
SÅ ÄTER DU KÖTT 
HÄLSOSAMT OCH HÅLLBART

-  SVENSKT KÖTT BERÄTTAR -



500g kött – välj inte bort, välj bättre!
Kroppen behöver energi, protein och en mängd andra näringsämnen 
för att fungera. Att vi äter mat som innehåller det vi behöver för att må 
bra är alltså grundläggande. Det enklaste sättet att göra det är att äta 
varierat och näringsrikt, välja mat som gör dig mätt och nöjd, och sist 
men inte minst – att äta mat som du tycker om och blir glad av.

Är kött dåligt för hälsan?
Forskning visar att den största hälsorisken relaterad till våra matvanor, i 
Sverige och globalt, är att vi äter för lite fullkorn, nötter, frön, grönsaker 
och frukt. Att köttet skulle vara en stor hälsobov på tallriken är alltså 
en myt. Att vi får i oss för lite fibrer, fullkorn och hälsosamma livsmedel 
bedöms vara en betydligt större hälsorisk än att vi äter för mycket rött 
kött och chark.

För hälsan, miljön och klimatet
Ett enkelt sätt att äta hållbart och hälsosamt är att välja svenskt gris-, 
nöt- och lammkött i säsong, äta kött 4–6 gånger i veckan och att se till 
att fylla varje måltid med mycket av säsongens grönsaker, frukt, bär, 
frön, nötter och rotfrukter. Kolhydraterna får gärna vara fullkorn, och 
fettet gärna svensk rapsolja som både är närodlad och bra för hälsan. 
Svårare än så behöver det inte vara.

Vad säger kostråden?
De allmänna råden från organisationer som Livsmedelsverket, Folkhälso- 
myndigheten, Världshälsoorganisationen (WHO) och World Cancer 
Research Fund (WRCF) pekar åt samma håll; vi bör i första hand sträva 
efter att ha en hälsosam vikt, röra på oss och motionera mer, äta mer 
grönt, begränsa mängden godis, sötade drycker och andra energitäta 
livsmedel, samt begränsa mängden rött kött till 500 gram tillagad vikt 
per vecka. De svenska kostråden för hälsosamma matvanor rekommen-
derar max 500 gram rött kött (gris, nöt, lamm, ren och viltkött) i veckan. 
En mindre del av det kan vara charkuterier, som skinka eller korv.
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Tallriksmodellen
Se till att äta mycket mat från 
växtriket; minst 5 portioner grön-
saker, frukt och bär varje dag och 
rikligt med baljväxter och fullkorns-
produkter. Låt gärna grönsaker 
och rotfrukter få en stor plats på 
tallriken. Komplettera med potatis, 
pasta, bröd eller gryn, samt kött, 
fisk, ägg och baljväxter som bönor, 
linser och ärtor. Då får du en bra 
måltid med lagom mängd energi 
och mycket näring och smak. Fyll 
en femtedel av tallriken med kött 
eller annan proteinrik mat och res-
ten av tallriken med mat från växtriket.  
Enkelt och smart!

Det är köttets tillagade vikt som anges i  
rekommendationen om max 500 gram kött i veckan.  

Detta motsvarar 600–750 gram otillagat kött.
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5 skäl att inte utesluta köttet på tallriken

1. Kött är ett av de mest näringstäta livsmedel som finns – alltså ett 
smart sätt att få i sig mycket av den näring som kroppen behöver.

2. Kött med låg fetthalt är bra för den som vill snåla på kalorierna 
eftersom protein mättar mycket bra. Magra styckningsdetaljer som biff, 
filé och skinka (utan fettrand) innehåller inte mer än 2–3 procent fett.

3. Kött är proteinrikt och innehåller alla aminosyror som kroppen 
behöver. Protein behövs för att bygga muskler och för många av de 
processer som sker i cellerna, för immunförsvaret och mycket mer.  
En portion à 125 gram ger dig cirka 25 gram protein. En vuxen person 
som väger 70 kilo behöver strax över 70 gram protein per dag, så från 
en enda portion kött kan man få en betydande del av detta.

4. Kött ger värdefulla mineraler och vitaminer och innehåller bland 
annat mycket järn, zink och selen, vitamin B12, B6, tiamin och niacin. De 
finns inte i samma utsträckning i växtbaserad mat, och från de vegeta- 
biliska källorna är de dessutom ofta svårare för kroppen att ta upp.

