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Hur far vi mer lokal och héllbar mat i offentliga kok?
Webbinarieserie i tre delar

Traff 2: Hur koken okar mangden inkop enligt Diet for a Green Planet?

Kokschefer Sodertalje: o
Jon Enocksson, Therese Faulseit, George Bouchaaya, Asa Silfwerbrand

Expertradgivare Héllbara matsystem: Hans von Essen, BERAS Int.
Programledare: Fredrik Birath, BERAS Int.

Notera
Webbinariet spelas'in.
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Diet for a Green Planet - 5 samspelande kriterier

1. God och hilsosam mat

2. Ekologiskt, helst fran ekologiska regenerativa gardar (=kretsloppsgardar)
3. Mindre kott, mer gronsaker, baljvaxter och fullkorn

4. Lokalt producerat i sisong

5. Minskat svinn
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Diet for a Green Planet

En plan och en plattform for det uppdrag och de mal som en modern och hdllbar
offentlig madltidsverksamhet har i dag

Uppdrag & mal

1. Halsa & Naringsriktighet

2. Miljé & Klimat

3. Biologisk mangfald

4. Ett hallbart och lokalt lantbruk
>. Beredskap
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Frégor fran forsta webbinariumet 24 april 2025

Upphandling

- Hur fungerar det med lagen om offentlig upphandling att handla
lokalt i sdsong?

- Kan en kokschef kopa in fran lokal odlare bara till sina kok?
Hur stor andel i Sodertalje ar svenskproducerat?
Portionsstorlek?

Hur uppfattar skolpersonal nya menyer och forandring av maten?
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Fyra verktyg for mer lokal mat i koken

1. Frekvenser

2. Prioritet i inkopsordning

3. Nordiska skafferiet
4. Salladslistan

Verktygen ingér i den overgripande Arbetsplanen och finns pa sidan
www.dietforagreenplanet.se



http://www.dietforagreenplanet.se

BERAS

Verktyg 1 - Frekvenser

Frekvenserna visar hur ofta vi serverar

utvalda ravaror for att folja

Diet for a Green Planet och narma oss bade
vara politiska mél och volymmal
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Kyckling
Max 3ggr/termin. (Bosarp eller

langsamtvaxande fran Solbacka Guldfagel.)

Kott & fars

Serveras 8 ggr/manad not, flask, viltkott och
héns (OBS! HONA ENDAST FRAN MISS KLUCK
el. TASTY PA M&S EJ GULDFAGEL).

Korv & chark

Hons/Not/flaskkorv: Max 2 ggr/manad
Strimlat/tarnad rokt hona (Miss Kluck), kalkon
eller skinka (till tex. skinksas, carbonara mm.):
Max 2 ggr/man

Fet fisk (sill, stromming eller makrill)

Erbjud fet fisk i salladsbuffén eller som t.ex.
roror pa mellanmal minst 2 gdnger/manad.
Servera stekt, lattpanerad sill eller makrill till
lunch minst 1 ggr/manad (garna oftare).

Hallbar fisk

Servera minst 2ggr/termin

Ex. fiskkottbullar, fiskfars el. varmrokt av
Clarias, braxenfars mm.

Lax

Max 1ggr/termin, servera till exempel vid
traditionsbundna buffér och firande, alltid
ASC-/MSC-markt.

Vit fisk
1ggr/vecka. MSC, eko eller KRAV-markt.

Soppa
Serveras 1ggr/vecka. En soppa + vegetarisk

ratt med mjukt brod & paldgg. Alternativt tva
proteinfullvdrdiga soppor, mjukt brod &

palagg.

Vegetariskt
Serveras minst 1 ggr/vecka. Vegodag med tva

olika fullvardiga vegoratter,(glom inte det
vegetabiliska proteinet, tex baljvaxter och
linser i era vego-matrétter).

Anvand INTE fardigratter eller produkter
baserade pa quorn, soja och importerade
baljvdxter och spannmal.

Ris, couscous, bulgur, hirs & polenta

Max 2 ggr/manad sammanlagt.

Servera istdllet potatis i olika former, pasta
eller kvarngryn, havreris, svensk quinoa, hel
korn, matvete, mathavre, durumvete,
matdinkel mm. oftare.

Potatis

Minst 2 ggr/vecka. (ex, klyftpotatis, gratdng,
potatismos, kokt potatis). Servera garna varje
dag som ett extra alternativ till svenska
spannmal.

