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Skolmaten forandrar variden

Av den klimatpaverkan som orsakas av mansklig verksamhet ar cirka 25-30 procent forknippad med mat 11 IPCC eller mellanstatliga panelen for klimatférandringar
(www.ipcc.ch/site/assets/uploads/2019/08/2f.-Chapter-5_FINAL.pdf. Darfor ar det viktigt att minska klimatpaverkan. Vi maste borja gynna alternativ som belastar klimatet mindre,

det vill sdga klimat-smart mat.
| Finland &ter cirka 900 000 barn en av sina maltider i skolan varje skoldag. Klimatgarningar i anslutning till skolmaten har med andra ord en stor inverkan!

Skolmaten stoder en hallbar matomstallning genom att 6ka kdnnedomen om klimatsmart mat samt introducera nya smaker och révaror hos barnen. Skolmaten kan alltsa
forandra matkulturen och matvanornai en aldersfas som far konsekvenser under hela livet.

| Finland har skolmaten aven en viktig pedagogisk uppgift. Via skolmatsfostran kan man:

» uppmuntra eleverna mot klimatvanliga I6sningar

«  Oka forstaelsen for matens miljopaverkan

«  paverka elevernas uppfattningar om smaklig och naringsrik mat.
Detta faktablad ger information om metoder for att halvera skolmatens klimatpaverkan och praktisk kunskap utifran forskning om klimatsmart mat och praktiska forsok.
Broschyren innehaller dven bra klimatsmarta recept for skolbespisningen fran yrkesutévare vid Servicecentralen Helsingfors och Muuramen ravitsemispalvelut.

Exempelmatsedeln for sex veckor illustrerar hur en matsedel dar klimatpaverkan har halverats kan se ut. Matsedeln uppfyller naringsrekommendationerna och ar ekonomiskt

acceptabel. Broschyrens innehall forskardoktor Teea Kortetmaki (Jyvaskyla universitet), forskningsassistent Taneli Pudas Layout Tuomas Nikulin 12/2020

IPCC eller mellanstatliga panelen for klimatférandringar: www.ipcc.ch/site/assets/uploads/2019/08/2f.-Chapter-5_FINAL.pdf
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Klimatgarningar i storkok

Ravarorna ar avgérande

Av matens klimatpaverkan uppstar cirka 80 procent i primarproduktionen, det vill
saga jordbruket och fiskeriet. Darfér har foradling, férpackning och transport endast
liten paverkan pa utslappen, i synnerhet nar man hanterar ravaror med stérst
klimatpaverkan. Transport av spannmal och potatis har ganska stor paverkan,

eftersom sjalva ravarans koldioxidavtryck &r sa litet.

Skillnaderna mellan ravarorna éar stora (bild 1). Den storsta klimatgarningen ar att

ersatta de ravaror som belastar klimatet mest med mer klimatvanliga ravaror:
. Fornya nuvarande recept.

«  Ersétta tillbehor som belastar miljon sdsom ris, ost, kéttpiroger och sa vidare

med mer klimatvanliga alternativ.
«  Oka utbudet av klimatvénliga vegetariska ratter och insjofisk.
Matsvinn

Att minska matsvinnet ar en viktig klimatgarning. Matsvinnets klimatpaverkan beror
dock pa matens klimatpaverkan. Darfoér bor man inte vara radd for den tillfalliga
6kningen av matsvinnet i anslutning till férséket med nya klimatvanliga matratter:
aven matsvinn fran klimatsmart mat belastar miljon mindre och pa lang sikt
normaliseras svinnet nar man vet hur mycket mat som gar at. | en svensk
undersékning2 gjordes en intervention i skolmaten, dér man observerade att en
matsedel dar utslappen nastan halverats inte hade nagon storre inverkan pa

matatgangen, matsvinnet eller kundtillfredsstallelsen.

Matens klimatpaverkan
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Bild 1. Relativ klimatpaverkan fran olika radvaror. Berdkningen grundar sig pa en
omfattande jamforelse av forskningsdata 2019 som en del av projektet Skolmat 2030.

