SKOLKOKETS
LILLA GRONA

20 tips for en mer hallbar varld.
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Valkommen
till Skolkokets
lillagrona!

Att tid ar en bristvara i svenska skol-
kok kan du sakert halla med om. Hur
ska du hinna prioritera hallbarhets-
arbetet och tiden med matgasterna,
nar det finns mat att laga och tallrikar
att diska? | den har lilla ansprakslésa
skriften har vi samlat 20 konkreta tips
till dig som serverar mat till varldens
viktigaste matgaster. Hoppas du hin-
ner lasaigenom den, funderaigenom
det vi skriver om och kanske till och
med plantera ndgra av alla tips och
tankar hos dina gaster.



Lite kortom INGEN INGEN
FATTIGDOM HUNGER

Tl &

viarldens hall-
barhetsmal:

Agenda 2030 innehaller de 17 Globala
malen for hallbar utveckling som den
25 september 2015 antogs av FN:s ANSTANDIGA
generalférsamling under namnet ARBETSVILLKOR
"Transforming our world: the 2030 OCHEKONOMISK
Agenda for Sustainable Develop- TILLVAXT
ment”. 193 lander varlden over har M
formulerat och antagit de Globala "
malen. Konsultationsprocessen var
den langsta, mest inkluderande och
mest transparenta i FN:s historia.
Syftet ar att fram till &r 2030 uppna
en social, miljomassig och ekono-

misk hallbar utveckling varlden Gver. @

Las mer om de globala hallbarhets-
malen pa: globalamalen.se
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for hallbar utveckling




Matsvinn:

Ungefar 1,3 miljoner ton matavfall
slangs i Sverige - varje ar, enligt
Naturvardsverket. Att vi maste dra
ner pa vart matsvinn for att klara
framtidens tuffa hallbarhetsut-
maningar ar ett faktum. Men hur?
Har f&r du svaren! Det finns ett
hallbarhetsmal for hela varlden
som handlar om att alla lander ska
halvera sitt matsvinn till 2030 och
for att klara det méste skolorna
vara med pa resan.



Skapaanvandning for matrester

Visa ett gott exempel fran koken
genom att hittaanvandning for
matrester som nivanligtvis kastar.
Torka gurkskal, maltill ett pulveroch
anvand som smaksattning. Anvand
bananskal for att godsla tomatplantor
genom att linda ett bananskal runt
foten pa den lilla tomatplantan. Pa
savis kan den néamligen absorbera
bananens naringsamnen under hela
odlingssasongen. Eller varforinte fri-
tera potatisskalet, smarrigt och med
sakerhet uppskattatav matgasterna.

Ha matsvinnstavlingar

Ha tavlingar som gar ut pa att
minska matsvinnet. Ett bra satt att
gora matgdsterna medvetna om hur
mycket som slangs ar att installera
en matvag vid matsvinnsstationen.
For att motivera eleverna till att inte
slanga mat kan man anordna mats-

vinnstadvlingar dar man utmanar alla
pa skolan att under en begransad tid
sléanga sd lite mat s& méjligt!

App-hjalp!

Wise Up On Waste ar en webbapp
som ar framtagen for att professio-
nella kok ska kunna mé&ta och spéra
sitt avfall. Webbappen hjalper dig
att identifiera var och vad det ar som
genererar avfallet, och hur du ska
gora for att minska spillet och dina
kostnader.

Wise Up On Waste ar ett utmarkt
verktyg for att engagera dig sjalv
och din personal. Du kommer bli
forvanad nar du inser hur mycket
pengar du kan spara om du minskar
ditt avfall med 20%.

Appen ar enkel att anvanda eftersom
den kors direkt i webblasaren pa din
dator, mobil eller surfplatta.

Onskemaltiden
Om eleverna uppnar malet vid
matsvinnstavlingen ar ett forslag

att gdsterna vinner en 6nskemaltid.

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

Ha skaprensarveckor

Skapa anvandning for mat som
bérjar ndrma sig sitt utgdngsdatum
- ha skdprensarveckor. Om ni har
mycket mat som borjar narma sig
sitt férbrukningsdatum satsa pa
skap- och skafferirensarveckor.
Det ar ett kul och kreativt satt

for personalen att komma pa nya
ratter av ravaror som redan finns
att tillga. Lat i alla fall en ratt pa

menyn varje dag den veckan vara
gjord pa ravaror som snart inte
kan anvandas langre eller mat som
blivit 6ver.

