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 s '8'11 an
utgér basen i kosten: potatis, rotfrukter, fullkorn och Nigon g2
. Import av ris n gang Dper
baljvaxter. och spannmal som manad
bulgur & couscous
Socker

Import av frukt och
gront utanfor Europa

tbland

1-2 ggr/veckd Ekologiskt kott  Miljémarkt

fisk & skaldjur
Ekologiska gronsaker
fran Europa . - Svenskt
P Honskott viltkétt

Agg Ost Pasta Odlad svamp

Surkadl, kimchi, picklade grénsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka, 0
Kidneybénor m.m. rodbetor, krossade tomater f ta
Daglige,,
.. Rotfrukter Importerat vaxtfett
Svenska spannmal: och potatis t.ex. oliv- och solrosolja
Helkorn, korngryn, mat- P
vete, havreris, nakenhavre, Oty M]dl
kvarngryn Mejeriprodukter
utom ost Svenska vaxtbaserade proteiner:
Baljvaxtfars, Gulartsfars, Artproteinférs,
Frén Torkade kryddor Graartsfalafel m.m.
Rapsolja Brod
Svenska baljvaxter och quinoa: Fullkorn, surdeg Lok:

Graart, gula artor, bruna bénor, bondbéna, gotlandslins, anicialins, korallins m.fl. Gul 16k, réd 16k, vitlok



Vinter - rotfrukternas tid P

DECEMBER-MARS

Nu h&mtar vi ravaror ur lagren. Basen i fodan
blir rotfrukter, kal och 16k, samt spannmal,
bonor 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, haricots verts

Europeisk frukt & gront

Citrusfrukter och kiwti

Svenskt bladgront
t.ex. Pak choy & machésallad

Kal
Bruysselkal, gronkal, vitkal,
rodkal, savojkal, salladskal

Pumpa Frysta svenska bar
Jordgubbar, hallon, vinbar,
hjortron, havtorn

Svensk frukt

Apple Konserver

Rotfrukter

Jordartskocka, kalrot, morétter, palster-
nacka, potatis, rotselleri, persiljerot,
svartrot, rédbeta, gulbeta, polkabeta

Gul 1ok, rod 16k, purjolok och

bulgur & couscous

Socker
Import av frukt och
gront utanfér Europa

1bland

1-2 ggr/ved® Ekologiskt kétt  Miljomérkt

fisk & skaldjur
Ekologiska gronsaker a .
fran Europa " venskt
B L L T
Agg Ost Pasta 0dlad svamp

Surkal, kimchi, picklade gronsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka, o
Kidneybdnor m.m. rodbetor, krossade tomater
Dagligen
Importerat vaxtfett
Svenska spannmal: R ukter t.ex. oliv- och solrosolja
Helkorn, korngryn, mat- och potatis g
vete, havreris, nakenhavre, S Mjél
X Mejeriprodukter
varngryn o d
utom ost

Baljvéxtfars, Gulartsfars, Artproteinfars,
Torkade kryddor Graartsfalafel m.m.
Rapsolja bd
Svenska baljvéxter och quinoa: Fullkorn, surdeg Lok:
Graart, gula artor, bruna bénor, éna, got i iciali ins m.fl. Gul 16k, rod 16k, vitlok

Fron

Groddar, skott och krasse



Var - primorernas tid

APRIL-JUNI

Nu spirar det! Men det har ar samtidigt den
svaraste tiden, for nu finns inte mycket kvar
av fjolarets skord. Rotfrukter, 16k och vitkal
borjar bli trakiga och far piffas upp med nya
grona blad som spenat, den forsta salladen och
bladkryddor. Torrprodukter som bonor, drtor
och spannmal ar en viktig bas. Komplettera
med inldggningar. S& smaningom kommer
farskpotatis och nagra tidiga gronsaker.

Séllan
Nagon 9ang per
manag

Importerat
frukt och gront
(undantag:
banan)

1pland

a =
1-2 ggr/vek Konserver Frysta gronsaker

- T.ex. grona artor,
Sparrls haricots verts
Vaxthusodlade gron-
saker fran Sverige
Gurka, brytbénor, squash,
sockerartor, tomat, machésallad m.fl.

Europeisk frukt
Citrusfrukt, persika, nektarin,
melon, aprikos

Sallad Groddar, skott, krasse,

Isberg, bladsallad, salladskal, farska orter, radisor
romansallad 2

Kal Svenskt vaxthusodlat

Fran naturen
Brannasslor och kirskal

bladgront

Pak choy, spenat, mangold m.fl.

Rotfrukter Lok Svenska bar
Kalrot, potatis, rotselleri, rédbeta, gulbeta, Gul 18k, réd 16k, purjoldk,
polkabeta, morétter, palsternacka, majrova salladslék, vitlék och ramslék och rabarber

Vitkal, kalrabbi m.fl.

