TEMAMATERIAL

MAT, DIN HALSA

-KLIMATSMART!



BORJA MED ETT LITET STEG

Det ar en sak att lasa om klimatforandringarna
och en annan att faktiskt andra sin livsstil. Och hur
skulle det ga till? Ska vi borja leva som pa stenal-
dern igen?!

Nar nagot kanns stort eller svart ar det latt att ge
upp innan man ens hunnit képa det forsta ekolo-
giska applet eller sorterat de forsta glasburkarna.
Da giller det att komma ihdg vad alla bergsbesti-
gare vet

— alla resor borjar med ett litet steg.

Ett stort steg mot en battre varld togs faktiskt av
varldens ledare ar 2015. De skrev en lista pa 17
mal for en battre varld.

Alla lander ska nu forsoka uppna Globala malen
tillsammans till ar 2030. Dessa mal vill vi na for att
bland annat uppna f6ljande fyra fantastiska saker:

 Att extrem fattigdom avskaffas

* Minskade ojamlikheter och orattvisor i varlden
* Mer arbete for fred och rattvisa for alla

* Enlosning pa klimatkrisen

LAS MER PA WWW.GLOBALAMALEN.SE

natur
miljoboken

“Mat, din halsa - klimatsmart!” utges av Svenska Kunskapsforlaget AB
www.nmboken.se © Svenska Kunskapsforlaget AB



I det har héftet kommer du att fa lasa om tomater
som flyger, om sciencefictionlika vaxthus, om ham-
burgare som odlas 1 laboratorium och vad tomflas-
kor har att gora med blinkande arkadspel. Det alla
dessa amnen har gemensamt ar att de handlar om
mat.

Maten har ofta en central roll nar manniskor traffas.

V1 bjuder in till julbord, bakar fodelsedagstartor,
dukar upp lunch utomhus pa midsommarafton och
bjuder pa fika nar vanner kommer forbi.

Antalet T'V-kockar okar for varje ar, mattrender
kommer och gar och vi verkar standigt vara pa jakt
efter det ultimata receptet. Mat ar livsviktigt, och
harligt nog, ofta ocksa en enorm njutning.

Vad betyder mat for dig?

Pratar du och dina vanner om mat? Vad ar vikti-
gast — att maten ar god, hur den ser ut eller om den
innehaller mycket naring? Har du funderat pa hur
maten paverkar din halsa — och planeten?



Vad at du senast?

Var det te, en macka och juice till frukost?
En frukt? Var det lunch? Eller har du inte atit nagot
sedan igar?

Skriv ned det senaste du at:

Dela in det du at i de olika grupperna nedan.
(Pst... man far chansa och du kan skriva fler alternativ)

Ekologisk:

Svensk produkt:

Importerad fran Europa:

Importerad fran Amerika/Asien:

Matprat!

Nar du och dina kompisar pratar om mat,
sa pratar ni om... (kryssa for!)

hur det smakar

vad det kostar

var ni kopt det

vad det innehaller

vad ni kanner er sugna pa

om det ar ekologiskt, svenskt

om kalorier, kolhydrater eller fetthalt

olika dieter

HiEINIEEnn.
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VAD PAVERKAR VART VAL AV MAT?

Om du ror pa dig mycket

Om du ror pa dig lite

Pa 1980-talet pryddes de flesta skolskoterskors rum
av Livsmedelsverkets planscher. Den sa kallade tall-
riksmodellen som kom sedan visade procentuellt hur
mycket protein, fett och kolhydrater man skulle ata.

Idag har Livsmedelsverket inte samma genomslagskraft
som de hade pa 80-talet. Internets intag 1 samhallet och
det stora medieutbudet har gjort oss mer benigna att

sjalva leta efter information, jamfora fakta och dra egna

Rekommendationerna var tankta att vagleda oss,
tala om for oss vilken typ av mat vi madde bra av,
och vad vi skulle ata for att inte bli 6verviktiga eller
sjuka av maten.

Tallriksmodellen finns idag 1 tva olika versioner.
Den ena ar fér den som ror pa sig mycket, och enligt
rekommendationer. Den andra ar for den som mest
ar still, och darfor inte behover lika mycket energi.

Halla, manniskan
har alltid atit kott!

Exakt!
Vi behdver protein!

slutsatser. Sa vem eller vad paverkar vart val av mat
idag? Vad ar sant? Vem ska man lyssna pa?

