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Forord

Projektet Hdllbara mdltider i Orebro lin genomfordes i tv8 omgangar under 2013 till
2016 och riktade sig till offentliga kok inom lanet.! Projektets huvudsyfte var att utveckla,
testa, utvirdera och sprida metoder for hallbar maltidsplanering. Maltidspersonal och
kostchefer fran sammanlagt 42 kok har deltagit i projektet som finansierades av Region
Orebro lin, Lansstyrelsen samt de medverkande kommunerna.

[ denna text presenteras de viktigaste lardomarna for forandringsarbetet i form av en
"kokbok” for offentliga kok och andra som ar intresserade av hallbara maltider. Texten
baseras pa lopande utvarderingar som gjorts under projektets gang, enkater vid
projektstart och projektslut samt fokusintervjuer av maltidspersonal i fyra kok som
varit framgangsrika i arbetet.

Dagens livsmedelssystem bidrar kraftfullt till alla de stora globala miljéhot vi star infor.
Maten har darfor en nyckelroll for en hallbar utveckling. Bade forandrade
produktionsmetoder och forandrade kostvanor behovs for en sddan utveckling.
Offentliga kok kan vara en viktig drivkraft genom den stora mangd livsmedel som kdps
in, men framfor allt genom att bidra till férandring av attityder och beteenden mot
hallbara och hdlsosamma matvanor. De alla flesta manniskor i Sverige ater under delar
av sitt liv offentlig mat varje dag eller lever i familjer dar nagon eller ndgra gor detta.

De kok som deltog nir projektet genomfordes for andra gdngen dokumenterade, vid start och
slut, sina inkdp av ekologiska livsmedel, andel halvfabrikat, matsvinn samt utslapp av
véixthusgaser orsakade av inkop av livsmedel. Andelen ekologiska inkdp 6kade i genomsnitt
for alla kok med 7 %. Variationen var stor och det koket som 6kade mest hade dkat sina
ekologiska inkop med 22 %. Matsvinnet minskade i genomsnitt med 2 %, men dven hir var
variationen stor och nagra hade till och med storre svinn den sista métperioden én den forsta
beroende pd menyer och géstantal m.m. Det kok som minskade mest, hade en minskning av
svinnet med 25 %. Anvéndningen av halvfabrikat var generellt litet och i ménga kok
minskade det ytterligare under projektet. Métningar av vixthusgaser i form av kg
koldioxidekvivalenter (CO,.) per kg produkt inleddes i manga kok i samband med projektet. [
vissa restauranger har man nu ocksa borjat marka ut klimatpdverkan av olika maltider
pa menyerna.

Jag vill rikta ett varmt tack till maltidspersonalen som medverkat i projektet och
speciellt till de personer som tagit sig tid att svara pa enkater och stélla upp pa
intervjuer for att bidrag med sin kunskap och dela med sig av sitt engagemang. Det har
format innehallet i denna "kokbok”.

Johanna Bjorklund

Institutionen for natur och teknik
Orebro universitet
Johanna.bjorklund@oru.se

1 Mer att ldsa om projektet: https://www.regionorebrolan.se/hallbaramaltider
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Faktakunskap behovs

Ingredienser
* Fortbildning om miljo, klimat och hallbar utveckling
* Mojlighet att omsatta kunskaper i praktisk handling
* Gemensam, levande definition av hallbara maltider

Maltidspersonalen i Orebro lins offentliga kok som deltagit i projektet, siger samfillt att
fortbildning varit centralt for hallbarhetsarbetet i deras kok. Att fa grundlaggande
kunskap om miljoproblem och klimatférandringar och om livsmedelssystemets stora
paverkan pa dessa ar nédvandigt for att kunna, vilja och vaga gora forandringar. Man
upplever till exempel att man behover fakta om vikten av att minska kdttkonsumtionen,
men ocksa en 6kad forstaelse for komplexiteten i fragan. Att veta att en livscykelanalys
visar att kott fran notkreatur ar samst for klimatet, med att dessa djur samtidigt kan
vara sa vardefulla for att halla landskapet 6ppet och bevara biologisk mangfald beho6vs
om man ska kunna gora kloka avvagningar nar man valjer vilket kott man ska kdpa in till
koken.

Bade pa nationell och kommunal niva finns politiska beslut om en hog andel ekologiska
livsmedel i offentliga kok, men kunskap om innebdrden av ekologisk produktion och
miljoférdelar med denna behovs hos alla i koket for att kdnna delaktighet och
engagemang for arbetet. Att besoka en ekologisk gard och fa mojlighet att prata med
lantbrukarna var mycket uppskattat. For manga av deltagarna har det gett bestaende
intryck och en forstdelse som man bar med sig i sitt arbete och som gor att man kdnner
sig tryggare i de val man gor i koket.

