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Klokbok for en hallbar stad




| den har boken - som vi kallar Klokboken
for att den ger dig bade fakta, férklaringar
och inspirerande recept - finns mycket mat-
nyttigt for dig som vill gbra skillnad.

Recepten ar inte enbart vegetariska, dels fér
att en lagom konsumtion av animalier (kott,
fisk, skaldjur, agg och mejeriprodukter) ger
viktiga vitaminer och mineraler, dels for att
djur fyller en naturligt viktig roll i vara eko-
system. Att géra medvetna val om vad vi
ater &r ett av de kraftfullaste satten vi kan
paverka miljdn och klimatet pa. Det &r ocksa
ett av de enklaste. Var och en av oss har den
makten.

Titel: Goteborgsmaltider - Klokbok fér en hallbar stad
Forfattare: Miljoforvaltningen, Goteborgs Stad

Foto: Gunnar Philipson, Ulrik Fallstréom, Klara Hammerth

Den viktigaste podangen med denna bok

ar att du ska kdnna dig motiverad att fatta
aktiva beslut om den mat du képer, lagar,
ater och kanske ska servera till madnga andra
- och trygg med att det bidrar till en mer
hallbar och halsosam varld. Férandring blir
mojlig ndr manga drar at samma hall. Dela
boken med dina vanner, familj och kollegor.
Laga maten tillsammans. Prata om hur ni kan
gora skillnad med era val. Varje dag.

Ett stort tack riktas till deltagande samver-
kansparter som bland mycket annat putsat
recepten sa att de &r bade hallbara och sa
halsosamma som mdjligt och bidragit med
faktaunderlag och rad. L4ds mer om dessa
aktdrer pa sista uppslaget, via tipslistan och
i avshittet om Goéteborgsmaltiden.
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V§d menas med ett
hallbart matsystem?

Jo, med matsystem menar vi hela den
komplexa vav av varor, tjanster och aktivi-
teter som flatar ihop producenterna med
konsumenterna, samhallet med miljén, och
som gor det mojligt foér oss att valja mat fran
alla varldens hérn - vilken dag som helst

i veckan, aret om. Till exempel utlandska
jordgubbar i januari, eller en exotisk gronsak
som pak choi fran en lokal odlare nordost
om Goéteborg. Matsystemet omfattar inte
bara vara personliga val utan allt ifran de
stora multinationella féretagens paverkan
av utbudet i butikerna och stora globala
trender till den matkultur man har med sig
fran barnsben. Naturen sjalv har sdklart en
grundlaggande roll med marken, vattnet och
naturen vi lever av, saval som infrastrukturen
runt om oss i staden och pa landet.

For att det framtida matsystemet ska vara
hallbart sa galler samma som for hallbar
utveckling i allménhet - namligen att se till
att det tillgodoser dagens behov utan att
samtidigt férsamra kommande generatio-
ners mojligheter att tillgodose sina behov.
Detta ska forstds fungera och vara sapass
robust att det &ven klarar pafrestningar ifran
omvaérlden och fran klimatférandringarna.

Miljobelastningen pa ekosystemen ska

vara sa lag som mdjligt, var matproduktion
resurseffektiv och var matkonsumtion mer
klimat- och miljévanlig samtidigt som alltfler
resursfléden aterkopplas tillbaka in i krets-
loppet. Exempel i bilden ar matavfall som
gors till biogas och blir drivmedel till fordon,
naringsédmnen som aterfdrs fran avlopps-
vatten eller fran landbaserad fiskodling till
jordbruk. Vaxthus inne i staden, som drivs
av spillvdrme, och levande torg med lokala
matmarknader ar ocksa viktiga delar av det
framtida hallbara matsystemet.

Over huvud taget ar vissa delar av mat-
systemet sadant som bara kommunen eller
foretagen kan arbeta med och i praktiken
mindre |&tta att paverka som en enskild
person - samtidigt har man som konsument
ett starkt inflytande genom vad vi bestam-
mer oss for att efterfraga. Sarskilt om vi ar
manga som gor det.

Framtidens hallbara matsystem
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Vad har din lunch
med resten av variden

att gora?

Ganska mycket faktiskt. Maten - den ar ett
grundldggande behov, men ocksa en kalla
till gladje, gemenskap och tradition. Den for
manniskor samman, oavsett om det ar en
vardagslunch eller ett firande. Men samtidigt
ar maten idag en av de storsta orsakerna
till utslapp av viaxthusgaser, minskad
biologisk mangfald och ohélsa - och mer
an 30 procent av all mat som produceras

i virlden férsvinner pa vagen fran jord till
bord. Det &r hisnande siffror, men ocksa
nagot vi faktiskt kan paverka.

Nar maten blir ett miljéproblem

De 6kande utslappen av vaxthusgaser,
forstérda ekosystem och lackage av narings-
amnen som kvave och fosfor till vattendrag

- vattenmiljder som ocksa tar skada av sprid-
ning av bekampningsmedel - hanger ihop
med hur vi producerar mat. Eftersom mycket
av maten som vi konsumerar ar importerad
fran andra lander sa landar miljdbelastningen
inte hos oss utan i de producerande lander-
na. Maten produceras ibland pa ett satt som
gor att bénder och lantarbetare riskerar sin

hélsa - till exempel for att de exponeras for
skadliga kemikalier eller arbetar under osakra
villkor.

Lésningen dr inom rickhall
Forskningen sager att om vi kombinerar
halsosammare kost, effektivare produktion
och minskat matsvinn, kan livsmedels-
sektorns klimatutslapp halveras till 2050.
Samtidigt sparar vi pa viktiga resurser som
vatten och odlingsmark - och minskar éver-
gddning som foérstdr vara sjdar och hav.

Osdakerheter och beroenden
Ungefar halften av all mat som vi ater i
Sverige importeras. Dessutom importerar

vi allt mineralgddsel och diesel som anvands
inom jordbruket.

Det goér oss sarbara for stérningar i varlds-
handeln och visar hur viktigt det ar att vi
starker var lokala och hallbara matproduk-
tion har hemma i Géteborg.

70%

250

Den biologiska mangfalden
Nar skog och naturliga ekosystem
omvandlas till akermark férlorar vi
livsmiljder for djur och vaxter.

Antalet ryggradsdjur har minskat
med &ver 70 procent sedan
1970-talet - en dramatisk siffra
som hanger ihop med hur vi
odlar och producerar var mat.

Klimatet

Maten som vi svenskar konsumerar
star for ungefar en fjardedel

(25 %) av vara totala vaxthusgas-
utslapp, och hela 70 procent av
dessa utslapp kommer fran anima-

liska produkter som kdétt och mejeri.

