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Valkommen
till Skolkokets
lilla grona!

I den har broschyren hittar du

20 konkreta tips for dig som
serverar mat till varldens viktigaste
matgdster. Mdnga saker gor du
kanske redan. Andra saker har du
kanske funderat pd men dnnu inte
kommit till skott med. Sa& dr det

ju ofta. Vivill. Massor. Men sedan
kommer det dar som kallas tid
emellan och dé& kan man behdéva
bli pdmind och ddr kommer viin

i bilden.

Lycka till med ditt hdllbarhets-
arbete!



De globala
malen - en
snabbrepris!

| september 2015 antog FN:s
medlemsldnders en universell
agenda for hdllbar utveckling.
Denna kallas Agenda 2030 och
innehdaller i sin tur 17 globala
mal som finns till for att uppna
foljande viktiga saker. 1. Att
avskaffa extrem fattigdom.

2. Att minska ojamlikheter och
ordttvisorivdarlden. 3. Att framja
fred och rattvisa. 4. Att [6sa
klimatkrisen.

Vill du veta mer om de 17 malen
och 169 delmalen till exempel?
Gdin pé& globalamalen.se!
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Varlden ska
halvera det globala
matsvinnet till 2030!

Hjalp till du ocksa!

-

v/

Matsvinn:

Visste du att matsvinnet star

for 8 - 10 % av den globala klimat-
paverkan och att 1/3 av all produ-
cerad mat sldngs? Trist ldsning,
va? Da kan vi fortsatta att dra ner
stdmningen genom att berdtta
att vii Sverige slanger 1,3 miljoner
ton matavfall per ar enligt
Naturvardsverket.

Du hor ju. Vi méste gora ndgon-
ting. Men vad? Bladdra vidare sa
har vi nagra forslag pé hur du och
din skola kan vara med och géra
skillnad!
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1. G6r nagot anvandbart
av matresterna!

Skalat gurka?

Torka skalet och mal det till ett
pulver som du kan smaksdtta
dina ratter med.

Skalat banan?

Anvdnd det som godning till
dina tomatplantor. Linda bara
ett bananskal runt foten pd
plantan och L&t den absorbera
bananens ndaringsdmnen
under hela odlingssdsongen.

Skalat potatis?
Friterat potatisskal brukar inte

gora ndgon besviken. Tvdartom.

Som du ser finns det ménga
och till och med roliga knep
for att minska mdngden
matrester.

2.Anordnaen
matsvinnstavling!

Ett bra satt att géra mat-
gdsterna medvetna om hur
mycket som sldngs ar att
installera en matvag vid
matsvinnsstationen. For att
motivera eleverna till att inte
sldnga mat kan man anordna
matVINNStavlingar dar man
utmanar alla pé skolan att
under en begrdnsad tid
sldnga sd lite mat s& mojligt!

3.Lyssna pabarnen!

Lat eleverna 6nska maltider fér
att fa koll pa vad de egentligen
tycker om och skapa en extra
motivation till att uppnd mdlet
med mindre matsvinn. Kanske
kan man till och med ha en hel
vecka med 6nskemaltider om
det gar riktigt bra!

4. Ha skaprensarveckor!

Skaprensarveckor dr ett bra
sdtt att ta vara pd mat som
borjar ndrma sig sista for-
brukningsdag eller sitt bdst
fore-datum. Det ér dessutom
ett kul och kreativt satt for
personalen att komma pd
nya rdtter av r@varor som
redan finns att tillgé. Ett mal
kan vara att lata dtminstone
en rdtt pd menyn vara “skdp-
rensarrdtter” den eller de
veckor som ni gérigenom
skap och skafferier.

Koll p§ orden?

Matavfall: summan av
matsvinn och oundvikligt
matavfall. Exempel pa

oundvikligt matavfall ar
ben och skal. Fast du som
last vara tips vet ju vad du
kan goéra med skalen.

5. Ta hjdlp av vart
verktyg!

Wise Up On Waste ar verktyg
som dr framtaget for att kok
som ditt ska kunna mdta och
spara sitt avfall. Verktyget
hjdlper dig att identifiera vad
det ar som genererar avfallet,
och hur du ska gora for att
minska savdl spill som kostna-
der. Och apropd kostnader sa
ar vart verktyg sjdlvklart gratis
for dig att anvanda.