Fortbildning av maltidspersonalen behdver aterkomma regelbundet, for att ge
moijligheter till viktig fordjupning, men ocksa for att omrdadet mat, miljo och hallbarhet
utvecklas sa snabbt. Det som var "sanning” igdr kanske visar sig inte vara det idag. Att
maltidspersonalen upplever att de har koll pa kunskapsfronten ger en valbehovlig
styrka och pondus.

Forst nar information fran forelasningar kan omsattas till egna ord eller till praktiska
handlingar blir den dock en egen och anvandbar kunskap. For att mojliggora detta
inneholl projektet "hemlaxor”, det vill sdga uppgifter som skulle genomféras mellan
traffarna. Dessa sporrade till reflexion och gav mojlighet till att testa och omsatta nya
kunskaper till praktik. Att berdtta om projektet for sina kollegor som inte varit med var
en av dessa hemlaxor, en utmaning for manga av deltagarna eftersom det inte var nagot
som man var van att géra. Gemensamt framtagna "bordspratare” och
presentationsmaterial underlattade kommunikationen genom att ge inspiration och
struktur till samtalen. Andra "hemlédxor” var att inventera det som man upplevde att
man var speciellt bra pa i sitt kok, att mata svinn och att dela med sig av sina basta
vegetariska recept.

Ett mal for kunskapssokandet i projektet var att ta fram en gemensam och levande
definition av hallbara maltider. Den skulle omfatta alla aspekter av den offentliga
maltiden vilket gjorde att man enades om att placera den i ramverket: FAMM (Five



Aspect of a Meal Model)Z2. De aspekter som FAMM innehaller ar; rummet, motet, maten,
styrsystemet och stimningen. Genom att arbeta med detta ramverk kunde man fa in
aspekter sa som att maten skulle dtas i en lugn och trevlig miljo, att den skulle vara
naringsriktig och god, lagad fran grunden, med svenska, ndarproducerade och ekologiska
ravaror valda efter sdsong, av personal som kianner arbetsgldadje och har god kontakt
med gdsterna samt i en val planerad organisation diar man anvdnder miljévanliga
resurser effektivt och medvetet.

Kunskap ar grunden for att arbeta med hallbar utveckling i koken. Den behovs for att
veta vilka forandringar som ar viktiga att arbeta med, men ocksa for att vilja och vaga
prata med kollegor och gaster om férandringarna man gor - vilket ar nasta viktiga
ingrediens i arbetet.

Prata med gasterna!

Ingredienser
* Maltidspersonal narvarande i restaurangen
* Samtal om det man lagat
* (GOr gasterna nyfikna

Gasterna maste vara med pa tdget om man ska lyckas och da maste maltidspersonalen
vara ute i restaurangen och mota gasterna. Maltidspersonal behdver ha mojlighet att
medverka aktivt pa matrad och vid personal- och fordldramoten. I de kok i projektet dar
man kommit extra langt med arbetet sdger man att man prioriterar att alltid ha personal
ute i restaurangen. Man pratar med sina gaster om maten, uppmuntrar dem att smaka
pa nya ratter och berattar om miljoarbetet man gor. Nar man lagar mat fran grunden,
medvetet valjer miljovanliga rdvaror och ar med och paverkar menyerna kanner man
ansvar och stolthet 6ver den mat man serverar, det gor att man garna vill beratta och
informera sina gaster. Kunskapen och samarbetet fran projektet har gett personalen
trygghet och en sjilvkadnsla som behovs for vaga och vilja ge maten identitet.

Maltidspersonal ar de som bast kan forklara och motivera forandringarna for gasterna

och det dr avgérande for gasternas acceptans. Man behover till exempel kunna motivera
varfor det ar viktigt att inte sldnga mat, och informera om vikten av att minska mangden
kott for att 6ka gasternas vilja att testa de vegetariska alternativen. Maltidspersonal som
ar narvarande ar viktiga for att skapa positiva forvantningar pad maltiden. “Stdr man ddr
[i restaurangen] sd dter de flesta ndstan dubbelt sG mycket, for dd pratar man om maten.”

2 Gustafsson, 1.-B., Ostrém, A, Johansson, ]. Mossberg, L. The Five Aspect Meal Model: A tool for
developing meal services in restaurants. Journal of Foodservice, 17:84-93.



