Bli en stjarna i kurskoket







Dagens pass

Vad ar hallbarhet i kurskoket?

Hur at man forr?

Merkost, mat for alla!

Vad sager EU?

Smidig mat for manga munnar

Hur planerar man en meny utifran
hallbarhetsperspektiv och specialkost?
Har vi rad?

Inspiration

Tips och trix

Och vilken ar den mest hallbara tomaten?
Tack och hej!
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| genomsnitt slangs 45 kilo mat per person och ar i
Sverige.
19 kilo slangs i sopkorgen eller komposten och 26
kilo mat halls ut i vasken.

Bast for - Sista forbrukningsdag
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Hallbarhet i kurskoket, ar du en
miljohjalte?
* Milj6 och klimatpaverkan
- Vilka ravaror ska jag valja? Transport, odling, sasong.
- Ata i sésong, som man gjorde forr
- Vegetariskt
- Ekologiskt
- Lokalproducerat
- Ta hand om rester och ravaror som blivit ver

- Bast fore eller sista forbrukningsdag
- Kallsortera och panta
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Merkost, mat for alla!

Vilka kostpreferenser ska/beh6ver/kan man tillgodose?
e Allergier och korsallergier

* Sjukdom
* Religion
* Kultur

e 7Jag ater inte kolhydrater....”
* Allergener, och EU
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Vad sager EU?

*Spannmal, som innehaller gluten (vete, aven till exempel spelt
och khorasanvete, rag, korn, havre eller korsningar mellan dem)
*Kraftdjur

*Agg

*Fisk

«Jordnotter

*Sojabonor

*Mjolk och mjolkprodukter (inklusive laktos)

*Notter, det vill saga mandel, hasselnot, valnot, cashewnat,
pekannot, paranot, pistaschmandel, makadamianot

*Selleri

*Senap

*Sesamfron

Svaveldioxid och sulfit i koncentrationer pa mer an 10 mg/kg

eller 10 mg/liter UTBLH
*Lupin DRGARNG

*Blotdjur (exempelvis snackor, ostron, musslor och blackfisk) sisas o 2024







Hitta inspiration

* Kolla pa natet

* Kokbocker, se litteraturlista

* Prata med andra kursmatlagare
* Prata med kursdeltagare
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Vad far maten kosta?
Ledarskapson

Mat har blivit mycket dyrare de senaste aren. De senaste tva
aren har matpriserna 6kat med 22 %. ca 130 kronor kostar mat
for en vuxen (18-30 ar) per dag enligt konsumentverket.

* GOr en realistisk budget
* Ta hojd for specialkost

* Fler som kan ata samma mat blir billigare och ger mindre
svinn

* Har vi rad att kopa ekologiska produkter nar kedjornas egna
produkter ar mycket billigare
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Inkopspolicy for Scouternas
felkinegskrRltBmatinkop sa ska féljande

ekologiska produkter prioriteras: potatis,
mejeriprodukter, choklad, bananer och vindruvor
(enligt Naturskyddsforeningen). Om
scoututbildningarna valjer att servera kott ar det
efterstravansvart att valja ekologiskt samt MSC-
markt fisk.
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Jag ar overkanslig mot baljvaxter

Lakto-ovo-vegetarian

Pescetarian (Vegetarian men ater fisk)

Petig med smaker och konsistenser (ej "blandat")

Typ lacto-ovo pesciflexitarian, men det ar obegripligt. Betyder bara att jag ater hellst inte kott
Vegan

Vegetarian

Vegetarian, dter da inte kott, fisk & skaldjur

Ater inte fisk

Notallergiker men ej luftburet

Jag ar overkanslig mot baljvaxter

Kanslig mot laktos.

Notallergiker (ej luftburet men kan inte ata livsmedel med spar av nétter). Har medicin vid eventuell reaktion.
Glutenfri kost - Celiaki

Jag ater inte 6k, tomat, sas

Laktosfri, allergisk mot tomat

Jordnotter, cashewnotter, pistagenodtter, sesam

Allergi mot tomat, dpple, och ra morot

Gambasrakor och tigerrakor

Jag ar allergisk mot raa karnfrukter som t.ex. applen och paron. Jag reagerar dven pa morétter och jordgubbar. Dock &r reaktionerna endast nar fukten ar i ra form, tillagad
sasom dppelpaj eller kokt reagerar jag inte pa. Reaktionerna ar dessutom inte stora, det kliar lite i halsen och dricker man vatten sa gar det Over. Jag tar tabletter vid behov.

Ar kinslig mot rda dpplen, ananas och kiwi, inte luftburet!

JTLHR Ar kors allergisk mot ratt dpple och potatis s jag borde inte dta det men det &r sillan behéver anpassa (jag dor inte).

DﬁGﬂRM. Kakar inte kyckling

Allergi mot, nétter, mandel, paprika, artskott, raa sockerartor, kiwi, rda morotter, raa sten och karnfrukter




Bikupa tillsammans tva eller tre personer

* Kom pa en maltid som funkar smidigt utifran de specialkoster som ni har pa listan

* Recept och tips pa ratter finns pa bordet

Om 5 minuter far 3-4 grupper presentera sina maltider
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Vara tips och trix

e GOr din meny nar du vet vilka som kommer

* Ta med matlador, eller be deltagarna ta med

» Vaga prova nagot nytt

* Behover jag kopa allt eller kan jag ta med
hemifran och fa nagot annat tillbaka

e Skapa din egen receptsamling

* Las reklamblad

* Kan du férbereda nagot hemma

e Stall pastan forst och ta den mindre sleven i
sasen

* Tank pa att du ocksa ska fa ett hallbart
engagemang, och ha roligt!
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Till
guacamole guacamole
pa avokado pa svenskodlade

grona artor
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Mer information och inspiration
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https://www.aktavara.org/sasongsguiden
https://fransverige.se/
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/vad-ska-jag-ata/#spara-pengar
https://www.wwf.se/kottguiden/
https://www.naturskyddsforeningen.se/faktablad/mat-klimat-och-miljo-sa-paverkar-maten-klimatet/
https://www.naturskyddsforeningen.se/faktablad/mat-klimat-och-miljo-sa-paverkar-maten-klimatet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/klimatomstallningen/omraden/klimatet-och-konsumtionen/hur-kan-jag-minska-min-klimatpaverkan
https://bjnil.se/kokbok.pdf

Och vilken ar den mest hallbara

tomaten?
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Tack for oss!
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