Svenska Baljvdxter & Linser

Vi serverar svenska baljvaxter i vara kok VARJE
DAG. Perfekt till salladsbuffén, biffar och
grytor, som redning mm. Ex. pa svenska
baljvaxter ar: Gul arta, graarta, bruna bonor,
svensk bondbdna, svenska vita bonor,
gotlandslins, korallins, anicialins mm.

Konserv: kokt graarta

Fryst: Grona artor

Importerade baljvixter & linser

Kop INTE kikartor, kidneybonor, svarta
bénor, sojabénor, smérbonor,
garbanzobonor, blandbénor, vita bénor i
tomatsas mfl.

Okej att anvanda importerade réda och grona
linser till soppor och biffar.

Tips: Blanda garna ut de roda linserna i er
linssoppa med svenska gula artor for att 6ka
andelens svenska baljvaxter.

Blodpudding eller Lever
Minst 4 ggr/termin.

Servera garna leverpaste;j till frukost och
mellanmal.

Tips: Blanda ner nétleverfars ca 10% av
kottmangden i viltfars och ca 15 % i notfars.

Fairtrade
Kop foljande produkter Fair Trade:
Kaffe, Te, Bananer, Svart peppar och kakao



Verktyg 2 - Prioritet i inkopsordning kopplade till vara volymmal

Kott

Fisk

Gronsaker

Frukt

Spannmal, Baljvaxter &
Brod

Konserver

1. Svenskt KRAV-

1. Svenskt KRAV-

1. Svenskt KRAV-

ekologiskt ekologiskt ekologiskt 1. Svenskt KRAV-ekologiskt 1. Svenskt KRAV-ekologiskt 1. Svenskt KRAV-ekologiskt
2. Svenskt 2. Svenskt MSC-

ekologiskt markt 2. Svenskt ekologiskt | 2. Svenskt ekologiskt 2. Svenskt ekologiskt 2. Svenskt ekologiskt

3. Svenskt 3. Svenskt 3. Svenskt

konventionellt konventionellt narproducerat 3. Svenskt konventionellt 3. EU-ekologiskt 3. EU-ekologiskt

4. EU-KRAV

4. Importerat MSC-
markt

4. EU-ekologiskt

4. EU-ekologiskt/KRAV

4. Svenskt konventionellt

4. Svenskt konventionellt

5. Svenskt
konventionellt

5. Importerat
ekologiskt/KRAV/Fairtrade

5. Importerat ekologiskt/KRAV

5. Importerat
ekologiskt/KRAV
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Importerad produkt | Svenskodlat alternativ Anvdandningsomrade

Ris Helt spannmal som durumvete, | Helt spannmal kan kokas och serveras som ett tillbehor
havreris, kvarngryn, matvete, istallet for ris. Smaksatt garna med salt, olja och
helt korn, svensk quinoa, kryddor. Serveras ocksa dessa spannmal pa

Verktyg 3 — Det NOI’diSka nakenhavre, matdinkel mm salladsbuffen, i vegetariska biffar eller i brodbaket.

o Bulgur, couscous, Korngryn Koka med lite salt och olja och servera
skafferiet

polenta, hirs

Kikartor och vita bonor | Graart eller gula artor (graartor | Gula artor kan anvandas istallet for kikartor i t.ex.

ar aven enkla att odla sjalv!) hummus eller i biffar. Graart har en tuggig konsistens
och en fyllig och nétig smak som gor att den kan
anvandas hel eller mixad 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.

Frysta Grona artor Sotare och godare an sojabonor men fortfarande rika
sojabonor/edamame pa protein. Prova t.ex att gora spread, eller ha i
smoothies till mellis mm det blir supergott.

Kidneybdnor/Borlotti Bruna bonor Bruna bonor ar en klassiker med en sét och kramig
konsistens. Fungerar utmarkt pa salladsbuffen, i grytor
som t.ex. en bonchili, chili con carne, som mosade i
biffar eller som spread.