Maltidspersonal i restaurangen dr viktigt for en positiv upplevelse av maten och madltiden.
Foto: Vibeke Svdrd

Narvarande maltidspersonal kan ocksa uppmuntra till att smaka ndgot som man annars
aldrig skulle prova. "man sdger, kan du inte smaka pad det hdr fér det dr ett experiment,
den hdr har vi haft detta i idag, och sd kan du komma och sdga vad du tyckte.” Pa detta
satt kan man, menar maltidspersonalen, gora eleverna nyfikna och fa dem att dta nagot
som ar nytt och frimmande for dem och provar en sa vill andra elever ocksd; ”... men far
han en special da vill vi ocksd smaka, och dd kommer det ndgra till och sd ndr de kommer
till bordet sd frdgar de andra: Vad dter du? Det hdr smakar sd hdr, och dd gdr de ocksd och
hdmtar, for dd ska de ocksd smaka.” Att beratta om vad fisksoppan innehaller gor att den
blir ndgot annat an bara fisksoppa och det vacker intresse: "om vi sdger att det hér har vi
testat idag, kan inte ni bara sdga vad ni tycker, for det dr ju ingen idé fér oss att laga detta
om ni inte tycker om det.” Eftersom smak ar subjektiv och kulturellt betingat sa gor
denna ingang till en ny matratt att féorutsattningarna for att gilla den 6kar markant,
vilket ocksd maltidspersonalen vittnar om : "Absolut! Oftast har de fdtt fér sig att det dr
bra.”

Nar det galler yngre barn ar det extra viktigt att uppmuntra och inspirera till
hdlsosamma och ekologiskt hdllbara matvanor. Genom att servera varmratter med
ingredienser, och gronsaker pa salladsbuffén, som man inte dter hemma kan man 6ka
barnens smakrepertoar. Sa kan man ge dem positiva erfarenheter av mat och maltider
som de har med sig upp i hogstadiet och en grund till hdlsosamma och miljévanliga
kostvanor genom hela livet. Men da behdver det finnas narvarande vuxna som man
kanner fortroende for, med kunskap om maten i restaurangen. Stolta kockar far maten
att smaka battre!



Ansvar ger engagemang och arbetsgladje

Ingredienser
e Skapa gruppkansla
* Fordela ansvar
* Var stolt 6ver det man gor bra

”Glad personal och humor pa jobbet” var tvad ledord som lyftes fram i projektet for att
vilja och orka gora forandringarna som kravs. For att géra detta maste man dra at
samma hall. Man behover kdnna sig som ett team for att arbetet ska vara roligt och
meningsfullt. Kort sagt for ett lyckat forandringsarbete behovs arbetsgladje. Det ar ju
egentligen ganska sjalvklart att man gor ett battre jobb om man trivs pa sitt jobb, sa
fragan ar i stallet hur det kommer sig att deltagarna i projektet upplever en 6kad
arbetsgladje trots att man i manga fall genomfort stora forandringar som kraver
merarbete och 6kade kostnader. Man har 6kat inképen av ekologiska varor avsevart,
matt och minskat svinn, minskat pa halvfabrikat och lagat mat pa rester, vilket ar saker
som ofta ger en hogre arbetsbelastning.

Svaret pa detta kan man troligen finna i en 6kad sjalv- och gruppkansla. Man forstar att
man ar en viktig del av ett meningsfullt arbete och far bekraftelse och feedback av
kollegor, chefer och gaster for det man gor. Nar man lagat maten sjdlv och dessférinnan
paverkat menyer och recept kinner man stolthet for sitt arbete och den mat man
serverar. Kostcheferna som deltagit i projektet papekar att en viktig uppgift for dem ar
att lamna over planering och arbetsupplagg till koken och samtidigt ge dem goda
forutsattningar for klara av dessa uppgifter. Man samverkar ocksa i hogre grad i
menyplanering.

Ledarskap som uppmarksammar och uppmuntrar

Ingredienser
e Bekrifta
¢ Varlyhord for behov
* Politiska beslut som stottar

Det behdvs engagerade, narvarande och stédjande kostchefer som deltar och lar
tillsammans med sin personal i projektet. Det ar viktigt for att motivera medarbetarna
till att verkligen ta tid till workshopar och "hemlédxor” nar tiden ar knapp och
arbetsbordan stor, men det ar ocksa viktigt for att halla engagemanget levande och
fortsatta arbetet nar det formella projektet ar avslutat. Kostcheferna behover i
samarbete med personalen planera den fortsatta fortbildningen.

Att lagga grunden for en organisation som ger forutsiattningar for god planering i koken,
vara lyhord for fortbildningsbehov och behov av hjdlpmedel fér att méjliggoéra
forandringar och att uppmuntra och ge positiv och konstruktiv feedback ar saker som
maltidspersonalen lyfter fram som viktiga for gott ledarskap. Kostcheferna ar ocksa
viktiga lankar nar det galler ett fortsatt kollegialt larande och samarbete i hela regionen.



For att kostcheferna ska kunna utféra detta arbete behdver de stéd av engagerade och
kunniga politiker, som satter politiska mal och ger ekonomiska ramar sd att man har en
rimlig chans att nd malen.

