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Forord

Overvikt och fetma ir ett 5kande problem, inte minst i ekono-
miskt svaga grupper. Dessutom &r livsmedel den grupp av
produkter som troligen har storst negativ miljopaverkan. Den
hér lilla rapporten visar hur man kan ta for bade battre hdlsa och
battre miljo. Den visar ocksa hur fyra personer med helt olika
matvanor kan vinna ekonomiskt pa att borja dta sundare — dven
den som har en 1dg matbudget fran borjan. Fakta dr hamtade fran
Stockholms liins landstings utbildningspaket ”At S.M.A.R.T.”
och Statens folkhélsoinstituts rapport ’Vad kostar hallbara
matvanor?”’
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Det dr billigare
att dta hdlsosamt

Hdilsa och en sund miljoé dr till stor del ett val. Varje
dag gor vi mdnga smd val som sammantaget fdr stor
betydelse. Det ger oss makt att kunna pdverka.

Det kédnns kanske inte som den mat vi koper &r en stor
maktfaktor ndr vi fyller var matkorg i affdren. Men
nér vi begriper att det produceras 70 000 kilo mat
for var och en av oss under en livstid inser vi

nog betydelsen. Den som har hand om
matinkdpen &r séledes en person som

kan paverka. En veckas konsum-

tion av ekologisk mat befriar fyra

kvadratmeter av jordens yta fran
bekdmpningsmedel. En familj pa

fyra befriar varje vecka sexton

kvadratmeter. Over tid och med

tillrackligt manga delaktiga skulle

stora delar av jordens yta kunna befrias. Det dr darfor

inte 6verdrivet att séiga att det handlar om makt. Makt att gora
jorden frisk och att stirka foérutsdttningarna for var egen hilsa.

Stockholms léns landsting har tagit fram en modell for hur man
kan dta bade for en battre hilsa och for en bittre miljo. Den
kallas S.M.A.R.T. En ny rapport fran Statens folkhalsoinstitut
visar att en vuxen med genomsnittskonsumtion kan spara upp
till 3 000 kronor per &r p4 att borja dta enligt den hiar modellen.
Det krévs lite mer tid och en noggrannare planering samt en hal-
vering av utrymmesvarorna, d.v.s. de livsmedel som ur nérings-
synpunkt inte ger nagot (t.ex. lask, chips, kaffebrod, godis, 61
och vin). Man blir métt, ndjd och glad av S.M.A.R.T.-maten.
Den hjilper till att halla trivselvikten och vetenskapen visar att
vi haller oss friskare med denna mat.

I den hir rapporten kan du ldsa om hur man kan dta SSM.A.R.T.
— for en bittre hilsa och en battre miljé och for att fa pengar dver.
Du far mota fyra personer och se hur de har stéllt om sina mat-
vanor.

At S.M.A.R.T. och béde kroppen
och miljon mar bra

S.M.A.R.T. stér for:
Storre andel vegetabilier
Mindre tomma kalorier
Andelen ekologiskt 6kas
Ritt kott och gronsaker
Transportsnalt

Tre skal for att dta S.M.A.R.T.

1. Om alla pa jorden forbrukade resurser som vi gor hér i Sverige
och andra industrildnder skulle det behdvas minst tre jordklot.
Med en forandring racker vart enda.

2. Vara matvanor gor oss sjuka, och dvervikten och fetman
sprider sig i véstvirlden.

3. Drygt 40 procent av pengarna vi ligger pa mat gér till sidant
som vi inte behdver ur ndringssynpunkt.
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Hur dter man
SMAR.T?

Storre andel vegetabilier. Vi behdver ita mer vegetabilier, dels
for att det &r bra for hilsan, dels for att det minskar miljobelast-
ningen. [ S.M.A.R.T.-maten har 25 procent av kottet bytts ut mot
spannmal och baljvixter (linser, bonor och drter) som ocksa ger
proteiner. Orsaken dr att det krdvs tio kilo spannmal for att pro-
ducera ett kilo kétt — en energikrivande omvig. Ater vi spann-
maélet eller baljvixterna direkt istdllet for kott, kan ménga fler
munnar mittas och miljon paverkas mindre.