Ohadlsan
Strax déver halften av svenskarna ar

% . L N
50 oOverviktiga. Mer an vart femte barn

i mellan- och hégstadiealdern har
overvikt eller fetma - vilket ar en av
de allvarligaste utmaningarna fér
folkhalsan.

Matsvinnet
Ungefar en tredjedel av all mat som

33% produceras i varlden kastas eller

férgds och ndr inte nagons mage.

Nyckeln ligger pa tallriken
Det kan kannas dvervaldigande att
dagens livsmedelsférsérjning skapar
enorma miljoproblem och driver pa

att vi dverskrider planetens granser
- men det finns en hel del man kan
gobra!

Bérja med de nycklar du ser i kom-
mande uppslag. Nycklar som laser
upp vagen till klokare val och som
hjalper oss att tillsammans ratta till
att vi hamnat sa snett i matsystemet ‘
- sa att maten istillet blir en I6sning

som vander utvecklingen!




Kann den hand
som foder dig

Var maten kommer ifran, hur den odlats

eller fotts upp spelar roll. Att valja mat som
ar producerad i ndromradet &r ett satt att
bidra till ett framtidssakrat och robust mat-
system. Fast det &r &nda inte sjalvklart att ett
livsmedel ar ”battre” eller "mer akta” for att
de kommer fran ndromradet. Ordet lokal-
producerat sdger inte om konstgddsel eller
bekdmpningsmedel anvants, eller vad djuren
fatt for foder. Det beskriver inte heller ifall
produktionen ar smaskalig eller ifran stordrift
eller hur livsmedlet fraktades.

Bra att veta: ofta utgdr transporterna en
mindre del av miljopaverkan i en livsmedels-
produkts livscykel (om man undviker flyg-
frakt). Det ar sjalva produktionen som har
stdrst miljdpaverkan.

Men - att ha matproduktionen ndrmre oss
skapar varde pa flera plan. Det gor det

mojligt med en hdgre sjalvforsdrjningsgrad
- som ar positivt i en orolig varld - men
ocksa ett sétt att ta ansvar hér sa att miljé-
belastningen minskar i andra lander. Dess-
utom blir det lattare att kontrollera och fa
insyn langs hela kedjan fran jord till bord.

Vi vill ju veta att djurskyddslagar féljs och
bekdmpningsmedel anvadnds pa ratt satt.

N&r garden ligger néra &r det majligt att
ordna studiebesok for skolklasser. Da finns
chansen att se med egna égon hur det gar
till och lara sig mer. Just studiebesdk ar
faktiskt en riktigt langsiktigt positiv insats,
som skapar foérstaelse for hur maten pro-
duceras, hur kretsloppet fungerar och hur
bonden tanker for att skydda miljon fér nasta
generation.

Att sjalv uppleva matproduktionen
ger en forstaelse som &r en viktig
nyckel for omstéllningen till en hallbar
livsmedelsférsérjning. Férstaelsen &r

det som lagger grunden fér ett hallbart
och robust matsystem.

Foto.: Gunnar Philipson
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Vegovarva

Du vet redan att kétt krdver massor av mark,
vatten och energi. Att "vegovarva” - alltsa
att byta ut kétt mot mer groént, bénor och
linser da och da - &r ett av de enklaste och
smartaste valen du kan goéra. Det begransar
din klimatpaverkan védsentligt, du far halso-
vinster pa képet och sparar pengar. Det &r
ett riktigt “win-win-win” - ldge fér bade
planeten, dig och din planbok.

Nar du vegovarvar minskar du direkt ditt
koldioxidavtryck och hjalper till att minimera
miljdbelastningen. Vixtbaserade ravaror,
som baljvaxter och spannmal, &r superstars
som kraver mycket mindre av allt. Att ata
mer grént och baljvaxter &r ocksa kopplat till
lagre risk for manga folksjukdomar genom
att du far i dig gott om bra fibrer, vitaminer
och mineraler. Dessutom far du prova nya,
spa&nnande ravaror och undviker kanske den
dar tunga matkoman som kan komma efter

en klassisk kottratt. Mer energi till skolan,
traningen, jobbet eller vad du nu gér!

Det handlar inte om att bli vegan éver en
natt - det handlar om att vegovarva smart
och med talamod. Det &r antagligen sa att
du inte kommer att se nagra positiva miljo-
effekter nara dig nar du andrat kosten

- framforallt klimatpaverkan sker ju globalt

- men genom att ha undvikit vaxthusgas-
utslapp blir klimatstérningarna lite mindre an
de annars skulle ha blivit. Inte bara under de
narmaste aren, utan i sekler framover.

Att vegovarva ér en langsiktig nyckel
som har stor betydelse for att minska
den negativa paverkan pa miljén och
manniskors halsa.
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Ligg havet pa tallriken

Att ata fisk, skaldjur och olika typer av tang
ar bra av flera anledningar. Det ger oss
viktiga naringsamnen och kan bidra till en
hallbar och halsosam kosthallning. Enligt
Livsmedelsverket bér vi dta sjomat tva till

tre ganger i veckan. Livsmedel fran fiske och
vattenbruk (att odla exempelvis musslor

och alger i havet) &r ocksa viktigt fér mat-
forsoérjningen och bidrar till miljontals jobb

i varlden. Ett hallbart fiske och vattenbruk
kan s&kra bade ett viktigt ekosystem och

en viktig matresurs fér framtida generatio-
ner. Men det finns utmaningar fér att na ett
hallbart fiske och vattenbruk. Visste du att
cirka tre fjardedelar av alla kommersiella
fiskbestand &r dverfiskade eller fiskade till sin
yttersta grans? Om de marina ekosystemen
kollapsar skulle det fa allvarliga konsekvenser
fér den biologiska mangfalden och foérstéra
en hallbar kalla till mat.

Sa vad kan vi goéra?

» Kop fisk med gront ljus i WWEF:s fiskguide
eller valj miljocertifierad fisk (MSC, ASC
och KRAV) - da vet du att oberoende
experter granskat sa att det &r hallbara
produkter. L&s mer om markningar pa
nasta uppslag.

» At mer odlade musslor! De minskar
dvergddningen i havet och har lag miljé-
belastning.

»

»

»

»

»

Valj gérna hallbart fangade stimlevande
fiskar som sill och makrill - de kan fiskas
effektivt och utan paverkan pa botten.
Langsamvéxande fisksorter som halle-
flundra eller marulk ar mer kansliga for
overfiske.

Lax har blivit vardagsmat fér manga - men
odlad lax ar inte alltid hallbar. Valj lax fran
hallbart vattenbruk som har fatt en miljo-
certifiering.

Valj annan sjomat sasom musslor, krabba,
sjdpung och kanske lite tang? Vi ater idag
ganska fa arter och importerar mycket av
den sjdmat vi ater.

