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#500G KOTT
- VALJ INTE BORT, VALJ BATTRE!

- For att ma bra behdver vi dta mat som innehaller
det vi behdver.

- Kroppen behdver energi, protein och andra
naringsamnen for att fungera.

- Ett enkelt satt att ata hallbart och halsosamt ar att
valja svenskt gris-, ndt- och lammkdtt, ata kdtt 4-6
ganger i veckan och att se till att fylla varje maltid
med mycket av sasongens gronsaker, frukt, bar,
fron, ndtter och rotfrukter.

- Kolhydraterna far garna vara fullkorn.

Svarare an sa behodver det inte vara! Och har foljer svar
pa sju vanliga fragor om kott, naring, halsa och hallbarhet.



FRAGA 1:

DEN ALLMANNA
INSTALLNINGEN |
SAMHALLET AR ATT VI
ATER FOR MYCKET KOTT.
STAMMER DET?

#SvensktKott



VAD SAGER KOSTRADEN?

Raden fran organisationer och myndigheter pekar
at samma hall. Vi ska i forsta hand...

- halla en halsosam vikt
- rbra pa 0ss och motionera mer
- ata mer gront

- begransa mangden godis, sdtade drycker
och andra energitata livsmedel

- begransa mangden rott kott till
max 500 gram tillagad vikt per vecka.



VAD SAGER KOSTRADEN?

De svenska kostraden for halsosamma matvanor fran
Livsmedelsverket rekommenderar max 500 gram rott kott
(gris, not, lamm, ren och viltkdtt) | veckan. En mindre del av det
kan vara charkuterier, som skinka eller korv.

CA 600-750 GRAM - 500 GRAM
OTILLAGAT KOTT TILLAGAT KOTT

DET AR KOTTETS TILLAGADE VIKT SOM ANGES |
REKOMMENDATIONEN OM 500 GRAM KOTT | VECKAN.

» Las mer har


https://svensktkott.se/500gram/#kostrad

SKILLNADERNA | KONSUMTIONEN
AV KOTT AR STORA

09,
MAN KVINNOR GENOMSNITT
Rott kott: 85 g/dag Rott kott: 53 g/dag Rott kott: 67 g/dag
Korv: 28 g/dag Korv: 15 g/dag Korv: 21 g/dag
791 g/vecka 476 g/vecka 616 g/vecka
Man ater generellt mer an 500 gram Manga grupper behover faktiskt ata mer
per vecka och kvinnor mindre. kott, exempelvis aldre personer och
kvinnor i fertil alder.
Framfor allt &r det medelalders man De som ofta vill ta ansvar och ater mindre
som ater for mycket kott. ar egentligen de som behdéver mer.

Kalla: Livsmedelsverket, Riksmaten 2010/2011



FORHALLANDE MELLAN
KOTTKONSUMTION OCH KOSTRAD
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Kottkonsumtionen | Sverige har minskat
nagot de senaste aren. Vi ater mindre kott
och valjer mer medvetet - allt fler valjer
svenskt kott istallet for importerat.

Kalla: Jordbruksverket 2019

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

Snart ar svenskarnas koéttkonsumtion i
niva med kostraden, men an sa lange
ligger vi i snitt 10 procent dver vad som
rekommenderas.



éTER VI VERKLIGEN
82 KG KOTT PER PERSON OCH AR?

NEJ, DET GOR VI FAKTISKT INTE. SA HAR LIGGER DET TILL.
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59,5 kg

per person/ar

26 kg

per person/ar

FORBRUKNING REDO FOR TILLAGNING KONSUMTION LIVSMEDELSVERKETS
(SLAKTAD VIKT) (RA VIKT) (PA GAFFELN) KOSTRAD

Ofta tolkas siffran som rott kdtt, och nar rekommendationen ar max 500 gram rott
kott/person i veckan verkar det helt uppat vaggarna. Men det galler allt kott, sa aven
kyckling raknas med i dessa 81,9 kg. Dessutom hander det mycket pa vagen till
tallriken. Vi gar igenom det steg for steg.