Det finns ett uttryck som heter ”Sanningen ar relativ”.
Det betyder att du far olika svar beroende pa vem du
fragar. Manniskor har helt enkelt olika uppfattningar
om saker och ting. En sak du alltid kan gora, ar att
kanna efter vad du mar bra av. Vilken sorts mat och
dryck gor dig matt och ger dig kraft!

Om du ar djurvan och bryr dig
om planeten ar du vegetarian!

Det viktigaste
ar att maten ar ekologisk!

Ah, du far proteiner
fran bonor ocksa!



VISSTE DU ATT...

Visste du att det svenska namnet apelsin kommer
fran medeltida nederlandska och tyska appelsina/

appelsine, som betyder “apple fran Kina”.

Apelsinen har 1 manga lander fatt namnet orange.
Namnet kommer fran “na rangi”, som ar sanskrit.
Na rangi eller naranja Gversattes, via bland annat
persiska och arabiska till “norange” pa engelska,

som omvandlades till det enklare orange. Samma sak
hande 1 Frankrike och Italien, medan den 1 Spanien
fortfarande kallas naranja.

Brasilien ar det land som producerar mest apelsiner:

16,9 ton / ar (2014).

Livsmedelskedjan

Maten du ater har fardats en lang vag innan den
hamnade pa din tallrik. Dina frukostflingor har odlats,
skordats, transporterats till en fabrik dar de har behand-
lats och paketerats, for att sedan transporterats till en
butik, dar de lagts 1 en kundvagn av dina foraldrar.

UPPGIFT

Flingornas langa vig till din tallrik kallas for livs-
medelskedjan. Néstan var tionde person 1 Sverige
arbetar nagonstans 1 livsmedelskedjan, exempelvis
som bonder, djurskotare, fiskare, produktutvecklare,
fabriksarbetare, servitorer, kassorskor, skolmaltids-
personal och forskare.

1. En viktig del av livsmedelskedjan saknas pa bilden. Vilken?

Svar: ..

2. Det sags att en stor del av var mat befinner sig "pa vagen”. Vad menas med det?

Svar: .




Det ar latt att valja ratt!

Det finns flera marken som hjélper oss att valja mat som ar bra for bade oss sjalva och miljon.
Kanner du till markena nedan? Surfa pa natet eller titta 1 narmaste matbutik for att svara pa fragorna.

Namn:

Anvands for:

Market betyder att:

\

FAIRTRADE

Namn:

Anvinds for:

Market betyder att:

Namn:

Anvands for:

Market betyder att:

Namn:

Anvands for:

Market betyder att:




UPPGIFT

SMAKAR DET SA KOSTAR DET
- ELLER?

Ga till din narmaste mataffar och skriv upp priset pa:

Ekologisk mjolk ... . kr
"Icke-ekologisk” mjolk ... ke
Ekologiska bananer ... . kr
"Icke-ekologisk” bananer ... - kr
Ekologisktofu ... . kr
"Icke-ekologisk” tofu ... kr

1. Vilken produkt hade den storsta prisskillnaden?

Svar: Prisskillnadenvar: ... %

2. Om det var en stor prisskillnad pa ekologiska/icke-ekologiska varor, ta reda pa varfor.
Leta pa Internet, fraga butikschefen | affaren eller ring upp dem som producerat maten.

Svar:
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Vad vi ater paverkar planeten I Europa produceras det mer mat an befolkningen

Vi koper mycket mer mat an vi faktiskt behover. behover, vilket resulterar 1 att hela berg av mat aldrig
Det ir inte bara vi privatpersoner som slosar med blir salda. Tyvarr skickas den maten inte till beho-
maten. vande 1 andra ldnder, istéllet slangs den!

UPPDRAG

TA REDA PA

Satt dig ned med dina foraldrar och diskutera hur era matvanor ser ut. Besvara fragorna gemensamt.

1. Brukar ni slanga maten som hlir over nar ni atit middag? 2. Vad ar orsakerna till att ni slanger mat?
A. Ja, oftast A. Vihar lagat for mycket mat

B. Det hander ett par ganger i veckan B. Maten var inte god

C. Mycket sallan C. Det ar inte kul att ata rester

D. Nej, aldrig D. Vihar helt enkelt inte funderat pa det



VI ATER ALLT MER KOTT

V1 ater allt mer kott, vilket delvis beror pa att kottet
blivit billigare och att vi tjanar mer, men ocksa pa
att kottet blivit mer tillgangligt 1 och med snabbma-
tens intag 1 vara liv. Kott foresprakas dessutom av
en del dieter, saisom GI, pa grund av sin héga andel
protein.