5. Kött är mycket rikt på järn. Järnet som finns i kött kallas hemjärn och 
är en typ av järn som kroppen lätt tar upp. Köttet gör dessutom att mer 
av det järn som finns i den växtbaserade maten tas upp.

Kan kött vara hållbart?
Vi behöver alla minska vår klimatpåverkan och arbeta för en hållbar 
utveckling utifrån de förutsättningar som finns där vi lever och verkar. 
Globalt behöver vi minska vår köttkonsumtion, men det betyder inte att 
köttkonsumtionen ska upphöra. Istället kan man omsorgsfullt välja kött 
som är hållbart producerat med avseende på klimat, biologisk mångfald, 
djurhälsa och resursanvändning.

Utan mat, mark, vatten och ett fungerande ekosystem faller grunden för 
människans existens. Vårt sätt att leva och äta påfrestar planeten. Två 
områden där situationen är särskilt alarmerande är utarmning av biolo-
gisk mångfald och ett förändrat klimat på jorden. Därför är det särskilt 
bråttom att utveckla produktion och konsumtion av mat för att minska 
de negativa effekterna på miljön. Här har Sveriges bönder och djurupp-
födare redan kommit långt, men det finns ännu mycket mer vi kan göra.

Väljer du svenskt kött får du inte bara närproducerat kött – du får kött 
som kommer från en djurhållning i världsklass, med lägst klimatpåverkan 
i världen.

Visste du att...
500 gram tillagat rött kött motsvarar ungefär 4 portioner à 125 
gram kött i veckan eller 6–8 mindre portioner (à ca 60-80 gram) 
plus lite pålägg i form av till exempel skinka, korv eller leverpastej.



Rostade rotfrukter:
2–3 palsternackor, i grova tärningar
2 morötter, i grova tärningar
200 g rotselleri, i tärningar
2 rödlökar, i klyftor 

Honungs och senapsglaze:
3 msk olivolja
1 msk dijonsenap
1 msk flytande honung

Fläskkotlett med crunch:
400 g fläskkotlett med ben
salt, malen svartpeppar
1 msk rapsolja (till stekning)   

Vispad crème fraiche:
2 dl crème fraiche
1 tsk salt
malen svartpeppar från kvarn
ev 2 msk senap

Crunch på äpple och pumpafrön:
½ dl pumpafrön 
2 röda äpplen, i små tärningar
1 liten knippa färsk timjan, repad

Du behöver också:
elvisp

Gör så här:
Värm ugnen till 200°C. Lägg tärningar-
na av rotfrukter på en plåt tillsammans 
med lökklyftorna. Blanda samman oliv-
olja, senap, honung, salt och svartpep-
par till glaze i en skål. Häll glazen över 
grönsakerna och blanda väl med händerna. 
Ställ in i ugnen och rosta i ca 20 minuter.   

Torka av fläskkotletterna ordentligt med 
hushållspapper. Salta och peppra och stek 
dem sedan på hög värme i olja i cirka  
1 minut på varje sida. De behöver bara få 
lite färg. Ta ut plåten med rotfrukter från 
ugnen, lägg på kotletterna och skeda 
över fettet från stekpannan. Ställ in i 
ugnen ytterligare 15–20 minuter eller tills 
kotletterna får innertemperatur 63°C.  

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

Crunch på äpple och pumpafrön: Rosta 
pumpafröna i torr stekpanna på medel- 
värme. Ta av från värmen och blanda 
samman med äppeltärningarna och timjan.  

Servering: Låt köttet svalna lite och skär 
det sedan i skivor. Strö över crunch och 
servera med vispad crème fraiche. 

Pa platen: flaskkotlett med crunch pa apple och  
pumpafron med honungs- och senapsrostade 
rotfrukter
För: 4 personer

Ta gärna hjälp av våra goda recept som innehåller cirka 100 gram 
köttråvara per person – och såklart en massa fräscha och goda tillbehör. 
Fler recept finns på svensktkött.se/500gram
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Gratäng:
300 g råkorv på gris med  
fänkål och örter
2 msk olivolja
2 burkar körsbärstomater (à 400 g)
½ burk vatten
salt och malen svartpeppar
100 g färsk babyspenat
500 g färska tortellini eller ravioli
½ dl riven smakrik ost,  
ex parmesan eller cheddar

Till servering:
bröd
riven ost
grönsallad

Gör så här:
Värm ugnen till 200°C.  
Smörj en ugnssäker form.  