2 Colombo ym. 2020: Sustainable and acceptable school meals through optimization
analysis: an intervention study. Fritt tillgangligt pa natet:
https://link.springer.com/article/10.1186/512937-020-00579-z
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Klimatjamforelse av skolmaltider

Klimatarbetet forutsatter god helhetsforstaelse for effekterna av olika | Muurame beraknades 2019 klimatpdverkan fran hela skolmatsedeln med
klimatgarningar. | manga system for verksamhetsstyrning av hjalp av medelvarden av vetenskapliga data och i den man det var mojligt
maltidstjanster utvecklas klimatkalkylatorer som stéder utvecklingsarbetet aven genom att utnyttja data sarskilt om finlandska livsmedel..

i framtiden.

Klimatpaverkan fran olika maltider Utslappsminskningen under temaveckan hos de cirka 10 000 invanarna i
Muurame motsvarade cirka 30 000 km bilkérning. Kékspersonalen

upplevde att det var 6verraskande enkelt att tillreda klimatsmart och god
mat.
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Fran information till handling

Klimatmatsvecka

Temaveckan ger information om klimatsmart mat och kunskaper for det
framtida utvecklingsarbetet. Veckan bor inkludera informationsinslag eller
element inom matfostran som kan 6éverenskommas med lararen:
klimatmatsvisa, informationssokning pa lektionerna, morgonsamlingar och

sa vidare.

| Muurame testades klimatmatsveckan 2019, da klimatpaverkan fran
skolmaten hade halverats jamfort med det normala. Under veckan
serverades sds med vegetarisk knackkorv, spenatsoppa baserad pa
havredryck, kycklingsds med bonkross, gratang med insjofisk och grot med
klimattillbehor. Information om matens klimatpaverkan delades ut i

matsalen och pd morgonsamlingarna.

Efter veckan fick eleverna svara pa en respons- och idéenkét pa natet.
Manga elever ansag att klimatgarningar i skolan ar viktiga. Eleverna hade
delade asikter om knackkorvssasen och fiskgratangen, men de 6vriga
ratterna var mycket populara. Kycklingsasen med bonor vann férdomarna:

bénkrosset marktes inte ens i sasen!
Aktivera eleverna: smakpaneler, idéverkstader och enkater

Aktiviteter som involverar eleverna leder till 6kad acceptans for
forandringar och ger viktig respons om preferenser och elevernas

nuvarande smakvarld.

Deltagarna i smakpanelerna smakar nya ratter eller ravaror (t.ex. jamforelse
av vaxtproteiner) och ger direkt respons. | férséket Skolmat 2030 lamnade
olika dldersgrupper (10-16 ar) respons. Eleverna inspirerades av att dela
med sig av sina dsikter, de tog arbetet pa allvar och vdgade smaka aven mer

frammande ratter. Det bjods pa manga Overraskningar och lardomar!

| idéverkstaderna utarbetade eleverna lésningar for att utveckla klimatvanlig
skolmat som en del av undervisningen. Har kan man forena
informationssékning om matens klimatpaverkan. Idéer kan samlas allmant
eller om ett visst amne, sasom hur man okar atgangen pa vegetarisk mat

eller minskar matsvinnet.

Med enkater kan man ta reda pa elevernas asikter om de matratter som
finns pa matsedeln eller elevernas installning till nya matalternativ. Med
enkater kan man ocksa ta reda pa installningen till olika I16sningsmetoder,
till exempel hur manga som skulle vilja ersatta en viss kottratt med

gronsakspurésoppa och farskt brod.
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Skolmat 2030: Matsedel som halverar klimatpaverkan