Lara och inspireras av varandra

Ingredienser
* Kollegiala utbyten
* Dela med sig av recept
* Besok hos producenter och grossister

Att fa mojlighet att i olika sammanhang mota kollegor fran andra kok upplevs som
viktigt och vardefullt. Man far tips och idéer genom att se vad, och hur andra kok gor,
men man blir ocksa uppmarksam pa hur man sjalv gér nar man pratar med och besoker,
eller far besok av andra verksamheter. Att spegla sin egen verksamhet i andras ar en
viktig del. Sist men inte minst ger det kollegiala utbytet pa workshopar och besok en
kansla av samhorighet och man far stod och motivation av att man kdnner att man
arbetar tillsammans. Dessutom kan speglingen i andras verksamhet sporra en att bli
battre och starka teamandan i det egna koket. "Vi kan och vi dr duktiga ocksd” lyftes fram
som ett viktigt larande i utvarderingen fran projektet.

Att ge tillfalle till kollegiala utbyten pa manga olika satt ar bra. I projektet har utbytena
skett genom grupparbeten och sjdlvorganiserade samtal pa workshops. Fler och langre
fikapauser for att hinna med de viktiga spontana samtalen efterfragades vid
utvarderingarna. Projektdeltagarna har ocksa under en dag besokt och hjalpt till i ett
annat kok som de sjdlva dnskat lara mer om. Och de har dessutom fatt besok i sitt eget.
Detta ar ocksa nagot som man skulle vilja ha mer av och som man vill gora med
regelbundenhet.

Personalen ville garna beséka ett kok som liknar det som man sjalv arbetar i, det vill
sdga ett som hade ungefar samma storlek och/eller samma kategori av gaster. Men att se
ett helt annat kok kan ocksa ge nya idéer och mojlighet till reflexion omkring sitt eget.
Nar maltidspersonal fran ett sjukhus besokte ett stort skolkok fick de syn pa hur
annorlunda det var och sag pa nytt satt vardet av sitt eget arbete "Vi har mycket mer hdr
att tdnka pd [dn det kéket man besokt], det dr ett akutsjukhus, hir hdnder det saker hela
tiden, vi har ju allting, vi mdste ju serva mdnniskor [...], vi mdste ldgga upp maten sd att
det ska se bra ut. Hdr har vi mycket krav pd oss frdn alla hdll, vi ska vara tillmétesgdende
och ha hég service, maten fdr inte bli kall, vi behéver ha bra samarbete med dietisterna.”

Larandet kan ocksa ske genom att olika verksamheter i hela kedjan som behovs for att
servera maten, besoker varandra. Om maltidspersonal, grossister, lantbrukare méts och
praktiskt tar del av varandras verksamheter underlittas samarbetet. Aven skolledning,
pedagoger och maltidspersonal skulle sdkerligen ha stor nytta av att gora sadana
"larandeutbyten”.

Utbyte av recept var en annan ingrediens i det kollegiala larandet. Workshoparna hélls
hos de deltagande verksamheterna och inneh6ll da alltid en lunch lagad av det
mottagande koket. En lunch dar man fick visa upp sitt kok och bjuda pa sina
favoritratter. Da blev det manga nya vegetariska ratter, det blev mat lagad pa honskott



och harliga salladsbufféer. Recept fran alla koken samlades till sluti tva receptbocker -
konkreta och anvdndbara resultat av projektet!

Ledning, pedagoger och vardpersonal med pa taget

Ingredienser
* Maltidspersonalen en kunskapsresurs
* Schemalagd lunch
* Maltidens som pedagogiskt redskap

Nu kan vi inte komma langre om vi inte har skolledning och pedagogerna med, siager
maltidspersonalen vid skolor. Inom vard och omsorg upplever man det samma nar det
galler vardpersonal. Vi kan inte laga mer vegetariska ratter om vi inte far eleverna att
ata eller vi kan inte minska svinnet om inte vardpersonalen ger oss information om
gasternas dagsbehov, ar vanligt forekommande synpunkter.

Maltidspersonalen ger ocksa forlag till pedagogerna sa som till exempel: "Om de gdr

igenom maten pad ett festligt sdtt innan de gdr hit, kanske ndgon [elev] kan komma hit och
frdga: vad dr det idag? Dd kan vi sdga att det dr fisksoppa med tre slags fiskar i och det dr
hembakt bréd och ost och dd kan man fd det att ldta som det dr mdrkvdrdigare dn vad det

”

ar.

