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SA ATER DU KOTT
HALSOSAMT OCH HALLBART

#SvensktKott



5009 kétt - valj inte bort, valj battre!

Kroppen behdver energi, protein och en mangd andra naringsédmnen
for att fungera. Att vi ater mat som innehdller det vi behover for att ma
bra ar alltsad grundlaggande. Det enklaste sattet att gdra det ar att &ta
varierat och naringsrikt, valja mat som gdr dig matt och ndjd, och sist
men inte minst - att &ta mat som du tycker om och blir glad av.

Ar kott daligt fér halsan?

Forskning visar att den stdrsta halsorisken relaterad till vara matvanor, |
Sverige och globalt, ar att vi ater for lite fullkorn, notter, fron, gronsaker
och frukt. Att kottet skulle vara en stor halsobov pa tallriken &r alltsa
en myt. Att vi far i oss for lite fibrer, fullkorn och halsosamma livsmedel
beddms vara en betydligt stdrre halsorisk an att vi ater for mycket rott
kdtt och chark.

For halsan, miljén och klimatet

Ett enkelt satt att ata hallbart och halsosamt &r att valja svenskt gris-,
not- och lammkott | sdsong, ata kott 4-6 ganger i veckan och att se till
att fylla varje maltid med mycket av sdsongens gronsaker, frukt, bar,
fron, notter och rotfrukter. Kolhydraterna far gérna vara fullkorn, och
fettet g&rna svensk rapsolja som bade &r narodlad och bra fér halsan.
Svarare an sa behodver det inte vara.

ANTAL DODSFALL KOPPLADE TILL RISKFAKTORER
| SAMBAND MED OLIKA KOSTVAL
I SVERIGE 2017
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fullkorn fron & notter grénsaker frukt fibrer Omega-3 baljvéaxter charkuterier rott kott
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Datan a&r hamtad fran Global Burden of Disease database, IHME.

Kalla: EAT Lancet Nordic Report, Mars 2019.

Vad sager kostraden?

De allmanna raden fran organisationer som Livsmedelsverket, Folkhalso-
myndigheten, Varldshalsoorganisationen (WHO) och World Cancer
Research Fund (WRCF) pekar at samma hall; vi bor i forsta hand strava
efter att ha en halsosam vikt, réra pa oss och motionera mer, ata mer
grént, begransa mangden godis, sétade drycker och andra energitata
livsmedel, samt begransa mangden rott kott till 500 gram tillagad vikt
per vecka. De svenska kostraden for halsosamma matvanor rekommen-
derar max 500 gram rott kott (gris, ndt, lamm, ren och viltkdtt) i veckan.
En mindre del av det kan vara charkuterier, som skinka eller korv.

Det ar kottets tillagade vikt som anges i
rekommendationen om max 500 gram koétt i veckan.
Detta motsvarar 600-750 gram otillagat kott.

Tallriksmodellen

Se till att ata mycket mat fran
vaxtriket; minst 5 portioner gron-
saker, frukt och bar varje dag och
rikligt med baljvaxter och fullkorns-
produkter. Lat garna gronsaker
och rotfrukter f& en stor plats pa
tallriken. Komplettera med potatis,
pasta, brod eller gryn, samt kott,
fisk, agg och baljvaxter som bdénor,
linser och artor. Da far du en bra
maltid med lagom mangd energi
och mycket naring och smak. Fyll
en femtedel av tallriken med kott
eller annan proteinrik mat och res- 3

Enkelt och smart!



5 skél att inte utesluta kottet pa tallriken

1. Kott ar ett av de mest naringstata livsmedel som finns - alltsa ett
smart satt att fa i sig mycket av den naring som kroppen behover.

2. Koétt med lag fetthalt ar bra fér den som vill snala pa kalorierna
eftersom protein mattar mycket bra. Magra styckningsdetaljer som biff,
filé och skinka (utan fettrand) innehaller inte mer &n 2-3 procent fett.