Matsvinn: all atbar mat

som kunde ha atits upp men
som i stdllet slaings. Exempel
p& matsvinn dr frukt, brod,
matrester och mjolk.




Odling:

Att tidigt f& en forstaelse for var
maten kommer ifrédn och att den
liksom inte bara dyker upp av

sig sjalv i matbutiken, ar viktigt.
Forstdelse och respekt for maten

leder till en storre respekt for
naturen och klimatet. Dessutom
ar det roligt att dta ndgot som
man sjdlv har kampat for! P&
ndsta sida far du néagra tips pé
hur du enkelt kan jobba med
odling pé din skola.




6.0dla loss!

Starta en odling pé skol-
omrdadet. Det dr bade klimat-
smart, roligt och larorikt.

Och om odlingarna blir riktigt
lyckade kanske ni till och med
spararin en slant. Att odla ar
bdde ett kul och pedagogiskt
satt att ldra sig om naturens
kretslopp och en resa som
eleverna kan vara med pd
hela vagen. Frén fro till skord.
Och finns det inte mojlighet
att ha en stérre utomhus-
odling kan man alltid odla
inomhus.

7. Gor en egen kompost!

Kompostera den mat som
trots allt sléings och lat sedan
den komposterade jorden
anvdndas pd skolans odling.
D& har ni lyckats fa till ett litet
eget kretslopp. Fantastiskt va?

Lilla odlingsquiden

Fyra enkla saker att odlai ett
klassrum eller i en skolrestaurang.

TOMATER: Tomater kan frodas
i bade tradgard och krukor.

SALLAD: Vem tackar nej till
ndrodlad och skolodlad sallad?

KRYDDOR: Alla typer av kryddor
ar ett sdkert kort som gar latt att
odla inomhus.

GRODDAR: Den goda och nyttiga
grodden ar bade rolig och enkel
att odla!



Utbildning:

Utbildning @r nyckeln till en hallbar
framtid. For att vi ska kunna gora
ratt val i vardagen mdaste vi ocksa
ha verktygen till att kunna valja
ratt, det dar vi alla 6verens om.
Trots det dr det fortfarande vanligt
att skolans klassrumsundervisning
star langt ifran skolkokets arbete.
Lat de tvéd komma nérmre varandra
och utbilda vara framtida klimat-
hjaltar!
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8. Utbilda din personal!

Koket ar navet i din skolas
hallbarhetsarbete och dr

inte kokspersonalen med p&
taget blir det svart att lyckas.
Hitta spdnnande utbildningar
for dig och din personal och
visa att hallbarhet ér ndgot ni
vill lara er mer om! Er kunskap
bidrar till att forma morgon-
dagens klimathjaltar!

Koll p§ orden?

Maltidspedagogik:

larandet om och med mat och
maltider. Genom att arbeta
med maltidspedagogik kan du
fa inspiration och kunskap om
hur man kan 6ka barns intres-
se for mat pa ett lustfyllt och

9. For samman
skolamnena och
koksarbetet!

Ar det kanske dags for en
temavecka dar mat och
historieundervisning kopplas
samman? Eller vill du hellre
koppla ihop mat och geografi
genom att testa rdtter fran
olika delar av landet och fran
olika delar av varlden? Endast
fantasin satter granser for
vilken kunskap som kan vavas
samman med just mat.

enkelt satt! Livsmedelsverket
uppdaterade sina rdd om Bra
mat i forskolan under 2016 och
maltidspedagogiken fick da
en framtradande stallning.

Kdlla: maltidspedagogik.se




Sapere och Mdltidspedagogik
ar tva vedertagna metoder for
att fa barn att ldra sig vaga

smaka och dta olika sorters mat.

Koll p§ orden?

Sapere: Sapere dr latin och
betyder “att kunna”, "att sma-
ka”, "att veta” och “att kanna”.
Allt p& en gdng. Och det cr en
alldeles utmarkt definition av
vad sjalva Sapere-metoden
gdr ut pa. Att kunna smaka

och kanna skillnader och veta

vad som dr vad - och inte minst

att kunna sdatta ord pd sina sinnes-
upplevelser. Att visa att det finns en
hel varld bortom gott och dckligt.