81,9 KG KOTT (59,5 KG ROTT KOTT) AR SLAKTAD VIKT

Detta inkluderar alla ben, senor och fett som finns kvar pa slaktkroppen.
Kottet styckas, putsas och ben tas bort. Sedan hamnar det i stapel nummer tva.
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59,5 kg

per person/ar

FORBRUKNING ,’l REDO FOR TILLAGNING KONSUMTION LIVSMEDELSVERKETS
(SLAKTAD VIKT) ,:' (RA VIKT) (PA GAFFELN) KOSTRAD

*****



64,4 KG KOTT (371KG ROTT KOTT) AR MANGDEN SOM SALJS | BUTIK

Viss mangd ben och fett ingar for att finnas kvar vid tillagningen.
Smaskar du i dig benen nar du ater revben eller kycklingklubba? Férmodligen inte.
Vidare till stapel nummer 3.
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FORBRUKNING » REDO FOR TILLAGNING KONSUMTION LIVSMEDELSVERKETS

(SLAKTAD VIKT) R (RA VIKT) ,'I (PA GAFFELN) KOSTRAD
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38,1KG KOTT (28,5 KG ROTT KOTT) HAMNAR PA GAFFELN

Da kan fettranden pa kotletten vara bortskuren och benen har vi inte gnagt i oss.

N L T

FORBRUKNING REDO FOR TILLAGNING ‘\‘ KONSUMTION ," LIVSMEDELSVERKETS
(SLAKTAD VIKT) (RA VIKT) Y (PA GAFFELN) K KOSTRAD

_____



LIVSMEDELSVERKETS REKOMMENDATIONER

Om vi gar tillbaka till Livsmedelsverkets rekommendationer hamnar vi faktiskt inte helt fel.
Avrundat uppat blir det cirka 50 gram for mycket rott kott i veckan.
Skippa det importerade koéttet i hAmtmaten eller pa lunchrestaurangen sa &r du hemma!
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FORBRUKNING REDO FOR TILLAGNING KONSUMTION “‘ LIVSMEDELSVERKETS ,"
(SLAKTAD VIKT) (RA VIKT) (PA GAFFELN) Y KOSTRAD

_____

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/kott-och-halsa/hur-mycket-kott-ater-vi/

FRAGA 2:

BEHOVER MAN ATA
EXTRA PROTEIN NAR
MAN VILL BYGGA
MUSKLER?

#SvensktKott




DET RACKER MED VANLIG MAT...

VI har inte proteinbrist i Sverige.
De allra flesta far i sig allt de behover
genom vanlig mat.

Det handlar mest om att fa i

sig tillrackligt mycket energi for

att proteinet ska kunna anvandas som
byggstenar till musklerna.

Kolhydrater ger energi och ar minst lika
viktigt for att man ska orka trana och for
att proteinet fran maten ska kunna
anvandas for att bygga muskler.



... DEN BIDRAR AVEN MED VIKTIGA MINELRALER

*****

Den vanliga maten bidrar med annan viktig
naring: jarn, zink och magnesium som finns
naturligt | kdtt.

Om vi ater oss lagom matta pa helt vanlig,
bra mat behdver vi inte oroa oss dver att vi
inte far i oss tillrackligt med naringsamnen.

En portion kdtt a 125 gram ger cirka 25
gram protein. En vuxen person som vager
70 kilo behover strax dver 70 gram protein
per dag, sa fran en enda portion kott kan
man fa en betydande del av detta.



TALLRIKSMODELLEN

Nar vi anvander tallriksmodellen innebar det att

vi ater lagom mycket energi och far i oss en bredd
av naringsamnen, inklusive jarn, fibrer, vitaminer
och mineraler. Det ger en bra balans mellan
kolhydrater, protein och fett.