Manga upplever dock samarbetet med pedagogisk personal som gott och har i och med
projektet sjdlva utnyttjat mojligheter att informera pa moten och matrad battre. Man har
bordspratare och annan information om milj6- och hallbarhetsarbetet i skol- eller
personalrestauranger vilket ger fragor och skapar majligheter till samtal.
Maltidspersonalen som deltagit i projektet besitter stor och viktig kunskap, vilket gor
dem till en resurs i hdllbarhetsarbetet pa hela skolan eller vardverksamheten. De
behover fa utrymme och mojlighet for dialog och konkret samarbete med annan
personal.

"Schemalagd” lunch och att anvanda skolmaltiden som pedagogiskt redskap har varit
delprojekt som genomforts pa ett par skolor med lovande och intressanta resultat. Nar
lunchen ligger i en lektion, kan bli den integrerade del av skolans verksamhet som den
ska vara. Dessutom har det visat sig att barnen dter mer och béttre i en lugnare atmosfar
och kastar mindre mat3. Skolmaltiden kan med férdel anvdandas i undervisningen och
skolrestaurangen kan anvandas som "laborationssal”. Att ta utgangspunkt i skolmaltiden
for att uppna konkreta larandemadl, sa val som skolans dvergripande mal om miljo, etik
och globala fragor, ger mojlighet att anpassa undervisningen till olika larstilar. Maten
angar alla, har producerats i varldens alla horn och i alla tider. Utifran maten kan man
lara om allt. Man kan arbeta praktiskt med den; smaka, titta, kdnna och lukta. Man kan
fanga elevers nyfikenhet och ge motivation som kan leda till att de utvecklar viktiga
personliga forhallningssatt och livslanga engagemang*.

3 Mer om detta finns att lasa i utvarderingen av projektet i Hallefors kommun:
https://www.regionorebrolan.se/hallbaramaltider (i tryck)

4 Bjorklund, ]. & Morfeldt, P. 2015. Att anvdnda skolmaltiden som pedagogiskt redskap -
erfarenheter fran en forskningscirkel med larare i ak 5 - 6.
https://www.regionorebrolan.se/hallbaramaltider



Starta med svinnet!

Ingredienser
* Mat svinnet
* Minskat tillagningssvinn
forandringsmotor
* Isimagen - inte laga for mycket

Manga av deltagarna i projektet berattar att det
som triggat igang och varit en viktig start pa
arbetet med hallbara maltider i deras kok har
varit att arbeta med svinnfragan. Det dr en
konkret fraga som gor att man far upp égonen
for hur man arbetar i koket. Man sager att: ”
visst dr det jobbigt att mdta svinnet och allt man
lagar till under mdtperioderna, men detta dr ett
mdste for att veta hur det faktiskt ser ut.”

Smakskedar ger mdéjlighet att prova
lite av en ny ridtt. Foto: Vibeke Svird

Att sporra gasterna att minska mangden som man inte dter upp kan goras genom att
uppmdarksamma dem pa den onddiga miljopaverkan som orsakats genom produktion av
mat som man slanger och man kan ocksa beskriva vad man skulle kunna gora for de
pengar man formligen slinger bort. Onskeritter eller glass dr exempel pd vad kéken har
kunnat bjuda sina gaster pa med hjilp av minskat svinn. Mindre tallrikar, smakskedar,
egen ko for att ta om samt en lugn matsalsmiljo ar bra satt att hjdlpa gasterna att minska
sitt onddiga matsvinn. Maltidspersonals ndrvaro i restaurangen ar ocksa viktig har.

Kontakten med eleverna har blivit bdttre, nu ndr man mdste férklara varfér, man vdagar
presentera varfoér vi inte ska kasta mat till exempel. Matsvinn dr ju en sd stor bit. Vdrt
diskrum dr precis ddr hégstadiet kastar sin mat, ddr ser man, man stdr sd ndra, nu har vi
till och med flyttat komposten i lilla matsalen [ldgstadiet] till ddr vi serverar, ..., vill man
kasta mat sd dr man tvungen att gd dit. Vi skriver [ner] hur mycket de har kastat, vi jamfor
i stora och lilla matsalen, vi jdmfor allt, och nu visar de [eleverna] mer intresse, [de frdgar]
hur mycket har vi kastat? [eller sdger] men i dag dt jag upp allt. Forst var det 108 kg per
vecka nu har vi minskat till 55, men da har vi en liten beléning for att de kastade sa lite.”

Att arbeta med matsalssvinnet ar viktigt, men lika viktigt ar personalens eget arbete
med att minska sitt tillagnings- och serveringssvinn. Det dr ocksa ett bra satt att fa med
hela personalen i utvecklingsarbetet. Den stolthet man kdnner nar man berdttar om hur
man minskat sitt tillagningssvinn genom att laga till efter hand, ha is i magen, planera
val och dokumentera hur man gor, och sitt serveringssvinn genom att till exempel ta
fram mindre skalar pa slutet, ha andra upplaggningsfat och snabbt kyla éverbliven mat,
ar inte att ta miste pa. Att hitta l6sningar pa hur man ska laga goda ratter av gardagens
rester eller pa annat satt minska mangden rester ar ocksa sporrande.