Vegetarisk lasagne
Rostad blomkal

Harkischili mexican
Tortillabrod eller nachos
Majs, broccoli
Hampafron

Vebabsas
3 Spagetti
Riven morot

Linspurésoppa med
sétpotatis

Ragbrod, hummus
Apple

Falafel
Klyftpotatis
5 Chilisas
Gronsallad,
tomat

Rodbetsbullar
Potatispuré

Morotssallad med radisor
Arter

Insjofiskbullar/
strommingsbiffar
Potatispuré

Graddfilssas med chili Gurka

Insjofiskgratang
Morotssallad med linser
Arter

Insjofiskbiffar
Potatispuré
Vitlokssas
Rostad blomkal

Laxburgare
Klyftpotatis
Coleslaw

Gronsaks-/vebabgratiang
Kalsallad med pumpa

Broilersoppa
Havrebrod
Sallat

Makaronilada (bondbéne)
Ketchup
Riven morot

Currykycklingsas med bonor
Korn-/havretillbehér
Svartvinbarssylt

Tomatklyftor

Kallada med bondbonor
och gronsaker

Rdda vinbar eller
svartvinbarssylt

Ugnsbakad korv eller broiler-
/vegebullar

Potatispuré

Arter och riven kal

Fisknuggets
Spenat-/potatispuré
Graddfilssas

Arter, rédbetor

Tortilla, bénrora
Tomatsalsa
Morotssallad med majs

Fyrkornsgrot
Granola, fron
Appelklyftor

Spenatsoppa (baserad pa
vaxtmjolk), agg

Tunnbréd

Ugnsbakade rédbetor

Morotsplattar
Quinoasallad med havre
Lingonsylt

Korn- och speltgrot
Bar, granola,

fron

Sasongens frukt

Gronsakspurésoppa
Réstade bondboénor
Morotsplattar

Banan

Stekt fisk

Potatispuré
Graddfilssas

Inlagda rédbetor, inlagd
gurka och apple

Gronsakspurésoppa
Ragbrod
Pastasallad med linser

Héarkispaella med ris-
havre
Kinakalsallad med ananas

Artsoppa (vegetarisk), senap
Ragbrod
Mandarin

Pyttipanna
Ugnsbakade rotfrukter
Inlagd gurka

Kycklingpasta
Rodkalssallad med vinbar
Hampafron

Spenatplattar
Pastasallad
Lingonsylt

Brod och bredbart palagg serveras dagligen. Som maltidsdryck har man beraknat havredryck eller klimatkompenserad mjolk tre dagar i veckan, dvriga dagar vanlig

mjolk. Preciseringar i anslutning till andringar finns pa nasta sida.
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Klimatgarningar i recepten: vad dndrades i exempelmatsedeln?

Receptdndringar i bekanta matratter

Réatter som innehaller mjolk/gradde: (spenatsoppa, lador, potatispuré osv.)
atminstone halften av mjoélken/gradden ersatts med havremijolk eller véxtbaserad
gradde. Aven klimatkompenserad mjélk fungerar. Ofta marker man ingen skillnad i

smaken.

Fiskratter: Insjofisk minskar utslappen fran fiskratter med 60-80 procent. Bullar och

biffar ar populara.

Ugnsbakad korv: Ersatts med en produkt med mindre kétthalt eller med broiler-
och gronsaksbullar, vilket stoéder en minskad anvandning av processat kott.
Ugnsbakad korv tillhor favoriterna pa vissa stallen men asikterna gar aven isar: tydlig

exponering av vegetarisk mat borde minska atgdngen pa korv.

Gronsaker: | klimatmenyns huvudratter ersatts cirka 25 procent av tomat, ananas,
paprika och pomodoro rosso med rotfrukter, |6k eller kal. Denna andring kan
koncentreras till vissa recept. | sallader 6kas andelen rotfrukter och kal med cirka 25

procent.
Minskad mangd kott

I den currykycklingsasen har 35 procent av kottet ersatts med bondboénekross.
Bonkrosset kan inte urskiljas i manga ratter pa samma satt som hela bénor, som en

del barn undviker.

I pyttipanna minskas mangden knackkorv med 25 procent. Konsistensen ar samma
eftersom storleken pa bitarna ar mindre. Ugnsbakade rotfrukter serveras separat till
pyttipannan. Vegetariska versioner har tilltagas av bland annat makaronilada,

artsoppa och tortilla.
Nya véxtproteiner

Finlandska producenter tillhandahaller bland annat vebab (seitankebab),
vegeknackkorv, bondbéneprodukter och produkter med pulled havre, artkross,
falafel och hampafrén. Det I6nar sig att kontrollera utbudet av narproducerade
bondbénor, arter och hampa. Ytterligare synpunkter pa kostnadseffekterna av att

anvanda vaxtproteiner finns pa sista sidan.
Tillbehor

Energitillbehor: ris ersatts med havre, speltparlor/havre eller pasta; i sallader ar aven

inhemsk quinoa ett alternativ vart att prova.

Tillbehor till groten i stallet for ost ar fron, granola och frukt/bar. Pa sa satt blir

groten dven mer matig.

