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Hallbar mat - halsosam
och miljovanlig
Nu ardetdags atttatillbaka de gamla beprovade metoderna.
Den aldre generationen kommer val ihdg matstunderna i
barndomen. Under vardagar at man ofta soppa. Om det
blev morgongrot kvar i kastrullen gjorde man en pannkaka.
Bar- och svampplockning, fiske och kokstradgardar gav
skord enligt arstiderna. Dessa exempel passar fortfarande
in i principerna for hallbar mat. Jordens barférmaga klarar
inte av var slosaktiga livsstil. Ett hallbart livsmedelssystem
fungerar enligt principerna for cirkular ekonomi. Det ger

manniskor halsa och valbefinnande samtidigt som det
skonar miljon.



Bra for manniskan och naturen

Hallbar mat ar bra for miljon och manniskan. Hallbar mat ar halsosam
och sdker samt forenlig med den egna kulturen. En hallbar kost innehaller,
enligt de finlandska kostrekommendationerna, rikligt med gronsaker och
fullkornsspannmal, fisk varje vecka, tillrackligt med mjukt fett samt mattligt
med kott och mjolkprodukter. En sddan kost framjar hjarta och hjarna.
Om man ater [amplig mangd mat enligt sitt eget behov kan man battre
kontrollera sin vikt.

Traditionell basmat med nya kryddor

Mangsidig mat ger manniskan de ndringsamnen hon behéver. Gronsakerna
valjs enligt skordesasongen, vilket sakerstaller den basta kvaliteten och det
formanligaste priset. Till gronsakerna hor rotfrukter, bar, frukt och svampar.
Potatis ar bra basmat aret om. Rotfrukter, kal, [6kar och pumpor haller sig
lange och ar formanliga. Inhemska dpplen finns att kopa l[dngt in pa vintern.
Importerade frukter, till exempel citrusfrukter, ar ett bra komplement till
kosten, sarskilt pa vintern.

Arter och bonor ar proteinrika. Artsoppa ar bekant for alla och kan med for-
del atas regelbundet. Dessutom l6nar det sig att prova pa inhemsk bond-
bdna och till exempel bondbdnekross eller andra produkter av bondbéna
som ar latta att anvanda.

Brod och grét ar formanlig basmat. Spannmal innehaller, forutom manga
naringsamnen, aven oldsliga kostfibrer som ar bra for tarmarna. En
skvatt olja i groten eller som topping pa salladen sakerstaller intaget av
halsosamma fetter. Vi skulle kunna ata mer inhemsk fisk eftersom, framfor
allt fiske av insjofisk, faktiskt bidrar till att varda vattendragen. Butikerna
erbjuder numera forutom farsk fisk aven inhemska fiskbiffar och -bullar
samt konserverad insjofisk.

Notkottet kunde reserveras till sondagsmaltiden. Med tanke pa miljon ar
det bast att valja kycklingkott och kalkonkott. Rikligt med protein finns
ocksa i mjolkprodukter och agg. Finlands kranvatten ar rent och darfor den
basta torstslackaren.
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TIPS

Om tre 8enerat;
| ationer
Or en utflykt till skogen

Arthummus

240 g konserverade arter
1 msk citronsaft

2 msk rybsolja

1 vitloksklyfta

1dl mandlar eller
cashewnotter

Vs tsk salt

-1 tsk currypulver
Va-5 tsk krossad svartpeppar
(1-2 msk vatten)

1. Skala vitloksklyftan. Mat upp alla ingredienser och satt i en skal for stavmixer
eller matberedare.

2. Blanda ihop en jamn smet, tillsatt vid behov en skvatt vatten.
3. Anvand som palagg, tillagg till sallad eller som tillbehér till gronsaksbiffar.