Kalla: Livsmedelsverket

Sapere tips

1. Borja med att utforska

de olika sinnena.

Hur later det nér man tuggar
ett dpple och en potatis? Hur
kanns torra bonor? Hur luktar
olika kryddor och kan du gissa
vilka de ar utan att se? Det
finns manga évningar och
bara fantasin satter granser.
Det viktigaste ar att fa igang
ett sprék som kan anvdndas
for att beskriva mat.

2.Latdet tatid.

Skynda inte pd& och lat inte
maltiden eller dvningar kring
mat bli kopplad till stress
och press.

3. Detfinns inget ratt och fel.
Ratta inte det barnen sager.
Lat de ha sina egna upp-
levelser kring maltiden, men
se ocksa till att hela tiden
finnas dar som ett stod.

4.Lek med maten!

Mat ska inte bara vara nyttigt
och gott, lat det vara kreativt
och roligt. Gor en knacke-
brédsgubbe av paldagg eller
gor ett konstverk av rotfrukter!



Delaktighet:

| skolan formas vara demokra-
tiska medborgare. Dar lar vi oss
om bdde vilka rattigheter och
skyldigheter vi har. P& ndsta sida

hittar du néagra tips pé hur du kan
gora eleverna pd din skola bdde
engagerade i och medvetna om
hdllbarhetsfragor.
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10. Slapp in eleverna
i koket

Ett enkelt satt att f& eleverna
engagerade och medvetna
om vad som sker bakom kulis-
sernatill deras lunchservering
ar att faktiskt slappain demi
koket och lata dem hjdalpa till.

11. Lat alla vara med

Nar man sjalv far vara med
och tycka till om saker blir det
mycket roligare, visst? Och om
man dessutom dr ménga som
jobbar mot samma mal blir
det cinnu lite roligare. Utforska
elevernas smarta idéer och
lat alla vara med och tycka
till och bestdmma om vilken
riktning skolans hdllbarhets-
arbete ska ta.

12.Bjud in en forelasare

Inspiration och pepp dr ofta
aoch o ndr man vill fa tillen
ldngvarig fordndring. Lat
darfoér lusten vara drivande
och visa att det kan vara bade
spdnnande, roligt, viktigt och
kreativt att leva klimatsmart.
Bjud in intressanta forelasare
till skolan och lat gdérna elev-
ernas fordldrar vara med och
lyssna ocksa.

Bonustips:

Om ni ar en skola med dldre
elever kanske ni kan lata en
elevkommitté ansvara for att
boka in féreldsarna?




Energi:

For manga dr energi ett trakigt

och svarbegripligt begrepp men
faktum dar att det inte behover vara
sd@ krangligt. Har kommer tre enkla
tips p& energiomréadet som passar
béde den teknikintresserade dess
motsats.
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13. Minska
plastanvandningen!

Minimera all anvéndning
av plast. Sarskilt engéngs-
produkter.

14.Tank pa vattnet!

Livsmedelsproduktionen
kraver stora méngder
vatten. Genom att gora
eleverna medvetna om hur
man minskar sin vatten-
konsumtion gor samhadallet,
klimatet och skolkoken
stora vinster.

* Kyotopyramiden dr ett enkelt

och pedagogiskt verktyg for
att minska energianvandning-
enibyggnader. Den dren

15. Tank enligt
Kyotometoden!*

Kyotopyramiden ar otroligt
anvandbar for den skola som
vill minska sin klimatpéverkan.
Kyotopyramiden har tagits fram
av Skandinaviens storsta obero-
ende forskningsinstitut, norska
Sintef, i samarbete med den
norska statliga bolédnebanken
Husbanken. Den har blivit all-
madnt vedertagen inom modern
byggteknik i Skandinavien.

tolkning av Kyotoprotokollet
frdn 1997 dar méanga av varldens
lander enades om att sanka
utslappen av vaxthusgaser.