3. Koétt &r proteinrikt och innehaller alla aminosyror som kroppen
behdéver. Protein behdvs for att bygga muskler och fér manga av de
processer som sker i cellerna, féor immunférsvaret och mycket mer.

En portion a 125 gram ger dig cirka 25 gram protein. En vuxen person
som vager 70 kilo behéver strax dver 70 gram protein per dag, sa fran
en enda portion kott kan man fa en betydande del av detta.

4. Kott ger virdefulla mineraler och vitaminer och innehaller bland
annat mycket jarn, zink och selen, vitamin B12, B6, tiamin och niacin. De
finns inte i samma utstrackning i vaxtbaserad mat, och fran de vegeta-
biliska kallorna ar de dessutom ofta svarare for kroppen att ta upp.

5. K6tt &r mycket rikt pa jérn. Jarnet som finns i kott kallas hemjarn och
ar en typ av jarn som kroppen latt tar upp. Kottet goér dessutom att mer
av det jarn som finns i den vaxtbaserade maten tas upp.
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Visste duw all...

500 gram tillagat rott kott motsvarar ungefar 4 portioner a 125
gram kott i veckan eller 6-8 mindre portioner (a ca 60-80 gram)
plus lite paldgg i form av till exempel skinka, korv eller leverpastej.

Kan kott vara hallbart?

Vi behover alla minska var klimatpaverkan och arbeta for en hallbar
utveckling utifrdn de forutsattningar som finns dar vi lever och verkar.
Globalt behéver vi minska var kéttkonsumtion, men det betyder inte att
kéttkonsumtionen ska upphdra. Istallet kan man omsorgsfullt valja kott
som ar hallbart producerat med avseende pa klimat, biologisk mangfald,
djurhalsa och resursanvandning.

Utan mat, mark, vatten och ett fungerande ekosystem faller grunden fér
manniskans existens. Vart satt att leva och &ta pafrestar planeten. Tva
omraden dar situationen &r sarskilt alarmerande &r utarmning av biolo-
gisk mangfald och ett forandrat klimat pa jorden. Darfér &r det sarskilt
brattom att utveckla produktion och konsumtion av mat for att minska
de negativa effekterna pa miljén. Har har Sveriges béonder och djurupp-
fédare redan kommit langt, men det finns annu mycket mer vi kan gora.

Valjer du svenskt kott far du inte bara narproducerat kott - du far kott
som kommer fran en djurhallning i varldsklass, med lagst klimatpaverkan
i varlden.




Ta garna hjalp av vara goda recept som innehaller cirka 100 gram
kottravara per person - och séklart en massa frascha och goda tillbehor.
Fler recept finns pa svensktkoétt.se/500gram

For: 4 personer

Rostade rotfrukter:

2-3 palsternackor, i grova tarningar

2 morotter, i grova tarningar
200 g rotselleri, i tarningar
2 rodlokar, i klyftor

Honungs och senapsglaze:
3 msk olivolja

1 msk dijonsenap

1 msk flytande honung

Flaskkotlett med crunch:
400 g flaskkotlett med ben
salt, malen svartpeppar

1 msk rapsolja (till stekning)

Vispad creme fraiche:

2 dI creme fraiche

1tsk salt

malen svartpeppar fran kvarn
ev 2 msk senap

Crunch pa apple och pumpafron:

Y5 dl pumpafroéon
2 roda dpplen, i sma tarningar
1liten knippa farsk timjan, repad

Du behover ocksa:
elvisp

Gor sa hér:

Varm ugnen till 200°C. Lagg tarningar-

na av rotfrukter pa en plat tillsammans
med I6kklyftorna. Blanda samman oliv-
olja, senap, honung, salt och svartpep-

par till glaze i en skal. Hall glazen dver
gronsakerna och blanda val med handerna.
Stall in i ugnen och rosta i ca 20 minuter.

