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genom att rita ett kryss med en penna eller satt ett klistermarke pa rutan.
Om du fyller i fler an fem ar du en riktig svinnhjalte! Redo att anta utmaningen?
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Matsvinnsbingo: Instruktioner

P.S. Ta garna hjalp av en vuxen om du behéver!

Frys in mat som blivit over

Gor sa har: Frys in mat som blivit dver efter en méltid
eller mat som narmar sig bast-fore-datumet. Visste du
att det dven gar att frysa in mjolk och ost?

Laga en maltid av rester

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

Du kan till exempel gora pyttipanna av kokt potatis, en
bit korv, en halv gul Lok och en bit skrumpen morot.

Kasta ingen mat

Gor sa har: Tank pa hur mycket mat du kommer orka
ata nar du lagger upp. Reflektera 6ver varfor du slangt
mat andra dagar. Fundera sedan pd vad du kan gora for
att andra detta.

Kolla kylskapstemperaturen

Gor sd har: Kolla vilken temperatur ert kylskap har. Pa
vissa kan du lasa av detta inuti kylen. Annars kan du
anvanda en termometer. 4°C ar ofta den basta
temperaturen. Om er kyl ar varmare an det, sank
temperaturen sa haller maten langre!

Lar dig om FIFU

Gor sa har: FIFU star for Forst In, Férst Ut. Ga igenom
kylskdpet och skafferiet och stall varor med kortast
datum langst fram. Nar ni handlat fyller ni sedan pa
bakifrén sa att det med kortast datum alltid anvands
forst.

Riv ner ostrester och frys in dem

Gor sa har: Ta bort eventuell vax eller tyg pa
ostkanten. Riv osten, férdela i portionspasar och lagg i
frysen. Perfekt att stré pa pizza eller gratanger!

Gor krutonger av gammalt brod

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

Skriv en lista med svinntips

Gor sd har: Skriv en lista med dina 5 basta svinntips och
satt upp den pa kylskapet. Ta gérna hjalp av en kompis
eller en vuxen.

Prata om matsvinn hemma

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

Leta efter varor med kort datum

Gor sa har: G4 sjalv eller med folj med en vuxen till en
mataffar och se om du kan hitta varor med kort datum och
nedsatt pris. Mycket mat haller sig bra dven efter bast-
fore-datumet. Maten kanske ocksa gar att frysa in nar ni
kommer hem.

Baka med overmogna bananer

Anvand bananerna till att baka till
exempel bananbrod, muffins eller

' kakor. Eller mixa ner i en smoothie.
Ju mognare de ar, desto sotare blir
resultatet.

Matsvinnet har samlat flera recept pa
vad man kan gora med 6vermogna
bananer: https://matsvinnet.se/recept-
med-bananer/

Kop singelbananer

Gor sa har: Nar du handlar, valj en eller flera
singelbananer istallet for att bryta av bananer frén en
klase. Voila, du ar en svinnhjalte!
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Behall skalet pa rotfrukterna

Gor sa har: Tvatta och borsta rotfrukterna ordentligt

med en rotfruktsborste innan du tillagar dem, istallet for

att skala bort skalet. Det ger dig mer naring och smak!

Kop den "fula" frukten eller
forpackningen

Gor sa har: Nar du handlar, valj frukten eller grénsaken
som inte ar helt perfekt. Den kanske ar krokigare an de
andra eller har blivit lite kantstoétt men den gar

fortfarande bra att ata! Detsamma galler lite trasiga
forpackningar, innehallet gér lika bra att ata.

Lar dig om "bast fore" och

"sista forbrukningsdag"

Gor sd har: Las pa férpackningarna och lar dig vad
dessa markningar betyder. Titta, lukta och smaka pa
maten med bére—datum for att avgora om den
fortfarande garatr ata eller ej. Du kan ldsa mer pa
www.matakuten.org/livsmedelshantering/
datummarkning

Gor en smoothie av frukt och gronsaker

som borjar bli gamla

Gor sa har: Mixa dina frukter och gronsaker med lite
vatten, mjolk eller juice for att fa en god och naringsrik
smoothie.

