for proVarmdo.

e att Milj6 och hélsoinspektoren kontrollerar att
livsmedelslagstifiningen efterlevs och att det vidtas atgirder vid
brister.”

o att medicinskt ansvarig sjukskdterska (MAS) ansvarar for kvalitet




och sikerhet i kommunens hilso- och sjukvard inom sirskilda
boendeformer for dldre och personer med funktionsnedsittning.
Inom kostomradet innebér detta att i riktlinjer och genom
uppfoljning stédja och kontrollera att felniring férebyggs och att
det vidtas atgdrder nir felndring intraffat.”

Tilldmpa metoder och har tillgéng till kompetens som
stodjer vad som ovan angivits i alla de processer som leder
till att maltider och livsmedel tillhandahalls.

Oka andelen ekologiska varor

Upphandlingschefen ansvarar for att livsmedelsupphandlingar foljer
lagstifining, myndighetskrav och kommunens upphandlinspolicy.
Utbildnings-, kultur- och &dldrekontoret och Socialkontoret ansvarar for
uppfolining och kvalitetskontroll av maltidsverksamheterna. Miljé- och
hilsoinspektdren ansvarar for kontroll av att livsmedelslagstifiningen
efterlevs.

Under rubriken “Personalens kompetens™ star

”Den personal som tillagar maten ska ha kompetens for arbetet. All
personal i hela matkedjan ska vara informerade och utbildade 1 kostens
och méltidens betydelse for malgruppen. Den personal som hanterar
livsmedel ska erbjudas kontinuerlig kompetensutveckling i forhéllande till
ansvar och befogenheter.”

Under rubriken "Overgripande inriktning” stir att:
e Maten ska i mesta mdjliga mén baseras pa inkdp av ekologiska
livsmedel.

Forslag till tilldgg under "Ansvar™:

e Med utgdngspunkt i denna policy ska ndmnderna faststilla méal
och budget samt f6lja upp maltidsverksamheterna. Utbildnings-,
kultur- och ildrekontoret (UKA) och Socialkentoret (SOK) ska
bista respektive nimnder med att fullgéra ndmndernas ansvar si
att méalen uppnis.

Forslag ar att yrkandet gors till ett politiskt mal da det ger 6kade
kostnader.




7. Oka andelen rittvisemirkta varor

Sociala och etiska krav fr man bara stilla vid upphandling av tjinst for
att visa hur tjéinsten ska utforas. Man fér inte stélla sociala och etiska krav
pa produkter eftersom de inte paverkar produktens kvalitet, utseende och
smak.

8. Varoma ska vara ekologiska i mesta mojliga man

Under rubriken "Overgripande inriktning” star att:
e Maten ska i mesta mdjliga mén baseras pé ink6p av ekologiska
livsmedel.

Forslag till tilldgg under ”Ansvar”:
¢ Med utgingspunkt i denna policy ska nimnderna faststélla méal
och budget samt folja upp maltidsverksamheterna. Utbildnings-,
kultur- och #ldrekontoret (UKA) och Socialkontoret (SOK) ska
bistd respektive nimnder med att fullgbra nimndernas ansvar si
att mélen uppnads.

9. Kommunen ska efterstriva nirproducerade varor

Finns nérproducerade varor pa upphandlade ramavtal kan bestéllaren styra
inkdpen sd att nirproducerade produkter prioriteras. Vid upphandling har
lokala foretag samma mdjligheter som andra foretag att 3 leverera till
kommunen men vi far inte premiera var produkten ar producerad.

Svar pa synpunkter fran Bygg-, miljo- och hilsoskyddsnimnd 080909

Synpunkt

Svar

1. Policyn bor kompletteras med riktlinjer snarast

Arbetet med riktlinjerna dr pdborjade under ledning av kommunens
kostcontroller. Arbetet berdknas vara helt kiart under hésten 2009.

