
Till året-om-pyramiden hör det som kan produceras året 
om eller som går att lagra. I toppen hamnar livsmedel 
med stor miljöpåverkan, lågt näringsinnehåll och från 
länder utanför Europa.

Produkterna i mitten är näringsrika men ska ändå ätas 
med viss måtta då de har stor miljöpåverkan.

I botten finns produkter som kan ätas dagligen och som 
både är näringsrika och miljövänliga. Dessa produkter 
utgör basen i kosten: potatis, rotfrukter, fullkorn och 
baljväxter. 

Året om – baskosten

Ofta
Dagligen

Ibland
1–2 ggr/vecka

Sällan
Någon gång per 

månad

Import av frukt och  
grönt utanför Europa

Ekologiska grönsaker 
från Europa

Surkål, kimchi, picklade grönsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka,  
rödbetor, krossade tomater

Svenska baljväxter och quinoa: 
Gråärt, gula ärtor, bruna bönor, bondböna, gotlandslins, anicialins, korallins m.fl. 

Socker 

Import av ris  
och spannmål som  
bulgur & couscous

Miljömärkt  
fisk & skaldjur

Ost PastaÄgg

Ekologiskt kött

Odlad svamp 

Rotfrukter 
och potatis

Mejeriprodukter 
utom ost

Lök: 
Gul lök, röd lök, vitlök 

Svenska spannmål: 
Helkorn, korngryn, mat

vete, havreris, nakenhavre, 
kvarngryn

Frön Torkade kryddor

Mjöl

Rapsolja

Svenska växtbaserade proteiner: 
Baljväxtfärs, Gulärtsfärs, Ärtproteinfärs, 

Gråärtsfalafel m.m.

Bröd 
Fullkorn, surdeg

Hönskött
Svenskt  
viltkött

Kidneybönor m.m.

Importerat växtfett 
t.ex. oliv- och solrosolja



Ofta
Dagligen

Ibland
1-2 ggr/vecka

Europeisk frukt & grönt 
Citrusfrukter och kiwi

Frysta grönsaker
T.ex. gröna ärtor, haricots verts

Kål
Brysselkål, grönkål, vitkål, 
rödkål, savojkål, salladskål

Svenskt bladgrönt 
t.ex. Pak choy & machésallad

Rotfrukter 
Jordärtskocka, kålrot, morötter, palster-

nacka, potatis, rotselleri, persiljerot, 
svartrot, rödbeta, gulbeta, polkabeta

Lök 
Gul lök, röd lök, purjolök och 

vitlök

Frysta svenska bär 
Jordgubbar, hallon, vinbär,  

hjortron, havtorn
Svensk frukt 

Äpple

Pumpa

Konserver Groddar, skott och krasse

DECEMBER–MARS 
Nu hämtar vi råvaror ur lagren. Basen i födan 
blir rotfrukter, kål och lök, samt spannmål, 
bönor och ärtor. För att få något färskt är 
groddar och skott ett friskt inslag. Komplettera 
med inlagda och konserverade produkter.

Vinter – rotfrukternas tid

Svenska växtbaserade proteiner  
Baljväxtfärs, Gulärtsfärs, Ärtproteinfärs, 

Hönskött

Svenskt viltkött

Ofta
Dagligen

Ibland
1–2 ggr/vecka

Sällan
Någon gång per 

månad

Import av frukt och  
grönt utanför Europa

Ekologiska grönsaker 
från Europa

Surkål, kimchi, picklade grönsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka,  
rödbetor, krossade tomater

Svenska baljväxter och quinoa: 
Gråärt, gula ärtor, bruna bönor, bondböna, gotlandslins, anicialins, korallins m.fl. 

Socker 

Import av ris  
och spannmål som  
bulgur & couscous

Miljömärkt  
fisk & skaldjur

Ost PastaÄgg

Ekologiskt kött

Odlad svamp 

Rotfrukter 
och potatis

Mejeriprodukter 
utom ost

Lök: 
Gul lök, röd lök, vitlök 

Svenska spannmål: 
Helkorn, korngryn, mat

vete, havreris, nakenhavre, 
kvarngryn

Frön Torkade kryddor

Mjöl

Rapsolja

Svenska växtbaserade proteiner: 
Baljväxtfärs, Gulärtsfärs, Ärtproteinfärs, 

Gråärtsfalafel m.m.