Mindre tomma kalorier. Hér finns den stora vinsten att himta.
Niéstan hélften av vara matkostnader, drygt 40 procent, gar till
godis, kaffebrod, chips, 1dsk, 61 och vin. Det ar detta som ér
utrymmesvaror. Skér vi ner dem till hilften &r manga problem
16sta och ménga hilsovinster vunna. And4 finns det manga guld-
kanter kvar — en liten godispése, ett par glas vin eller nagra bullar
i veckan ryms — men inte varje dag och endast i rimliga mangder.
En smart idé &r att tdnka antingen eller, inte bade och: dessertost
eller vispgradde, 6l eller chips, godis eller glass. Resultatet ska
bli hdlften sa mycket som i dag.

Andelen ekologiskt 6kas och det innebir en livskvalitets-
hdjning, som vi har rdd med tack vare andra besparingar som
S.M.A.R.T.-maten ger. Stod det pa ett importerat dpple eller

en banan att de hade besprutats med 34 doser kemiska bekdmp-
ningsmedel, ja da skulle vi nog oftare vilja obesprutad frukt.
Kostnaden for ekologiska morétter &r inte storre dn for konven-
tionellt odlade tomater. Bdda innehaller A-vitamin och morétter
smakar mer under vintern. Det konventionellt svenskodlade har
oftast lagre resthalter av bekdmpningsmedel dn det som odlats i
sydligare ldnder. En orsak &r att det beh6vs mindre
bekdmpningsmedel i ett kallare klimat.

Viljer vi KRAV-odlad mat vet vi att gronsakerna har odlats
utan kemiska bekdmpningsmedel, utan konstgddsel, med mer
kretsloppsanpassning och utan genmodifiering. KR AV-kontrol-
lerad produktion tar ocksa etisk hansyn till djuren. Det finns
regler for hur mycket djuren ska fa vistas ute —kor och far

for att beta och grisar for att boka i det fria.

/N

40 % av vara
matkostnader
gar till sadant
som vi ur nar-
ingssynpunkt
inte behdver.

Ar 2004 var 17 procent av den svenska arealen ekologiskt odlad.
Malet &r att bade produktionen och konsumtionen av ekologiska
livsmedel ska 6ka. Det ekologiska lantbruket kar nér konsu-
menternas efterfragan blir storre.

Ritt kottval och gronsaksval. Det dr viktigt vilket kott vi dter.
Svenska betesdjur (ndt och lamm) bidrar till ett 6ppet landskap
och biologisk mangfald. Ater vi dubbelt s mycket lamm som i
dag, lika mycket nt, men véljer svenska betesdjur, samt skdr ner
pé gris- och kycklingkdttet till hilften, sa har vi tagit ett viktigt
steg mot en héllbar miljo. N6t uppfott pa kraftfoder haller inga
beteshagar 6ppna. Det ska vara svenskt s.k. naturbeteskott for
Oppna landskap. Om kéttet ar KRAV-mérkt innebér det att
djuren i mgjligaste man lever under sina naturliga betingelser.

Det som vi kallar salladsgronsaker, sallad, gurka och tomater dr
ofta energikrivande att producera och inte alls de nyttigaste.
Frilandsodlade rotfrukter och grovre gronsaker t.ex. olika kal-
sorter och purjoldk ér att foredra. De ger mer fibrer, vitaminer
och mineraler &n salladsgronsaker. De kan odlas energisnalt i
Sverige utan uppvirmda vixthus och utan langa transporter.

Transportsnalt innebar bl.a. ndrproducerat. Medeltransport-
avstandet (till Stockholm) for vindruvor dr 620 mil, jimfort med
svenska dpplen, ddr det dr 50 mil. Medelavstandet for tomater ar
124 mil, jamfort med 32 mil for morétter. Att dta narproducerat
innebdr att man anpassar maten efter sdsong. Ju mindre transpor-
ter desto renare blir luften vi andas, klimatet paverkas inte lika
mycket, forsurningen hejdas o.s.v.
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Det héir har vi att vinna

De samlade forskningsronen om mat och hélsa visar att det finns
stora vinster att himta om vi dndrar vdra matvanor enligt
S.M.A.R.T.-modellen. Den bygger pa de svenska néringsrekom-
mendationerna samtidigt som den bidrar till att na flera av de
miljomal som Sveriges riksdag har beslutat om.