Sallan

N3

Import av ris agon gang per
och spannmal som Ménaq
bulgur & couscous

Socker
Import av frukt och
gront utanfér Europa

1bland

1-2 gar/vedk® Ekologiskt kott  Miljsmarkt
fisk & skaldjur
Ekologiska gronsaker s X
fran Europa m venskt
P mSkStt giekstt
Agg Ost Pasta Odlad svamp

Surkal, kimchi, picklade gronsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka, o
Kidneybdnor m.m. rodbetor, krossade tomater ft

Daglige,,
Rotfrukter Importerat vaxtfett

Svenska spannmal: : t.ex. oliv- och solrosolja
Helkorn, korngryn, mat- och pOta'tls Misl d
q [
vete, ha\lr(rerls, nakenhavre, Mejeriprodukter )
varngryn = d
utom ost Pl
j ars, Gulartsfars, Ar
Torkade kryddor Graartsfalafel m.m.
Rapsolja 5d
jva och qui Fullkorn, surdeg Lok:

Graart, gula artor, bruna bénor, & i iciali ins m.fl Gul 16k, rod 16k, vitlok

Fron




Sommar - rikedomens tid

JUNI-AUGUSTI

Nu finns allt - tomater, gurka och

squash, farska arter och bénor, 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"3.1'1

inlaggningar av overflédet frdn skogarna

och akrarna.

Nég’on géng per
manag

Fron

Graart, gula artor, bruna bénor,

Europeisk frukt

Melon, nektarin, persika

Lok

Svenska bar & rabarber Gul 18k, rod 18k,

Bladgront
Mangold, spenat,
pak choy

Fran naturen
Svamp

purjolok, vitlok

Kal Farska Rofrukter

Fankal, blomkal, broceoli,

Jealrabbi, vitkal, spetskal orter Kalrot, morotter, palsternacka,

potatis, rotselleri, rédbeta

Svenska gronsaker Sallad
Kronartskocka, tomater, gurka, paprika, chili, radisor, Isberg, bladsallad, salladskal,
stjdlkselleri, squash/zucchini , farska bonor och artor romansallad

1bland

1-2 ggr/ved®

. Sallan
Import av ris 4gon géng Der
och spannmal som manaq
bulgur & couscous
Socker
Import av frukt och
gront utanfér Europa
Ekologiskt kott  Miljomarkt
fisk & skaldjur
Ekologiska gronsaker .
fran Europa m Svenskt
P mSkStt giekstt
Agg Ost Pasta  Odlad svamp
Surkal, kimchi, picklade gronsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka, O
Kidneybdnor m.m. rodbetor, krossade tomater fta
Daglige,,
ukt Importerat vaxtfett
Svenska spannmal: Rotfrukter t.ex. oliv- och solrosolja
Helkorn, korngryn, mat- och potatis Misl g
vete, havreris, nakenhavre, A JO
e — Mejeriprodukter .
utom ost le p
ars, Gulartsfars, Artp
Torkade kryddor Graartsfalafel m.m.
Rapsolja bd
ljva och Fullkorn, surdeg Lok:
korallins m.fl. Gul 16k, rod 16k, vitlok




Host — skordetid

SEPTEMBER-DECEMBER
Salladsgronsakerna tar slut, men vi har
overflod av rotfrukter, olika kalsorter, purjolék
och pumpor. Samtidigt &r det jaktens och
slaktens tid. Vilt och lamm finns det gott om
nu. Trattkantareller hittar man fortfarande

i skogen. Mustiga grytor passar perfekt for S 0

arstiden. auan

Europeisk Importerat
frukt bladgront,t.ex.
Citrusfrukter ruccola och spenat

och kiwti

Musslor Viltkott och lamm

Vaxthusodlade gronsaker
Konserver tomater, gurka, paprika, chili

Svensk frukt Kal

d » Pumpa
Apple, paron,

Lok Farska orter
Gul 16k, réd 16k, purjoldk,
farsk vitlok m.fl.

Blomkal, broccoli, bryssel-
plommon m.fl. kal, gronkal, rodkal, savojkal,
salladskal, svartkal, vitkal

Svenska bladgronsaker
Rotfrukter Mangold, ruccola, sallad
Jordartskocka, kalrot, majrova, morot, palster-

Stj alkselleri nacka, persiljerot, potatis, rotselleri, rattika,
svartrot, rodbeta, gulbeta, polkabeta

Fran naturen

. Sallan
Import av ris Agon géng per
och spannmal som Ménaq
bulgur & couscous
Socker
Import av frukt och
gront utanfér Europa
1bland
1-2 ggr/veK Ekologiskt k6tt  Miljomarkt
fisk & skaldjur
Ekologiska gronsaker .
fran Europa m Svenskt
P mSkStt giekstt
Agg Ost Pasta Odlad svamp
Surkal, kimchi, picklade gronsaker, soltorkad tomat, ajvar, saltgurka, o
Kidneybdnor m.m. rodbetor, krossade tomater ft
Daglige,,
Importerat vaxtfett
Svenska spannmal: Rotfrukter t.ex. oliv- och solrosolja
Helkorn, korngryn, mat- och potatis Misl g
i [
vete, ha‘]r(rerls, nakenhavre, Mejeriprodukter J
varngryn = d
utom ost le p:
Torkade krydd jvéxtfars, Gulartsfars, Ar
" orkade kryaddor Graartsfalafel m.m.
Fron q
Rapsolja bd
ljva och qui Fullkorn, surdeg Lok:
Graart, gula artor, bruna bénor, o i icialins, korallins m.fl. Gul 16k, rod 16k, vitlok