10



Andel ekologiskt — latt att mata och kommunicera

Ingredienser
* Planering, engagemang och kunskap
* Politiska mal
* Bra priser pa ekologiska varor i ramavtal

Flera av koken som deltar i projektet har kommit upp i 70 - 80 % ekologiska livsmedel.
De har dessutom gjort det utan en 6kad budget. Stort engagemang och envishet kravs
for att lyckas. Man behdver arbeta med hela kdkets organisation, med menyer, tillagning
och planering. Man maste dessutom ha stor kunskap om ravarorna. Mindre mangd kott,
laga mat fran grunden och minska svinnet ar tre viktiga redskap. Men man kan ocksa
valja klokt bland de ekologiska alternativen: "Ibland kan man ta frysta KRAV istdllet for
fidrska KRAV-grénsaker, da blir det billigare, for ibland kan det vara mycket
beredningssvinn om man anvdnder fdrska KRAV-grénsaker”.

Om det 6verhuvudtaget ska vara mojligt behover maltidspersonalen ha stéd genom
politiska beslut, annars ar det svart for dem att vilja en dyrare ekologisk vara. Det ar
ocksa viktigt med en malinriktad kostorganisation dar koken deltar, som ser till att fa
stort utbud och bra priser pa ekologiska produkter i ramavtalen. Att ha varor dar det
endast finns ekologiska alternativ, girna sddana som anvands i stor mangd, underlattar
ocksa. Det ar till exempel viktigt om andelen ekologiska livsmedel ska 6ka i alla
verksamheter, dven i mottagningskok och pa vardavdelningar dar man koper in varor
och dar personalens fokus inte framst ligger pa mat och maltid utan pa vard och omsorg.

"Erbjud och berika” for att desarmera fordomar

Ingredienser
* Berika kottratterna
* Erbjud alltid vegetarisk mat
* Frestande namn pa vegetariska ratter

Manga av koken, speciellt skolkdken, som deltog i projektet hade redan provat att ha
kottfria dagar och vegetariska ratter pd menyn, men vittnade om att detta inte varit sa
framgangsrikt. Snarare upplever man att det bygger upp ett storre motstand mot
vegetarisk mat och ibland till och med lett till att, framfor elever, inte ati restaurangen
alls dessa dagar. Att "smyga” in vegetabilier och stegvis minska kottet i ratterna genom
att berika med gronsaker och baljvaxter och att alltid erbjuda vegetariska alternativ som
placerades fore kottet i serveringslinjen var mer framgangsrikt ansdg man. Man bytte
med andra ord bdde strategi och terminologi, "berikade” kottratterna med andra
ingredienser istallet for att "dryga ut” eller "byta ut” och "erbjod” alltid vegetarisk mat
istallet for att ha "kottfria” eller "vegetariska” dagar. Den vegetariska maten fick ocksa
namn som mer malande beskrev vad den inneh6ll istéllet for att man skrev att den var
vegetarisk, sd som till exempel "Kramig pasta med tomat och fetaost” eller
"Currydoftande vitkalspaj”.
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Vegetariska rdtter med frestande beskrivningar. Foto: Vibeke Svdrd

Maltidspersonalen vittnar ocksa om att tdlamod ar en viktig ingrediens nar man vill fa
gdster att dta mer vegetariskt. Man maste fa mojlighet att vanja sig. For stora
forandringar snabbt stoter pa stort motstand. Detta ar ju inte sd konstigt egentligen,
eftersom vad vi vill ata och vad vi tycker smakar gott praglas av vana. Vi tycker om det vi
ar vana att ata och for att vi ska tycka att en ny och fraimmande ratt ar god behover vara
smaklokar ofta vanja sig lite.

Nyfikenhet och lust ar mycket effektivare forandringsingredienser dn tvang och piskor
ndr det géller att skapa nya miljovanliga och hdlsosamma matvanor. Nagra sakra tips
fran maltidspersonalen ar att borja med att servera vegetariska ratter som gasterna
gillar, till exempel vegetarisk lasagne och pastaritter eller soppor. Artsoppa och
pannkaka kan ju bli helt vegetarisk nastan utan att det marks. Rostade rotfrukter ar
ocksa en given succé som kan varieras i odndlighet under vintermanaderna. Dessutom
behdver man servera den nya ratten mer dn en gang innan man ger upp, just for att
gdsterna behover tid att vdnja sig. Linser, som har liknande konsistens som kottfars, kan
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blandas i stor mdngd i en kottfarssas utan att det marks och att ha smakskedar vid de
goda vegetariska matratterna gor ocksa att skeptiska gaster vagar prova.

