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Kostenheten

Maten vi ater och hur den
produceras orsakar
overgddning av Ostersjon.
Basera kosten pa vad
jordbruket kan leverera utifran
ett kretsloppsbaserat system.

Sodertdlje
kommun

Dagens livsmedelssystem skapar
bade stora miljoproblem och
ohalsa.

Hur ska vi ata for att klara malen
i Agenda 2030 och halla oss inom
de planetira granserna?

¢

Okat intag av gronsaker, baljvixter, fullkornsprodukter samt minskat

intag av animalier.

Se var kosthallning som en del i ett livsmedelssystem dar delarna ar

beroende av och paverkar varandra

Minskat matsvinn

www.sodertalje.se



Sodertdlje
Kostenheten kommun

1. God och halsosam mat

For att en ostersjovanlig kost ska
bli popular och fa genomslag
maste den vara vallagad och
valkomponerad.

www.sodertalje.se




W Sodertilje
Kostenheten 1 kommun

Diet for a Green Planet

2. Ekologiskt odlad

www.sodertalje.se 4
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Kostenheten kommun

3. Mindre kott men mer

gronsaker, baljvaxter och
fullkorn

Ett riktmarke ar max 20% kott och
fisk av de totala ravarorna.

Tank pa att djuren fotts upp under
goda forhallanden och att fisken
kommer fran hallbart fiske. Valj
fullkornsprodukter framfor
raffinerade sadana, det ger battre
mattnad och hogre naringsvarde.

www.sodertalje.se




Sodertilje
Kostenheten kommun

Diet for a Green Planet

5. Lokalt odlat i sisong

Produkter som kommer fran
narliggande kommuner och lan
raknas som lokalt producerat av
Kostenheten.

Allra bast ar det forstas om maten
kommer fran Sodertalje.

www.sodertalje.se



f Sodertdlje
EVENTUELL VINJETT LY kommun

Aret om - baskosten

Till aret-om-pyramiden hor det som kan
produceras aret om eller som gar att lagra. |
toppen hamnar frysta gronsaker da
fryslagring kraver mycket energi. Hogst upp
hamnar ocksa importerade gronsaker fran
Europa.

gronsaker:
Grona éarter, Socker
Bondbdnor (talia)

Nagon gang per
manad
Ekologiska grénsaker fran Europa

| mitten hamnar konserver och odlad
svamp.l basen finns potatis, rotfrukter,
|6k och kryddor.

IBLAND:

Flask, notkatt, kyckling och
kalkon

Miljomarkt fisk & skaldjur

o 2-3 ggr/vecka
Vildsvin c ;
ouscous, bulgur, quinoa och

Allaf!lvsmedel som kan atas aret Mejeriprodukter pasta )
om finns aven i sasongs- CSEET
. .. og- Olivolja Odlad svamp Surkal, kimchi, picklade gronsaker, soltorka
pyramlderna- De ardai tomat, ajvar, saltgurka, rédbetor , krossade
Honung
tomater

samma farg som
arstidens pyramid.

OFTA:

Fron

Mjol

Rotfrukter och potatis Rapsolja

Lok: Gul 16k, rod 16k, purjolék och vitlok Dagligen

Agg

Torkade kryddor

Spannmal och bréd Torkade baljvaxter
Korn, dinkel, matvete, nakenhavre, korngryn Graart, bondbona, roda linser, grona linser, gula artor, svarta bonor, kidneybonor

www.sodertalje.se



Kostenheten

Vinter —
Rotfrukternas tid

Januari, Februari, Mars

Nu hamtar vi ravaror ur lagren.
Basen i fodan blir rotfrukter, kal och
I6k, samt spannmal, bonor och artor.
For att fa nagot farskt ar groddar och
skott ett friskt inslag. Komplettera
med inlagda och konserverade
produkter.

Frysta Ris
gronsaker:

Grona érter, Socker
Bondbdnor (talia)

Nagon gang per
manad

Ekologiska gronsaker fran Europa

IBLAND:

Flask, notkétt, kyckling och

Miljomarkt fisk & skaldjur

kalkon
. 2-3 ggr/vecka
2 o Couscous, bulgur, quinoa och
; N Vildsvin pasta
o Odlad svamp
Mejeriprodukter Konserver:
) Surkal, kimchi, picklade gronsaker, soltork
Olivolja Europeisk frukt: tomat, ajvar, saltgurka, rodbetor , krossade
Honung Apelsin, citron, kiwi tomater

OFTA:
Frysta svenska bér: Jordgubbar, hallon,

Kal: Brysselkal, gronkal, vitkal, rodkal, savojkal, salladskal vinbar, hjortron, havtorn

Bladgront: Pak choy

Rotfrukter: Jordartskocka, kalrot, mordtter, palsternacka, potatis, Svensk frukt:

rotselleri, persiljerot, svartrot , rédbeta, gulbeta, polkabeta Apple Mjol B
Lok: Gul 16k, rod 16k, purjolok och vitlok Frén
Pumpa Rapsolja B
Groddar, skott och krasse Agg

Spannmal och brod Torkade baljvaxter Torkade kryddor
Korn, dinkel, matvete, nakenhavre, korngryn Graart, bondbona, roda linser, gréna linser, gula artor, svarta bénor, kidneybénor

www.sodertalje.se
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Var — Primorernas tid

April, Maj, Juni

Nu spirar det! Men det har ar samtidigt

den svaraste tiden, for nu finns inte SALLAN:
mycket kvar av fjolarets skord.