_ Lat gronsaker och rotfrukter fa en stor plats
oa tallriken - minst 5 portioner gronsaker,
frukt och bar varje dag och rikligt med
baljvaxter och fullkornsprodukter.

- Komplettera med potatis, pasta, brod
eller gryn.

- Fvyll en femtedel av tallriken med protein
genom kott, fisk, agg och baljvaxter som
bdnor, linser och artor.

» Las mer har


https://svensktkott.se/500gram#kostrad

VAD INNEHALLER KOTT?

@ Kott ar proteinrikt och innehaller alla aminosyror
| ’ som kroppen behdver. Protein behdvs for att

i bygga muskler och for manga av de processer

: som sker i cellerna, for immunforsvaret och

" mycket mer.
Kott ger vardefulla mineraler och vitaminer och
innehaller bland annat mycket jarn, zink och selen,
vitamin B12, B6, tiamin och niacin. De finns inte |
samma utstrackning i vaxtbaserad mat, och fran
de vegetabiliska kallorna ar de dessutom ofta
svarare for kroppen att ta upp.

P Kott &r mycket rikt pa jarn. Jarnet som finns i kott
' kallas hemjarn och ar en typ av jarn som kroppen
35‘ |att tar upp. Kdttet gdr dessutom att mer av det

PANTOTEN VITAMIN‘ = I I =
s N B1 jarn som finns i den vaxtbaserade maten tas upp.
TIAMIN

VITAMIN

B2

RIBO-
FLAVIN

VITAMIN

VITAMIN )

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/kott-och-halsa/kott-och-naring/
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JARN

| Sverige ar det ovanligt med naringsbrist eftersom de flesta ater allsidigt och bra, men...

..var tredje kvinna i fertil alder
i Sverige har tecken pa jarnbrist.

Det jarn som finns i kdtt kallas for hemjarn
och kan latt tas upp 1| kroppen. Dessutom
innehaller kott ndgot som kallas for”
kodttfaktorn” vilken stimulerar upptaget
av jarn fran maten.

lcke-hemjarn (det oorganiska jarnet) finns
| vegetabiliska livsmedel och tas i lagre
utstrackning upp av kroppen an det jarn 750 GRAM SPENAT 75 GRAM BLODPUDDING
som finns i kott.

Sa lite som en halv portion blodpudding ger 15 mg jarn vilket motsvarar den mangd jarn
som rekommenderas per dag for en kvinna i fertil alder. Det kan jamféras med spenat som
oftast anses vara jarnrik men som faktiskt bara innehaller 2 mg jarn per 100 gram.

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/kott-och-halsa/jarn-fe/
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SA TYCKER UNGDOMARNA SJALVA

_____

Enligt Ungdomsbarometern

2020 &r det viktigaste: 8 AV 10 UNGA TYCKER INTE ATT SKOLAN

SKA SERVERA ENBART VEGETARISK MAT
1. Att maten ar atbar
2. mer svenskt kott 1 skolmaten

3. mer kott i skolan
Nej

82 procent av ungdomarna i

hdgstadiet och gymnasiet svarar Ja
nej pa fragan om all mat i skolan
ska vara vegetarisk. Endast 12

/- Kanvill inte
procent anser att all mat som ta stallning

serveras ska vara vegetarisk.

~o -

Kalla: Ungdomsbarometern 2020. Fraga: tycker du att all mat som serveras pa din skola ska vara vegetarisk?



MATSVINN AR EN STOR BELASTNING
FOR MILJON

SE TILL ATT INTE SLANGA MAT

Vid en vanlig skollunch slangs |
genomsnitt ett halvt hekto mat per
matgast. 28 ton mat skrapas av fran
tallrikarna. Men mest matsvinn blir
det vid serveringen - innan maten
ens natt tallriken. Det ar ett svinn
som ofta inte uppmarksammas och
som innebar att ytterligare 34 ton
mat slangs | skolan.

