Aret om - baskosten

Till &ret-om-pyramiden hér det som kan produceras aret
om eller som gar att lagra. I toppen hamnar livsmedel
med stor miljopaverkan, lagt naringsinnehall och fran
lander utanfor Europa.

Produkterna i mitten &r naringsrika men ska &nd4 &tas
med viss matta da de har stor miljépaverkan.

I botten finns produkter som kan atas dagligen och som
bade ar naringsrika och miljovanliga. Dessa produkter
utgoér basen i kosten: potatis, rotfrukter, fullkorn och
baljvaxter.

NQSéillan
. dgon gang
Ris ménag Per

Socker

Import av frukt och
gront utanféor Europa

1bland

o3 ggr/vedka Ekologiskt kdtt Ost

Ekologiska gronsaker Miljomarkt fisk
fran Europa & skaldjur

Agg Couscous, bulgur, pasta Odlad svamp

rodbetor, krossade tomater

Surkal, kimchi, picklade grénsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka, O f t

spannmal och brod: ~ Rotfrukter och potatis  mjs1

Korn, dinkel, matvete,
nakenhavre, korngryn

Torkade kryddor
Fron

Baljvaxter och quinoa:

Mejeriprodukter utom ost

Rapsolja Lok:
Gul 16k, réd 16k, vitlok

Graart, bondboéna, roda linser, gréna linser, gula artor, svarta bénor, kidneybonor, svensk quinoa.



Vinter - rotfrukternas tid Aret

JANUARI-MARS

Nu h&mtar vi ravaror ur lagren. Basen i fodan
blir rotfrukter, kal och 16k, samt spannmal,
boénor och artor. For att fa nagot farskt ar
groddar och skott ett friskt inslag. Komplettera
med inlagda och konserverade produkter.

Frysta gronsaker
T.ex. grona &artor, taliabonor

Europeisk frukt

Citrusfrukter och kiwi

KAl Rotfrukter
Bruysselkal, gronkal, vitkal,

rodkal, savojkal, salladskal nacka, potatis, rotselleri, persiljerot,

Pumpa svartrot, rodbeta, gulbeta, polkabeta

Frysta svenska bar Lok

Svensk frukt

Apple Jordgubbar, hallon, vinbar,

hjortron, havtorn vitlok

Bladgront pak choy Konserver

Jordartskocka, kalrot, moroétter, palster-

Gul 16k, rod 16k, purjolok och

Groddar, skott och krasse

Socker o m

Import av frukt och
gront utanfor Europa

Ekologiskt kott Ost
Ekologiska gronsaker Miljomarkt fisk
fran Europa & skaldjur
Agg Couscous, bulgur, pasta Odlad svamp

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

spannmaloch bréd:  Rotfrukter och potatis  mj51
Korn, dinkel, matvete,

nakenhavre, korngryn Mejeriprodukter utom ost

Torkade kryddor Rapsolja Lék:

Baljvﬁxter OCl'l quinoa: Gul 16k, rod 16k, vitlok

Graart, bondbéna, roda linser, gréona linser, gula artor, svarta bénor, kidneybénor, svensk quinoa.



Var - primorernas tid Aret

Socker om
Import av frukt och
APRIL_ JUNI gront utanfor Europa
Nu spirar det! Men det har ar samtidigt den
Ekologiskt kétt Ost

svaraste tiden, for nu finns inte mycket kvar

. 1o .. .. i1 0 Ekologiska gronsaker Miljomarkt fisk
av fjolarets skord. Rotfrukter, 16k och witkal fran Europa

& skaldjur
borjar bli trakiga och far piffas upp med nya fgg  Couscous, bulgur, pasta 0Odlad svamp
gréna blad som Spenat , den férsta Sa“aden OCh Surkal, kimchi, picklade grénsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka,
rodbetor, krossade tomater

bladkryddor. Torrprodukter som bonor, drtor s ﬁuan
och spannmal ar en viktig bas. Komplettera Nagon gan spannmaloch bréd:  Rotfrukter och potatis  mj51
med inldggningar. S& smaningom kommer . g per Korn, dinkel, matvete, _—

. . o . . manaqg nakenhavre, korngryn Mejeriprodukter utom ost
farskpotatis och nagra tidiga gronsaker. .

. Torkade kryddor Rapsolja Lok:
Fron Gul 16k, rod 16k, vitlsk

Baljvaxter och quinoa:
Graart, bondbéna, roda linser, gréona linser, gula artor, svarta bénor, kidneybénor, svensk quinoa.