Under havsytan déljer sig en varld full med
alger som ar bade naringsrika och har en
stor potential att bli en del av var framtida
kost. Tangprodukter till recepten kops i
valsorterade dagligvarubutiker och via
nathandel.

Kop lokal sjomat eller be restaurangen
kopa in det till ndsta gadng du besdker

den - Géteborg och andra kustomraden i
Sverige har en stor potential att producera
mer hallbar och nyttig sjomat.

Att uppticka hallbar sjdmat i alla dess
former och lata den spela huvudrollen
pa tallriken &r en nyckel som far stor
betydelse fér framtidens livsmedels-
forsorjning.

Sjomat i Sverige

Sjamat ar atbara

djur och vaxter som lever
i vatten, till exempel fisk,
skaldjur och alger.

25% av den sjomat vi

ater ar producerad i Sverige,
resten importeras.

2'3 ganger i veckan
vill Livsmedelsverket att
vi ater sjdmat

En tredjedel

av svenskarna foljer
rekommendationen

° .
° Sverige har en av Europas

o langsta kuststrackor.

Al

Det innebar att vi skulle
kunna odla mycket mer
hallbar sjomat.

M M | X

Infografiken &r baserad pa Havsbondens kokbok, framtagen av
Centrum fér hav och samhdlle vid Géteborgs Universitet. Tack!

75% av den sjomat vi

ater i Sverige kommer fran
bara 10 arter.

Varje ar dter en svensk
i genomsnitt...

2 kilo lax

1.5 kilo sill

1 kilo torsk

1 kilo nordhavsrakor

——f%-c

Men bara...

180 gram bléamusslor
15 gram alger
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Markvardiga markningar

Du har sakert koll pa flera av de mark-
ningar som du hittar pa livsmedelspro-
dukter ute i butikerna - vissa av mark-
ningarna har stallt krav pa produkterna i
fraga om milj® och social rattvisa, andra
galler krav pa djuromsorg eller sa saker-
staller de varifran nagot kommer. Fér-
utom att alla livsmedelsférpackningar
maste vara markta med information av
olika slag, som i grunden handlar om
att skydda manniskors halsa, finns aven
nyckelhalsmarkningen som guide for att
hjalpa kroppen att ma bra.

Miljémarkningarna ar ett verktyg for
att driva pa utvecklingen och fa fram
ett stérre utbud av varor som ar battre
ur miljésynpunkt. De oberoende miljo-
markningarna som anvands for livs-
medel i Goéteborgs Stad och féljs upp
ar i nulaget KRAYV, EU-ekologiskt, MSC
och ASC.

S o
KRAV. asc
msc T cenienao
www.msc.org/se ASC-AQUA.ORG ™

i Goteborgsmaltiderna?

Alla recept i boken har naringsberaknats
av forskare fran SWITCH-projektet pa
forskningsinstitutet RISE.

Naringsméassigt far alla tévlingsratter
godkant fér O g tillsatt socker. Alla utom
tva har tillrdckligt med frukt och grént
och alla utom tva haller 1ag salthalt. Fyra
har lite fér hog fetthalt och mattat fett.
Tank pa att i en komplett maltid &r det
ytterligare tillbehér sdsom grénsaker.
Alla ar hursomhelst jattegoda! Kanske
du valjer dem till festliga tillfallen eller
till fredagsmys?

For att ocksa kunna
gora ett klimatmed-
vetet val om vad
man ldgger pa
tallriken beraknas
klimatutslapp.

Klimatutslappen
mats i enheten

kg CO,e (koldioxid-
ekvivalenter)

WWF Matguider och
One Planet Plate

Varldsnaturfonden WWF har utvecklat
ett maltidskoncept som heter One
Planet Plate. Det ar en riktlinje for

vad som kan ligga pa en tallrik om alla
manniskor pa jorden ska kunna ata sig
matta inom planetens granser. Maltider
med One Planet Plate-m&rkning haller
sig inom klimatbudgeten fér mat

som &r satt utifran Parisavtalets mal
om max 1,5 graders uppvarmning.
Klimatkriteriet for lunch och middag ar
0,5 kg koldioxidekvivalenter per portion.
Markningen har daven kriterier som
sakerstaller att ratterna ocksa &r bra val
for den biologiska mangfalden.

Bra att veta

Om man féljer Livsmedelsverkets rad
prickar man som regel in ganska mycket
som &r bra fér bade halsan och miljén.

Vinnaren av Géteborgsmaltiden
klarar de hogt stdllda kraven
for att vara en One Planet
Plate-maltid!

Som du ser pa de kommande recept-
sidorna sa klarar sig ocksa nastan alla
Goteborgsmaltiderna under One Planet
Plates klimatutslappsgrans.

ONE PLANET
PLATE /075 Sl

En maltid for en levande planet.

De sma valen i vardagen kan gdra stor
skillnad 6ver tid - s man kan gott se varje
maltid som en chans att ta hand om bade
oss sjalva och planeten!

‘. S NE
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En signaturratt for framtiden

Nu har vi kommit fram till recepten. De kom-
mer alla fran tavlingen Goteborgsmaltiden,
ett samarbete mellan Géteborg & Co, Switch
Food Hub/RISE, Turistradet Vastsverige,
Nola Bistro inom Coor och Goéteborgs Stad
fran 2025.

Tillsammans ville vi skapa stolthet éver den
lokala maten och lyfta fram de fantastiska
ravaror som vi har i Géteborgsomradet. Det
ska vara gott, roligt och engagerande att ata
hallbart. Tavlingen var ett satt att visa att det
ar mojligt!

Goéteborgsmaltidernas hallbarhet &r inte en
kompromiss, utan en forutsattning fér en
levande matkultur. Genom att férena lokala
resurser, gastronomisk kvalitet och omtanke
om bade klimat och manniskor, ger dessa
ratter oss chansen att ta ett stort kliv mot
ett mer hallbart, hdlsosamt och smakrikt
Gobteborg.

Over 40 bidrag skickades in. Sex gick till
semifinal och tre av dem vidare till final.

Samarbetspartners

U224 Stad

Som du ser stdmmer kriterierna éverens med
nycklarna som du last om tidigare. Tavlings-
bidragen behdvde innehalla minst ett av
foljande:

» Mer vaxtbaserat: fokus pa anvandning av
lokala ravaror fran véxtriket.

» Fullkorn i fokus: inkludera fullkorns-
produkter, garna lokala.

» Hallbar sjdmat: hallbart producerad fisk,
skaldjur eller andra marina ravaror som
alger fran ndromradet.