Importerade Grona Gotlandslins, koralllins, Koka och anvand pa samma satt som grona
linser/roéda linser Anicialins linser/puylinser — i sallader, grytor och biffar t.ex.
Isberg, romansallad, Salladskal, rodkal, gronkal, Blanda t.ex. finstrimlad salladskal med artskott, spenat
och liknande savoykal, spetskal och spenat eller angad gronkal. Bade frascht, supernyttigt och
importerad sallad klimatsmart.

under vinterhalvaret

@

Sﬁdert'&ilie Medfinansieras av

kommun Europeiska unionen



Sasongstabell
frukt och gront

Kostenheten 2024

Sodertdlje
kommun

Januari

Februari

Mars

April

Maj

Juni

Juli

Augusti

September

Oktober

November

December

GRONSAKER

Kal:

Blomkal

Broccoli

Brysselkal

Fankal

Gronkal

Kalrabbi

Kalrot

Rodkal

Salladskal/Kinakal

Savojkal

Spetskal

Svartkal

Vitkal

Rotfrukter:

Gulbeta

Jordartskocka

Kalrot

Majrova

Morot

Palsternacka

Polkabeta

Potatis

Rotselleri

Radisa

Rattika

Rodbeta

Svartrot




Verktyg 4 - Salladslistan

Vi anvander i férsta hand ravaror som ar
svenska, | sasong och helst ar eko/KRAV-
markta.

Varje dag pa salladsbordet serverar vi
minst:

1 sorts baljvaxt

» 1 sorts kal

e 1 sorts rotfrukt

1 sorts kolhydrat

BERAS @23

INTERNATIONAL
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BALIVAXTER:

KAL:

Bruna bonor, Gula artor, Grona artor, Graart,
Bondbdnor, Svenska linser (flera olika)
Svensk quinoa.

Anvands: Hela, blandade med varandra,
hummus.

Gronkal, Svartkal, Palmkal, Fankal, Broccoli,
Blomkal, Vitkal, Rodkal, Brysselkal, Spetskal

Anvands: Raa, hela bitar, fin eller grovrivna,
picklade, kokta, ugnsrostade (med el. utan olja)

ROTFRUKTER:

KOLHYDRATER:

Palsternacka, Kalrot, Rotselleri, Kalrabbi,
Jordartskocka, Persiljerot, Polkabeta, Gulbeta,
Rodbeta, Majrova, Rattika.

Anvands: Rarivna, fin eller grovrivna (och
blandade), stavar, slantar, kokta, picklade,
ugnsrostade (med och utan olja)

Potatis, Pasta, Helt korn, Matvete, Matdurum,
Havreris, Dinkel.

Anvand i forsta hand rester fran matlagningen,
blanda med salt, olja och ev. nagon ort.

TIPS ATT TANKA PA:

e Kop allt svenskt eko/KRAV eller atminstone svenskt.

e GOr salladerna sa rena och oblandade som majligt.

e Bearbeta (finhacka) och skala inte for mycket, vinst ganger 4, mer naring, mindre jobb,

mindre svinn, mer smak.
e Anvand alla delar pa gronsaken.

e Om mojligt sota naturligt (som t.ex. dpple och senap i en rodkalsallad).

e Anvand garna svensk dppelcidervinager istallet for citron pa flaska.

e Byt gdrna ut olivolja mot svensk kallpressad rapsolja.

e Tank pa att minska saltet och anvand inte buljong som kryddning.

e Upprepad exponering, barn gillar det de kdnner igen.

e GOr sallad for flera dagar i taget for mindre arbetsatgang samt ovanstaende.

e FOrsok anpassa tillbehoren och salladerna till matratterna pa dagens lunch. Detta galler

dven om man avvander sig av nagon form av konserver eller frysta gronsaker skall dessa
Exempel: Oliver till grekisk mat, feferoni till kebab, majs till taco eller annan
sydamerikansk mat, grona artor till fisk.
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Fyra verktyg for mer lokal mat i koken

1. Frekvenser

2. Prioritet i inkopsordning

3. Nordiska skafferiet
4. Salladslistan

Verktygen ingér i den overgripande Arbetsplanen och finns pa sidan
www.dietforagreenplanet.se
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Hur far vi mer lokal och hallbar mat i offentliga kok?
Webbinarieserie i tre delar
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Tema: Kommunikation & samverkan nar man okar inkop enligt Diet for a Green planet?

@ Kokschefer Sodertalje: o
BERAS Jon Enocksson, Therese Faulseit, George Bouchaaya, Asa Silfwerbrand
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Expertradgivare Héllbara matsystem: Hans von Essen, BERAS Int.
Programledare: Fredrik Birath, BERAS Int.

Anmalan pa www.matlust.eu/aktiviteter


http://matlust.eu

Fredrik Birath
BERAS International Foundation
Strategy and Process Leader

Tfn 070-4610769
LinkedIn:

Folj BERAS i sociala medier

LinkedIn
Facebook

Kontakta oss

Hans von Essen
BERAS International Foundation
Senior advisor

Tifn 073-562 77 38
LinkedIn:

Las mer om Diet for a Green Planet

www.dietforagreenplanet.se
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