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Klimatsmart att byta ingredienser?

1. Minska matsvinn __
Las texten och

diskutera sedan
fragorna.

Det mest klimatsmarta du kan dta ar det du redan
har hemma. Genom att ersétta en sak du saknar
med nagot du redan har hemma, minskar risken
att ravarorna blir gamla och slangs. Att anvinda
rester och sadant som &r pa vag att bli daligt
sparar bade resurser och pengar.

2. Sasongstank — minska klimatpaverkan

Mainga ravaror har mycket lagre klimatavtryck nar de dr i sésong och lokalt producerade.
Att ersdtta ingredienser som dr utanfér sisong med ravaror som &r i sdsong sparar energi frdn
vaxthusodling och langa transporter.

3. Transporter och ursprung

Livsmedel som transporterats langt (flygfrakt, kyltransporter) kan ha hogre utsldpp én de som
transporterats kort. Genom att vilja nérodlat eller svenskproducerat kan klimatavtrycket
minskas. Till exempel firsk ingefira fran Asien eller avokado fran Sydamerika kan ersittas

av lokala ravaror med liknande funktion eller smakprofil. Exempelvis en guacamole gjord pa
svenska drtor istéllet for avokado.

4. Ingrediensval och klimatavtryck

Olika ingredienser orsakar olika stora utslépp.
¢ Komjolk: Ersdtts ibland av vaxtdryck. Havremjolk har en ldgre klimatpaverkan an komjolk.

e Smor: Har ett hogt klimatavtryck. Oljor, &ppelmos eller vixtbaserade fetter kan vara mer
hallbara alternativ.

o Agg: I vissa recept kan vegetabiliska bindemedel anvindas for att minska anvindningen av
animaliska produkter.

Poidngen ér inte alltid att vélja bort, utan att forsta klimatavtrycket och géra medvetna val.

Klimatavtryck (Fran RISE Oppna listan 3,0 2025):

Livsmedel Ursprung Klimatavtryck Riknebas
(kg CO e/kg)
Mellanmjolk, 1,5% fett Sverige 0,9 per liter mjolk
Gridde, 40% Sverige 4,3 per kg gridde
Smor, 80% Sverige 8,2 per kg smor
Margarin, 40% fett Sverige 1,5 per kg margarin
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5. Effektivare anvandning av resurser

Att byta ut ingredienser kan hjélpa oss att anvinda ravaror pa ménga olika sitt, istillet for att
kopa négot nytt till varje recept. Det sparar pé resurser i hela produktionskedjan: vatten, mark,
energi och arbetskostnader.

6. Kreativ och svinnsmart i koket

Genom att inte vara recept-beroende blir man bittre pé att laga mat av det som redan finns.
Det gor att man i langden planerar béttre, koper firre engangsingredienser och far en mer
héllbar konsumtion.

Sammanfattning

Att byta ingredienser handlar inte om att alltid vdlja bort vissa livsmedel, utan om att forsta
vad olika ingredienser gor i ett recept och hur vara val paverkar klimat, resurser och matsvinn.

Nir du vet varfor en ingrediens anvinds kan du:
¢ laga mat eller baka med det du redan har hemma
¢ minska matsvinn och onddiga inkép

e gora mer medvetna val kring klimat och resurser.

I koket finns séllan ett enda "réitt” svar - men ménga fungerande 16sningar.

Diskutera
1. Har ni bytt ingredienser i recept nan gang? Varfor, till vad, och hur blev det?

2. Kan det vara klimatsmart att byta ingredienser? Varfor?
3. Vilken av de sex punkterna tycker ni verkar lattast att genomfora? Varfor?
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. Vilken av de sex punkterna tror ni har storst effekt nar det galler klimatavtryck?
Motivera ert svar.
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