Sdsongsbaserade salladsbufféer, en ny utmaning. Foto: Jessie Karlsson

[ vissa fall ar det inte relevant eller ens maojligt att "berika” maten med vegetabiliska
ravaror, till exempel i maltider inom dldreomsorg, dar behéver man istéllet intensifiera
arbetet med att anpassa mangden kott till den atandes behov for att undvika rester och
att laga kottratter av alla delar av djuret, det vill sdga aven av framdelskott och
indlvsmat. I manga kok kan man dessutom alltid erbjuda en helt vegetarisk ratt.  andra
kok ar det, beroende pa gaster, storlek och organisation inte mojligt.

Fargsprakande, smakrika salladsbufféer ett signum for offentliga kok

Ingredienser
» Salladsbuffé efter sdsong
* Roror och rena smaker
* Sma skalar till nyheter

Det som moter gasterna ndr man kommer in i ndgon av restaurangerna som medverkat i
projektet ar de fargsprakande, variationsrika och sdsongsbaserade salladsbufféerna. Dar
finns en stor blandning med skdlar med "réror” och med rena gronsaker. Vilkdanda
gronsaker som man vet att gasterna tycker om finns dar, tillsammans med sddana som
ar nya och spannande. De nya lagger man ofta upp i sma skalar for man har upptackt att
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det ar lattare for gasten att ta ett litet provsmak da. Man skriver ocksa ut
ingredienserna pa skyltar vid skdlarna sa att man kan valja det man gillar och tal.

Att variera salladsbufféerna gor det roligare for bade personal och gaster, och att variera
och testa nya kombinationer och recept komponerade efter sdsong ar en inspirerande
utmaning sdger manga. Men nagra sallader behover alltid finnas, sa som till exempel
pizzasallad och rivna mordétter i skolrestaurangerna. De ar vdlkdnda och omtyckta av
eleverna. De far ersitta gurka, tomater och isbergssallad som varken ar speciellt gott,
nyttigt eller miljovanligt under de delar av dret nar de ar dyra och langvaga gaster i vara
kok. Kokta morotter, broccoli och arter ar exempel pa gronsaker som kan serveras aret
om till gaster pa sjukhus och inom dldreomsorg.

Hallbara maltider ar anpassade till gaster med olika behov och kék med olika
majligheter

Ingredienser
* Milj6 och halsa hand i hand - utnyttja synergin
* Mottagningskok och sma kok pa vardavdelningar behover ocksa vara en del i
arbetet
* Aktuell information om gisternas antal och 6nskemal ar viktigt

Vad en hallbar maltid innebar ar olika beroende pa vilka gaster man serverar. Det ar
ocksa olika beroende pa kokets storlek och utseende. Inom dldreomsorg och sjukvard
dar manga gaster har dalig aptit och av olika anledningar har svart att dta och
tillgodogora sig naring och darfor kan behdva naringstat kost, behover fokus ligga pa att
anpassa maltiderna till de enskilda gasternas behov.

Aldre gister dter annorlunda dn yngre, och det giller att ta vara pa de mojligheter till
miljbanpassning som just de gaster man har ger mdjlighet till. Skolelever mar bra av att
ata mer vegetarisk mat, de gillar ofta pizzasallad gjord av miljovanlig och c-vitaminrik
vitkal och kdnner ingen skillnad pa lasagnen dven om kottfarsen berikats med morotter,
medan adldre gaster ofta uppskattar kalops och dillkott gjort pa framdelskott,
traditionella kokta gronsaker och potatis som alltid ar i "sasong”.

For elever ar det viktigt att fa med sig erfarenhet av bade miljovanliga och hidlsosamma
matvanor ut i livet. Inom dldreomsorg ar detta kanske mindre vasentligt. | denna
verksamhet och inom sjukvdrden behover man ofta anpassa maltiderna efter de
enskilda behov som gasterna har. Ibland kan det vara motiverat ur halsosynpunkt att
patienter forandrar sina kostvanor och till exempel byter kott mot vegetabilier.
Halsosamma matvanor ar ju i manga fall ocksd de mest miljovanliga.

Inom sjukvard och dldreomsorg ar arbetet med att minska svinnet svarare och mer
komplext dn inom skolan, pa grund av att man lagar manga olika ratter och
specialkoster, har gaster med mycket varierande aptit och ofta lagar maten langt fran
gasterna, som dessutom ater fler maltider an lunch inom verksamheten. Detta gor att
man maste arbeta med svinn i de centrala tillagningskoken parallellt med att man gor
det pd vardavdelningarna eller boendena, och i de sma kok dar frukost, mellanmal och
kvallsmat bereds. Effektiva system for att fa snabb och aktuell information om antal
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gdster, dieter och portionsstorlekar ar viktigt. Mojlighet att servera rester som inte varit
ute hos gasterna i till exempel en personalrestaurang ar ocksa bra. Ett gott samarbete
med vardpersonal dr avgorande for att det ska fungera.