2. Vid upphandling ska krav stéllas pd KRAV-, miljé- och
riattvisemdrkta produkter

Kommunen stiller miljokrav enligt Miljostyrningsradets kriterier men
enligt LOU fér vi inte stilla krav pé en specifik miljémarkning t ex
KRAYV. Diremot far vi kriva att produkten uppfyller samma
egenskaper som krévs for att f8 en KRAV-mérkning. Vid upphandling




maste detta kontrolleras av kommunen vilket kriver resurser och
kompetens inom omradet. Vi kan stélla krav pa att produkten &r
ekologisk eftersom det finns en EU-forordning om ekologisk
produktion av jordbruksprodukter.

Sociala och etiska krav far man bara stilla vid upphandling av tjanst
for att visa hur tjdnsten ska utféras. Man far inte stilla sociala och
etiska krav pa produkter eftersom de inte paverkar produktens kvalitet,
utseende och smak.

Bestéllaren kan styra inkdpen (avropen) fran upphandlade ramavtal sa
att ekologiska, rittvisemarka produkter prioriteras.

Som exempel pa Miljostyrningsradets kriterier bifogas upphandlings
kriterier for kaffe.

Remissvar fran Foreningen FUB Nacka/Virmdo 080519

“Foreningen FUB Nacka/Virmdé tycker att det 4r mycket bra att kommunen antar en kostpolicy och satsar pd att 6ka kunskapen i denna viktiga
frdga. Vi vet att det slarvas en hel del nér det géller mathéllningen i bostdder med sérskild service samt pa dagcenter och att det forekommer
mycket fardigratter med begrinsat néringsinnehdll. Det & mycket viktigt 6r vara medlemmar att inte bli 6ver- respektive underviktig pa grund av
brister i kosthallningen. Vi hoppas verkligen att denna satsning ger resultat ute i verksamheterna och att informationen nir bide personal och
brukare. Vi ser fram emot den handlingsplan som ska bli resultatet av denna policy.”



At SMAR.T

for halsa och miljo

Vill du dta mat som #r bra for bide din kropp och for
miljon? D4 ska du vilja S.M.AR.T.-modellen:

@ tirre andel vegetabilier

@ indre “'tomma kalorier”

@ ndelen ekologiskt okas

att kott och gronsaker

@ ransportsnilt

Nir vi iter SMART tar vi tillsammans ett forsta steg
mot hilibara matvanor och nidrmar oss de svenska
miljémélen.

~torre andel vegetabilier

Animalier - en energikrdvande omvig

Katt elier bonor?
Ska vi dta kott? Hur mycket? Genom att dta lagom
mycket animalier (kott, etc) fir vi i oss viktiga mine-
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raler m.m. som kroppen behéver. Vi kan inte heller
bevara vira beteshagar och alla de arter som finns
dir om vi inte iiter beteskdtt. Men att producera kott
innebir en mycket resurskrivande omvig jamfort
med produktion av baljviixter (bonor, drter, linser).
Det krivs exempelvis sex ginger mer energi for att
producera griskétt in f6r att producera &rtor.
Baljviixter dr "vaxtvirldens kott" och ger samma typ
av néring som kétt.

Byt en fjirdedel av kéttet mot baljviixter,

indre "tomma kalorier"

Mat eller godis?

Vi dr faktiskt stendldersménniskor! som ar anpassade
till att dita mager mat med mycket frukt och gront.
Men vi ligger nistan hilften av matbudgeten pé
energirika varor som kroppen inte behover, t ex
chips, lidsk, vin, godis. De fyller snabbt upp en stor
del av var energibudget utan att tillféra den néring

vi behover.

Den mat som ska ge oss alla vitaminer, mineraler
och antioxidanter fir helt enkelt inte plats nér vi dter
s4 mycket "tomma kalorier” - dA blir det for mycket
kalorier, Dirfér blir ocksa sjukdomar som 6verviki,
diabetes och hjirtkérlsjukdomar allt vanligare.