For mycket kott ar inte bra for halsan...

Enligt Livsmedelsverket dter vi upp till 25 procent
mer kott an vi behover. Kott innehaller visserligen
mycket jarn, som ar bra for oss, men aven en stor
andel mattat fett, som okar risken for hjart- och
kérlsjukdomar och vissa former av cancer.

...och inte for miljon!

Dessutom orsakar produktionen av kott ocksa myck-
et mer vaxthusgaser an gronsaker. Den storsta delen
av vaxthusgaserna fran kéttproduktionen kommer
fran metangas. Med andra ord, det som kor rapar
ut. Att producera 1 kilo kott orsakar lika mycket
koldioxid som tre timmars bilkorning och att lamna
alla lampor hemma pa under tiden.

Valjer du ekologiskt kott sa stodjer du bonder som later boskapen strova
utomhus, ater ekologiskt foder och njuter av solen.

Pa 70-talet at svensken i genomsnitt runt 50 kilo kottprodukter per person
och ar. Ar 2017 hade den siffran ckat till ver 85 kilo! Daremot minskade
kottatandet i Sverige 2017 med 2,6 procent. Enligt jordbruksverket ar det
den storsta minskningen sedan 1990.

At kott med gott samvete!

Man ska inte ha daligt samvete for att man ater kott
och man kan faktiskt gora manga bra val. Vilj mer
gront och mindre kott pa tallriken nar du éter sa
haller du en bra balans.

Forsok vélja ekologisk kott oavsett vilket djurslag du
valjer att dta kott fran. Koétt fran djur som fatt vara
pa naturbetesmarker ar ett bra val och kan man ata
kott fran en gard 1 Sverige sa gor du ocksa ett bra
val.

Ju mindre transport kottet fatt fardas ju mindre
utslapp av koldioxid blir det. Tank alltid pa att inte
slanga maten oavsett om det ar kott eller annan mat
du ater.



Katt odlas i laboratorier

Idag pagar forsok att odla koétt 1 laboratorium.
Man har lyckats odla fram ett antal sma kottbitar,
men de har inte varit storre dn ett par millimeter.
Cellerna dor, eftersom man inte lyckats forse alla
celler med néring och syre. I en levande kropp skots
den uppgiften av blodkarlen. Darfér forskar man

1 dag pa att ta fram konstgjorda blodkarl som det
odlade koéttet skulle kunna vaxa kring.

Kottbitarna framstalls av celler fran

grisar eller kor. I Sverige ar det

Chalmers som star for den

forskningen. Muskelcellerna flyter

omkring 1 bioreaktorer, 1 en

naringslosning som liknar kéttfars.

I framtiden hoppas forskarna kunna

odla en kéttprodukt som liknar en biff, en filé eller
ett kycklingbrost. Redan idag finns kéttersattnings-
produkter som liknar kottets konsistens. Men som
framstalls av tex svampprotein.

GMO - bra eller daligt?

GMO, eller genetisk modifierade organismer”,
anvands framforallt for att paverka generna 1 en
vaxt sa att de ska bli motstandskraftigare mot in-
sektsangrepp och bekdmpningsmedel. De storsta
GMO-grédorna ar sojabonor, majs, bomull, raps
och tobak.

De storsta GMO-producenterna ar USA, Argentina,
Brasilien, Kanada och Kina. I EU finns det ett par
hundra godkanda GMO-produkter, 1 Sverige bara
ett fatal. Svenskar ar misstinksamma mot genmo-
difierad mat. Darfor valjer den svenska livsmedels-
branschen att anvanda produkter som inte har gen-
modifierats. Lysande exempel pa konsumentmakt!

<= Fordelen med gentekniken ar att man inte behaver
anvanda lika mycket bekampningsmedel, far storre
skordar och lattare kan bekampa skadeinsekter.

= Vi vet inte idag vilka langtidseffekter den
genmodifierade maten har, bade pa oss
manniskor, insekter och djur.