Livsmedel for frukost, mellan- och kvéllsmal képs ofta in direkt av vardpersonal i
omsorgsverksamhet och sjukvard, som ocksa bereder och stéller fram dessa mal. Denna
personal behover darfor fa mojlighet att ta del av den kunskap som maltidspersonalen
har omkring miljo och hallbarhetsfragor och mat. Det &r viktigt att hitta satt att
informera, men ocksa att samarbeta med denna personal sa att 4ven de arbetar med att
minska till exempel svinn.

I sma kok sd kan det vara svart att erbjuda en vegetarisk ratt varje dag. Om man vill
anvanda rester sd kanske den andra ratten som man erbjuder behover vara en
"restkottratt”. Sma kok i projektet berattar istdllet att man arbetar mer aktivt med att
berika kottratterna. Att anvanda linser eller finhackade morétter ar ett satt att kunna
ersatta kottfarsen utan att varken smak eller konsistens dndras. Man har ocksa fler
vegetariska dagar da man serverar ratter som man vet att manga barn gillar eller som
man inte tanker pa att de faktisk ar vegetariska, sa som till exempel en vegetarisk soppa.

Rostade rotfrukter en given nyttig och miljévdnlig succé. Foto: Vibeke Svird
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Vinnande recept for en hallbar maltid! — sammanfattande slutsatser

O

Berika kottratterna och erbjuda lockande vegetariska maltider - hjdlper gasterna
att minska mangden kott

Sasongsbaserade salladsbufféer skapade med stor frihet och fantasi fyller
tallriken med gronsaker

Svinnarbetet kan bli ett lokomotiv som forenar och far medarbetare och gaster
med pa taget och diarmed banar vag for ett fortsatt forandringsarbete

Dra nytta av att hdlsa och miljo gar hand i hand - nar det som ar miljovanligast ar
halsosammast blir argumenten dnnu stakare

Andelen ekologiska livsmedel ar latt att kommunicera och kan vara flaggskepp i
dialog med politiker och allmédnhet

16



Nu ar det bara att smaka — har bjuds pa tre av de basta recepten
fran Hallbara maltider i Orebro lin

Pannbiff med rotsaker
Receptet kommer frdn Sannahedskéket i Kumla kommun
100 portioner

Ingredienser:

5 kg honsfars

2,5 kg blandfars (13 %)

4 kg rotfrukter (morotter, palsternacka, selleri, kdlrot)
1,5 kg lok

1 kg havregryn

1mb5 ] vatten

20 st agg

2,5 dl kottbuljong (pulver)
50 g salt

10 g svartpeppar

Lagg havregrynen i blot i vattnet. Blanda farsen med havregrynen och 6vriga
ingredienser. Forma fina biffar och stek pa stekbord och sedan i ugn.

Currydoftande vitkdlspaj
Receptet kommer frdn Hallsbergs kommun
100 portioner

Ingredienser:

20 st pajskal (25 cm i diameter)
0,5 1 rapsolja

5 kg strimlad vitkal

2 kg riven morot

2,5 kg hackad gul 16k
1 dl salt

41 gradde

4] creme fraiche

20 st agg

1 dl curry

4 kg tomater

3 kg riven ost

Satt ugnen pa 160 grader. Lagg tva pajskal i varje platbleck. Fras vitkal, 16k och curry i
matfett. Ror i gradde och creme fraiche. Ror i 4gg och halften av osten. Salta. Fordela
roran pa pajskalen. Lagg pa tomatskivor och stro 6ver ost. Gradda i c:a 40 minuter.



Béngulasch
Receptet kommer frdn Orebro kommun
100 portioner

Ingredienser:

2 dl matolja

1 kg tomatpuré

3 kg lok

100 g vitlok solo

2 kg farska champinjoner
2 kg torkade kidneybo6nor
1,5 kg gron paprika

1,5 kg rod paprika

2 ] vatten

5 kg krossad tomat

5 dl rétt matlagningsvin
1 msk salt

2 msk peppar

150 g gronsaksbuljong

Blotlagg bonorna i kallt vatten i minst 14 timmar. Hall bort blotlaggningsvattnet och
skolj bonorna. Koka dem mjuka i lattsaltat vatten i c:a 60-90 minuter. Hall bort
kokvattnet. Fras 16k, champinjoner, paprika och pressad vitlok i oljan. Tillsatt
tomatpuré. Blanda bonor, vin, buljong och krossade tomater. Koka gulaschen i c:a 10
minuter. Smaka av med peppar.