Rotfrukter, I8k och vitkal bérjar bli AL

trakiga och far piffas upp med nya gréna Machésallad Socker Nagon gang per man

blad som spenat, den forsta salladen Frysta gronsaker:

och bladkryddor. Torrprodukter som SISy Ekologiska gronsaker W,
Bondbonor (talia) fran Europa

bonor, artor och spannmal ar en viktig

bas. Komplettera med inldggningar. Sa i
o . .. . [d
smaningom kommer farskpotatis och IBLAND: ) , , —
. Europeisk frukt: Citroner, persika
nagra tidiga gronsaker. Miljmarkt fisk & skaldjur -

Flask, notkott, kyckling och kalkon

2-3 ggr/vecka

Vildsvin Couscous, bulgur, quinoa och pasta
Mejeriprodukter Konserver:
Odlad svamp Surkal, kimchi, picklade grénsaker, soltorkad
Olivolja tomat, ajvar, saltgurka, rodbetor , krossade
Honung tomater
[ ]
Sallad: Isberg, bladsallad, salladskal, romansallad OFTA‘ Svensk frukt:

Bladgrént: Pak Choy, spenat, mangold Rabarber

Rotfrukter: Kilrot, potatis, rotselleri, rodbeta, gulbeta, polkabeta, . .
.. . Frysta svenska bar: Jordgubbar, hallon, vinbar,

mordtter, palsternacka, majrova hi h .

Lok: Gul Ik, rad 16k, purjolak, vitlk eI, e — Dagligen

Kal: Vitkal, kalrabbi

Groddar, skott, krasse, farska orter, radisor

Fran naturen: Branndsslor och kirskal

Mjol
Agg
Rapsolja

Torkade kryddor
Spannmal och brod Torkade baljvaxter

Korn, dinkel, matvete, nakenhavre, korngryn Graart, bondbona, roda linser, grona linser, gula drtor, svarta bénor, kidneybénor
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Sommar — Rikedomens tid

Juli, Augusti, September
Nu finns allt — tomater, gurka och

squash, farska arter och bonor, broccoli SALLAN'
o .. L]
och blomkal, spada rotfrukter och stor
variation av bladgrént. Bir och svamp Frystagronsaker:  Ris
. . . . . Grona arter,
finns i skogarna. Vi kan frossa i all farsk By Socker
frukt och det ar nu vi kan gora
inldggningar av dverflodet fran skogarna Ekologiska gronsaker frdn Europa

och akrarna.

Fran september: I B LAN D 5 Europeisk frukt:

Lamm Melon, nektarin,
persika

Flask, notkott, kyckling och kalkon 2-3 ggr/vecka
Vildsvin

o Couscous, bulgur, quinoa och pasta
Mejeriprodukter

Konserver:
Olivolja T Surkal, k!mchl, picklade g“ronsaker, soltorkad
Honung tomat, ajvar, saltgurka, rodbetor , krossade
tomater
Sallad: Isberg, bladsallad, salladskal, romansallad O FTA: Svensk frukt & bar
Bladgront: Mangold, spenat, pak choy Korsbar, krusbar, vinbar, jordgubbar,
Rofrukter: Kalrot, morétter, palsternacka, potatis, rotselleri, rodbeta Hallon, plommon, péron, bldbar, bjérnbér,
Lok: Gul Ik, rod 18k, purjolok, farsk vitlok hjortron, &pplen
Kal: Fankal, blomkal, broccoli, kalrabbi, vitkal, spetskal Frén Misl Dagllgen
Farska bonor och artor
KEonartfkocka, tomater, gurka, paprika, chili, radisor, stjalkselleri, squash/zucchini Agg e
Farska orter
Fran naturen: svamp Torkade kryddor

Spannmal och brod Torkade baljvaxter
Korn, dinkel, matvete, nakenhavre, korngryn Graart, bondbona, roda linser, grona linser, gula artor, svarta bonor, kidneybénor
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Host - Skordetid

Oktober, November, December
Salladsgronsakerna tar slut,
men vi har overflod av
rotfrukter, olika kalsorter,
purjoldk och pumpor. Samtidigt
ar det jaktens och slaktens tid.
Vilt och lamm finns det gott om
nu. Trattkantareller hittar man
fortfarande i skogen. Mustiga
grytor passar perfekt for
arstiden.