Hilsovinsterna dr:

1. Att ma bra. Ett bra niringsintag gor att vi orkar géra det vi vill
och kroppen blir vilmaende. En médnniska som mér bra far
ocksé ett friskare utseende.

2. En minskad risk for 6vervikt. S.M.A.R.T.-maten med mer
gronsaker och fibrer och mindre fett och socker kan hejda den
overvikt som sprider sig i vastvarlden.

3. En minskad risk for hjart- och kérlsjukdomar. S.M.A.R.T.-
maten innehaller mindre fett och mer antioxidanter fran frukt
och gront, vilket minskar risken for hjart- och kérlsjukdomar.

4. Troligen en minskad risk for flera cancersjukdomar.
Detta visar forskning om mat och hélsa.

Miljévinsterna dir:

1. Begrinsad klimatpaverkan. Livsmedelskedjan slukar mycket
energi. Genom att ersitta en del av dagens gris- och kyckling-
konsumtion med baljvixter minskar fossilenergianvindningen
(olja, diesel, bensin) och dirmed utsldppen av vixthusgaser.
Viljer vi svenska frilandsodlade och grovre gronsaker sparas
ocksa fossilenergi. Mer ndrproducerat ger generellt sett
mindre transportutslépp.

2. Frisk luft. Minskade transporter &r viktigt for att minska
luftféroreningarna.

3.Bara naturlig forsurning. Nar fossilbriansleanvindningen
som ger forsurande luftféroreningar minskar, innebér det en
minskad risk for skogsskador och forsurade sjdar. I en férsu-
rad sj6 forsvinner manga arter av fiskar, musslor och kréftdjur.

4. Tngen dvergddning. Overgddningen minskar med S.M.A.R.T.-
maten och dirmed minskar riskerna for algblomning och déda
havsbottnar.

5. Giftfri miljé. S.M.A.R.T.- maten rymmer mer ekologisk mat
och ddrmed minskar anvindningen av kemiska bekdmpnings-
medel.

6. Ett rikt odlingslandskap. Med S.M.A.R.T.-mat far vi nétkrea-
tur och lamm som betar i vdra hagar och haller dem 6ppna.

En ekonomisk vinst:

Genom att dta mindre kott, salladsgronsaker och framfor allt
utrymmesvaror, mer baljvéxter, rotfrukter och spannmals-
produkter blir kostnaden per ar 15 procent ldgre én i dag, cirka

3 000 kronor per ar for en vuxen med genomsnittskonsumtion.
Det dr alltsa billigt att dta nyttigt. En del av vinsten kan anvéndas
till att kopa fler ekologiska livsmedel.
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Orjan mdr biittre, fir snyggare kropp

och spar pengar

Orjan, 35 &r, iir singel och bor i egen
lagenhet. Han har ett tungt arbete och
efter jobbet triaffar han ofta polarna

for att ta nagra 61 och ibland en drink.
120 kronor i veckan pa 61 kanske inte
later sa mycket, men det 4r anda Orjan
som vinner mest pa att gé over till
S.M.A.R.T.-maten. En mat som haller
honom frisk, spar in cirka 7 360 kronor
pa ett ar och dessutom bidrar till en béttre
miljo. Hans ursprungliga matkostnader
dr omkring 23 000 kr per ar. Ett av stegen
ar att kraftigt minska utgifterna for 61 till
en fjardedel, cirka 120 kr i manaden.

Det hdr skiljer Orjan frdn genomsnittet:
Han dricker mer alkohol och édter mindre
frukt och gronsaker.

Ndgra férsta steg:

Orjan borjar med att fylla sitt kylskap
och skafferi. Det nya ér att det blir lite
mindre kott, kottbullar, smor och ost, och
mer frukt och gronsaker. Helt nya r rot-
frukterna och baljvixterna (bonor, linser
och drter). De kommer han att dryga ut
kottet med. Det dr billig och enkel mat.

For Orjan ér det nytt att téinka att det ska
finnas mat for en vecka i kyl, frys och
skafferi. Med en planering och ritt mat
hemma r det léttare att f6lja S.M.A.R.T.