Hiilften si mycket "tomma kalorier" som vi
iiter idag kan fa plats och d kan vi inda fi i oss
alla niringsimnen vi behiver.

- Tips: vilj antingen choklad eller glass, antingen
vispgriidde eller dessertost, snarare dn bide och, etc.

ndelen ekologiskt okas

Varfor ekologiskt?

Vid produktionen av ett vanligt dpple kan 34 doser
bekampningsmedel ha anviints, medan eko-dpplet
odlas utan kemiska bekidmpningsmedel. Nir vi viljer
KR AV-mirkt mat stider vi utvecklingen mot krets-
loppsjordbruk, en giftfri miljo och en béttre djurhili-
ning. Didremot finns inget sikert underlag for att den
ekologiska maten 4r mer hilsosam att dta.

Valet av KRAV-miirkta varor 4r extra viktigt nir
det giller importerad mat. Vi har stora s k skuggarealer
i andra lander dér en stor del av vir mat produceras.

I konventionell preduktion i andra linder anvinds

ofta mer bekdmpningsmedel dn i Sverige, och i fattiga

Jinder saknas ofta skyddsutrustning i arbetsmiljon.
Kop KRAV-miirkt mat!

att kott

ldag o Imorgon

Lamm eller gris?

Genom att #ta beteskdtt frAn not och lamm kan vi
bidra till att bevara véra artrika beteshagar. Grisar
och kycklingar kan diremot inte hjilpa oss med det.
Not och lamm &r ocksd mer jarnrikt 4n gris och kyck-
ling. At ta importerat kott bidrar inte till att vi nér



de svenska miljémalen.

At minst lika mycket nét/lamm som gris/
kyckling!

Leta efter svenskt naturbeteskitt och/eller
KRAV-miirkt kott!

att gronsaker

Tomater eller morétter?
Vi behéver minst tvd gronsaksportioner per dag. De
grovre gronsakema och rotfrukterna ger mest vitaminer,
mineraler och antioxidanter, t ex morbtter, rodbetor,
kilrot, vitkil, broccoli, purjo. De ir ofta billigare 4n
salladsgrénsakerna (tomat, gurka, sallad)! De grovre
gronsakemna dr ocks& mycket mer resurssnéla att
producera. 1 kg vixthusodlade tomater kriver lika
mycket produktionsenergi som 30 kg morétter.

Mer av det grovre!

ransportsnalt

Niarproducerat
Fir var och en av oss gir det under ett liv it fem
langtradare fullastade med mat. Hur lingt har all
denna mat rest?

Vir vanligaste frukt, bananen, kommer frin Mellan-
amerika. Juicen pd frukostbordei kommer ocksi frin
andra sidan Atlanten. 54 ser vira matvanor ut. Det
blir mycket avgaser! Varje dag. Men vi kan minska
transportutslippen. Vi kan alltid gora ett bittre eller
siimre val. Vi kan viilja frukt och gront frin i forsta
hand Sverige och Europa. Vi kan oftare vilja brod
bakat i den egna regionen i stéllet {6r brod frin andra
#nden av Sverige. Vi kan viilja svensk potatis oftare
tin ldngvéga ris. Etc.

En del import kan vara motiverad for att det ger
viktiga exportinkomster till fattiga linder. Om
varorna ir rittvisemirkta vet man att producenten fir
en rimligare andel av priset.

Vilj mer niirproducerad mat!

Minimera bilturerna till affiren!

Sisongsanpassning

Jordgubbar i juli, inte till jul ...Om du sisongsanpassar
matvalet sA minskar du transportutslappen. Vilj i for-
sta hand svenska varor ndr de har sésong och i andra
hand efter den europeiska sdsongen. All mat som
kroppen behtver kan fas frin Sverige eller dvriga
Europa - den behdver inte frukt och gront frin andra
sidan jordklotet. Det #r frdmst C-vitaminrika varor
som vi behéver komplettera de inhemska varomna
med: citrus, kiwi, paprika, broccoli etc.