Under tavlingens finaldag serverades prov-
smakningsportioner till ett hundratal per-
soner - pa plats pa Frihamnsdagarna och
Gobteborgs Kulturkalas. For att du nu ska
kunna laga finalrédtterna hemma har ett
varsamt jobb gjorts for att anpassa dem till
ett mindre kdk. Ingredienserna har raknats
om och alla recept har putsats och prov-
lagats sa att de ligger ndra originalen. Ratter-
na ar ocksa narings- och klimatberédknade, sa
du vet att det ar bra mat.

«. Turistrédet

& cotcborgs  go:teborg ViSkace O swiTcH E'-

"»

Testa dem som de ar eller anvand dem som
inspiration for att skapa dina egna recept.
Det finns inga ratt eller fel - 1at det bli din
fun dining istallet for fine dining nar du upp-
tacker hallbara ravaror fran Goéteborgsomra-
det! Vill du servera vinnarratten i din restau-
rang eller Food Truck sa &r det fritt fram att
anvanda receptet till det! Vill du lasa mer om
tavlingen, ratterna, se hur du lagar dem fér
storkdk eller kanske se recepten i original?

Ga in pa goteborg.se/
hallbartmatsystem eller
scanna QR-koden till Switch
Foodhub och kika efter
’Gdteborgsmaltiden”.

Patrik Sewerin fran Nola Bistro och verksamhetsutvecklare inom
gastronomi pa Coor leder juryns arbete med att bedéma finalrdtterna.




Gothenburg Royale

Gothenburg Royale &r en hyllning till mdétet mellan hav och jord. Blamusslor
Gothenburg Royale - en Géteborgsratt Garna. Det har &r en spannande ratt med och krabba fran Bohuslan, Wrangebéacksost, tdng och majrova samsas i en ratt
som skapats pa ett innovativt sdtt med mycket smak som knor sig in. Nyskapande, som forenar tradition med nyténk béde klimatsmart och full av smak.

noga utvalda ravaror fran havet dar man sprallig och inte minst hallbar som speglar ’

aven kan variera tillbehdren efter sasong. Goteborgs framtid. Med mojlighet att ta Réacker till ungeféar fyra portioner, brédreceptet blir femton mindre héndkakor.

Smaken ar mycket god och binds ihop plats i hemmakdken, krogen, fiskdisken Av: Malin Boban

pa ett fint sdtt med mathantverk fran och i offentliga kok.

En hyllning till hallbar och lokal matglidje
- juryns motivering:

H 2 msk torkad rérhinna, eller
Ingredlenser annan tdngprodukt, grovhackad
Mussel- och krabbréra 1 krm svart te
1 kg bohuslanska blamusslor 70 g svartkal (eller gronkal)

1 schalottenlék, hackad

1 vitloksklyfta, hackad Inkokt majrova

1 msk kallpressad rapsolja 1 liten majrova

1dl vitt alkoholfritt vin Den sparade lagen fran kalen
90-120 g kokt krabbkott 1 msk korianderfrén
(ca 4-5 klor eller 1 burk) . .

1liten majrova Isad silverlék

50 g Wrangebécksost, eller 1silverlok

annan lagrad hardost, finriven 1dlistarningar
14g9ula 1dl vatten

1tsk senap

Till servering
30 g Wrangebacksost, eller annan lagrad hardost
30 g pepparrot

1 msk vitvinsvinager
1,5 dl matolja
2 msk hackad graslok

1dl plock ill

Salt och svartpeppar dl plockad d

Tangpicklad kal 0.5 Det hér receptet klarar klimatbudgeten

100 g spetskal Celler Vitkél) kg C,O e i One Planet Plate. Fér att det ska klara

9 "p . o /oorti én kriterierna fér biologisk mangfald vélj

0,5 dI attika (12%) p musslor och krabba med grént ljus i

1dl vatten WWEF Fiskguiden, samt ekologisk 16k,

1dl socker 5 | ONEPLANET ¢ rapsolja, matolja, ost, vetemjél och ragsikt.
‘9 ¥ | PLATE }
WWF | comitidtorenievande ianet.

18 Foto: Klara Hammerth



s o un
GOr sa har

Mussel- och krabbroéra

Skoélj musslorna i kallt vatten. Dra bort
”skagget” dar det sticker ut. Sldang musslor
som inte stanger sig nar du knackar dem
latt mot banken. Fras schalottenldk och
vitldk i oljan pa lag varme utan att de

tar farg. Hall i vinet och koka upp. Lagg i
musslorna, ldgg pa lock och koka kraftigt
3-5 minuter tills de dppnar sig. Ta kast-
rullen fran vdrmen och lat svalna nagot.
Plocka ur musslorna och spara koklagen.
Grovhacka musslorna och l&dgg i en skal.
Skala majrovan och tarna i sma kuber
(ca1x1cm). Koka majrovan i den spara-
de mussellagen pa lag varme tills den blir
mjuk, ca 10 minuter. Hall av lagen och kyl
majrovorna innan de blandas med musslor-
na. Vand i det hackade krabbkéttet.

GOr majonnasen: vispa ihop dggula, senap,
vinager och riven ost. Tillsatt matolja i en
tunn strale tills majonnasen tjocknar. Smaka
av med graslék, salt och peppar. Vand ihop
majonnasen (ca 30-50 g per portion) med
musslor, krabba och den kokta majrovan.
Det som blir &ver av majonnéasen haller sig
minst en vecka i kylskap.

Tangpicklad kal

Strimla kalen fint. Koka upp attika, vatten,
socker, svart te och torkad rérhinna. Hall la-
gen 6ver kalen och lat dra minst 30 minuter.
Hall av lagen, men spara den till servering
och till inkokt majroval

Strax fére servering: vand strimlad svartkal
eller grénkal i en del av lagen. Det blir en
vacker och smakrik sallad.

Inkokt majrova

Skala majrovan och skiva den tunt (garna
med mandolin). Skivorna ska vara nastan
genomskinliga. Koka upp lagen fran svartka-
len tillsammans med korianderfréona. Lagg i
majroveskivorna och ge ett snabbt uppkok.
Ta av fran vdrmen och lat svalna i lagen. Sila
bort lagen fére servering.

Isad silverlék

Skala och skiva l6ken tunt. Lagg i iskallt
vatten i minst 30 minuter fére servering.
Strax fére servering: Hall av vattnet och 14t
rinna av pa pappetr.