Orjan kdper en stor wokpanna och lir sig
att han kan ha en hel del goda kottbitar i
sina ritter men basen dr alltid gronsaker.
Ibland serverar han ris till som det star i
recepten men han tar lika gérna potatis
och brod. De hér ritterna imponerar pa
Orjans kompisar och efter en tid inser
dven de hur enkelt det ar att woka mat.

—0j, sa lite kott det gar 4t, tinker Orjan
nir han bjuder viannerna pd middag och
serverar bade brod, rotfrukter och bonor
till kottet. Det blir dnnu ett nytt steg nér
Orjan lagar en fiskritt gjord pa en bidd
av palsternacka och purjolok med kokt
potatis till.

Nir Orjan dndrar sin mathallning enligt
S.M.A.R.T. och dessutom bdrjar motio-
nera gor han manga vinster. Han mar bétt-
re, far snyggare kropp och spar pengar.

I timme

Allt 8ldrickande har gjort Orjan éver-
viktig. Nar det gar upp fér honom att
en burk starkdl (33 centiliter) kraver 36
minuters promenad eller 20 minuters
jogging fér att inte ytterligare sitta sig
pa magen &r det |attare att avsta. Men
det ger ocksa en annan insikt. Det gar
att fa bort magen genom traning eller
langa promenader varje dag. En drink
pa 6 centiliter vodka och 4 dl cocacola
(300 kilokalorier) kraver en timmes
medelintensiv styrketrining.




Orjan ska dta mer av:
Frukt (dpplen, pdron, svenska bdir)
och gronsaker (morot, purjolok,
drtor) och potatis.

Han ska dra ner pa:
Alkoholhaltiga drycker,
chips/snacks,
gridde och graddfil.

Fisk PA PALSTERNACKSSBADD

600 gram fisk

300 gram palsternacka

200 gram purjo

drtsalt, citronpeppar

1 burk créme fraiche (latt)

1 fiskbuljongtdrning smilt i lite vatten

Skala och skir palsternackorna i tunna
skivor och purjon i bitar. Lagg allti en
ugnsfast form.Ror ut fiskbuljongen i
créme fraiche och hall 6ver.Lagg saltad
och kryddad fisk 6ver.Tack med folie
och gradda 1 20 min 1 200 grader.
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Till 5-6 personer.

Gronsakerna ar ett forslag

och kan varieras.

400 gram |6vbiff (naturbetat)

2 mskolja

2 vitloksklyftor

2 mordtter, skurna i smala stavar
2 purjolékar, strimlade

2 rédlokar, i klyftor

300 gram buketter broccoli

300 gram gréna bénor

2—4 tomater (under sommaren annars
far det vara)

gérna farsk riven ingeféra
drisalt, soja, timjan, basilika,
svartpeppar

Virm wokpannan, stek den strimlade
biffen nagra minuter. Ta upp den och
torka ur pannan. Ta olja, hackad vitlok,
riven ingeféra och vind om i pannan.
Légg i gronsakerna. Vind hela tiden
medan allt fréser pa ganska stark
varme. Lagg pa lock och vinta 3—5
min. Lagg nu i finskurna tomater och
krydda. Stink &ver soja. Liagg i kottet
och lat allt puttra under locket.
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Lisa trdnar 32 minuters aerobics ur
for att brinna en burk Idisk

Ndgra férsta steg: ?/
For att halla bade Lisa och var miljo i
friska samt ge Lisa mer pengar kvar i

For Lisa, 24 ar, dr gronsaker lika med
tomat och sallad. Hon &ter nistan inga
andra gronsaker. Fisk kan hon inte laga.
Pé hennes meny star det kottbullar, falu-
korv och spagetti. Potatis forekommer
sdllan. Daremot finns det alltid lask och
coca-cola hemma.

planboken krévs vissa fordndringar.
Lisa ska framfor allt 6ka sin konsumtion
av frukt och gront och kan ocksa kopa
mer ekologisk mat. Hon satsar ocksa pé
nérproducerat, f6r miljons skull. For att
fé alla positiva vinster krdvs en del

i I-q—-.--.--- e
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planering. Om det inte finns annat dn
spagetti, kottbullar och falukorv hemma
dr det ganska svart att dta sunt och fa
vettiga matkostnader.