Natur:

Naturen dr matens moder, diven
om det ar latt att glomma. Darfor
ar det kanske inte konstigt att s&
kallade Grona promenader, alltsa
promenader i skog och mark dar
man plockar dtbara saker, blivit en
trend. Din skola kan ocksé ge sig ut
i skog och mark och pé sé vis 6ka
forstdelsen for naturens betydelse.
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16. Ga ut

Ga& ut och plocka datbara saker

i det vilda och laga mat éver
Oppen eld med det som ni har
hittat. Det dr ett bra sditt att visa
att mat inte bara finns pa plat-
ser som odlas av mdnniskan.

17. Gor studiebesok!

Minska avstédndet mellan
matproducent och klassrum
genom att lata eleverna dka

pd studiebesok. Att forstd mat-
produktion dar att se matpro-
duktion! Lat era elever besoka
bondgdrdar, géra studiebesok
i livsmedelsfabriker och hdlsa
pd& hos stora och smd féretag
som arbetar med livsmedels-
foradling. Allt for att de ska féa
en forstdelse for hela livs-
medelskedjan. Alla har ratt att
veta var maten vi dter kommer
ifrédn och hur den hamnade dar.
Sd dven vara yngsta matgdster.




Gronsaker:

Livsmedelsverket vill att vi ska
dta mindre men battre rott kott
och chark, inte mer dn 500 gram

i veckan. Samtidigt uppmanar
Livsmedelsverket oss till att dta
mer frukt och gront, bade for hal-
san och klimatet. Och vad passar
dd battre an att byta ut lite eller
allt kdtt under ndgon skolmaltid i

veckan till goda, harliga gronsaks-

ratter? Se gdrna till att det som
kops in dri s@song, dd dr det extra
hallbart.
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18. Dra ner pa kottet!

Ett enkelt satt att dra ner pa
kottkonsumtionen dar att
anvanda mer gronsaker i
ratter som redan finns pa
menyn. Varfor inte 6ka madng-
den broccoli och minska
mdngden skinka i en pa;j?
Vaga testa er fram. | méanga
fall ar det ldngsamma men
genomtdnkta foraindringar
som vinner i det l&nga loppet.
Och kom ihdg; varje steg mot
hallbarhet @r en vinst!

19. Sag ja till "fula”
grodor!

Arbeta for att kommunen

ska kopain “fula” frukter och
gronsaker. Att fullkomligt
anvdandbara ravaror sldngs pd
grund av ett mindre attraktivt
yttre, ar ingenting annat an
ett enormt resurssloseri.

20. Ha helvegetariska
dagar!

Det kan verka simpelt men
att gora vegetarisk mat till
norm en eller flera dagari
veckan gor mycket for er
skolas klimatpaverkan.

Bonustips:

Med hjdlp av var CO2-kalkylator
kan du enkelt rdkna ut hur stor
CO2-belastning en viss matrdtt
har, identifiera var de storsta
miljobovarna gémmer sig och
hitta alternativ som dr schysstare
mot miljon. Ett enkelt och

faktiskt ganska roligt satt att
jobba klimatsmart.

— dkpa ut din matrétts
: Belasthing

Eb STARTA ;
rs : .

CHARK

Sealta(4)

FISK




Ekologiska
buljonger

Vivet att hallbarhetsarbete tar
mycket tid och att tid ofta kan
vara en bristvara, inte minst i
skolans varld. Testa garna Knorrs
ekologiska buljonger, det ar ett
bra val for miljon och ger dig mer
tid att jobba med alla dessa tips
vi getter!

Psst... P& Unilever Food Solutions
hemsida hittar du dessutom
fondkalkylatorn dar du kan ta reda
pé exakt hur mycket du sparar om
du koper fardig fond frédn Knorr
jamfort med om du gor egen!

unileverfoodsolutions.se




Ett sista tips!

Letar du efter n@gon av vara
filmer? Titta in pa var hemsida
under fliken UFS TV, s& hittar
du alltifran Storkoksvardag
med Martin till Gott Snack
med Danne & Rya.

N

For senaste nytt och massvis
av inspiration, folj oss garna
pa sociala medier. Vi heter

@unileverfoodsolutionsse Il:lcr,\ci,lgver

Solutions