Parlor:

Matavfall: Matavfall ar summan av
matsvinn och oundvikligt matavfall -
som ar svarare att minska. Exempel
pa oundvikligt matavfall ar ben

och skal. Men missa inte heller det
tidigare tipset om vad du kan gora
med skalet!

Matsvinn: Matsvinn ar all atbar mat

som kunde ha atits upp, men som i
stallet slangs. Exempel pd matsvinn
ar frukt, brod, matrester och mjolk.



0dling:

Det &r viktigt att tidigt fa en forstaelse
for var maten kommer ifran och inse
att den inte bara dyker upp av sig sjalv
i matbutiken. Forstaelse och respekt
for maten leder till en stérre respekt
for naturen och klimatet, dessutom ar
det roligt att &ta ndgot man sjalv har
kampat for!



Odling pa skolomradet
ochiklassrummen

Startaen odling pa skolomradet. Det
arbdde klimatsmart, roligt, lrorikt
och s&spararskolanin pengar pade
ravaror nivéljer attodla. Det &r bade
ettkuloch pedagogiskt sattatt lara
sigom natur och kretslopp ochen
resasom elevernakanvaramed pa
helavagen, fran att ett fro sas till att
godsakernaskodrdas. Finns detinte
mojlighet att ha en stérre utomhus-
odling finns det alltid chans till att
odlainomhus.

Gor en egen kompost

Kompostera den mat som trots allt
sldngs och L&t sedan den kompos-
terade jorden anvdndas pa skolans
odling. D& har ni lyckats fa till ett
litet eget kretslopp. Fantastiskt va?

Lilla odlingsguiden
4 latta saker att odla i ett klassrum
ellerien skolrestaurang.

e TOMATER: Tomater kan frodas i
bdde tradgard och krukor. Valj en 15
centimeters (eller storre) kruka som
du kan ha pa en varm plats som ger
12 timmars ljus per dag.

e SALLAD: Du kan enkelt odla
gronsallad genom att plantera ndgra
sma “startvaxter” och haivarm,
fuktig jord som far massor av ljus.

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

* GRODDAR: Ett annat sakert kort
ar den goda och nyttiga grodden!



Utbildning:

Utbildning &r nyckeln till en hallbar
framtid. For att vi ska kunna gora
rattval i vardagen maste vi ocksa

ha verktygen till att kunna valja ratt,
det ar vi alla overens om. Trots det
ar det fortfarande vanligt att skolans
klassrumsundervisning star ldngt
ifran skolkokets arbete. Lat de tvd
komma narmre varandra och utbilda
véra framtida klimathjaltar!



Utbildning for personal

Koket ar navetier skolas hallbarhets-
arbete, ar niinte med pa tagetblir det
svartatt lyckas med héllbarhetsma-
let. Hitta spannande utbildningar ni
garnavill ga pé och visa att hallbarhet
arnagot nivill lLaraermer om!Er
kunskap formar morgondagens kli-
mathjaltar, detar ett stortansvarsom
aldrig far glémmas bort.

Sapere/maltidspedagogik
Sapere och Maltidspedagogik ar

tvéd vedertagna metoder for att fa
barn att lara sig vaga smaka och ata
olika sorters mat. En viktig vag mot
minskat matsvinn ar ju, som bekant,
attinget bli kvar pa tallriken och att
man tycker om det som ligger pa
tallriken. Detta &r ett s&tt pa vagen
till att fa dven de minsta att vaga

prova olika typer av mat och ravaror.

Lat skolimnena och
koksarbetet vaixa samman

Koppla samman skolrestaurangen
med skolamnena, samarbeta under
temaveckor och utforska hur mat och
historieundervisningen kan kopplas
samman. Kanske kan nihaen helt
egen Historieatarna-dag? Eller mat
och geografi, testa de olika land-
skapens landskapsratter eller olika
favoriter franvarlden runt. Fantasin
sattergransernanaringredienserna
blir ramverket for maltiden!
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Vad dr maltidspedagogik?
Maltidspedagogik &r ldrandet om
och med mat och maltider. Genom
attarbeta med maltidspedagogik
kan du fa inspiration och kunskap om
hur man kan oka barnsintresse for
mat pa ett lustfyllt och enkelt satt!
Livsmedelsverket uppdaterade sina
rad om Bra matiforskolan under 2016
och méltidspedagogiken fick da en
framtradande stallning.

Kalla:maltidspedagogik.se

Vad ar Sapere?