Hallbara och halsosamma matsackar

* Rikligt med gronsaker, mangsidigt och géarna vid varje maltid

* Fullkornsspannmal nastan vid varje maltid: rag- eller blandbrod, grot

* Baljvaxter dagligen: arter, bonor eller bredbara produkter avdem

* Inhemsk fisk 2-3 maltider i veckan

* Gott vegetabiliskt fett pa brodet och olja i maten

o Kott ar ett tillbehor: sallan rott kott eller processat kott,
som till exempel korv eller skinka, hellre kott fran fjaderfa.

* Mjolkprodukter med lag fetthalt dagligen: mjolk, surmjolk, fil,
yoghurt. Alternativt proteinhaltiga sojadrycker och -produkter

* Kranvatten som torstslackare.

TIPS
. . . Soppa meq
Kyckling- eller fisksoppa (4 portioner) gr(;‘nsaker, potatis
och fj ..
1 liten 6k eller 1 dl djupfryst [6ktarning l'sa;:k eller kott
3 morétter > Ma gryta,
argod b
4-6 potatisar asmat,
2 msk rybsolja

400 g strimlad broiler eller regnbagslax (eller fryst fisk)
2 tsk currypulver eller 2 msk citronsaft (citronkoncentrat gar bra)
8 dl vatten i
1 vegetabilisk buljongtérning
V4 tsk krossad svartpeppar
100 g majs (djupfryst)

100 g grona bonor (farska eller djupfrysta) s
2 tsk torkad értblandning Vo)
(t.ex. Medelhavs ortblandning (dill for fisksoppa) \

1. Skala och tdrna gronsakerna.

2. Fras den hackade l6ken i olja, tillsétt strimlad broiler och
currykrydda om du gor kycklingsoppa.

3. Tillsatt vatten, gronsaksbuljong och peppar samt tarnad morot och potatis.
Lat sjuda i 10 minuter.

4. Tillsatt majs och bénor samt den torkade 6rtblandningen och tillred i 10 minuter.
5.0m du gor fisksoppa, tillsatt citronsaft till den tdrnade fisken, lagg sedan fiskbitarna i
en kastrull och [at koka i ndgra minuter.

6. Se till att potatisen och kycklingen eller fisken dr genomkokt, smaka av och servera
soppan med fullkornsbréd.



Gor valgenomtankta inkop

Gar du sjalv till matbutiken eller bestaller du maten hem? Planera veckans
matlista pd forhand och skriv en inkdpslista. Det [6nar sig att forst ta sig en
titt i skdpen hemma och se till att maten som finns anvands och cirkulerar.

Varudeklarationer och férvaring av maten hemma

Bast fore-markningen pd exempelvis en pase havregryn ger en indikation
om hallbarheten for produktens kvalitativa egenskaper. Torrprodukter kan
med fordel anvéndas ett par manader efter datumets utgang.

Markningen Sista anvandningsdag anger att livsmedlet ar latt forskam-
bart och kraver kylférvaring. Exempelvis bor vakuumforpackad fisk och
kottfars anvandas senast fore det angivna datumet. Mjolkprodukter haller
sig battre dven om de ocksa kraver kylskapstemperatur. Deras markning ar:
Bast fore. Om produkten fortfarande doftar och smakar bra fastan utgangs-
datumet har passerat, gar den bra att anvandas.

Nar mat tillreds hemma och det blir mat 6ver, ska maten kylas ner snabbt,
packas i en behallare och forvaras i kylskap eller frysas. Man kan gora en
maltid av den 6verblivna maten antingen genom att varma upp den eller
komplettera den pa lampligt satt. Pa nasta sida finns tips om hur man an-
vander overbliven mat.



Utnyttja overbliven mat

Kokt potatis:
Stek som tillbehor, tarna i salladen, anvand i en omelett.

Tillredda gronsaker:
GOr en pyttipanna, tillsatt i omeletten, mixa i soppan.

Kokt pasta, ris eller korn:
Tillsatt i salladen eller varm upp i stekpannan och blanda med gronsaker till en vegetarisk ratt.

Stekt eller rokt fisk:
Anvand i salladen, gér varma smorgasar.