Gor fruktremmar
av frukt och bar

Gor sa har: Satt ugnen pd 100°C. Skala, kdrna ur och
skar frukten i bitar. Lagg frukten och baren i en kastrull.
Koka pé svag varme tills de &r mjuka, ca 5 min. Mixa
slatt med en stavmixer. Bred ut till en ca 2 mm tjock
platta pa bakpapperskladd plat. Stall i mitten av ugnen
och L3t torka 2-3 timmar. Stré eventuellt pé kokos eller
socker. Skar i tunna remmar. Forvara i en lufttat burk.
Mums!

Aterodla gronsaksrester

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

Gor sa har: Fyll ett glas med vatten
och lagg i agget.

o Om &gget sjunker och ligger platt pa botten ar det
farskt.

e Om det staller sig sa att ena dnden pekar uppat, men
fortfarande ar pd botten, ar det lite dldre men oftast
fortfarande atbart.

¢ Om agget flyter helt till ytan ar det gammalt.

Att agget delvis eller helt flyter behover inte betyda att
det inte gar att dta — knack dgget och lukta pa det. Om
det luktar normalt kan det fortfarande anvandas.

Radda en ledsen gronsak

Gor sa har: Ta en ledsen gronsak, till exempel en morot,
paprika eller en bit sallad som kanns mjuk eller ser lite
skrumpen ut. Fundera pé vad du kan géra 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 sa har: Se vad som finns i kylskdpet. Pasta kan bli en
pastasallad eller gratang med annat som finns i kyl och
frys. Paj, soppa och omelett ar matratter som ar riktiga
restraddare.

Konservera eller pickla gronsaker

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

Koka egen buljong

Gor sa har: Samla skal och rens frén rotfrukter och
gronsaker och forvara i en matlada 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 gora din egen gronsaksbuljong.

Lat puttra i ca en timme och sila sedan.

Gor chips av skal

Gor sa har: Spara skal fran frukt eller gronsaker/
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 goér chips pa till exempel dppelskal
kan saltet uteslutas.
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Kristina Holm
Vi har bäst-före-datum med bindestreck genomgående

Zuni Vargas Catalan
Livsmedelsverket har sagt åt oss att skriva "bäst före"

Kristina Holm
Nej! Dom är inte språkexperter och har inte patent på uttrycket.  Förutom att vi måste göra om alla filer. Detta är vad som gäller:
1) Bindestreck (bäst-före-datum) är bäst för att det tydligare visar att det rör sig om ett sammansatt begrepp. Alltså att hela uttrycket är ett begrepp, att "bäst-före" fungerar som en enda enhet som beskriver "datum". Att bara sätta bindestreck i sista ledet blir språkligt fel och kan tolkas som det bästa ”före-datumet”. Hela uttrycket bäst-före-datum fungerar som en substantivkonstruktion och ska bindas ihop. 

2) Det ökar läsbarheten! Långa uttryck som hör ihop bör antingen skrivas ihop eller ha bindestreck mellan alla delar, för att undvika oklarhet och missförstånd, samt att man måste läsa om uttrycket för att se vad som hör ihop. Förenklar avsevärt läsförståelsen för dem med lässvårigheter!

3) Språkrådets rekommendation: (Institutet för språk och folkminnen (Isof), statlig myndighet i Sverige)

Sammansättningar skrivs nästan alltid ihop utan bindestreck. När det gäller sammansättningar med flerordsuttryck rekommenderar vi att vanliga uttryck och namn vars sista led är ett vanligt ord skrivs som ett enda ord: bästföredatum, sistaminutenresa, förstamajtåg. För mer tillfälliga sammansättningar kan man använda bindestreck för att förtydliga för läsaren: dörr-till-dörr-leverans, vad-var-det-jag-sa-minen. Det som avgör är alltså hur vanlig och läsbar sammansättningen är.


4) Ordkollen:
Bästföredatum eller bäst före-datum? Ska orden skrivas ihop eller isär?
Det rätta svaret är att orden ska skrivas ihop och att det stavas bästföredatum.
Orden ska inte skrivas isär och det stavas inte bäst före-datum.

@zuni.v.catalan@atbart.org 
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