Saperedrlatin och betyder "att
kunna”, "att smaka”, "att veta” och
"attkdnna”. Allt pd en géng. Och det
arenalldeles utmarkt definition av
vad sjélva Sapere-metoden gar ut pa.
Att kunna smaka och kdanna skillnader
ochvetavad somarvad -ochinte
minst att kunna satta ord pa sina sin-
nesupplevelser. Attvisa att det finns
en helvarld bortom gott och ackligt.

Kaélla: Livsmedelsverket

1. Borja med att utforska de olika
sinnena. Hur later det ndr man
tuggar ett dpple och en potatis?
Hur kdnns torra bénor? Hur luktar
olika kryddor och kan du gissa
vilka de ar utan att se? Det finns
manga 6vningar och bara fantasin
satter granser. Det viktigaste ar
att fa igang ett sprak som kan
anvandas for att beskriva mat.

2.Lat det ta tid. Skynda inte p8 och

lat inte maltiden eller 6vningar
kring mat bli kopplad till stress
och press.

3.Det finns inget ratt och fel. Ritta
inte det barnen sager. L&t de ha
sina egna upplevelser kring mal-
tiden, 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-
brodsgubbe av palégg eller gor ett
konstverk av rotfrukter!
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Delaktighet:

Vi leveriett demokratiskt land dar

vi ganska ofta &r vana vid att vi far
saga var asikt. | skolan formas vara
demokratiska medborgare, dar lar vi
alla oss bdde om vilka rattigheter och
skyldigheter vi har. Alla vi manniskor
pa den harjorden har en skyldighet
att varna om klimatet!
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Latelevernavaramedikdken

Ett enkelt satt att fa eleverna engage-
rade och medvetnaomvad som sker
bakom kulissernatill deras lunchser-
vering ar att faktiskt slappaindemi
koket och lata dem hjalpa till.

Latallavaramed.

Nar man sjalv farvara med och tycka
tillom saker blir det mycket roligare,
visst? Och om man dessutom ar
manga som jobbar mot samma mal
blirdetannu lite roligare. Anvand
kraftenide manga och utforska elev-
ernas smartaidéeroch latallavara
med och tycka tilloch bestamma
vilken riktning skolans hallbarhets-
arbete skata.

Forelasare!

Inspiration och pepp aroftaaochonar
manvill fa tillen ldngvarig forandring.

Latdarfor lustenvaradrivandeiert
hallbarhetsarbete genom attvisa att
det kanvaraspannande, roligt, viktigt
och kreativt att leva klimatsmart.
Arbeta med att bjudainintressanta
foreldsare foratt foreldsaforerpa
skolan. Latgarnaforaldrarnafaen
inbjudan ocksa, det &r namligen ett
fintextrastortplusomallaifamiljen
kampar mot samma mal. Bjud in sp&n-
nande och inspirerande férelasare pa
temat hallbarhet!

Bonustips:

Om ni arenskolamedaldre elever
kanske en elevkommitté kan startas
som ansvarar for en budget ochsom
bokarinforelasarna?




Energi:

Energi... F6r méanga ett trakigt och
stelt begrepp som ar bade svart

att dverblicka och fa klarhet kring.
Manga ingéngar och komplicerad
terminologi kan avskracka de flesta,
men det behdver inte vara sa svart.
Har kommer tre enkla tips pa energi-
omradet for bade den teknikintresse-
rade och ointresserade.
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Minska anviandandet av
plastforpackningar

Minimera allanvandning av plast,
framféralltavengdngsprodukter.

Fokusera pa vatten!

Foratt fa till mat behdvs stora méng-
dervatten. Genom att géra eleverna
medvetna om hur man minskar sin
vattenkonsumtion gor samhallet,
klimatet och skolkoken stora vinster.

Tank enligt Kyotometoden*

Kyotopyramiden ar otroligt anvand-
barforden skolasomvill minska
sin klimatpéverkan. En skola som
anvantsigav metoden ar Stadssko-
genskolaniAlingsds somvid sin
invigning 2013 blev Nordens allra
forsta "nara-noll-energiskola”.
Kyotopyramiden har tagits fram av
Skandinaviens storsta oberoende

forskningsinstitut, norska Sintef, i
samarbete med den norska statliga
boldnebanken Husbanken. Den har
blivitallmant vedertageninom mo-
dern byggteknik i Skandinavien.