Mordtter, kélrot, rotselleri och andra rot-
frukter samt bonor, linser och arter kom-
mer alltid att finnas hemma, férutom
potatis som ingér i ndstan varje maltid.

Gronsakerna anpassas efter arstiderna.
Endast pd sommaren blir det tomat och
sallad. Annars &r det rarivna mordtter

Det hqir skiljer Lisa frdn genomsnittet:
Hon dricker mer ldsk och édter mindre
frukt, gronsaker, fisk och potatis. Hennes
kottkonsumtion dr nagot stérre dn for
genomsnittskonsumenten.

Lisas matkostnader &r cirka 17 000 kr per
ar. En lask om dagen léter inte mycket,
men dér finns pengar att spara. Om Lisa
endast tar en ldsk till helgen har hon rad
att kdpa mer frukt och gront och dnda
blir hennes matkostnader ungefar 2 200
kronor ldgre pa ett r.

och vitkal till vardagsmiddagarna. Lisa
lér sig ocksé nagra enkla fiskrecept samt
nagra ldtta ratter med bonor. Till malti-
derna ingér dven brod. Hon gor ocksa en
hommus (kikartsrora) for att fa bort smor
och ost till ndgra smorgésmaltider.

Nir det gar upp for Lisa att det &r billigt
att dta sunt blir hon intresserad. Hon dr
ocksa angeldgen om att halla vikten.

Det nya greppet ar att ersitta lasken med
frukt eller gront som gor att hon kdnner
sig matt.

En burk l4sk (33 centiliter)=120 kilokalorier.

Den kan hon ersitta med en rejil portion frukt-
sallad. Hon kan ocksa vilja en sallad pa morot,

vitkal, broccoli och majs. Etttungt argument

for att avsta fran lasken ibland 4r ocksa insikten

att det krévs ett 32 minuters aerobicspass fér
att férbranna en burk lask eller 25 minuters
karatetraning.
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FisksorppPA

Till 4—5 personer

400-500 gram fisk (6vervigande lax)
1 rédlsk

3 hackade vitlksklyftor

1 finstrimlad purjolék

1 fankal i strimlor

1 morot i tunna stavar

1 palsternacka i sma bitar

1 liten bit rotselleri i fina strimlor
2-3 potatisar

1 pkt krossade tomater

3 fiskbuljongtarningar

2-3 msk olivolja

timjan, értsalt och citronpeppar

Forbered alla gronsaker. Fris sedan 16k
och vitlok i oljan. Lagg efter ndgra
minuter i purjo, fankal, morot, palster-
nacka, rotselleri, potatis. Hall pa 1,5
liter vatten, tillsdtt buljongtarningarna,
tomatkrosset och timjan. Lat soppan
koka i 20 minuter. Skir fisken i kuber
och strd citronpeppar dver. Lat soppan
sjuda 3—6 minuter.

ANPASSNINGSBART BROD

1/2 eller 1/4 pkt jast
6 dl kallt vatten

2 tsk salt

1 msk honung

Lisa ska dra ner pa: Hon ska mer av: 1 msk kummin

Léiskedrycker, griskott, ost. Frukt, gronsaker, fisk och potatis. 9 dl vetemjol
3 dl grahamsmiol

Lhowuss [
Hommus gang. Nir Lisa sitter det pd morgonen

' 1burk kikartor och later degen jdsa under dagen sa tar
1 vitloksklyfta hon den mindre mingden jést. Ror ut
- " 1/2 dl olivolja jasten 1 honung och vatten. Tillsdtt salt,
e ortsalt kummin och mjdlet. Lat jasa tva tim-
= peppar mar eller 6ver natten eller dagen. Ta
pressad citron grahamsmjdl pa bakbordet, sla ut
5 -51 min degen, kndda inte, ta grahamsm;jol dver
i { Mixa kikdrtorna med olivoljan till degen, platta till den nagot och skar i
lb' lagom konsistens. Tillsdtt pressad sma baguetter. Fos degen upp pé pléaten

' vitlok, salt, peppar och citron. och gridda i 250 grader i 20 minuter.
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Bengts familj har bade pengar
och hdlsa att vinna

Bengt, 43 ar, har ett jobb som kraver
mycket av honom. Familjen tycker om att
dta gott och en god middag bestar nistan
alltid av kott. Till fest blir det en rejdl
kottbit och till vardags lagar hans fru
Maria ibland en korvgryta som bade
Bengt och de tva tonarssonerna gillar.
Smorgéaspalidgget bestar ofta av kott,
skinka eller medvurst.