SALLAN:

Ris

Socker

Nagon gang per manad

Frysta gronsaker:
Grona arter,
Bondbonor (talia)

Europeisk frukt:
Apelsin, citron, kiwi

Ekologiska gronsaker fran Europa

IBLAND:

Vaxthusodlade gronsaker: tomater, gurka, paprika, chili
Viltkétt och lamm Flask, notkott, kyckling och kalkon
Sl Miljomarkt fisk & skaldjur
Mejeriprodukter
Konserver:

Surkal, kimchi, picklade grénsaker, soltorkad
tomat, ajvar, saltgurka, rodbetor , krossade
tomater

Odlad svamp
Olivolja
Honung

Kal: Blomkal, broccoli, brysselkal, grénkal, rédkal, savojkal, OFTA:

salladskal, svartkal, vitkal
Rotfrukter: Jordartskocka, kalrot, majrova, morot, palsternacka,

Svensk frukt:
Apple, pdron

persiljerot, potatis, rotselleri, rattika, svartrot , rodbeta, gulbeta,

polkabeta

Lok: gul 16k, purjolok, rod 16k, vitlok Frén mijsl
Bladgrénsaker: Mangold, ruccola, sallad

Pumpa
Stjalkselleri
Farska orter

i
88 Rapsolja

Torkade kryddor

Fran naturen: Trattkantarell

Spannmal och brod

Torkade baljvaxter

2-3 ggr/vecka

Dagligen

Graart, bondbdna, réda linser, grona linser, gula artor, svarta bonor, kidneybénor

Korn, dinkel, matvete, nakenhavre, korngryn
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Sodertdlje
Kostenheten kommun

Diet for a Green Planet

5. Minskat matsvinn

Mat som kastas ar svindyr! Svinnet S :
kostar i inkop, vidareforadling och i 2 \*

atervinningskostnad. ;960 MLJWER K“-do N \».

* A
\

*i
Y VA,RJE AR [S\ZERI TONY
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Sodertilje
Kostenheten kommun

e

Diet for a Green Planet
Sammanfattning

1. God och halsosam mat

2. Ekologiskt odlat

3. Mindre kott men mer gronsaker,
baljvaxter och fullkorn

4. Lokalt odlat i sisong

5. Minskat matsvinn
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"W Sodertilje
Kostenheten i kommun

Diet for a Green Planet
Kostenhetens Arbetsplan 2019

Produkt Ersitter delvis Inkopsvolym 2018 Malvolym 2019 Andel % alt.
okning %

Korn, matvete, dinkel, Ris/ bulgur 6386 10000 +57%

nakenhavre

Gula artor (torkade) 1615 2000 +24%

Bruna bonor (torkade) Kidneybonor, 273 300 +10%
borlottibonor

Honsfars och Kyckling 7295 10000 +37%
honsfarsburgare

9575 10000 +4%
2798 2500 -11%

Frysta bondbonor, Talia 625 1000 +60 %

Graart (torkade) Torkade kikartor 218 500 +129 %
Graartsfalafel Kikartsfalafel 848 1000 +18 %

e m i — 14




Sodertilje
Kostenheten kommun

Artikellista

Produkt Forpackning Artikelnr Pris per | Jmf. Pris, kr
Servera forp, kr

Helt korn, Salta 8x700¢g 495580
Dinkel 8x700g 206839 Lager
Matvete, Frebaco 5kg 591479 Lager
Nakenhavre, 10 x 1,25 kg 204439 Lager

Warbro kvarn

Gula artor 10 kg 688259 Lager
(torkade) eko

www.sodertalje.se 15



Sodertdlje
Kostenheten kommun

Bistro Braxen




Sodertdlje
Kostenheten kommun
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"B Sodertilje
Kostenheten i kommun

Nordiska skafferiet i tabellform

Importerad produkt | Svenskodlat alternativ Anvindningsomrade

Helt spannmal som matvete, Helt spannmal kan kokas och serveras som

helt korn, nakenhavre och hel =~ bikomponent till t.ex. grytor. Smaksatt garna med

dinkel buljong eller kryddor. Serveras ocksa med fordel i
sallader, vegetariska biffar eller pa klassiskt manér i
brodbaket.

Kornkross och korngryn Koka med lite gurkmeja och buljong och servera som
bulgur

Kikirtor Graart eller gula artor (graartor Gula artor kan anvandas istéallet for kikartor i t.ex.
ar aven enkla att odla sjalv!) hummus eller i biffar. Graart har en tuggig konsistens

och en fyllig och n6tig smak som gor att den kan
anvandas i allt fran grytor, biffar, falafel och sallader.

Du kan dven gora artskott med gula artor for att fa
nagot farskt gront pa salladsbuffén under vintern.

www.sodertalje.se 21



W Sodertilje
EVENTUELL VINJETT 1 kommun

Tack for uppmarksamheten!

https://matlust.eu/aktuellt/diet-for-a-green-planet/

Jenny.isenborg@sodertalje.se
Asa.cannerheim@sodertalje.se

www.sodertalje.se 22
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