Bröd 
Fullkorn, surdeg

Hönskött
Svenskt  
viltkött

Kidneybönor m.m.

Importerat växtfett 
t.ex. oliv- och solrosolja



Vår – primörernas tid

Lök 
Gul lök, röd lök, purjolök,  

salladslök, vitlök och ramslök

Sallad 
Isberg, bladsallad, salladskål, 

romansallad

Svenskt växthusodlat  
bladgrönt 

Pak choy, spenat, mangold m.fl. 

Rotfrukter 
Kålrot, potatis, rotselleri, rödbeta, gulbeta, 
polkabeta, morötter, palsternacka, majrova

Groddar, skott, krasse, 
färska örter, rädisor

Från naturen 
Brännässlor och kirskål

Svenska bär  
och rabarber

Kål
Vitkål, kålrabbi m.fl.

APRIL–JUNI 
Nu spirar det! Men det här är samtidigt den 
svåraste tiden, för nu finns inte mycket kvar 
av fjolårets skörd. Rotfrukter, lök och vitkål 
börjar bli tråkiga och får piffas upp med nya 
gröna blad som spenat, den första salladen och 
bladkryddor. Torrprodukter som bönor, ärtor 
och spannmål är en viktig bas. Komplettera 
med inläggningar. Så småningom kommer 
färskpotatis och några tidiga grönsaker.

Ofta
Dagligen

Ibland
1-2 ggr/vecka

Sällan
Någon gång per 

månad

Europeisk frukt 
Citrusfrukt, persika, nektarin,  

melon, aprikos

Frysta grönsaker
T.ex. gröna ärtor,  

haricots verts

Växthusodlade grön- 
saker från Sverige
Gurka, brytbönor, squash,  

sockerärtor, tomat, machésallad m.fl.

Sparris

Konserver

Importerat 
frukt och grönt 

(undantag: 
banan)

Ofta
Dagligen

Ibland
1–2 ggr/vecka

Sällan
Någon gång per 

månad

Import av frukt och  
grönt utanför Europa

Ekologiska grönsaker 
från Europa

Surkål, kimchi, picklade grönsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka,  
rödbetor, krossade tomater

Svenska baljväxter och quinoa: 
Gråärt, gula ärtor, bruna bönor, bondböna, gotlandslins, anicialins, korallins m.fl. 

Socker 

Import av ris  
och spannmål som  
bulgur & couscous

Miljömärkt  
fisk & skaldjur

Ost PastaÄgg

Ekologiskt kött

Odlad svamp 

Rotfrukter 
och potatis

Mejeriprodukter 
utom ost

Lök: 
Gul lök, röd lök, vitlök 

Svenska spannmål: 
Helkorn, korngryn, mat

vete, havreris, nakenhavre, 
kvarngryn

Frön Torkade kryddor

Mjöl

Rapsolja

Svenska växtbaserade proteiner: 
Baljväxtfärs, Gulärtsfärs, Ärtproteinfärs, 

Gråärtsfalafel m.m.

Bröd 
Fullkorn, surdeg

Hönskött
Svenskt  
viltkött

Kidneybönor m.m.

Importerat växtfett 
t.ex. oliv- och solrosolja



Europeisk frukt 
Melon, nektarin, persika

Sallad
Isberg, bladsallad, salladskål, 

romansallad

Bladgrönt
Mangold, spenat,  

pak choy

Rofrukter
Kålrot, morötter, palsternacka, 

potatis, rotselleri, rödbeta

Lök
Gul lök, röd lök,  
purjolök, vitlök

Kål
Fänkål, blomkål, broccoli,  
kålrabbi, vitkål, spetskål

Svenska grönsaker
Kronärtskocka, tomater, gurka, paprika, chili, rädisor, 
stjälkselleri, squash/zucchini , färska bönor och ärtor

Färska 
örter

Från naturen
Svamp

Svenska bär & rabarber

JUNI–AUGUSTI
Nu finns allt – tomater, gurka och 
squash, färska ärter och bönor, broccoli 
och blomkål, späda rotfrukter och stor 
variation av bladgrönt. Bär och svamp 
finns i skogarna. Vi kan frossa i all 
färsk frukt och det är nu vi kan göra 
inläggningar av överflödet från skogarna 
och åkrarna.