Man kan séga att det aldrig #r sésong for vixthus-
odlade gronsaker eftersom de &r si energikrdvande
{(svensk tomat, slanggurka, kruksallad, huvudsallad
och kryddorter i kruka samt hollandsk tomat, gurka
och paprika m m).

Matplanera med Siisongsguiden! s kan du iita
mer nirproducerat (se Listips sid 24).

Billig mat

S.M.A R.T.-maten ir billig mat! Kott, vixthusodlade
gronsaker och "tomma kalorier” byts delvis mot billig
mat som exempelvis baljviixter, rotfrukter och stérre
andel potatis p4 tallriken. DA ricker pengarna till en
storre andel ekologiska varor.
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S.M.A.R.T:a miljdvinster

Med S.M.A.R.T.-maten bidrar du till att vi nirmar

oss de svenska miljomalen, exempelvis:

» Begrinsad klimatpiverkan

» En gififri miljo

« Minskade utslipp av forsurande och
dvergbdande dmnen

+» Hotade arter i vart rika odlingslandskap bevaras.

S.M.A.R.T:a halsovinster

Med S.M.A.R.T.-maten:

« fir du littare i dig de niiringsdmnen du behdver

+ fir du fler nyttiga dmnen #n du far frin dyra kost-
tillskott, functional foods etc.

« minskar risken for dvervikt, hjirt-kirlsjukdomar,
diabetes och cancer.

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen ger balanserade maéltider som &r bra
for hilsan. Men den innebér ocksad ett stort steg mot
miljoanpassade matvanor i och med att proteinlivs-

medlen fér begriinsat utrymme pé tallriken (kott m m).

» Tallriken fylls till 3/4 med mat frin vixtriket:
potatis {matvete, korngryn, pasta, ris) ech
brid frin lokal bagare utgér hilften av detta.

» Grovre gronsaker, i forsta hand inhemska,
och gama frukt, svensk nér det finns, utgdr den
andra delen.

« Resterande 1/4 iir proteinkilla: kott, fisk dgg eller
baljviixter som t ex bonor. Vegetarianer fér littare
att tillgodose sitt nidringsbehov om de har med
baljviixter till alla lagade méltider.

« Vatten till maten gér att man orkar ita mer av
den néiringsrika lagade maten. Kranvatten kriver
heller ingen miljibelastande forpackning eller
transport - jimfér med mineralvatten, 1dsk och 6l
pa flaska eller burk.

Fler miljdaspekter
pa maten

Det ir inte bara valet av livsmedel som avgér hur stor
matens miljopaverkan blir. Svinnet stdr for eit stort
resurssloseri. Ofta blir ca en femtedel av maten i
storhushall till svinn. Varje matbit som gér till spillo
har krivt mycket energi att producera och innebir
dirfor miljppdverkan till ingen nytta,

Med energimedveten matlagning kan mycket
energi sparas. Laga hellre i ugn &n pd stekbord,
anviind ritt platstorlek si att grytan ticker plattan
och anviind lock. LAt inte utrustning sti pi nér den
inte anvinds.

Matens férpackningar kréver ockséd mycket
resurser att producera och innebir ocksi ett avfalls-
problem. Vilj s enkla férpackningar som mojligt,

t ex hellre krossade tomater i tetrapack n pa burk.
Undersok om gransaker kan levereras i returbackar.
Fundera p4 om det finns varor som bor viljas bort
pa grund av onddigt miljobelastande forpackning.

Utsléppen frin leveranstransporter kan minskas
om kéket har mojlighet att minska antalet leveranser
och om biittre typer av fordon och briinsle anvinds.

Om matavfallet kan komposteras och anviéndas
till odling fas ytterligare en miljévinst - vi sluter
kretsloppet.
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