Hoéndkaka med fullkornsmjol

och torkad rérhinna:

4 dl havremjoélk

25 gjast

0,5 dlI ljus sirap

6 dl (330 g) ragsikt med 55 % fullkorn
4 dl (240 g) vetemjél

2 msk torkad rérhinna, finhackad (kan bytas
ut mot annan tang, t ex sockertang)

1 tsk malet dillfré

50 g ekologiskt smor

0,5 msk salt

Baka sa hér: Varm mjdlken till max 37°.
Smula jasten i en degbunke och rér ut den
med mjolk och sirap. Tillsatt ragsikt och
vetemjdl lite i taget. Arbeta snabbt ihop
till en deg. Klicka i smoret och tillsatt salt,
dillfrd och torkad rérhinna. Knada degen
ca 5 minuter i maskin (eller 10 minuter fér

hand). Lat jadsa under bakduk till dubbel stor-

lek, ca 45-60 minuter. Dela degen i tre bitar

och kavla ut tunt pa bakplatspapper. Anvand

garna kruskavel - annars nagga brédet med
gaffel. Lat jasa ytterligare 20 minuter under

bakduk. S&tt ugnen pa 250° (eller 225° varm-

luft). Gradda mitt i ugnen 8-10 minuter. Lat
svalna pa galler under bakduk. Brodet kan
med férdel bakas i vedugn.

Héndkaka fran butiken? Vill man inte baka
brodet sjalv finns det i butik osétad héno-
kaka med 54% fullkorn att képa. Pudra i sa
fall brédet med lite rérhinna innan servering.

Servering

Skér en bit bréod och gér en skara langs
mitten (inte helt igenom). Lagg i den tang-
picklade kalen som bas. Toppa med mussel-
och krabbroran. Ldgg pa nagra skivor inkokt
majrova. Avsluta med isad silverlok, plockad
dill och riv dver pepparrot och Wrange-
backsost. Servera direkt och njut av hav, jord
och Bohuslan i varje tuggal!
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Ingredienser

Tortillas - ca 12 mindre tortillas
4 dl lantvete

1 tsk ekologiskt bakpulver

Y4 dl ekologisk svensk rapsolja
1,5 dl vatten

Syrlig vitkalssallad

200 g farsk vitkal

1 stor morot

Ca Vs farsk fankal

Y2 pressad citron

Ett litet knippe dill

1 msk svensk rapsolja

2 msk torkad sockertang eller
annan tangprodukt

Guacamole pa bondbdna
200 g frysta bondbonor

1 msk pressad citron

1 vitldksklyfta

2 msk svensk rapsolja

Majonnds med sting

13899

2 tsk dijonsenap

2 tsk pressad citron

2 dl svensk naturell rapsolja
Nagra droppar tabasco

Friterade musslor

1 nat blamusslor

2 dl alkoholfritt vin

2 hackade vitloksklyftor

1 hackad gul 16k

En nypa chiliflakes

Olja till fritering

Mjol, uppvispat dgg och panko
till panering

Salt och peppar enligt instruktion

um [o] 1
Gor sa har
Tortillas
Sikta samman mjél, bakpul-
ver och Y tsk salt i en bunke.
Tillsatt olja och vatten och
rér ihop tills du far en smidig
deg. Tack bunken noggrant
och 1at degen vila svalt i 30
minuter. Dela degen i 12 bitar
(eller farre om du vill ha stérre
bréd). Kavla ut varje degboll
tunt. Gradda i torr stekpanna
pa hdég varme, cirka 1-2 minu-
ter per sida. Lagg de fardiga
bréden under bakduk och
servera sa snart som majligt.

Syrlig vitkalssallad med
mordtter och sockertang
Strimla vitkal och fankal fint.
Hyvla moroten med pota-
tisskalare eller mandolin.
Hacka dillen. Blanda allt i en
bunke. Pressa &ver citron och
smula i den torkade socker-
tdngen. Ringla dver oljan och
smaka av med salt och peppar.

Guacamole pa bondbéna
Koka bondb&norna i cirka

5 minuter och 13t svalna. Ta
bort skalet. Mixa bénorna med
stavmixer tillsammans med
citron, vitlék och olja. Konsis-
tensen ska vara lite "chunky”.
Smaka av med salt och peppar.

Majonnds med sting
Hall alla ingredienser utom
saltet i en hog, smal behallare.

Tips: Alla ingredienser bor
vara rumstempererade. Mixa
med stavmixer tills majonna-
sen tjocknar. Smaka av med
salt och tabasco efter 6nskad
styrka.

Friterade musslor

Skélj musslorna och kontroll-
era att de stanger sig. Kassera
de som inte gor det. Fras |6k
och vitldk latt i olja. Hall pa
vin, chiliflakes och 1 tsk salt.
L&gg i musslorna och anga
under lock tills de dppnar sig.
Lat svalna och ta ut musslorna
ur skalen. Doppa varje mussla
forst i mjol, sedan i uppvispat
agg och till sist i panko. Fritera
i olja ca 3-4 minuter tills de ar
gyllenbruna.

Servering

Lagg upp en tortilla pa tallri-
ken. LAgg pa en nave vitkals-
sallad. Klicka pa bondbdns-
guacamole. Toppa med nagra
friterade musslor. Avsluta med
en klick majonnas och en
dillkvist. Pressa Over lite citron
och njuuut!

0,2
kg CO.e
/portion

Tac o’hej

En lekfull tolkning av global streetfood och en flirt med
fredagstacon! Har mots blamusslor fran vastkusten, bondbdnor,
svenskt vete och sockertang i en smakrik kombination som visar
vagen mot framtidens hallbara mat.

Receptet racker till fyra personer, tre tortillas var.
Av: Josefine Malmer




Fiskpudding
- de va’ la gott!

En modern variant pa en klassisk vastkustfavorit! Har mots kolja,
musslor och mat-emmer i en ratt som lyfter bade havet och det
svenska jordbruket.

R&cker till ungefar atta portioner - perfekt fér lunchlador. Tar lite tid, sa goér garna
fiskpuddingen dagen innan och varm upp nar det vankas mat.
Av: Maria Bodestig

Foto: Klara Hammerth

Ingredienser

Fiskpudding

Ca 1dl kokt mat-emmer eller mat-vete
1dl buljong av fiskskrov eller musselfond
4 dl ekologisk mellanmjélk

4 agg (2 hela + 2 aggulor)

4 dl rensad, kokt kolja (ca 300 g)

Y2 tsk muskot

Oversta lagret

2 dggvitor (fran dggen ovan)

1dl av den kokta fisken

120 g farskost (ca 15-20% fetthalt)
2 msk mellanmjélk

2 msk tomatpuré

1 kruka hackad dill (spara lite till garnering)

2 msk musselpulver
Eventuellt 2 tsk tajin

Dekoration

Y5 dl hackad graslok
Dillvippor

Citronklyftor fran 'z citron
Eventuellt tajin

Marinerade musslor eller krabba
250 g musselkdtt (ca 1 kg blamusslor
med skal) eller kdtt fran krabba

2 msk dppelcidervinager

2 msk kallpressad rapsolja

Y5 dl finhackad graslék

2 dl hackad dill

Smdrblandning

100 g svenskt ekologiskt smor
2 dl kallpressad rapsolja

2 dl fryst musselfond

Artsallad
1 ask artskott (eller hemmaodlade)
2 dl sma gréna artor

2 msk kallpressad rapsolja
Rivet skal av 7 citron
Ortsalt

Ca 800 g potatis

kg CO,e
/portion

um [o] um
GOr sa har
Fiskpudding
Koka mat-emmer eller mat-
vete i buljong tills vatskan har
avdunstat. Hall i mjélken och
lat smakoka pa lag varme i
cirka 40 minuter tills kornen
blivit en trevlig grét. Lat sval-
na. Ror ihop gréten med 3 d
finférdelad fisk, 2 hela dgg och
2 aggulor och graslék. Spara
aggvitorna till det dvre lagret.
Krydda med muskot, salt och
peppar. Smoéra en ugnsform
(eller 4 portionsformar) och
fordela smeten som forsta
lager.