TON PER DAG

MAT TILL 40.000
PERSONER PER DAG

Alltsa 62 ton mat varje dag bara i
skolor och férskolor. Det motsvarar
ungefar lika mycket som mat for en
dag till 40.000 manniskor.

» Las mer har


https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/press/nyheter/pressmeddelanden/vi-kan-halvera-matsvinnet--mer-mat-maste-hamna-i-magen-och-inte-i-soporna

BARNEN BEHOVER NARING OCH ENERGI

Matens stora uppgift ar att ge naring och energi sa
att eleverna orkar med hela skoldagen. Att de
verkligen gar till matsalen och ater maten ar darfor
viktigt. Lunchen i skolan ar en stor del i att bygga
halsovanor och matvanor for framtiden.

- Se till att barnen har alternativ att valja mellan. All mat
ar inte for alla - kombinera nytt med valkanda ratter.

- Jobba mer med lokala och regionala leverantdrer, for

A‘W hallbarhet och halsa.

- Servera bra kott, men kanske farre dagar i veckan.
Servera mat i sasong.

_ Se inte bara maten, utan ocksa personalen som en resurs.
Med mer kunskap och kreativitet kan man gdra mer av
billigare ravaror. Ta med maten och kunskapen om den till

klassrummet.

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/miljo-och-klimat/hur-kan-vi-minska-matsvinnet/

FRAGA 4:

OM JAG VILL MINSKA MIN
PAVERKAN PA KLIMATET
AR DET SA ATT JAG INTE
SKA ATA KOTT DA?

#SvensktKott



OM DU VILL MINSKA DIN KLIMATPAVERKAN AR DET VIKTIGAST
ATT FORSTA ORSAKERNA TILL KLIMATPAVERKAN

N&stan 75 procent av vaxthusgasutslappen Foss”gé?ydiomd Fr;;“er
globalt sett beror pé fossila kéallor (koldioxid, - P
fossil metan och fossil lustgas). Det ar dessa
utslapp som ar mest akuta att minska
eftersom koldioxiden har sa lang
omloppstid i atmosfaren.

Koldioxid fran
avverkad regnskog
9%

Dikade torvmarker
2%
Globalt star produktionen av animaliska _
. . PPV 090909000y e Lustgas jordbruk
livsmedel for 14,5 procent av varldens ARG/ e o
totala utslapp av vaxthusgaser, men da
raknar man ocksa in avskogningav [ GIOBALA UTSLAPP .+ Metan fran risodling
regnskog genom bland annat branning 1%
for att ge plats at betesmark och odling
av soja. | Sverige anvands ingen soja |
foder som kommer fran skéviad
regnskogsmark.

- Metan fran djur
5%

Metan fran sopor
2%
Metan fran djur som idisslar star for

5 procent av valdens totala utslapp
av vaxthusgaser.

Fossil metan
8%

Fossil lustgas
1%

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/miljo-och-klimat/kott-och-klimat/

BETESDJUR BEHOVS FOR ATT OKA
DEN BIOLOGISKA MANGFALDEN

Bade ovanfoér och under jorden

Betande och trampande djur
haller landskapen 6ppna,
gbdslar naturligt och haller
ogras borta s att fler
vaxtarter far utrymme...

..fler vaxter i sin tur ger mat
till insekter, bin och faglar.
Utan bin, sa kallade
pollinerare, blir det inga
vaxter och grénsaker.




EN FRISK OCH VALMAENDE JORD KRAVS
FOR ATT KUNNA ODLA VEGETABILIER

Da behéver vi odling av vall och vara betesdjur

. N £i ’.f ,, -~ |"
=t k 2 | e '/,.‘. %

Baljvaxter kan bara

odlas vart 5-6 ar.
Vallen ar en viktig avbrottsgroéda for Darefter ar det bra
att kunna odla vegetabilier - tex att odla vall som en
bdnor, vete eller raps. Det beror pa att del av vaxtféljden
vallen har djupare rotter. De langa for att férbattra
rotterna ger en hégre mullhalt i jorden jordhalsan.
och forbattrar jordens struktur.