VISSTE DU ATT...

Visste du att den forsta GMO-grodan, en tomat, odlades i
USA 1994.1996 odlades GMO-grador pa 2 miljoner hektar.
2011 odlades GMO-grodor pa 160 miljoner hektar, det vill
saga 10% av odlad areal.

Men - skulle GMO kunna losa varldssvalten?

Forenta Nationerna: NEJ

Vi producerar 1,5 ganger mer mat an vad alla manniskor pa
jorden behaver. Att manga anda svalter beror inte pa brist pa
mat - utan orattvis fordelning av makt och pengar. Och de
flesta GMO-grador som odlas i fattiga lander exporteras till
rika lander - som djurfoder.
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Forskarna: NEJ

Enligt manga forskare kan industriellt jordbruk och gen-
teknik inte losa varldssvalten, stoppa klimatforandringarna,
minska matpriser eller fattigdomen. De tror istallet att
losningen ar mindre jordbruksgardar och ekologisk odling.



FINA FISKEN

Nar du képer fisk 1 affaren, leta efter symboler som
talar om att fisken kommer fran ett valskott fiske och

inte ar overfiskad. Symbolen Marine Stewardship
Council (MSC) star for det.

ATT TANKA PA OM DU KOPER FISK...

Nar du koper fisk 1 affaren ar det viktigt att leta efter
symboler som talar om att fisken kommer fran ett
valskott fiske och inte ar overfiskad.

Symbolen Marine Stewardship Council (MSC)
star for det. Om du képer fisk eller skaldjur som ar
KRAV-mirkt vet du att fiskfangsten har skett pa ett
hallbart satt. Mer om det finns att lasa pa krav.se

OK att kopa

Abhorre Hoki

Sej Alaska Pollock
Gadda Lake

Svensk hummer Makrill

Gos fran insjoar Tonfisk
Burfangad svensk krabba Torsk

Odlad lax Nordhavsrakor
Sill och stromming Gos

Kolja

Undvik att ata

Tonfisk Havskatt
Halleflundra Svardfisk

Al Hajar/Rockor
Marulk Jatterakor, scampi

1

Om du koper fisk eller skaldjur som ar KRAV-markt
vet du att fiskfangsten har skett pa ett hallbart satt.
Mer om det finns att lasa pa www.krav.se

Kravmarket garanterar att:

* man sorterar ut fiskar av fel storlek med hjalp av
speciella redskap och fangstmetoder.

fiskare far bara fanga arter som inte ar hotade.

* man kan spara var fisken kommer ifran.

odlad fisk far inte matas med hotad foderfisk
anvandning av kemikalier och antibiotika
regleras noga.

MSC Marine Stewardship

Council-market garanterar att:
* man bara fangar fisk som det finns tillrackligt
mycket av, utan att skada miljon.

Vaga fragal

Kénns det pinsamt att fraga varifran fisken kommer
och om den ar ekologisk? Tank da pa att en mataffar
faktiskt bara har en enda uppgift - att sialja mat till
dig och andra kunder!

Om kunderna vill képa kravmarkt fisk, och det inte
finns 1 affaren, sa kommer kunderna att kopa sin fisk
nagon annanstans. I slutandan ar det ni kunder som
bestammer vilka varor som ska saljas 1 en mataffar.



LAX

TORSK

GOS

I Sverige ater vi mest odlad lax
och den kommer ofta fran Norge.
Det vi dter av vild lax ar oftast
fiskad 1 Sveriges vatten.

Vild lax som fangas i Ostersjon
och Bottenviken, har hoga halter
av miljogifter. Det galler aven

for stromming och en del andra
fiskar. Darfor rekommenderar
Livsmedelverket oss att inte ata
just denna vildlax och strémming
sa ofta.

Barn och unga bor inte dta vissa
fiskar som exempelvis stromming
som ar fangad i Ostersjén mer 4n
2-3 ganger per ar.

Sa vet du om laxen ar okej:

1. Kravmarkt lax kommer alltid
fran ekologiska odlingar.

2. Ar laxen inte KRAV-mirkt?
Fraga vid fiskdisken om fiskens

ursprung.

3. De flesta laxodlingar 1 Sydame-
rika dr inte ekologiska, sa undvik
lax darifran.

VISSTE DU ATT...