Alkoholkonsumtionen hemma hos Bengt
och Maria ar inte stor. Till fest blir det en
flaska vin. Visst kan Bengt ta nagra 61
med arbetskamraterna efter jobbet, men
det dr inga stora pengar som ldggs pa
alkohol. Bade Bengt och Maria vet att de
har hdga matkostnader. Bara Bengt éter
for cirka 22 500 pa ett ar.

Det hdir skiljer Bengt frdn genomsnittet:
Han éter mer kott och mindre spannmal
och potatis.

P~

Nér familjen far veta att de antagligen
kan forebygga sjukdomar, ge lika mycket
protein som forut till de trinande tonar-
ingarna och dessutom spara pengar med
S.M.A.R.T.-maten, s vill de gdrna
prova. Endast for Bengts del blir mat-
kostnaderna omkring 5 000 kronor ldgre
per ar.

Ndgra férsta steg:

I dag konsumerar Bengt cirka 130 kilo
kott per &r. Det blir ungefdr 2 600 gram
iveckan. Om han minskar sin kottkon-
sumtion enligt S.M.A.R.T. skulle det
innebdra en besparing pa drygt 4 000
kronor om aret. Han skulle halvera sina
kottmaltider och 6ka pa spannmal och
potatiskontot samt ldgga till baljvixter
(linser, bonor och drter). Det blir &nda en
hel del kétt kvar, cirka 1 000 gram i
veckan. I den vikten kan det inga: Tre
skivor kottfarslimpa, 250 gram lamm-

kolett, 100 gram flaskkotlett, 5 skivor
mager falukorv, 10 skivor rokt mager

palaggsskinka och 8 kottbullar pa rent
no6tkott, naturbetat naturligtvis.

Nu géller det att f4 annat protein i stillet.
I korvgrytan kommer det hidanefter
dven att ingd bonor. Till den ritten serve-
ras numera kokta gronsaker, t.ex. latt
kokta morbtter, blomkal och palster-
nacka. Vid 6vergangen till SM.A.R.T.-
maten ska framfor allt gronsakskonsum-
tionen 6ka och baljvixter laggas till. Nér
det blir en vana serveras rotfrukter till
varje kottmaltid samt ofta d&ven bonor.
Tillagningen av rotfrukter gér att variera
—kokta, rostade, rarivna eller i gratdnger.
Bonor som innehaller mycket protein
kan dryga ut kottet och ibland dven ersit-
ta det. Chili con carne blev en favoritrétt
i familjen. Och i férdelningen kott och
bonor i receptet vixte bondelen. For
Bengts del ska frukt- och gronsaks-
konsumtionen fordubblas och darfor
kommer mellanmél och efterritt att
besté av frukt.

@d

Bengt fick sig en tankestéllare nar han

a0 min

insag att han bara férbranner motsva-
rande fem falukorvsskivor under ett
halvtimmespass badminton med
kompisarna.
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CHILI SIN CARNE

Till 8 personer
3 burkar bénor, t.ex. vita och réda
4 stora lokar

1 purjolok

1 morot

2 burkar krossade tomater

tva buljongtarningar

3 mskolja

2 tsk oregano, firsk eller torkad

1 stor vitlksklyfta

1 stort lagerblad

2—4 tsk chilipulver

salt och peppar

Fras 1oken mjuk i oljan, tillsdtt skivad
purjo och morot i sma stavar. Nir detta
ar halvmjukt tillsatt de krossade toma-
terna, vitlok, buljongtarningar, orega-
no, chili, salt och peppar. Koka sa att
buljongtirningarna 16ser sig, spad
med vatten om det blir for tjockt.
Blanda ner bénorna.