Torka av flaskkotletterna ordentligt med
hushallspapper. Salta och peppra och stek
dem sedan pa hdg varme i olja i cirka

1 minut pa varje sida. De behover bara fa
lite farg. Ta ut platen med rotfrukter fran
ugnen, lagg pa kotletterna och skeda
over fettet fran stekpannan. Stall in i
ugnen ytterligare 15-20 minuter eller tills
kotletterna far innertemperatur 63°C.

Vispad créme fraiche: Vispa creme
fraichen fluffig med elvisp och krydda med
salt, peppar och eventuellt lite senap.

Crunch pa dpple och pumpafrén: Rosta
pumpafréna i torr stekpanna pa medel-
varme. Ta av fran varmen och blanda
samman med appeltarningarna och timjan.

Servering: Lat kottet svalna lite och skar
det sedan i skivor. Stré dver crunch och
servera med vispad créme fraiche.




spehal, och Tomolsas

For: 4 personer

Gratang:

300 g rakorv pa gris med

fankal och orter

2 msk olivolja

2 burkar kérsbarstomater (a 400 g)
72 burk vatten

salt och malen svartpeppar

100 g farsk babyspenat

500 g farska tortellini eller ravioli
Y2 dl riven smakrik ost,

ex parmesan eller cheddar

Till servering:
brod

riven ost
gronsallad

Visste dwaf...

Sa lite som en halv portion
blodpudding (75 gram) ger

15 mg jarn vilket motsvarar den
mangd jarn som rekommenderas
per dag fér en kvinna i fertil alder.
Det kan jamfoéras med spenat
som oftast anses vara jarnrik
men som faktiskt bara innehaller
2 mg jarn per 100 gram.

Gor sa hér:
Varm ugnen till 200°C.
Smorj en ugnssaker form.

Skar ett langsgaende snitt i korven och
skrapa ut innehallet. Smula det 14tt med
fingrarna. Hetta upp oljan i en stekpanna.
Lagg i korvfarsen och stek den i nagra
minuter tills den ar genomstekt och borjar
fa lite farg. Lagg dver i en kastrull.

Hall p& tomaterna och . burk med vatten
och ror om ordentligt. Lat sasen koka upp,
sank varmen till 1dg och sjud ca 20 minuter.
Smaka av och justera kryddningen med
salt och peppar. Varva sasen, tortellini och
spenat i formen. Stré dver riven ost. Tillaga
mitt i ugnen 20-25 min. Gratadngen ska ha
fatt lite farg.

Servering: Servera gratangen tillsammans
med riven ost, bréd och en grdnsallad.




Matimportens paverkan pa miljén

Svensk matproduktion har dverlag manga hallbarhetsférdelar. Vi har en
ldg anvandning av vaxtskyddsmedel och antibiotika samt en hog djur-
valfard med friska djur. Dessutom har vi gott om vatten och mark.

Berakningar visar att de livsmedel vi importerar har en produktion med
hogre miljdpaverkan an de livsmedel som produceras i Sverige. Svensk-
arnas miljdfotavtryck i form av anvandning av bekampningsmedel vid
odlingar och antibiotika till djur uppstar till storst del utomlands pa

grund av den importerade maten. Den storsta andelen uppstar i Europa.

En stor del av klimatpaverkan beror pa skdvling av tropiska skogar,
framfor allt av palmolja fran Sydostasien och ndtkdtt som importeras
fran Latinamerika, frémst Brasilien.
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ANVANDNING AV ANTIBIOTIKA
IMPORT 83% | SVERIGE 17%

ANVANDNING AV INSEKTSMEDEL
IMPORT 97% | SVERIGE 3%

ANVANDNING AV OGRASMEDEL
IMPORT 75% | SVERIGE 25%
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UTSLAPP AV KOLDIOXID, FOSSIL
IMPORT 75% | SVERIGE 25%
(Utslapp frén produktion och transport)

UTSLAPP AV KOLDIOXID FRAN AVSKOGNING
IMPORT 100% | SVERIGE 0%
(Klimatpéverkan fran skovling av tropisk
skog, ex palmolja fran Sydostasien
och importerat notktt fran Brasilien)

UTSLAPP AV ALLA
VAXTHUSGASER (INKL AVSKOGNING)
IMPORT 60% | SVERIGE 40%

Naturvardsverket redovisar de svenska konsumenternas miljofotavtryck
i Sverige och i andra lander i den s& kallade Prince-rapporten fran 2018.