BETANDE DJUR HJALPER TILL ATT
BINDA KOLDIOXID FRAN ATMOSFAREN

Bade genom betandet och odling av vall

Djurens betande och gédslande samt
odlingen av vall skapar en hdgre mullhalt
i jorden. Detta 6kar inlagringen och bind-
ningen av koldioxid (co-2) fran atmosfaren.

Mer kol lagras nar
mullhalten i jorden &kar.
Mullhalten 6kar genom
vaxternas rétter, gédsel
och de vaxtrester som
mikrober livnar sig pa.

Med hjalp av fotosyn-
tesen binds koldioxiden
ner i jorden.




GRISEN AR EN
NATURLIG DEL | KRETSLOPPET

BIOBRANSLEN BIOGAS LAKEMEDEL DJURFODER VAXTNARING GODIS

Grisar har historiskt sett alltid varit en naturlig del av
kretsloppet. Forr var det vanligt att de fick matrester som
blev dver i hushallet. S& ar det an idag, aven om resterna nu
kommer fran livsmedelsindustrin.

Efter att grisen slaktats tas i stort sett allt tillvara. Hela
70 procent blir till mat. Av resten, sa som ben och annat som
vi inte kan ata, blir det bland annat vaxtnaring, djurfoder och
|lakemedel. Grisens gddsel blir biogas och av slaktrester gors
biobranslen som ersatter fossil energi i transporter.

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/djuruppfodning/varfor-ska-man-valja-svenskt-griskott/

DET AR SKILLNAD PA
KOTT OCH KOTT

P3a grund av metanutslappen som uppstar nar djuren idisslar graset kommer notkottet
ofta ut samst i jamforelser mellan kottslag vad géaller klimatpaverkan. Men det ar stor
skillnad mellan ndtkdtt som produceras | Sverige och andra delar av varlden.

Svenskt notkott har ungefar 60 procent lagre klimatpaverkan
an genomsnittet i varlden.

300

250 ..

200 ...

150

CO2e

100

50

Sydamerika SO;t‘.a\stienAc);h Oceanien Nordamerika Vasteuropa Sverige Genomsnitt
283 ydostra Asien 102,4 94,6 64,3 48 globalt
184,4 160

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/miljo-och-klimat/kott-och-klimat/

IMPORT VS PRODUCERAT | SVERIGE

Svensk matproduktion har éverlag manga hallbarhetsfordelar. Vi har en lag anvandning

av vaxtskyddsmedel och antibiotika samt en hdg djurvalfard med friska djur. Dessutom

har vi gott om vatten och mark. Berakningar visar att de livsmedel vi importerar har en
produktion med hdgre miljopaverkan an de livsmedel som produceras i Sverige.

ANVANDNING UTSLAPP

#

AN 7\
ANTIBIOTIKA INSEKTSMEDEL OGRASMEDEL KOLDIOXID, FOSSIL KOLDIOXID FRAN AVSKOGNING ALLA VAXTHUSGASER
IMPORT 83% | SVERIGE 17% IMPORT 97% | SVERIGE 3% IMPORT 75% | SVERIGE 25% IMPORT 75% | SVERIGE 25% IMPORT 100% | SVERIGE 0% (INKL AVSKOGNING)

(Utslapp frén produktion (Klimatpaverkan fran skovling av tropisk IMPORT 60% | SVERIGE 40%
och transport) skog, ex palmolja fran Sydostasien
och importerat nétkott fran Brasilien)

Svenskarnas miljofotavtryck i form av anvandning av bekampningsmedel till
odlingar och antibiotika till djur uppstar till storst del utomlands pa grund av den
importerade maten. Den stdrsta andelen uppstar i Europa.