* Kyotopyramiden: man borjar med
att minimera sitt energibehovoch
slutar med att fylla p&d med fornybar
energi for det energibehov som blir
kvar. Exempelvis genom att valja
energisnal passivhusteknik (en
samling byggtekniker for att skapa
energisndla hus) kan man bérja
arbetet foratt bli en sjalvforsérjan-
de skola genom att t.ex installera
solceller pa taket. Kyotopyramiden
ar ett enkelt och pedagogisktverktyg
for att minska energianvandning-
enibyggnader. Denarentolkning

av Kyotoprotokollet fran 1997 dar
ménga avvarldens lander enades om
att sanka utslappenavvaxthusgaser.
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Natur:

Naturen ar matens moder. Det

ar darifran allt vi ater hdrstammar,
dven om det ar Latt att glomma i var
tid, dar i stort sett all mat passerar
igenom industrier innan de hamnar
pa tallriken. En trend pa hallbar-
hetsfronten ar Grona promenader
dar gang av manniskor ger sig ut

i skog och mark for att plocka
atbara godsaker.
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Ga utiskog och mark

Garundor dar niplockar dtbar mat
och atbaradrter. Laga mat 6ver oppen
eld med det ni har plockat. Mat finns
inte bara pé platser ddr manniskan
odlarden utan detracker attga uti
naturen sa kryllar det avatbaravaxter.

Studiebesok!

Minska avstandet mellan matpro-
ducent och klassrum genom att

l3ta eleverna dka pa studiebesok.
Att forstad matproduktion &r att

se matproduktion! Lateraelever
besdka bondgardar, géra studiebe-
sokilivsmedelsfabriker, bdde stora
och sma féretag som arbetar med
livsmedelsféradling sa att de far for-
stdelse for hela livsmedelskedjan.
Matenviater ska inte vara hemlig,
alla har ratt att veta var matenvi ater
kommerifran och hur den hamnade
dar, s& dvenvarayngsta matgaster.




Gronsaker:

Livsmedelsverket vill att vi ska

ata mindre, men battre rott kott

och chark, inte mer an 500 gram i
veckan. Samtidigt uppmanar Livs-
medelsverket oss till att ata mer
frukt och gront, bade fér halsan och
klimatet. Och vad passar da battre
an att byta ut lite eller allt kétt under
nagon skolmaltid i veckan till goda,
harliga gronsaksratter? Se garna till
att det som kops in &risdsong, da &r
det extra hallbart!
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Draner pa kottet, dryga ut med
nyttiga och goda gronsaker

Attvi maste dra ner pa var kéttkon-
sumtion ar alla stora miljopaneler
och miljoforskare eniga om, trots det
kan det tyckas svart att veta hur man
faktiskt ska gatillvaga. Ett enkelt
forsta steg kanvaraattanvanda mer
gronsakeriratter somredan finns
pa menyn.Vad hdnder om man later
broccolin tastérre plats och skinkan
mindreien paj? Vaga testa erfram.
Iménga fall &r det langsamma men
genomtankta forandringar somvin-
ner loppet. Latférandringarna ta tid,
stressainteionddan, varje steg mot
hallbarhet &renvinst!

Kop in "fula” frukter
och gronsaker

Vimanniskor ater med vara égon,
detvetvialla. Men att det kan ga till
dverdrift sd att frukt och gronsaker

som klassas som "fula” faktiskt
slangs direktiproduktion och alltsa
aldrignar framtillvara kok ar ett
enormtresurssloseri. Arbeta for att
kommunen ska kopain "fula” frukter
och gronsaker.

Helvegetariskadagar

Det kanverka simpelt men att gora
vegetarisk mat tillnorm iallafall en
dagiveckan gor mycket for er skolas
klimatpaverkan.

C02-kalkylatorn

Med hjalp av CO2-kalkylatorn pa
Unilever Food Solutions hemsida
kan duraknauthurstor belastning
olika matratter har. CO2-kalkyla-
tornarett braverktyg for skolkdken
somvillidentifieravar de storsta
miljébovarna gommer sig i produk-
tionen och forde somvill arbeta for
att minska sin klimatpaverkan.




Ekologiska
fonder och
buljonger

Vi vet att hallbarhetsarbete tar
mycket tid och att tid ofta kan vara en
bristvara, inte minst i skolans varld.
For att hinna med att jobba med
hallbarhet och hinna ha mer tid att fa
med barnen pd taget ar ett litet tips
att testa Knorrs ekologiska fonder
och buljonger. Det &r ett bra val for
miljon och ger dig mer tid att jobba
med alla dessa tips vi gett er!

Psst... P& Unilever Food Solutions
hemsida hittar du dessutom fondkal-
kylatorn dar du kan ta reda pd exakt
hur mycket du sparar om du képer
fardig fond fran Knorr jamfért med
om du gor egen!

www.unileverfoodsolutions.se
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