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Den gamia fina §

Konsten att ta
vara pa rester

Den globala matproduktionen star for nér-
mare for 20 procent av varldens vaxthuspa-
verkande utslapp. | Sverige kasseras nastan
en tredjedel av all mat - uppskattningsvis
900 000 ton onodigt matavfall produceras
varje ar fran svenska hushall.

Att slanga mindre mat ar darfor bland det
mest kraftfulla du som enskild individ kan
gora for att minska din klimatpaverkan.

Detta skriver Annica Triberg i sin nya span-
nande bok 100 satt att radda maten.

Den vérsta katastrof som FN skddat med
6ver 100 000 doda, drabbade Haiti for ndg-
ra veckor sedan nir marken rimnade och
jordbdvningen var ett faktum. Huruvida
jordbédvningar har ett samband med klimat-
forindringarna tvistas det om, men natur-
katastroferna tycks komma allt titare och bli
allt allvarligare, och virldens forskare dr mer
eller mindre eniga om att det 4r de mannis-
koorsakade vixthusgasutslippen som ir en
bidragande orsak till fenomenen.
Journalisten och den fore detta miljopar-
tistiske politikern Gustav Fridolin skriver
i en artikel att ”I takt med att den globala
medeltemperaturen stigit sd har kraften i
de inrapporterade naturkatastroferna okat
med tiotals procent”. Det obalanserade kli-
matet loper amok och vi far allt svdrare att

skydda oss fran konsekvenserna.

Koldioxidutslépp &r idag den storsta anled-
ningen till den forstirkta vixthuseffekten
som bidrar till dessa katastrofer. De globala
koldioxidutsldppen orsakas som bekant till
storsta delen av forbrianning av fossila brans-
len, och USA och Kina dr idag de linder i
virlden som sldpper ut mest koldioxid per
person. Energi och transportsektorn 4r glo-
balt sett de storsta miljobovarna vad giller
utsldppen av koldioxid.

Men vad ménga inte vet ir att den globala
matproduktionen star f6r nirmare 20 pro-
cent av virldens vixthuspédverkande utslipp.
P4 det globala planet bidrar enbart produk-
tionen av kott med 18 procent av utsldppen,
och i Sverige hirstammar ungefir en tredje-
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del av de klimatpéverkande utslippen fran
produktionen och transporten av mat.

Ur sévil globalt som individuellt perspek-
tiv dr en overgdng till mer vegetarisk kost en
viktig dtgdrd for att minska var klimatpa-
verkan, och att slinga mindre mat ar alltsd
ndgot av det mest kraftfulla man som en-
skild individ kan gora for att bidra till detta.
Siffrorna fér hur mycket mat som slings i
Sverige och virlden dr skrimmande. Den to-
tala mangden onddigt matavfall fran svens-
ka hushall dr uppskattningsvis 900 000 ton
per ar. Produktionen av denna mat orsakar
varje dr utslapp av koldioxid motsvarande de
arliga utslippen fran ca 700 000 medelstora
svenska bilar eller 460 000 oljeeldade villor.

Detta tema tas upp i en nyskriven bok: 100

Vad manga inte
vet ar att den glo-
bala matproduk-
tionen star

for narmare 20
procent av varl-
dens vaxthuspa-
verkande utslapp.
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sdtt att ridda maten av Annica Triberg. Har
ges 100 lattfattliga och tilltalande tips pd hur
du pé bista sitt kan ta tillvara maten som du
konsumerar, utan att behova slinga nagot.
Tipsen presenteras i form av tvasidiga upp-
slag, med lite text pa ena sidan och en ldcker
bild pd ndgon god matritt pa den andra. Har
ges rad om allt fran hur man ”stadar” kyl-
skapet och “rensar” skafferiet till hur man
héller sig frisk och kry genom att dta ritt.
Miljoperspektivet dr ett framtridande tema
genom hela boken och miljobesparande tips
varvas med utsokta recept.

Annica Triberg rader till att satsa pa kva-
litet. Vad ar det du betalar for, fragar hon.
”Kop en god fast ost i stillet f6r den billiga
porosa hushéllsosten som man snabbt hyv-
lar ner”, skriver hon bland annat. Hon upp-

manar ocksd till att sluta storhandla med
motiveringen att det kan vara smartare for
ekonomin att képa mindre matvarupaket
sdvida man inte har en storfamilj att for-
sorja.

Att f4 en bra relation till den lokala bu-
tiksinnehavaren och att bli betydelsefull for
sin affir, dr ett annat tips. ”’Kom ihdg att du
som konsument har makten”, skriver Annica
Triberg.