En stor del av klimatpaverkan beror pa skdvling av tropiska skogar, framfor allt av
palmolja fran Sydostasien och notkdtt som importeras fran Latinamerika, framst
Brasilien.

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/miljo-och-klimat/kan-kott-vara-hallbart/

FRAGA 5:

JAG HAR HORT ATT DET
FINNS ANTIBIOTIKA |
KOTT, STAMMER DET?

#SvensktKott




» Las mer har

ANTIBIOTIKA | KOTT

Det kan vara bra att veta att
det aldrig finns antibiotika i
kdttet som vi kdper 1 butik.

Men den 6kande antibiotikaresistensen i manga delar av varlden ar

ett mycket allvarligt problem. En dkad antibiotikaresistens riskerar

att skapa en situation dar vi kan sta utan verksamma antibiotika for
saval manniskor som djur nar det galler vissa sjukdomar.

| Sverige har vi en lang tradition av forebyggande halsoarbete for
djur. Genom sund djurhallning, forebyggande djurhalsovard och
aktiv sjukdomsbekampning har vi ett gott Iage med friska djur och
friska djur behdver inte antibiotika.


https://svensktkott.se/om-kott/djuruppfodning/antibiotika-och-resistenta-bakterier/

ANVANDNING AV ANTIBIOTIKA

Anda sedan den Europeiska lakemedelsmyndigheten, EMA, bdrjade ta fram statistik dver
forbrukning av antibiotika sa har Sverige varit det land inom EU som anvander minst
antibiotika. | Danmark anvands cirka tre ganger mer antibiotika och i Tyskland anvands
drygt sju ganger mer. ltalien och Spanien har 24 respektive 30 ganger hogre
antibiotikafdrbrukning an Sverige.

mg/PKU

Sverige
Finland
Storbritannien
Lettland
Litauen
Luxenburg
Slovenien
Danmark
Irland
Osterrike
Nederlanderna
Estland
Slovakien
Tjeckien
Frankrike
Kroatien
Tyskland
Rumaéanien
Grekland
Malta
Belgien
Bulgarien
Portugal
Polen
Ungern
Spanien
Italien
Cypern

Sverige var 1986 forst | varlden med att forbjuda anvandning av antibiotika
| foder i syfte att 6ka djurens tillvaxt. Ett sadant forbud kom forst ar
2006 inom EU och saknas fortfarande utanfoér EU.

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/djuruppfodning/antibiotika-och-resistenta-bakterier/

O
<
O
oL
4
LL

KAN MAN BLI SJUK AV
AT TANEEES > T |

KAN

)

XEMPEL CANCER

MAN VERKLIGEN FA
DET OM MAN ATER FOR
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» Las mer har

ANTAL DODSFALL KOPPLADE TILL RISKFAKTORER

| SAMBAND MED OLIKA KOSTVAL
| SVERIGE 2017
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For lite For lite For lite For lite For lite For lite For lite Fo6r mycket Fér mycket
fullkorn fron & notter gronsaker frukt fibrer Omega-3 baljvaxter ! charkuterier rott kott
i kosten i kosten i kosten i kosten i kosten i kosten i kosten | i kosten i kosten
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Forskning visar att den storsta halsorisken relaterad till vara matvanor, i Sverige
och globalt, ar att vi ater for lite fullkorn, ndtter, fron, gronsaker och frukt. Att
kottet skulle vara en stor halsobov pa tallriken ar alltsd en myt.

Att vi far i oss for lite fibrer, fullkorn och halsosamma livsmedel beddms vara en
betydligt stdrre halsorisk an att vi ater for mycket rott kdétt och chark.


https://svensktkott.se/om-kott/kott-och-halsa/ar-det-okej-att-ata-kott/

CANCER OCH KOTT

Det talas ibland om ett samband mellan en dkad risk for vissa
cancertyper och en dverkonsumtion av kott. Forskarna vet annu
inte vad orsaken till detta samband egentligen ar.