Tillagat kott, palagg:

GOr en pyttipanna, anvand i salladen, gor pizzabrod. TIPS
Skrumpna rotfrukter: Av 6ve

Anvand till gronsakspurésoppa eller gronsaksplattar. man t'.,r";zganatfrukter kan
skrumpna frukter: oe tsmaskigt

Gor en smoothie, tarna i en fruktsallad eller blanda i
en kram.

Morots- eller kalstrimlor:
Anvand i en gronsakspurésoppa, blanda i kottfarssas,
gor gronsaksplattar, blanda i semle- eller tunnbrédsdegen. havreg,-yn

Grot:
Anvand i degen for brod, pannkakor, eller plattar.

Potatismos, vegetarisk puré, gronsakspurésoppa:
Tillsatt i semle eller -tunnbrédsdegen, gor gronsaksbiffar eller -plattar.

Torrt brod, torra bullar eller bakverk:

GOr skorpmjol av brodet eller tdrna och rosta krutonger som tillagg till sallader eller soppor.
GOr varma smorgasar, torka bullarna till skorpor eller stek fattiga riddare.

GOr anglamat (en efterrétt) av smabroden.

Mjolk dar bast fore-datumet har 6verskridits nagot:
Laga en pannkaka eller anvand i en deg for bullar eller semlor.

Frukt- och barsmoothie (2 portioner)

1-2 paron eller persika eller en mindre banan

2 dl mjolkkvarg

1 dl svarta vinbar eller andra bar

1 dl apelsin- eller appeljuice (+ vid behov 1 dl vatten)
(1 tsk kardemumma eller vaniljsocker)

Bigstock

1. Tvatta frukten, skala eller ta bort fréna vid behov.

2. Mat ingredienserna i en kanna, mixa dem jamnt med en stavmixer
och njut av smoothien som ett mellanmal eller en efterrétt.



Sas av malet kott och bondbonor (4 portioner)

. i ) TIPS =
1 liten L6k eller 1 dl djupfryst l6ktérning

(1 vitloksklyfta) Bondbénan 5,

2 msk rybsolja N gammal fingy
300 g broiler eller annat malet kott med lag fetthalt odlingsvixt, Man kan pa
2 dl bondbénekross Sttbehandigt ¢ 6kpa
¥a tsk krossad svartpeppar Sitt intag ay vegetabi; a
1-2 tsk torkad értblandning Protein genom at't'Skt
> kub gronsaksbuljong anvanda bonkross
500 g tomatkross Matlagnin SS

1 msk sirap eller 1-2 tsk socker gen.

1. Skala och tarna loken och fras i olja i en panna. _

2. Tillsatt kottfars och blanda tills det blir finfordelat, tillsatt ocksa bondbdnekross och
vid behov en skvétt vatten.

3. Smula ner en vegetabilisk buljongtarning, peppar, ortblandningen samt tomatkross
och lat sjuda pa svag varme i 15 minuter.

4. Tillstt vid behov sirap eller en nypa socker. Smaka av. Servera sdsen med mork
spaghetti eller potatis, med gronsaker eller en sallad.



Hallbart atande som malsattning

ﬂ s Goda vegetabiliska
% fetter far man fran
fron och notter,
i .
som kan stros over

sallad eller yoghurt.

Prova inhemska fiskprodukter i
stallet for och parallellt med kott.

Det 6nar sig att byta vita spannmalsprodukter till
morka. Ragbrod och grétflingor ar gjorda av fullkorn,
likasa mork makaroni. | stallet for vitt ris kan man
anvanda praktiska inhemska spannmalstillbehér,
som till exempel havre, korn och rag.

Ett enkelt satt att vanja sig vid bonor ar att blanda
bonor eller bonprodukter, t.ex. bondbonekross, med
mat som man ar van vid sedan tidigare. Till exempel
[@mpar sig en rora av bondbonor och havreprotein-
preparat for kottfarssas och [ddratter. Roda linser gor
en rotfruktsblandning mera matig.

https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/
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