Tillbehor till soppan i stallet for ost ar rostade bénor, hummus och arter.
Purésoppan kan mixas med linser/bdnor for att tillsatta proteiner. Gronsakspirog i
stallet for kottpirog; tunnbrod/ragbrod eller till exempel gronsaksficka med

havreskal i stallet for rispirog. 7
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Inkopsvikt
0,300 L
0,030 KG
0,030 KG
0,020 KG
1,000 KG
1,000 KG
0,100 KG
1,000 KG
2,000 KG
2,000 KG
3,000 KG
5,833 KG
0,150 KG
0,300 L
0,200 KG
0,050 KG

Bruksvikt
0,300 L
0,030 KG
0,030 KG
0,020 KG
1,000 KG
1,000 KG
0,100 KG
1,000 KG
2,000 KG
2,000 KG
3,000 KG
3,500 KG
0,150 KG
0,300 L
0,200 KG
0,050 KG

SA HAR HALVERAS KLIMATPAVERKAN

Ravara

Rybsolja

Ostkummin

Kryddblandning chili sk-brk SM
Paprikapulver smoked
Loktarning, fryst
Paprikatarning, rod, fryst
Krossad vitlok, konserv
Tomatpuré 28-30 %

Krossade tomater

Tacosas stark SM

Harkis bondbdnor Original Versofood
Kidneybdnor i saltlag
Majsstarkelse

Vatten till redningen
Finkornigt hushallssocker

Finkornigt salt med jod

Tillredningsanvisning

Varm upp oljaien gryta.

Tillsatt kryddor och fras en stund.

Tillsatt 16k, paprika och vitldk, fras en stund
Tillsatt tomatpuré och fras en stund.

Tillsatt krossade tomater och tacosas. Lat
smakoka en stund.

Skolj bonorna och 1at dem rinna av.

Tillsatt Harkis och boénor i sdsgrunden. Varm
upp.

GOr en redning pa vatten och majsstarkelse.

Tillsatt redningen i en tunn strale medan du
blandar. Varm och koka upp.

Tillsatt socker och salt.
Kontrollera mangd, konsistens och smak.

Servera tortillabrod eller nachos som
tillbehor.
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Recept

Inkopsvikt
0,200 L
1,750 KG
13,500 KG
1,250 KG
11,000 L
0,080 KG
1,150 KG
0,005 KG
0,015 KG
0,400 KG
0,120 KG

Bruksvikt
0,200 L
1,750 KG
13,500 KG
1,250 KG
11,000 L
0,080 KG
1,150 KG
0,005 KG
0,015 KG
0,400 KG
0,120 KG

Ravara

Rybsolja sk-brk
Loktarning, fryst

Vitkal i klyftor, utan stam
Bondbonekross

Vatten
Gronsaksbuljongpulver Promix
Grotris

Mald svartpeppar sk-brk
Torkad mejram sk-brk
Hushallssirap

Finkornigt salt med jod

Tillredningsanvisning

Skiva kalen i 3-4 mm tjocka skivor med en
gronsaksskarare.

Varm upp olja i en gryta, tillsatt 16k och kal.
Fras/smakoka tills kalen har mjuknat nagot.

Tillsatt bondbonekrosset och lat smakoka en stund.
Tillsatt vatten och buljongpulver i grytan.

Tillred kalen beroende pa hur mogen den ar i cirka 30
minuter tills den har mjuknat nagot.

Tillsatt ris och kryddor i grytan. Koka blandningen i cirka
5 minuter.

Stang av spisplattan och 13t grytan dra en stund.

Tillredning i kombiugn 150° C cirka 50-60 minuter.
(fukthalt 60 %).

Kontrollera smaken och att kalen ar genomstekt.
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Recept
Inkopsvikt Bruksvikt Ravara Tillredningsanvisning
4,750 KG 4,750 KG S6tpotatisbitar, frysta «  Skélj potatisen och palsternackan i kallt vatten.
4,000 KG 4,000 KG Skalad portionspotatis «  Tillsatt potatis, gronsaker och kryddor i grytan.
0,250 KG 0,250 KG Loktarning . L
+  Koka tills de ar mjuka.