Det man dock vet ar att nar mat grillas eller steks pa sa pass hog
varme att det branns, da bildas amnen som visats ha samband med
cancerutveckling. Du ska darfor undvika brant stekfett i sasbaser och
vara forsiktig med alltfor hdg varme vid grillning.

Antioxidanter och fibrer, som finns i gronsaker,
rotfrukter och grovt brod, ger naring at de
nyttiga tarmbakterierna och ar viktiga for att skydda
mot cancer. En anledningen till &kad risk f&r cancer
kan ocksa vara att personer som ater mycket
kdtt inte ater tillrackligt av dessa, motionerar for lite
och kanske lever ett stressigare liv? Kottmangden
kan alltsa vara en markodr for en viss livsstil, snarare
an en direkt orsak till den dkade risken.

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/kott-och-halsa/ar-det-okej-att-ata-kott/

BAKGRUNDEN TILL 500 GRAM | VECKAN

Bakgrunden till radet om max 500 gram tillagat rott
kdtt | veckan ar att flera vetenskapliga studier visar
ett samband mellan hdg konsumtion av rott kott och
risk for cancer i tjock- och andtarmen. Det ar dock
fortsatt oklart om det ar éverkonsumtion av kdétt som
ar orsaken, eller om det ar den évergripande
livsstilen bland manniskor som ater mycket kott.

Att enbart minska sin kottkonsumtion ar alltsa
inte svaret for att minska risken f&r cancer - det
handlar om att se dver sin livsstil generellt.

» Har hittar du 10 rad som kan foérebygga cancer

Raden ar framtagna av WCRF (World Cancer Research Fund) -
en internationell organisation som arbetar med fragestaliningar
om hur matvanor paverkar cancerrisken.

» Las mer har

.. EXEMPELVIS EN

BIT STEKT KOTT
TILL POTATISEN

125 GRAM
TILLAGAT KOTT
4 GANGER | VECKAN

.. EXEMPELVIS BACON
| EN CARBONARA

70 GRAM
TILLAGAT KOTT
7 GANGER | VECKAN


https://www.wcrf.org/dietandcancer/cancer-prevention-recommendations
https://svensktkott.se/500gram/

FRAGA 7:

OM VI SKA ATA
HALLBART OCH
HALSOSAMT, HUR SKA
VI EGENTLIGEN GORA?

#SvensktKott




DET AR ENKLARE AN MAN TROR

ATT ATA HALLBART OCH HALSOSAMT

Ett enkelt satt att ata bade hallbart och halsosamt ar att valja svenskt gris-,
nOt- och lammkott i sdsong, samt att ata kott 4-6 ganger i veckan. Kott ar ett
av de mest naringstata livsmedel som finns. Det ar alltsa ett enkelt, gott
och snabbt satt att fa i sig mycket av den naring som kroppen behover.

Lat garna gronsaker och rotfrukter i sdsong
fa en stor plats pa tallriken. Komplettera med
potatis, pasta, brdd eller gryn, och kdtt, fisk,
agg och baljvaxter som bdnor, linser och arter.
Da far du en bra maltid med lagom mangd
energi och mycket naring och smak.




HUR SKA DU ATA HALSOSAMT OCH HALLBART
OM DU INTE ATER KOTT?

Ha koll pa schyssta produktionsmetoder!

Vegetarisk eller vegansk kost ar ofta inte sa hallbar som man
tror eftersom manga av ravarorna transporteras fran andra
delar av varlden. De ger dessutom ett stort miljdavtryck dar de
poroduceras. Naturvardsverket redovisade, i PRINCE-

rapporten fran 2018, svenska konsumenters miljdavtryck i andra
lander, som orsakas av maten vi importerar. Importen av frukt
och gronsaker ar det som orsakar stdrst anvandning av kemiska
bekdmpningsmedel.

Ha koll pa ratt ndringssammanséattning!