GoOr det 6vre lagret: Blanda
farskost, mjolk, tomatpuré,
musselpulver och dill. Smaka
av med kryddor. Tillsatt 1dl
finférdelad fisk. Vispa aggvito-
rna till ett fast skum och vand
forsiktigt ner i farskostbland-
ningen. Bred ut det dversta
lagret over fiskblandningen.
Gradda i 200° i 30-40 minuter
tills puddingen fatt I&tt farg.
Hall koll s& att den inte blir fér
mork. Strd dver graslok, dill
och eventuellt lite réd tajin
direkt nar puddingen tas ur
ugnen.

Marinerade musslor

eller krabba

Blanda alla ingredienser i en
skal. Smaka av med salt och
nymalen svartpeppar. Lat sta
kallt minst 15 minuter fére
servering.

Smaérblandning

Smalt smoret tills det blir [att
brynt. Vispa ner rapsoljan och
fonden. Servera varm.

Artsallad

Blanda artskott och artor i
en skal. Ringla éver oljan och
rivet citronskal. Smaka av
med oOrtsalt.

Pressad potatis

Skala och halvera potatisen.
Lagg i en kastrull och tack
med vatten och 1 tsk salt. Koka
potatisen mjuk, ca 15 min. Hall
av vattnet och pressa potati-
sen genom en potatispress.

Servering

Portionera fiskpuddingen pa
tallrikarna, toppa med mari-
nerade musslor och servera
med nykokt, pressad potatis
och artsallad. Ringla éver

lite smérblandning pa varje
portion och servera resten vid
sidan av.

Smaka av med salt och svart-
peppar.
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Ingredienser

Sillkéttbullar

400 g sillfars

200 g kokt potatis

Y2 dl havredryck

2 msk strébréd av torkat
overblivet brod

5 ansjovisfiléer ca 60g
80 g bladspenat farsk
Salt och vitpeppar
Grovt ragmjol

Olja

Potatis och rotsellerimos

400 g mjodlig potatis

400 g rotselleri

1dl havredryck

50 g vaxtbaserat margarin
Salt

Sojastekt broccoli

Ett stort broccolihuvud.
Olja

Ljus soja av god kvalité

Brynt citronsmér
60 g ekologiskt Smér
1 citron

0,4
kg CO,e
/portion

um [ 1
GOr sa har
Sillkéttbullar
Svetta snabbt ut spenaten i
lite vatten och smor sa den
sjunker ihop. Lat svalna och
krama sedan ur den. Blotlagg
strobrodet i havredryck-
en under tiden. Finhacka
ansjovisen, strimla spenaten
och mosa potatisen. Blanda
snabbt ihop alla ingredienser,
smaka av med salt och vit-
peppar. Forma runda, fina
bullar och rulla dem i rag-
mjolet. Stek i olja tills de far
fin farg och ar klara.

Potatis och rotsellerimos
Skala potatis och rotselleri.
Koka mjukt i saltat vatten.
Varm under tiden mjolken

med margarinet. Hall av pota-
tisen och sellerin och lat anga

av. Mosa och blanda i havre-
drycken. Smaka av med salt.

Sojastekt broccoli

Trimma ner broccolin i min-
dre bitar. Skala och anvand
stjalken. Stek broccolin hart i
lite olja sa& den far farg. Vand
upp den med lite soja innan
servering.

Brynt citronsmér

Bryn smoret sa det far fin farg
och doftar nétigt. Nar det
svalnat nagot, riv ner zest fran
citronen och smaksatt med
nagra droppar citronsaft.
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Ingredienser

Olkokta musslor

1 nat blamusslor

2 vitléksklyftor, skivade tunt

1 liten palsternacka, skalad och
skuren i kuber (ca 0,5x0,5 cm)
1liten purjolék, skuren

i tunna skivor

50 cl alkoholfri ljus lager

1 msk rapsolja (garna kallpressad)
1,5 tsk torkad timjan

2 tsk maltvinager (eller
rédvinsvinager)

1 krm vitpeppar

Salt

"Risotto” pa matvete

3 dl (200 g) matvete fullkorn
1 gul 16k, finhackad

5 dl gréonsaksbuljong (eller
fiskbuljong om du skippar
umamifonden)

1dl alkoholfri ljus lager

30 g hardost av alpsort, gérna
Almnas Tegel, finriven

15 g + 30 g vaxtbaserat margarin
1 msk Ciona umamifond av
sjdpung (kan uteslutas)

Salt

Sammanforing och servering
Olkokta och plockade musslor
Grdnsakerna fran musselkoket
Reducerad musselbuljong

um [} 1
GOr sa har
Olkokta musslor
Lagg musslorna i kallt vatten.
Rensa bort spruckna och de
som inte stanger sig. Hetta
upp oljan i en kastrull och fras
palsternacka, purjoldk och
vitlok pé medelvarme i cirka
5 minuter. Nar grénsakerna
mjuknat, tillsatt salt, vitpeppar
och timjan. Deglacera (koka ur
kastrullen) med vindger och
hall sedan i 6len. Koka upp och
|dgg i musslorna. Sadnk varmen
och lagg pa lock. Koka i cirka
5 minuter tills musslorna &épp-
nat sig. Ta av kastrullen fran
plattan och lat svalna nagot.
Plocka ur musslorna ur skalen,
men spara 2-3 stycken per
portion till garnering. Sila av
spadet och reducera fonden
till ungefar en tredjedel. Spara
grdénsakerna ur fonden till
senare!