Sommar – rikedomens tid

Ofta
Dagligen

Ibland
1-2 ggr/vecka

Sällan
Någon gång per 

månad

Konserver
Importerade 
grönsaker

Ofta
Dagligen

Ibland
1–2 ggr/vecka

Sällan
Någon gång per 

månad

Import av frukt och  
grönt utanför Europa

Ekologiska grönsaker 
från Europa

Surkål, kimchi, picklade grönsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka,  
rödbetor, krossade tomater

Svenska baljväxter och quinoa: 
Gråärt, gula ärtor, bruna bönor, bondböna, gotlandslins, anicialins, korallins m.fl. 

Socker 

Import av ris  
och spannmål som  
bulgur & couscous

Miljömärkt  
fisk & skaldjur

Ost PastaÄgg

Ekologiskt kött

Odlad svamp 

Rotfrukter 
och potatis

Mejeriprodukter 
utom ost

Lök: 
Gul lök, röd lök, vitlök 

Svenska spannmål: 
Helkorn, korngryn, mat

vete, havreris, nakenhavre, 
kvarngryn

Frön Torkade kryddor

Mjöl

Rapsolja

Svenska växtbaserade proteiner: 
Baljväxtfärs, Gulärtsfärs, Ärtproteinfärs, 

Gråärtsfalafel m.m.

Bröd 
Fullkorn, surdeg

Hönskött
Svenskt  
viltkött

Kidneybönor m.m.

Importerat växtfett 
t.ex. oliv- och solrosolja



Växthusodlade grönsaker 
tomater, gurka, paprika, chili

Viltkött och lamm Musslor

Svensk frukt
Äpple, päron,  
plommon m.fl.

Europeisk 
frukt 

Citrusfrukter  
och kiwi

Kål
Blomkål, broccoli, bryssel-

kål, grönkål, rödkål, savojkål, 
salladskål, svartkål, vitkål

Rotfrukter 
Jordärtskocka, kålrot, majrova, morot, palster-

nacka, persiljerot, potatis, rotselleri, rättika, 
svartrot, rödbeta, gulbeta, polkabeta

Lök 
Gul lök, röd lök, purjolök, 

färsk vitlök m.fl.
Svenska bladgrönsaker 

Mangold, ruccola, sallad

Pumpa

Stjälkselleri

Färska örter

Från naturen
Svamp

SEPTEMBER–DECEMBER
Salladsgrönsakerna tar slut, men vi har 
överflöd av rotfrukter, olika kålsorter, purjolök 
och pumpor. Samtidigt är det jaktens och 
slaktens tid. Vilt och lamm finns det gott om 
nu. Trattkantareller hittar man fortfarande 
i skogen. Mustiga grytor passar perfekt för 
årstiden.

Höst – skördetid

Ofta
Dagligen

Ibland
1-2 ggr/vecka

Sällan
Någon gång per 

månad

Konserver

Importerad  
frukt 

(undantag:  
bananer)

Importerat  
bladgrönt,t.ex.  

ruccola och spenat

Ofta
Dagligen

Ibland
1–2 ggr/vecka

Sällan
Någon gång per 

månad

Import av frukt och  
grönt utanför Europa

Ekologiska grönsaker 
från Europa

Surkål, kimchi, picklade grönsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka,  
rödbetor, krossade tomater

Svenska baljväxter och quinoa: 
Gråärt, gula ärtor, bruna bönor, bondböna, gotlandslins, anicialins, korallins m.fl. 

Socker 

Import av ris  
och spannmål som  
bulgur & couscous

Miljömärkt  
fisk & skaldjur

Ost PastaÄgg

Ekologiskt kött

Odlad svamp 

Rotfrukter 
och potatis

Mejeriprodukter 
utom ost

Lök: 
Gul lök, röd lök, vitlök 

Svenska spannmål: 
Helkorn, korngryn, mat

vete, havreris, nakenhavre, 
kvarngryn

Frön Torkade kryddor

Mjöl

Rapsolja

Svenska växtbaserade proteiner: 
Baljväxtfärs, Gulärtsfärs, Ärtproteinfärs, 

Gråärtsfalafel m.m.

Bröd 
Fullkorn, surdeg

Hönskött
Svenskt  
viltkött

Kidneybönor m.m.

Importerat växtfett 
t.ex. oliv- och solrosolja