Torsk fran Ostersjon och Barents
hav ar okej! Speciellt om torsken
fiskats med garn/krok och ar
KRAV-markt eller MSC-markt.
Torsken dar har nu kommit till-
baka efter ett intensivt torskfiske,
men i Ostersjon ar de mycket
mindre idag. Forr kunde en torsk
fran Ostersjon viga 6ver 30 kilo.
Idag far man sallan upp torskar
som ar over 4 kilo.

Gor egna fiskpinnar!

Du behover:

* myjol

° agg

* strobrod

* olja att fritera 1

* tinad torsk, max 2 cm tjock
* salt, peppar

Sa gor du:

Skar torsken 1 lagom stora bitar.
Salta bitarna. Rér 1 en nypa salt
och peppar 1 mjolet.

Rulla torsken 1 mjélet, doppa den
1 skalen med agget, sen 1 stro-
brodet. Héll 1 mycket olja i en
stekpanna, nar oljan fraser, lagg 1
fiskbiten. Vind efter ett tag.

Den simmar i 0,16 km/h!

* Den aldsta fisken som fangats var en

Sebastes horealis. Den var 157 ar gammal!

e Varldens storsta fisk ar Valhajen
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Gosen ar en art 1 familjen ab-
borrfiskar. Den kan bli upp till 1
meter lang. Den finns 1 s6tvatten
1 Europa och vastra Asien.

I Sverige finns gésen bade langs
ostkusten och 1 manga svenska
sjoar; framfor allt 1 grumliga
sjoar, och ofta 1 stim. Gosen ar en
popular matfisk. Det professio-
nella gosfisket bedrivs mest med
nat medan privatpersoner fiskar
med spinn- eller pimpelfiske.

Tips: Googla pa gosfiske sa far
du reda pa var du kan fiska gos.



UPPGIFT

VAD BETYDER FOLJANDE ORDSPRAK?

"Fa sina fiskar varma’

"Fiska efter nagot”

"Fiska i grumligt vatten”

"Han ar en svarfjallad fisk”

UPPGIFT

GISSA FISKEN
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HALS

som betyder "lycka”.

Ordet halsa kommer fran det latinska ordet "hel”,

Kropp och sjal hanger ithop. Nar vi ar stressade,
arga eller ledsna, brukar vi kanna det 1 kroppen
ocksa. Vi far ont 1 magen, huvudvark eller kanner
oss allmant ur balans. Allt hanger ithop, precis som
1 naturen.

Halsa betyder inte bara franvaro av sjukdom.
Begreppet hilsa betyder att man ar frisk och mar
bra pa alla satt, fysiskt, psykiskt och socialt.

Fysiskt

For att 6verleva racker det med att vi far mat,
vatten att garna ett tak 6ver huvudet. For att uppna
god halsa, behover vi mer. Vi behover att var mat ar
naringsrik, att vart vatten ar rent — och rorelse.
Vara kroppar ar inte byggda for stillasittande.

Psykiskt

Vi behover kanna att vi kan paverka vart liv, att vi
har nagot att sdga till om. Vi behover till exempel ha
mojlighet att minska mangden negativ stress, och se
till att vi far tid att anpassa oss till stora forandringar
1 livet.

Socialt

For att uppleva trygghet, behover vi den narhet man
far av familjen eller en van. Vi behover kdnna att vi
hor hemma nagonstans, att det spelar nagon roll for
omvarlden om vi finns eller inte.
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Gor det du sjalv tycker ar kul!

Simning, dans, faktning, langpromenader, ridning
eller fotboll? Alla satt att rora pa sig ar bra, valj det
som gor dig glad!

Byggda for rorelse

Kroppen behover rora pa sig for att alla inre organ
ska fungera optimalt och for att skelettet ska bli
starkare. Motionen ar alltsd forst och framst viktig
for att vara kroppar ska ma bra, inte {for att vi ska bli
smala eller muskul6sa.

Vad hander om vi inte ror pa oss?

Att inte rora pa sig alls gor oss svagare, men det
staller ocksa till med andra problem — och det ganska
snabbt. 'Tva omtalade experiment visar vad som
hander 1 kroppen nar vi helt slutar att rora pa oss.

Experiment 1

I det ena experimentet bad man 10 friska unga man
att under tva veckors tid rora pa sig sa lite som
mojligt. De som normalt gick 10,000 steg om
dagen, fick under tva veckors tid bara ga 1,400 steg
om dagen. Bade fore och efter experimentet matte
man syreupptagningsformagan, muskelmassan och
insulinkansligheten.