CHILI CON CARNE

500 gram kéttfirs pa nét

Bengt ska dta mer av: Han ska dra ner pa:
Baljvéxter (dirtor, béonor, linser), Kott (kyckling och fliskkott),
grovt bréd, potatis. alkoholhaltiga drycker,
griddbaserade sdser.

Stek kottfarsen sakta och mosa den
med en tragaffel s& den blir grynig.
Blanda ner koéttfarsen i bongrytan och
Chili sin carne har blivit con carne.
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Ulrikas mat gdr fort att laga
och kostar ndistan ingenting

Ulrika, 16 ar, har just flyttat hemifran for
att borja gymnasiet. Hon gillar godis och
lask. Ulrika koper nér hon blir sugen utan
att rdkna ut vad godispasarna kostar
henne. Hon ser bara att det inte finns
nagra pengar over till frukt och gronsa-
ker. Hon lagar inte mycket mat. Oftast
traffar hon kompisarna och fikar. Det blir
kaffe eller te och nagra mackor. Lagar
hon mat dr det pasta med kottfarssas.
Hon dricker varken vin eller 6l.

Det hdir skiljer Ulrika

frdn genomsnittet:

Hon dter mer godis, pasta och brod och
hon dricker mer kaffe och l4sk. Hennes
konsumtion av gronsaker, frukt och fisk
ar lagre och hennes alkoholkonsumtion

ar noll.

Vad skulle fa Ulrika att dta sa att hon
forebygger manga sjukdomar, fa en bétt-
re hilsa och dessutom veta att hon inte

belastar var miljo? Kanske en vetskap
om att hon kan spara 800 kronor per ar.
Detta trots att hon redan har en lag mat-
kostnad, cirka 14 000 kr per ar.

—Va, sdger Ulrika. Det dr vil dyrt att dta
sunt?

Men det dr det inte med S.M.A.R.T.-
maten.

Ndgra férsta steg:

Ulrika dter godis och glass f6r 30 kronor
i veckan. Det blir cirka 1 730 kronor per
ar. Kaffe och te kostar henne runt 600
kronor per ar. S.M.A.R.T.-maten bygger
pé att man halverar utrymmesvarorna.
Det ér varor som man ur naringssyn-
punkt inte behover. Pengarna som Ulrika
da sparar kan hon anvénda till mer frukt
och gront och det blir pengar dver att
satsa pa ekologiskt odlat.

Ulrika som ocksa ténker pé vikten kan i
stdllet for sina 330 gram godis i veckan
fa hela 2,5 kilo frukt och gront.

Allt fikande med kompisarna gor att
Ulrika far for mdnga smorgasmaltider.
For att ta bort nagra véljer hon en god
miisli till frukosten och dter den med
yoghurt och frukt.

Ulrikas mat ska ga fort att tillreda. Nar
hon blir hungrig ska den helst vara klar
pé en kvart. Hon gor en vardagsmaltid

som bestdr av potatisbullar med lingon
och keso, och kompletterar med kokta

grona bonor. Potatisbullarna smaksétts
med vad hon har hemma, lite rokt kott,

god ost eller 16k. Hon uppticker ocksa
hur billigt det 4r att dta linssoppa. Ibland
g0Or hon en stor sats, fryser in portionsvis
och har soppa som riacker lénge.

— Det kostar néstan ingenting, sdger hon.
Soppan mittar och jag far pengar over.
Till linssoppan tar hon ofta rarivna
mordtter och ibland har hon lite kétt i
soppan. Det behdvs inte mycket.

Ulrika gillar choklad. Nar hon inser att
hon maste simma i motionstakt i go
minuter eller rida i 140 minuter fér att
branna 1o chokladrutor & 5 gram ar
det lattare att halvera ransonen.
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ROD LINSSOPPA

1,5 dl réda linser

2 gula lokar
2 vitldksklyftor

"_ffd 1 msk rapsolja

M— 300-400 gram krossade tomater

2 buljongtédrningar
1| vatten
1tsk oregano
2 tsk timjan
2 msk hackad persilja

Skala och hacka 16ken. Frés den i
kastrull med oljan. Skolj linserna.
Tillsétt dem och Gvriga ingredienser.
Latkoka i 10—15 minuter. Strd over
persilja fore serveringen.