Hon tycker ocksé att vi ska bli mer “ekos-
marta’, men menar att valet mellan nirpro-
ducerat och ekologiskt inte alltid &r helt en-
kelt.”Ett modernt containerfartyg ir faktiskt
oerhort miljovinligt. For att frakta en con-
tainer med 30 ton tomater frdn Spanien till
Goteborg gér det till exempel bara &t 16 liter

Den totala mang-
den onodigt mat-
avfall fran svenska
hushall ar upp-
skattningsvis

900 000 ton per ar.

diesel. Och om den lokale odlaren inte har
kravmirkt, hur gor man da?”, frégar hon.

Tipset har ar att ta kontakt med den lokale
odlaren och hoéra sig for om tillvigagangs-
sitt kring odlingen.

Annica Triberg manar ocksa till att kopa
etiskt. ”Kaffe och bananer &r virldens mest
besprutade grodor. Ofta handlar det om
gifter som arbetarna i kaffe- och bananpro-
ducerande linder kan fa livslinga skador
av. Noj dig inte med att bananerna ar eko-
logiska, utan vilj dven Fair Trade-mirkta”,
menar hon. Andra rad i boken &r att dta mer
vegetariskt, belona kroppen med efterritt
efter huvudritten, skippa lightprodukter,
tvitta hinderna, kopa en kokbok och stilla
till med knytkalas. Alla utmarkta tips som
formedlas pé ett mycket tilltalande sétt och
man far genast inspiration att sitta igdng.

Boken bdrjar och slutar med nédgra faktasi-
dor som bland annat tar upp den viktiga fra-
gan om firskvatten och dtgangen av denna
faktor i matproduktionen. 3 000-4 000 liter
vatten, alltsd 3-4 ton vatten per person och
dag, gar at till att producera en genomsnitt-
lig daglig meny (inklusive kott). Langt over
en miljon liter vatten per person och dr gar
at for att producera maten vi forbrukar.

Detta kan jimforas med de relativt sma
méngder —mellan 50 och 150 liter vatten per
dag — som vi behover for dricksvatten och
hygien. ”Det ligger s& mycket energi, mark
och vatten bakom varje kilokalori, att det dr
rent bedrovligt att viiSverige kasserar nédstan
en tredjedel av all mat. Miljékonsekvenserna
av all matproduktion gor att vi 6mt borde
varda varje inkopt matbit i vetskap om det
stora ekologiska fotavtryck som doljer sig
bakom varje tugga. Att ridda maten handlar
alltsé faktiskt om att ridda virlden.”

Citatet 4r hamtat fran bokens efterord och
ir sammanfattat av professorn och miljo-
forskaren Johan Rockstrém. Boken 100 sitt
att ridda maten dr en lattlist och ldsvird
bok som sikert kan inspirera manga att ta
de ngdvindiga stegen till en mer ekologisk,
ekonomisk och hilsosam kosthéllning, och
den kan varmt rekommenderas till alla som
vill bli mer aktiva i koket och samtidigt gora
en insats f6r miljon.

Liza Ahnland
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Recepttips fran
boken 100 satt
att radda maten:

Go east

Ris 6ver? Stek det i olivolja med hackad
lok. Tillsitt vad som finns i gronsaks-
vig och fris vidare. Komplettera med
kott, skinka, kyckling, fisk eller skaldjur.
Smaksitt med soja och lite sweetchilisds
och du har just gjort en asiatisk basritt
pé ditt eget sitt. Har du dgg hemma,
vispa upp ett par och stek dem som
en tunn omelett. Strimla den och ligg
ovanpa riset. Aven nudlar eller tunn spa-
ghetti fran igar kan med fordel frisas pa
samma satt.

Pizza av
resterna

Med mjukt tunnbréd eller mjuk tortilla
(med fordel direkt fran frysen), en tetra/
burk krossade tomater, lite 6verblivet
példgg, kanske en tomat och en riven
ostbit, ar middagen klar pa& mindre dn
en halvtimme. Har du barn brukar de
dessutom tycka om att fa gora egen piz-
za. Annat gott pa dr champinjoner (pa
burk eller firska skivade), fetaost, rikor,
rokt lax, salami, frist bacon, skivad 1ok
eller paprika. Byt ut de krossade toma-
terna mot pesto, salsa eller nagon annan
rorasom langtar bort fran kylen. Gradda
1200 grader tills det bubblar om osten.

Det gér till och med att gora egen calzone,
ndgot barnen brukar uppskatta. Ta ett runt
brod och lagg fyllning pé hilften. Spara en
centimetertjock kant. Fukta den med vatten,
vik 6ver andra halvan och nyp till. Gridda
som ovan tills brodet har fatt fin firg.

Kiillor: 100 séitt att ridda maten,
Miljoportalen, WWE Krav och Klimat,
Newsmill och SVT.

100 satt att radda maten...

Annica Triberg
Bokfirlaget Max Strom 2009