Resultatet visade att mannen fick:

* minskad insulinkanslighet, som gor att cellerna inte
kan ta upp socker fran blodet. Det leder till att
sockernivan 1 blodet stiger, vilket ger en okad risk
for diabetes och skador pa blodkarlen.

* forsamrad syreupptagningsformaga, som leder
till forsamrad kondition och att man snabbare blir
trott.

e minskad muskelmassa 1 benen, vilket helt enkelt
betyder att musklerna krymper. Och allt detta pa
bara tva veckor!



I det andra experimentet lag en grupp friska
studenter till sings, dygnet runt, under tre veckor.
Forskarna undersokte dem noggrant bade fore och

efter. Efter tre veckor kunde forskarna konstatera att:

* blod- och hjartvolymen minskat

* musklerna blivit mindre

* benen blivit skorare

* studenterna fick hogre puls vid fysiskt arbete

Manniskan ar en bekvam varelse som skyr bade
forandring och anstrangning, om det bara gar.
Klimatet spelar naturligtvis roll. Nar det ar regnigt
eller kallt ute, kinns det lockande att stanna hemma
1 varmen.

Som tur ar, erbjuder vardagen manga tillfallen till
osynlig motion. Du kan stoppa in lite rérelse har och
dar varje dag, utan att det kdnns som motion.

Lat oss sdga att du har 2 km till tag- eller tunnelbane-
stationen, och att du brukar ta bussen dit. Om du
istallet gar till tagstationen, 5 dagar 1 veckan under
ett skolar, sa far du battre kondition och ett starkare
skelett.

Alldeles nyligen presenterades forskning som bevisar
att vara kroppar faktiskt inte byggts for ett stillasittan-
de liv. Man jamforde vardpersonal som gar fram och
tillbaka pa avdelningenn och kontorspersonal.

Vardpersonal som motionerar fore/efter arbetet
Vardpersonal som inte motionerar alls
Kontorspersonal som motionerar fore/efter arbetet

Kontorspersonal som inte motionerar alls

Vad visade testerna?

Jo, att bada vardpersonalgrupperna, dven de som inte
motionerade alls, hade bittre varden 1 sina inre organ
an kontorspersonalen!

Det hjélper alltsa inte att ta en snabb promenadtur
efter skolan eller jobbet. Sitter vi stilla for linge utan
en endaste liten mikropaus av rorelse, mar vara
kroppar genast saimre!

o gatill affaren istallet for att ta bussen!

* hoppa av tva busstationer tidigare och ga resten
av vagen!

* cykla till skolan istallet for att bli skjutsad.

* gauppfor trappor istallet for att ta hissen.

* gaen svang i skogen/parken pa rasten.

* gaut med din egen eller grannens hund.

 promenera pa stan med kompisarna, istallet for
att sitta inne.

* taen promenad medan du pratar i mobilen
eller lyssnar pa ljudboken.



HUR BLIR DET | FRAMTIDEN?

Tar den odlingsbhara marken slut 20507

Ar 2050 beriknar FN eller Férenta Nationerna,

att all odlingsbar mark ca 1,6- 1,7 miljarder hektar,
kommer att brukas for att odla livsmedel. Om 40 ar
berdaknas 80 procent av jordens befolkning pa 9-10
miljarder manniskor att bo 1 stader. Da kommer det
kommer att vara viktigt att aven producera en del av
maten pa de ytor som finns i stiderna. Att odla mer
1 hemtrdadgardar, kolonilotter, pa balkonger och till
och med fonsterodlingar kan ge vardefulla tillskott.

I'sa fall verkar ju fonsterodling vara en bra idé. For
ett par ar sedan léste Britta Riley 1 Brooklyn en
artikel 1 New York Times. Journalisten uppmanade
lasarna att sjdlva odla en del av sin mat, for att visa
1 handling att de bryr sig om milj6n. Ett antal itu-
klippta PET-flaskor senare hade hon skapat window
farming. Vill du ldsa mer om window farming, surfa
in pa www.windowfarms.org

Hugh Fearnley-Whittingstall ar en engelsk kock som
gor T'V-program om att odla egna grédor och att
laga god och lokalt producerad mat. I Storbritan-
nien heter hans serie River Cottage, nar den visats
pa SVT har den kallats for Det goda livet.