POTATISBULLAR

Ulrika ska dta mer av: Hon ska dra ner pa: Al e e
Fisk (sillfisk, laxfisk), gronsaker Godis och choklad, kaffe, Srtsalt
(broccoli, blomkal), potatis. kakor och kaffebrid. olja eller flytande margarin

finhackad purjolék
eller rokt kott
eller riven ost

Pressa potatisen. Blanda med 6vriga
ingredienser. Spdd med vatten om kon-
sistensen blir for hard. Forma till platta
bullar och stek i stekpanna. Servera
med keso och lingonsylt.
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Vad kostar det att dta
ekologiskt producerad mat?

En del av de pengar som sparas in genom
sundare matvanor for Orjan, Lisa, Bengt
och Ulrika anvénds for att kopa ekologis-
ka livsmedel.

Om man byter ut mj6lk och dgg mot
ekologiska alternativ blir merkostnaden
cirka 270 kr om aret. Om man dessutom
lagger till potatis, pasta, kaffe och ris blir
merkostnaden 730 kr. Med ytterligare
tilldgg av ekologiska bananer, mordtter,
knidckebrdd och ost blir den totala kost-
naden cirka 1 400 kr per ar.




Gor en smart satsning

S.M.A.R.T.-mat &r ett resultat av samlade forskningsron om mat
och hélsa. Den fungerar som en sprangbrada for att halla sig
frisk och ma bra, inte béra pa dverviktskilon, ha kraft och ork att
gora det man vill och dessutom fa pengar dver. En dvergang till
S.M.A.R.T.-mat &r ocksa ett steg for att bevara vart svenska
landskap 6ppet med beteshagar och med fler obesprutade akrar.

For att forverkliga detta krévs att manga av oss tar kloka beslut
varje dag nir vi handlar mat. Att vi lér oss att laga mat med
mycket gronsaker, att vi viljer kott fran svenska betesdjur, dter
mycket frukt och gront, viljer mer av ekologiskt producerat och
att vi unnar oss bara hélften av utrymmesvarorna, t.ex. kakor,
godis, ldsk och alkohol. Med dessa sma steg varje dag kan stora
fordndringar borja ske. Tillsammans har vi makten att paverka
framtiden genom att dta smart.

Ldstips — hallbara matvanor

At S.M.A.R.T. - Ett utbildningsmaterial om maten, hilsan och
miljon. Stockholms léns landsting, Samhéllsmedicin.

Vad kostar héllbara matvanor? Rapport R 2005:17. Statens
folkhélsoinstitut.

Fakta om maten och miljon. Rapport 5348. Naturvardsverket.

Konsumentverket. Pris och utbud av ekomat. Undersékningar
2000-2002. PM 2003:03.

www.folkhalsoguiden.se

www.halsomalet.se

Kokbdcker

Mat med kénsla for miljo. 1998. Naturvardsverket, Konsument-
verket och Livsmedelsverket. ISBN 91-620-1191-x.

Wallmyr 1. Mat som det &r ndgon mening med. Goda rad och
recept fran Alftakoket. Stockholm; 2003. MOW.



Hur dter man fér bade bittre hilsa och miljo? Och vad kostar det?
Denna skrift visar vad fyra olika typer av konsumenter kan vinna
vid en omstillning till smartare matvanor.

Skriften vinder sig till kostchefer, dietister, folkhilsoplanerare,
lirare vid studieférbund och i skolans hemkunskap, inképare av
livsmedel i offentlig férvaltning, konsumentvigledare och
Agenda-21-samordnare.

Innehallet bygger pa utbildningspaketet "At S.M.A.R.T.” fran
Stockholms lans landsting och rapporten "Vad kostar hallbara
matvanor?” fran Statens folkhilsoinstitut.

Institutets uppdrag &r att fraimja hilsa och férebygga sjukdomar
och skador — i synnerhet fér de grupper som &r utsatta fér de
stérsta hilsoriskerna — genom att férse i férsta hand regeringen,
statliga myndigheter, kommuner och landsting med kunskap.
Institutets verksamhet bedrivs pa vetenskaplig grund.
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