0,080 KG 0,080 KG Knorr gréonsaksbuljong, lagsalt

) »  Mixa ingredienserna till en jdmn konsistens.
0,033 KG 0,033 KG Ortsalt
7,500 L 7,500 L Vatten
3,500 KG 3,500 KG Menu kokosmjolk
0,050 KG 0,050 KG Knorr ingefarspuré
0,045 KG 0,045 KG Matsalt
0,500 KG 0,500 KG Rdda linser
1,000 KG 1,000 KG Skalad palsternacka

10
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Recept

Inkopsvikt Bruksvikt Ravara Tillredningsanvisning

6,000 KG 6,000 KG Makaroner, morka +  Koka bondbonekrosset vid ett tryck pa 0,5 b i 10 minuter
0,500 KG 0,500 KG Loktarning eller angkoka i 0,5 timmar.

2,280 KG 2,280 KG Bondbénor, torkade «  Tillsatt I6k och kryddor i det fardigkokta bonkrosset.
8,000 KG 8,000 KG Paprikatarning, rod, farsk +  Koka makaronernai 7 minuter.

0,010 KG 0,010 KG Grénsaksbuljongpulver +  Lagg makaronerna, bénorna och paprikatarningarna i
0,030 KG 0,030 KG Vitlokspulver botten pd en form.

0,030 KG 0,030 KG Provence-krydda *  Tillsatt aggmjolk.

0,030 KG 0,030 KG Paprikapulver + Tillred i kombiugn 160° C i cirka en timme.

0,020 KG 0,020 KG Matsalt

4,500 KG 4,000 KG Agg

6,000 KG 6,000 KG Matlagningsgradde Menu 15 %

0,300 KG 0,300 KG Matsalt

0,040 KG 0,040 KG Ortsalt

0,004 KG 0,004 KG Vitpeppar, malen

Vatten

11
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Klimatarbete ger manga férdelar

Atgarder som framjar klimatsmart skolmat ger ofta dven andra fordelar: Och vilka &r kostnaderna?

«  Halsa: minskad anvandning av rétt och processat kott. Kostnadseffekterna av klimatarbete i anslutning till skolmat ar mattliga. | bérjan

kommer man langt dven utan att totalkostnaderna for ravaruinkop behover oka.
+  Halsa: minskat intag av mattat fett och 6kat intag av vegetabiliska fetter.

. Kilopriset for kottliknande vaxtproteiner sasom vegofars ligger pa samma klass

*  Naringsinnehall: 6kad anvandning av gronsaker och frukt. som de dyraste djurproteinerna som anvands i massbespisningen. Att ersatta

o ' i | notke . K Sri st 30lie BKni
. Néringsinnehall: kat intag av fibrer. till exempel n6tkétt med ovan néamnda produkter medfér ingen pataglig 6kning

av kostnaderna.

«  Ekonomisk och social hallbarhet: klimatarbete kan framjas dven genom att

. . - . + Attt ersatta en del av kottet med bodnkross eller gronsaker i kottratter ger
stodja lokal matproduktion och féretagsamhet till exempel genom att skapa nya

vardekedjor. besparingar.

. . o lei deps . «  Baljvaxter som sadana och i krossad form ar férmanliga och anvandningen av
Stod av hallbara maltidstjénster i kommunen

dem i maten ger nastan alltid betydande besparingar. Genom att balanserat
Kommunens stdd i utvecklings- och klimatarbetet i anslutning till maltidstjanster ar utnyttja olika vaxtproteiner i férandringsarbetet kan totalkostnaderna till och
viktigt. Stddet &r en del av kommunernas viktiga och aktuella héllbarhets- och med forbli oférandrade.

klimatarbete samt en viktig faktor for framjande av ansvarsfulla offentliga

upphandlingar. De viktigaste stodformerna: «  Nardet galler gronsaker medfor klimatgarningarna besparingar: rotfrukter, kal

och 6k ar formanliga alternativ.

«  Definition av ett tydligt klimatmal - sdsom 35 procent minskade utslapp fore
2030 - och andra hallbarhetsmal for maltidstjansterna i kommunens
strategier/budget.

«  Klimatarbete och annat hallbarhetsarbete inkluderas i anvisningarna for
hallbara offentliga upphandlingar.

« Tilldelning av resurser for personalens fortbildning.

«  Okad resurstilldelning inom maltidstjansterna med koppling till klimatmalen
som en del av arbetet att framja mer ansvarsfulla offentliga upphandlingar.

12
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