Har har du ett recept, baserat pa Hughs favoritbrod,
Soda bread. Nybakat brod pa 25 minuter!

Sa har bakar du Hughs bakpulverbréd

Blanda 3 dl vetemjol, en nypa salt och 1,5 tsk bak-
pulver. Hall 1 1,5 dl mjolk eller youghurt (creme
fraiche funkar ocksd). Ror runt. Om det behovs for
att fa en sammanbhallen deg, hall 1 en skvatt mjolk
till. Knada degen en minut. Lagg den pa en smord
bakplat. In 1 ugnen, 200 grader 1 cirka 20 minuter.

16

Uppsving for bondens marknad

Bondens Marknad, Farmer “s Market, har lange
attraherat stadsbor 1 England och USA.

Denna gamla tradition har aven borjat ploppa upp
igen 1 de svenska staderna.

En ”Bondens Marknad” innebar att traktens odlare
och bonder kommer till staden en helgdag for att
sdlja sina produkter. De kanske kostar lite mer dn
pa snabbkopet, men & andra sidan ar de purfarska,
narodlade och kanske ekologiska! Las mer pa www.
bondensegen.com

Kan forandring vara roligt?

”The Fun Theory” belonar roliga idéer pa hur man
kan forandra folks beteende — genom att forverkliga
dem.

Till exempel byggde man

en container for glasinlam-
ning till ett musikspelande
arkadspel. Denna placera-
des ut i centrala Stockholm
och lockade snabbt nyfikna
Stockholmare. Varje gang en
tomflaska sldpptes ned gav
blinkande lampor poang.



Vem har sagt att man inte kan paverka?

En dag 1 augusti 2018 satter sig Greta Thunberg ned
utanfor Sveriges Riksdag. Hon har med sig en skylt
med texten ”Skolstrejk for klimatet”. Hon proteste-
rar mot att vuxenvarlden inte gor mer for att stoppa
klimatforandringarna. Ett par tidningar skriver om
hennes initiativ, sedan hor vi inte sa mycket mer. Anda
till fyra manader senare da hon héaller tal pa FN:s kon-
ferens om klimatférandringar 1 Polen! ”Manga perso-
ner sager att Sverige bara ar ett litet land och att det
inte spelar nagon roll vad vi gér. Men jag har lart mig
att man aldrig ar for liten for att gora skillnad.”

Nu borjar folk undra — vem ar denna Greta och
varfor gor hon det hon gor? Varfor inte bara leva ett
vanligt tonarshiv? I tv-programmet Skavlan forsoker
hon forklara: ”Om jag inte hade haft Aspergers och
varit sa konstig sa hade jag fastnat 1 det har sociala
spelet som alla andra verkar vara sa fortjusta 1.”

Kort darefter chockar hon varlden med sin tufthet.
Pa plats 1 Davos 1 Schweiz, dar varldens ekonomiska
ledare samlas varje ar, ar Greta inte imponerad av de
vuxna: "Ni sdger att ni ar skyldiga att ge unga hopp.
Men jag vill inte ha ert hopp, jag vill inte att ni ska
vara hoppfulla. Jag vill att ni ska fa panik. Och sen
vill jag att ni ska agera, agera som ni skulle géra 1 en
kris.”

Nu blir omvarlden fascinerad pa allvar. Redan idag
ar Greta en historia 1 sig.
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Bilden ar ett verk av gatukonstnaren Hop Louie.

UPPGIFT

HAR DU EN IDE OM FORANDRING?

Hur skulle din idé se ut?

Finns det nagot du skulle vilja forbattra eller skapa?
Om allt vore majligt, vad skulle du vilja gora for att
uppmuntra din omgivning och bli mer miljévanlig?
Lat tankarna floda, tink inte logiskt, skriv bara ned
alla idéer utan att vardera den!

Kom ihag att de storsta uppfinnarna i varlden inte
nodvandigtvis var de med bast betyg, utan de som
vagade gora nagot som ingen hade gjort forut...

MIN . s

FEM TIPS FOR IDESKAPARE!



