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Nar du fatt i fem rutor i rad, vinner du bingo-utmaningen.
Markera att du klarat rutan genom att rita ett kryss med en penna.
Om du fyller i fler an fem ar du en riktig svinnhjalte! Redo att anta utmaningen?
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Matsvinnsbingo: Instruktioner

Frys in mat som blivit over

Gor sa har: Frys in éverblivha matvaror eller
ingredienser i portionspasar och fundera éver hur du
kan anvanda dem i framtida maltider. Det allra
mesta kan frysas in!

Prata om matsvinn hemma

Gor sa har: Prata med ndgon dar hemma om
matsvinn. Vad slangs mest hemma hos er? Ar det
brod, frukt eller matrester? Vad kan ni gora for att
sldnga mindre mat? Fundera pa hur ni kan hjalpa till
att minska matsvinnet!

Kasta ingen mat

Gor sa har: Under en hel dag ska du ata upp all mat
och anvanda matrester istallet for att kasta ndgot.
Lagg bara upp sa mycket mat som du ténker 3ta -
bade hemma och i skolan.

Reflektera over varfor du skulle ha slangt mat
tidigare: Tog du for mycket? Hade du inte tid att ata
klart? Gillade du inte maten? Fundera sedan pa vad
du kan gora for att andra detta.

Laga nagot med rester av kokt potatis

Gor sa har: Anvand overbliven kokt potatis for att
gobra tva nya ratter, smaka och jamfor de olika
ratterna. Det kan till exempel vara potatissallad,
raggmunk eller rosti.

Sortera enligt FIFU

Go6r sd har: FIFU star for Forst In, Forst Ut och ar ett
bra satt att organisera maten for att den inte ska bli
gammal. Ga igenom kylskapet och skafferiet och stall
varor med kortast datum langst fram och de med
ldngre hallbarhet lAangre bak.

Kop singelbananer

Gor sa har: Nar du handlar, valj en eller flera
singelbanan istallet for att bryta av bananer fran
en klase. Voila, du ar en svinnhjalte!
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Skriv en lista med svinntips

GOr sa har: Skriv en lista med 7 tips pa hur man kan
minska sitt matsvinn. Satt gérna upp den pa kylskapet
hemma som en paminnelse. Du kan skriva listan sjalv,
ta hjalp av en kompis, sdka information pa natet eller
frédga olika personer efter deras basta tips.

Leta efter varor med kort datum

Gor sa har: G4 sjalv eller hang med en vuxen till en
mataffar och se om du/ni kan hitta varor med kort
héllbarhet och nedsatt pris. Hur mycket pengar kan
man spara genom att kopa en vara med kort datum?

Torka frukt och gronsaker

Gor sa har: Skiva frukt eller gronsaker som borjar bli
skrumpna tunt. Satt ugnen pa 50-70°C eller anvand
en torkmaskin och torka frukten/gronsakerna tills de
ar helt torra (ca 3-8 timmar). Dessa kan sedan
anvandas som snacks, i musliblandningar eller for att
ge textur i sallader och soppor.

Baka med overmogna bananer

Ju mognare de ar, desto sotare blir resultatet!
Matsvinnet har samlat flera recept pa vad man kan
gbra med dvermogna bananer: www.matsvinnet.se/
recept-med-bananer/

Gor krutonger av gammalt brod

Gor sa har: Skar brodet i sma tarningar och pensla med
olja. Stro pa salt och eventuellt nagon annan krydda,
t.ex. peppar, timjan eller torkad vitlok, och rosta i ugnen
pa 200 grader i ca 10 minuter, tills de 3r helt torra och
krispiga. Lat svalna och anvand sedan i soppa eller
sallader.

Riv ner ostrester och frys in dem

Gor sa har: Ta bort eventuellt vax eller tyg fran
ostkanten. Riv osten, férdela i portionspasar och lagg i
frysen. Ta fram nar ni t.ex. ska laga gratang, pastasas
eller pizza.
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Prova att tillaga rotfrukter med
och utan skal

Gor sa har: Tillaga en eller flera rotfrukter bdde med
och utan skal, t.ex. genom att rosta i ugnen pa 225°C
med lite olja och kryddor. Smaka pa bdda och
reflektera 6ver hur textur och smak skiljer sig at.

Kop en frukt eller gronsak som inte
ar helt perfekt

Gor sa har: Kép en frukt eller gronsak som inte ar
helt perfekt. Fundera dven pa hur mycket utseendet
pa révaran spelar roll fér det du ska laga. Ska
moroten rivas kanske det inte spelar nagon roll ifall
den ar krokig.

Lar dig om "bast fore" och
"sista forbrukningsdag"

Gor sa har: Las pa forpackningar som har dessa
markningar och lar dig vad de betyder. Titta, lukta
och smaka pa maten med "bast fére"-datum for att
avgora om den fortfarande gar att &ta eller ej. Du
kan lasa mer om de bdda markningarna pd
www.matakuten.org/livsmedelshantering/
datummarkning

Kolla kylskapstemperaturen

Gor sa har: Kolla vilken temperatur ert kylskap har.
Har kylen ingen display kan du anvanda en
termometer. 4°C &r manga ganger den optimala
temperaturen. Om er kyl ar varmare an det, sank
temperaturen for att halla maten frasch langre.

Konservera eller pickla gronsaker

Gor sa har: Valj gronsaker som borjar bli gamla,
och konservera eller pickla dem med en enkel lag
pa vatten, attika och socker. Recept hittar du
enkelt pa internet genom att sbka pa 1-2-3-lag.

Aterodla gronsaksrester

Gor sd har: Ta till exempel en stjalk fran sallad
eller en rot frédn en purjolok, placera den s3 att
rotterna hamnar i vatten eller jord och se hur den
borjar vaxa igen.

Testa aggs hallbarhet

Gor sa har: Fyll ett glas med vatten och ldgg ned
agget i glaset. Om agget sjunker ar det farskt och om
det flyter ar det gammalt. Att det flyter behover inte
betyda att det inte gar att ata. Knack dgget i en skal
sd kdnner du pé lukten om det fortfarande ar okej.

Radda en ledsen gronsak

Gor sd har: Ta till exempel en morot, paprika eller en
bit sallad som kanns mjuk eller ser lite skrumpen ut.
Fundera pé vad du kan goéra med den istallet for att
slanga den. En morot kan till exempel stekas eller
kokas i en matratt eller bli en puré.

At veckans matrester till middag

Gor sd har: Se vad som finns i kylskdpet. Pasta kan
bli en pastasallad eller gratdng med annat som finns
i kyl och frys. Paj, soppa och omelett ar matratter
som ar riktiga restraddare.

Koka egen buljong

Gor sa har: Samla skal och rens frén rotfrukter och
gronsaker och forvara i en matladda eller plastpase,
garna i frysen. Nar du har ca 1 liter kokar du dem i
vatten med kryddor, som salt, peppar, lagerblad och
timjan, for att géra din egen grénsaksbuljong. Lat
puttra i ca en timme och sila sedan. Sa har du gjort en
alldeles egen gronsaksbuljong, helt utan tillsatser
eller konstgjorda smakamnen!

Laga en ny maltid av rester

Gor sa har: Ta en eller flera rester fran tidigare
maltider och anvand dem for att gora en ny ratt.

Gor chips av skal

Gor sa har: Spara skal frén frukt, grénsaker eller
rotfrukter. Blanda skalet med lite olja och salt, om
du vill géra salta chips. Satt ugnen pd 150-180°C
och rosta skalen i 15-25 minuter, eller tills de blir
krispiga Om du gor chips pa till exempel dppelskal
kan saltet uteslutas.
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