0,2
kg CO.e
/portion

”Risotto” pa matvete

- Klart pa cirka 30 minuter
Koka upp vattnet, 16s buljong-
tarningen och sank sedan
varmen till 1ag. Fras |6ken i

15 g (ca 1 msk) margarin pa
medelvarme tills den mjuknat
och blivit glansig. Lagg i
matvetet och ror runt. Tillsatt
umamifonden. Hall i 6len och
reducera nagot innan du bor-
jar tillsatta lite av den varma
buljongen. Rér ofta och tillsatt
mer buljong allt eftersom,

sa att det aldrig kokar torrt.
Smaka av under tiden - bade
for salta och konsistens. Nar
all buljong ar absorberad och
“risotton” ar kramig med latt
tuggmotstand, ta bort fran
varmen. RoOr i resterande 30 g
margarin i bitar tills det smal-
ter in. Vand ner osten och roér
tills den smalt in i blandningen.

Sammanfoéring och servering
Vand ner de plockade muss-
lorna och de sparade grén-
sakerna i "risotton” strax innan
servering sa att de blir ljumna.
Mixa den reducerade fonden
med stavmixer sa att du far ett
latt skum. Ldgg upp matvete-
risotton i djupa tallrikar, garne-
ra med 2-3 musslor i skal och
toppa med lite av det luftiga
skummet.

Den goteborgska
allemansratten

En rustik och smakrik ratt med blamusslor kokta i 61 serveras med

en krdmig “risotto” gjord pa svenskt matvete. Musslorna star for
hallbart protein fran havet, matvetet for framtidens jordbruk och den
ekologiska osten Almnas Tegel for svenskt mejerihantverk.

Recept for fyra personer.
Av: Martin Jaller

Foto: Klara Hammerth




Goteborganoff

En vegetarisk stroganoff med goéteborgstvist, mustig, fargstark och
full av lokal karlek. Rivna rodbetor och karamelliserad 16k satter
tonen, medan grillad Eldost bjuder pa smaskaligt hantverk och smak
av vastkusten. Havre och svensk quinoa gor ratten bade hallbar och
mattande.

Recept fér fyra portioner.
Av: Corina Akner

Foto: Klara Hammerth

Ingredienser

Salt och svartpeppar
Havreris + Quinoa

2 dl havreris

2 dl svensk quinoa

Goéteborganoff

1 stor gul 16k, hackad

4 stora kokta réodbetor, rivna

2 tsk dijonsenap

2 tsk riven svensk pepparrot

2 finhackade vitléksklyftor

2 dl havrebas 13%

1 férpackning Eldost (150 g) eller
Grillost, skuren i stavar eller bitar
Lite olja till stekning

Pepparrotssas

1/2 dl créme fraiche

2 tsk riven pepparrot (eller mer
efter smak)

1 vitloksklyfta

Sallad pa gurka, dpple och drtor

1/4 gurka, tarnad

1/2 apple, tarnat

1dl tinade gréna artor

2 tsk olivolja

1 msk frusen eller farsk persilja

Frétopping

4 msk hampafron
2 msk bovete

1 nypa flingsalt

s o un
GOr sa har

Havreris + Quinoa

Koka havreris och quinoa var
for sig i rikligt med vatten och
salt i cirka 15 minuter (eller
enligt férpackningens anvis-
ningar). Hall av vattnet och Iat
anga av innan servering.

Goéteborganoff

Hetta upp lite olja i en stek-
panna och stek den hackade
[6ken tills den mjuknar och
blir gyllene, cirka 4 minuter.
Riv de kokta rodbetorna och
tillsatt dem tillsammans med
1tsk salt, 1tsk svartpeppar,
dijonsenap, pepparrot och
vitlok. Stek ihop allt i cirka

5 minuter s& att smakerna
gifter sig. Tillsatt havrebasen
och 13t koka ihop i 3-5 minu-
ter. Skar Eldosten i strimlor
och stek den pa medelhdg
varme tills den far fin farg.
Vand ner den stekta Eldosten
i rodbetsgrytan precis innan
servering.

0,9
kg CO,e
/portion

/

AW

Pepparrotssas

Blanda créme fraiche, riven
pepparrot och pressad vitldk
i en skal. Smaka av med en
nypa salt salt och %2 tsk svart-
peppar. Forvara kallt fram till
servering.

Sallad pa gurka, dpple och
artor

Blanda gurka, apple och artor
i en skal. Tillsatt olivolja, en
nypa salt, ¥z tsk svart peppar
och persilja. R6r om férsiktigt.

Frotopping

Torrosta hampafrén och
bovete pa medelhdg varme
tills de far latt farg. Stro dver
en nypa flingsalt och 1at svalna
innan servering.

Servering

Servera Goteborganoffen
rykande het tillsammans med
havreris och quinoa. Toppa
med kall pepparrotssas, den
friska salladen och avsluta
med frétopping for extra
crunch.
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Att jobba med

helheten

Grénslandet dar mat, hélsa och hallbarhet
mots ar kantat av utmaningar. Miljéproblem
sasom klimatférandringar, minskad biologisk
mangfald och évergdédning paverkar varan-
dra och behdéver ses som delar av en helhet
- det ar inte bara det ena eller det andra vi
behover jobba med. Sambanden &r kom-
plexa men samtidigt &r hallbar mat det mest
konkreta vi kan jobba med fér att paverka
var livsmiljo.

Vart totala rdvaruuttag behdéver minska. Det
kan goéras genom att ata mer vegetariskt, ata
mindre men battre kétt, ata sdsongsanpassat
samt att nyttja resurserna maximalt genom
att minska matavfall och matsvinn. Genom
att slanga mindre mat far man mer pengar
over att valja mer miljomarkta eller lokalpro-
ducerade varor. Varfér inte valja ett hogkvali-
tativt, lokalt naturbeteskott fran djur som fatt
beta utomhus och som dessutom bidragit till
den biologisk mangfalden samtidigt som de
inte bidragit till 6vergddning. Halsoaspekten
ska ocksa raknas in och ofta gar en mer hal-
sosam diet hand i hand med det som ar mer
miljémassigt hallbart.

En hallbar maltid kan vara bésta majliga for
klimatet, en annan bidrar till férbattrad lokal
biologisk mangfald och samtidigt mindre
skévling av regnskog, en tredje bestar av
kravmarkt, hallbart fangad fisk som gér sitt
till att halla igdng ett hallbart fiske. Over

tid kommer dessa maltider tillsammans ha
bidragit till flera olika nyttigheter - samtidigt
som miljdpaverkan hallits pa ett minimum.

| Goteborgs Stad har vi flera hogt satta

mal om hallbar mat som vi jobbar med, om
klimatpaverkan, svinn, ekologiskt, lokalpro-
ducerat, biologisk mangfald och om fisk. En
maltid kan uppfylla ett eller flera miljdmal
dar alla bra val raknas och tillsammans bidrar
de har "miljdmaltiderna” till
en mer hallbar och halsosam
livsmedelsforsoérjning. Las
mer om hur malen méats och
hur vi ligger till pa goteborg.
se/hallbartmatsystem

Mindre men
battre kott:
» svenskt

» naturbete
» Vvilt

» KRAV

Hallbar sjdmat:

» musslor, tdng

» ej rodlistad eller
bottentralad fisk

» miljémarkt

Svenskt och
lokalproducerat

Vaxtbaserat,
baljvaxter fér
protein och
mer fullkorn

Alla delar i ’blomman”
bidrar i olika grad till
olika miljé- hdlso och [ { )

samhadlisnyttor.