Gronsaker, bonor, rotfrukter och fullkorn innehaller viktig naring men inte alls i samma nivaer som i
kott, agg och mejeriprodukter. Naringen i den vaxtbaserade maten kan dessutom ofta vara svarare for
kroppen att ta upp. Darfor kan du behdva ata kosttillskott for att fa i dig jarn, zink, D-vitamin, kalcium
och andra mineraler och vitaminer som inte finns i tillracklig mangd | en helt vaxtbaserad kost. Kolla
garna sa att det kosttillskott du valjer ar hallbart producerat.

Kort sagt, &t varierat och valj gronsaker och andra vegetabilier i sasong!

» Har kan du lasa PRINCE-rapporten


http://www.naturvardsverket.se/Documents/publikationer6400/978-91-620-6842-4.pdf

9 SMARTA TIPS
FOR ATT ATA HALLBART OCH HALSOSAMT

. Berika dina kottratter med gronsaker, rotfrukter, svamp, |6k, bdnor och

linser - i kottfarssas, grytor och sa vidare. Det bidrar med smak och naring,
samtidigt som det "drygar ut” och gdr det enklare att ata lagom mangd av kdttet.

. Toppa med kodttet och 1at det vara mer som en krydda eller topping. Lat det grona

vara basen i maltiden.

. Gronsakerna forst! Stall fram bitar av gurka, morot, paprika, blomkal, b&nor och artor i

sma skalar innan maten blivit klar. Hungriga ungar tar for sig och innan nagon ens
hunnit fundera har de atit upp sina gronsaker.

4.Varna om kottet. Forr sparade man kottet till hdgtider och fest, idag ar det

» Las mer har

vardagsmat. Men kom ihag att kdttet aven numera ar en vardefull ravara som vi ska
uppskatta och vara varsamma med.

.Kott ar lattlagat - snabbt dver en het grill for snygg vta eller 1anglagat, mustigt och

Mort i gryta, pulled pork eller pulled beef. Man behdver inte vara masterkock for att
laga ndgot gott av kott. Valj recept och tillagningssatt utifran vad du och familjen gillar.


https://svensktkott.se/om-kott/miljo-och-klimat/kan-kott-vara-hallbart/

9 SMARTA TIPS
FOR ATT ATA HALLBART OCH HALSOSAMT

6. Variera mera genom att [ata gronsaker, baljvaxter, dgg och fagel ha huvudrollen lite
oftare for att pa sa satt ata mat som har olika och varierande naringsinnehall.

7. Vaga fraga var kottet kommer ifran. [dag &r det 1att att hitta svenskt kott i butiken,
men pa restaurang ar det inte alltid lika sjalvklart. Ta for vana att fraga var kottet
kommer ifran nar du ater pa restaurang, och fraga din kommun varifran de kdper
kottet som de serverar vara barn och aldre. Lyft garna fragan sa kan vi tillsammans
skapa medvetenhet och féorandring.

8. Valj svenskt lamm- och n6tkoétt. Den svenska uppfédningen av betesdjur gynnar

biologisk mangfald eftersom djurens betande gor att 6ppna landskap bevaras och
vaxt- och djurarter kan frodas.

9. TAnk hallbart och valj svenskt griskdtt. Grisarna ar miljdhjaltar som kan ata upp de
rester och biprodukter som blir Over vid tillverkning av mat till manniskor. Pa sa satt
minskar miljd- och klimatpaverkan fran livsmedelsindustrin. Griskott har betydligt lagre
klimatpaverkan an ndét- och lammkott. Och visst kan man byta ut kyckling mot till
exempel farsk skinka eller kotlett - proval

» Las mer har


https://svensktkott.se/om-kott/miljo-och-klimat/kan-kott-vara-hallbart/

HAR DU FRAGOR
ELLER FUNDERINGAR?
HOR GARNA AV DIG!

svensktkott.se
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