Orsak och konsekvens

Det finns ett ordsprak som lyder:

“En fjarils vingar kan orsaka en orkan.” I korthet betyder det att varje liten handling 1 slutandan kan bli
mycket storre dn sjilva ursprungshandlingen. Ett sitt att ta reda pa vilka konsekvenser en viss handling kan
fa, ar att anvanda sig av en orsak- och konsekvenskedja. Vi testar en sadan har nedan, om vara matvanor:

VI ATER MYCKET KOTT VARA MATVANOR
OCH KOPER MYCKET ORSAKAR MYCKET
IMPORTERAD MAT LUFTFORORENINGAR

SOM LEDER TILL
KLIMATFORANDRINGAR

P SOM LEDER TILL
SOM ODELAGGER MER KRAFTFULLA SOM LEDER TILL

STORA MARKOMRADEN NATURKATASTROFER VARMARE TEMPERATUR

SOM INNEBAR ATT MAN INTE
KAN ODLA MAT ELLER FODA
UPP BOSKAP DAR...

SA DE SOM BOR DAR HAR
INGEN MAT ATT ATA...

Det som ar bra med orsak och konsekvenskedjor ar att hur hemska de dan verkar, sa ar de neutrala.
De domer inte vara handlingar, de bara visar vad konsekvensen av varje handling blir.
De ger oss ocksa mojligheten att byta ut nyckelkomponenten, den forsta rutan, narhelst vi vill.

Sa vad hander om vi byter du den forsta rutan mot nagot annat? Blir utgangen i sista rutan helt annorlunda?
Vi testar genom att horja en kedja med lite andrade matvanor:

VI ATER LITE MINDRE
KOTT OCH MER
NARPRODUCERAD MAT

DET LEDER TILL MINDRE OCH DET BROMSAR
LUFTFORORENINGAR KLIMATFORANDRINGARNA

VILKET GER BATTRE . VILKET RESULTERAR | FARRE
FORUTSATTNINGAR ATT ODLA oei [;I}\RmEDR ZI::':PS :T?jKRADOR OCH MINDRE KRAFTFULLA
MARKEN OCH FODA UPP DJUR NATURKATASTROFER

VARPA DET PRODUCERAS :D OCH FLER MANNISKOR SOM BOR
MER MAT DAR KAN ATA SIG MATTA!
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Kom ihag din konsumentmakt!

Maten har ocksa en allvarlig sida

Vi som bor 1 rika linder kan dta oss matta.

Vi behéver snarare lira oss dta nyttigare, sa att vi
inte blir 6verviktiga. Och samtidigt som vi slanger 25
procent av all mat vi koper, gar miljontals manniskor

hungriga.

I vissa lander blir bénderna och deras barn sjuka av
att odla mat som vi koper. De stora matproducenter
vill dana sa mycket pengar som mdajligt, och struntar
1 att de farliga bekampningsmedlen, som ar férbjud-
na i Europa, skadar bénderna.

Det ar da det ar bra att komma ihag

var konsumentmakt!

Varje gang vi kliver in 1 en mataffar, har vi makt

att paverka. Om ingen koper produkter som skadar
naturen eller andra ménniskor, sa tvingas matprodu-
centerna till slut att odla bra produkter!

Mat ér alltsa inte bara mat - det ar ett stallningsta-
gande. Innan du stoppar nagot 1 munnen, har du
fattat ett beslut: nu vill jag dta mat som odlats ekolo-
giskt — eller — Nu struntar jag 1 vad jag ater.

Vilken vana du an vill inféra 1 ditt liv, om det ar att
ata nyttigare eller borja ldsa till proven tidigare, kom
thag rolighetsfaktorn! Precis som glasinsamlingen
som blev ett musikspelande arkadspel, ar férandring
lattare om det ar roligt!
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Har har du nagra tips:

Kann din konsumentmakt,

varje gang du handlar!
Du bestammer dver vad du handlar!

Imponera pa andra!
Gor hemlagad mat som pizza, med ingredienser
fran omradet dar du bor.

Overraska!

Googla ett vegetariskt recept, skriv ut, handla ekolo-
giska varianter av ingredienserna. Erbjud dig att hjalpa
till med middagen - garanterade vuxenpoang!

Kann dig duktig och bra!
Valj ekologiskt, miljomarkt och valj narodlade
produkter - de har rest kortast vag!



DIPLOM

Du har genomfort hela boken
Tema Mat, halsa - klimatsmart!

Tack for att du bryr dig!
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