Sdsongsanpassat

Hallbar mat

- komplex fraga men
alla delar raknas!

Ekologiskt

och miljéomarkt:
» EU-blomman
» KRAV

» MSC

» ASC

Etiskt markt:

» socialt hallbart

» arbetsmiljé
och halsa

Minimalt
med matsvinn

i alla led
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Tillsammans for ett
hallbart Géteborg

Gobteborgs Stad fortsatter att arbeta
for att vara miljomal ska bli verklighet.
Vi ska tillsammans skapa ett Goéteborg
med en hoég biologisk mangfald, ett
klimatavtryck som ar nara noll och

en livsmiljé som ar halsosam fér
goteborgarna. Vad vi ater spelar stor
roll for att vi ska na dit.

Goteborgs Stad jobbar aktivt med
marken vi &ger. Var jordbruksmark
odlas enligt ekologiska principer, eller
betas. Parker och gatumiljo utvecklas
for mer variation och mer biologisk
mangfald. Vi skapar ocksa méjlighet
att odla tillsammans i staden och
staller krav i stadsplaneringen.

Alla som var med och skapade
Goteborgsmaltiden jobbar vidare

for att mojliggdra ekologisk, lokal

och hallbar mat fér oss som bor har i
Goteborg och Vastra Gétaland. Ho6r av
dig till oss om du vill veta mer. Du ser
kontaktuppgifterna till hoger.

Goteborgs Stad ar en av Sveriges
storsta offentliga inkdpare av
livsmedel. Tillsammans serverar vara
férskolor, skolor, aldreboenden och
gymnasier ca 20 miljoner maltider per
ar. Nar vi kdper in, tillagar och serverar
den har maten jobbar vi med tuffa mal
om klimatavtryck, ekologiskt, svinn
och lokalproducerat fér att kunna na
ett hallbart matsystem och en hallbar
stad. Precis som vi ber dig gdra nar du
kdper, lagar och ater mat hemma.

Matnyttiga tips :

Tack for att
du ar med och

gor skillnad!

Mer matnyttiga tips for ett hallbart Goteborg

»

»

»

»

»

»

»

Pa goteborg.se/hallbartmatsystem kan du
|&dsa mer om vad Goéteborgs Stad gér pa
olika satt for att fa fart pd omstallningen.

Det finns mycket inspiration att hamta hos
Switch Food Hub kring fullkorn, att ata
vaxtbaserat och mer hallbar mat fran
havet switchfoodhub.com

Foélj garna NolaBistros Instagram, dar delas
tips och trix och du far inspiration till god,
hallbar och lokalproducerad mat.

Instagram: com/nolabistro_gbg/

Turistradet Vastsverige arbetar med att
lyfta Vastsverige som matregion och satta
den hallbara lokala maten och hallbarhet i
fokus.
vastsverige.com/turistradet-vastsverige/
besoksnaringsinsatser/mat/

Vill du lara dig mer om framtidens sjémat

- du hittar filmer, fakta och recept pa
gu.se/forskning/havsbondens-kok-recept-
inspiration-och-fakta-om-framtidens-sjomat

WWEF ger inspiration, fakta och guidning
for en levande planet - se WWF:s app
Matguiden dar du hittar Kéttguiden, Fisk-
guiden, Vegoguiden och Matkalkylatorn.

Vill du odla sjélv finns mer information pa
stadsnaraodling.goteborg.se

v Lasa Klokboken.

[J Testa en vegetarisk dag i veckan och
be vanner om recepttips. Att blanda ut
kottratter med linser gér ocksa skillnad.
Skifta garna mjélk, gradde eller matfett
till vaxtbaserade alternativ och se om du
kan byta ut kdttet mot nagot livsmedel
fran havet.

O Folj lantbrukare och mindre matprodu-
center pa sociala medier, sarskilt om de
saljer direkt till privatpersoner - lar dig
mer om var din mat kommer ifran.

(] Titta efter markningen sasom KRAV, Fair-
trade och EU-ekologiskt nar du handlar.
Vid koép av fisk ser du efter MSC och ASC.

(1 S6k upp vilka livsmedel som ar i sdsong,
exempelvis rotfrukter som morétter,
pumpa och flera olika sorters kal under
hosten.

[] Fraga nar du ater pa restaurang om mat-
ratterna pa menyn innehaller ekologiska
eller lokalproducerade ravaror eller om
de ar extra klimatsmarta.

O Frys in matrester och anvand dem senare
i ratter som lasagne, omelett och grytor.
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Att fa fram tillrdckligt med halsosam

mat till en vaxande varldsbefolkning,

pa ett miljévanligt och hallbart sitt,

ar en av de storsta globala utmaning-
arna.

Som gdbéteborgare ar du en del av det
globala matsystemet vare sig du vill
det eller inte - och det ar faktiskt en
bra sak! Jordens yta blir inte storre
men vi manniskor kan géra smartare
val, konsumera lagom och stétta var-
andra i hur vi gér sma, goda hand-
lingar som far stor betydelse.

Miljoférvaltningen vill med denna bok
ge dig inspiration, kunskap och pepp
- sa att du ser dig sjalv som en viktig
del i den stora matomstallningen som
kravs! En vinnande matratt i taget.

Ratterna i boken ar tavlingsbidrag
ifran Géteborgsmaltiden. En tévling
som holls under varen och somma-
ren 2025 och blev en festlig och
engagerande aktivitet for att ta fram

Goteborgs nya signaturratt - upp-
marksammad i bade radio, TV, tid-
ningar och sociala medier. Ratterna ar
klimat- och naringsberdknade, bestar
av hallbara, lokala ravaror och de kan
lagas i hemmakoket, hemkunskapen
eller varfor inte till ett extra festligt
tillfalle? Huvudsaken ar att du, tillsam-
mans med andra, kan ha kul i koket,
l&ra dig nagot nytt och njuta av span-
nande ratter som fangar stadens sjal

- samtidigt som du [dmnar ett positivt
avtryck!

Fakta och recept har vi tagit fram i
samverkan med flera andra som pa
olika vis jobbar med omstallningen till
ett hallbart och robust matsystem.

Vill du lasa mer?
Scanna QR-koderna i boken eller ga
till goteborg.se/hallbartmatsystem
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