1pland

cka s
2-3 ggr/ve Frysta gronsaker
Sparris T.ex. gréna artor,
taliabénor

Vaxthusodlade gron-
saker fran Sverige Europeisk frukt
Gurka, brytbénor, squash, Citrusfrukt, persika, nektarin,
sockerartor, tomat, machésallad melon, aprikos

Sallad Groddar, skott, krasse,

Isberg, bladsallad, salladskal, farska 6rter, radisor
romansallad

Fran naturen Kal Bladgrént

Brannasslor och kirskal Vitkal, ké&lrabbi

Pak Choy, spenat, mangold

Rotfrukter Konserver Lok
Kalrot, potatis, rotselleri, rédbeta, gulbeta, Gul16k, T6d 16Kk, Svensk frukt

polkabeta, mordtter, palsternacka, majrova purjolok och vitlok Jordgubbar



Sommar — rikedomens tid

JULI-SEPTEMBER

Nu finns allt - tomater, gurka och
squash, farska arter och boénor, broccoli
och blomkal, spada rotfrukter och stor
variation av bladgrént. Bar och svamp
finns i skogarna. Vi kan frossa i all
farsk frukt och det &r nu vi kan gora s 5
inldggningar av overflédet fran skogarna
och &krarna.

2allan
Négon 9ang per
manaqg

Fran september
Lamm

Europeisk frukt

Melon, nektarin, persika

Svensk frukt & bar Lok
Koérsbar, krusbér, vinbar, jordgubbar, hallon, plommon,
péron, blabar, bjornbar, hjortron, pplen, havtorn
Kal
Fankal, blomkal, broccoli,
kalrabbi, vitkal, spetskal

Farska

Bladgront orter

Mangold, spenat,
pak choy

Farska gronsaker
Kronartskocka, tomater, gurka, paprika, chili, réadisor,
stjalkselleri, squash/zucchini , farska bonor och &rtor

Fran naturen
Svamp

Aret
om

Socker

Import av frukt och
gront utanfor Europa

Ekologiskt kétt Ost

Ekologiska gronsaker
fran Europa

Miljémarkt fisk
& skaldjur

Agg Couscous, bulgur, pasta Odlad svamp

Surkal, kimchi, picklade grénsaker, tomat, ajvar, a
rodbetor, krossade tomater

Spannmal och bréd:
Korn, dinkel, matvete,
nakenhavre, korngryn

Rotfrukter och potatis  mjs1
Mejeriprodukter utom ost

Torkade kryddor Rapsolja Lok:

Fron Gul 16k, rod 16k, vitlsk

Baljvaxter och quinoa:
Graart, bondbéna, roda linser, gréona linser, gula artor, svarta bénor, kidneybénor, svensk quinoa.

Gul 16k, rod 16k,
purjolok, vitlok

Rofrukter
Kalrot, morotter, palsternacka,
potatis, rotselleri, rodbeta

Sallad

Isberg, bladsallad, salladskal,

romansallad



Host — skordetid Aret

Socker om
Import av frukt och
OKTOBER-DECEMBER gront utanfér Europa
Salladsgronsakerna tar slut, men vi har
Ekologiskt kétt Ost

overflod av rotfrukter, olika kalsorter, purjolok
Ekologiska gronsaker Miljomarkt fisk

och pumpor. Samtidigt &r det jaktens och fran Europa & skaldjur
slaktens tid. Vilt och lamm finns det gott om figg  Couscous, bulgur, pasta Odlad svamp
nu. Trattkantareller hittar man fortfarande Surkél, kimeht, picklade grénsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka,
i skogen. Mustiga grytor passar perfekt for Sﬁl lan rédbetor, krossade tomater

arstiden.

spannmaloch bréd:  Rotfrukter och potatis  mj51

Korn, dinkel, matvete,

nakenhavre, korngryn Mejeriprodukter utom ost
Torkade kryddor Rapsolja Lok:
Fron Gul 16k, Td 16k, vitlok

Baljvaxter och quinoa:
Graart, bondbéna, roda linser, gréona linser, gula artor, svarta bénor, kidneybénor, svensk quinoa.

Europeisk
frukt

Citrusfrukter och kiwi

Musslor
Viltkott och lamm

Vaxthusodlade gronsaker
Konserver tomater, gurka, paprika, chili

Svensk frukt Pumpa Kal
Apple, paron Blomkal, broccoli, bryssel-

kal, gronkal, rodkal, savojkal,
Lok Farska orter salladskal, svartkal, vitkal

Gul 16k, rod 16k, purjo- Bladgransaker

10k, farsk vitlok Rotfrukter Mangold, ruccola, sallad
Jordartskocka, kalrot, majrova, morot, palster-
nacka, persiljerot, potatis, rotselleri, rattika, Fran naturen
svartrot, rodbeta, gulbeta, polkabeta Trattkantarell

Stjalkselleri