Det &r skillnad pa koétt och kott

P& grund av metanutslappen som uppstar nér djuren idisslar graset
kommer ndtkottet ofta ut samst i jamfdrelser mellan koéttslag vad géller
klimatpaverkan. Men det &r stor skillnad mellan ndtkott som produceras
i Sverige och andra delar av varlden. Svenskt ndtkétt har ungefar 60
procent l&dgre klimatpaverkan &n genomsnittet i varlden.

KLIMATUTSLAPP (CO2 E) PER KG PROTEIN
FOR NOTKOTT
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Ostasien och

Sydamerika B - Oceanien Nordamerika  Vasteuropa Sverige Genomsnitt
283 Syetesiie Asien 1024 946 643 48 globalt
84,4 160

Kalla: FAO 2017 och Lesschen mfl. 2011




9 smarta tips som forenklar vardagen

1. Berika dina koéttratter med gronsaker, rotfrukter, svamp, 16k, bdnor
och linser - i kottfarssas, grytor och sa vidare. Det bidrar med smak och
naring, samtidigt som det "drygar ut” och gor det enklare att dta lagom
mangd av kottet.

2. Toppa med kéttet och 14t det vara mer som en krydda eller topping.
Lat det grona vara basen i maltiden.

3. Grénsakerna férst! Stall fram bitar av gurka, morot, paprika, blomkal,
bonor och &rtor i sma skalar innan maten &r klar. Hungriga barn tar for
sig och innan nagon ens hunnit fundera har de &tit upp sina gronsaker.

4. Varna om koéttet. Forr sparade man kottet till hdgtider och fest, idag
ar det vardagsmat. Men kom ihag att kottet &ven numera ar en vardefull
rédvara som vi ska uppskatta och vara varsamma med.

5. Kott ar lattlagat - snabbt for snygg yta dver en het grill eller langla-
gat, mustigt och mért i gryta, pulled pork eller pulled beef. Man behdver
inte vara masterkock for att laga nadgot gott av kott. Valj recept och
tillagningssatt utifran vad du och familjen gillar.

6. Variera mera genom att 1ata gronsaker, baljvaxter, agg och fagel
ha huvudrollen lite oftare for att pa sa satt &ta mat som har olika och
varierande naringsinnehall.

7. Vaga fraga var kodttet kommer ifran. Idag ar det latt att hitta svenskt
kott i butiken, men pa restaurang ar det inte alltid lika sjalvklart. Ta for
vana att fraga var kottet kommer ifran nar du ater pa restaurang, och
fradga din kommun varifran de kdper kdttet som de serverar vara barn
och aldre. Lyft gérna fragan sa kan vi tillsammans skapa medvetenhet
och férandring.

8. Vdlj svenskt lamm- och nétkétt. Den svenskauppfédningen av
betesdjur gynnar biologisk mangfald eftersom djurens betande gor att
Oppnalandskap bevaras och vaxt- och djurarter kan frodas.

9. Tank hallbart och vilj svenskt griskétt! Grisarna ar miljohjaltar som
kan &ta upp de rester och biprodukter som blir dver vid tillverkning av
mat till manniskor. Pa sa satt minskar miljo- och klimatpaverkan fran
livsmedelsindustrin. Griskdtt har betydligt l1agre klimatpaverkan an not-
och lammkétt. Och visst kan man byta ut kyckling mot till exempel farsk
skinka eller kotlett - proval!

Las mer pa svensktkott.se