Skär ett längsgående snitt i korven och 
skrapa ut innehållet. Smula det lätt med 
fingrarna. Hetta upp oljan i en stekpanna. 
Lägg i korvfärsen och stek den i några 
minuter tills den är genomstekt och börjar 
få lite färg. Lägg över i en kastrull.  

Häll på tomaterna och ½ burk med vatten 
och rör om ordentligt. Låt såsen koka upp, 
sänk värmen till låg och sjud ca 20 minuter. 
Smaka av och justera kryddningen med 
salt och peppar. Varva såsen, tortellini och 
spenat i formen. Strö över riven ost. Tillaga 
mitt i ugnen 20–25 min. Gratängen ska ha 
fått lite färg.  

Servering: Servera gratängen tillsammans 
med riven ost, bröd och en grönsallad.

Gratang med rakorvsfars, farska tortellini, 
spenat och tomatsas
För: 4 personer
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Visste du att...
Så lite som en halv portion  
blodpudding (75 gram) ger  
15 mg järn vilket motsvarar den 
mängd järn som rekommenderas 
per dag för en kvinna i fertil ålder. 
Det kan jämföras med spenat  
som oftast anses vara järnrik  
men som faktiskt bara innehåller  
2 mg järn per 100 gram.



Matimportens påverkan på miljön
Svensk matproduktion har överlag många hållbarhetsfördelar. Vi har en 
låg användning av växtskyddsmedel och antibiotika samt en hög djur-
välfärd med friska djur. Dessutom har vi gott om vatten och mark. 

Beräkningar visar att de livsmedel vi importerar har en produktion med 
högre miljöpåverkan än de livsmedel som produceras i Sverige. Svensk-
arnas miljöfotavtryck i form av användning av bekämpningsmedel vid 
odlingar och antibiotika till djur uppstår till störst del utomlands på 
grund av den importerade maten. Den största andelen uppstår i Europa.

En stor del av klimatpåverkan beror på skövling av tropiska skogar, 
framför allt av palmolja från Sydostasien och nötkött som importeras 
från Latinamerika, främst Brasilien.

Naturvårdsverket redovisar de svenska konsumenternas miljöfotavtryck 
i Sverige och i andra länder i den så kallade Prince-rapporten från 2018.

Det är skillnad på kött och kött
På grund av metanutsläppen som uppstår när djuren idisslar gräset 
kommer nötköttet ofta ut sämst i jämförelser mellan köttslag vad gäller 
klimatpåverkan. Men det är stor skillnad mellan nötkött som produceras 
i Sverige och andra delar av världen. Svenskt nötkött har ungefär 60 
procent lägre klimatpåverkan än genomsnittet i världen.
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KLIMATUTSLÄPP (CO2 E) PER KG PROTEIN
FÖR NÖTKÖTT

CO2 e

300

250

200

150

100

50

Sydamerika
283

Genomsnitt
globalt

160

Östasien och
Sydöstra Asien

184,4

Västeuropa
64,3

Sverige
48

0

Nordamerika
94,6

Oceanien
102,4

ANVÄNDNING AV OGRÄSMEDEL
IMPORT 75%  |  SVERIGE 25% 

ANVÄNDNING AV INSEKTSMEDEL
IMPORT 97%  |  SVERIGE 3% 

ANVÄNDNING AV ANTIBIOTIKA
IMPORT 83%  |  SVERIGE 17%

UTSLÄPP AV KOLDIOXID, FOSSIL
IMPORT 75%  |  SVERIGE 25%

(Utsläpp från produktion och transport)

UTSLÄPP AV KOLDIOXID FRÅN AVSKOGNING  
IMPORT 100%  |  SVERIGE 0%

(Klimatpåverkan från skövling av tropisk 
skog, ex palmolja från Sydostasien

och importerat nötkött från Brasilien)

UTSLÄPP AV ALLA 
VÄXTHUSGASER (INKL AVSKOGNING)

IMPORT 60%  |  SVERIGE 40% 
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9 smarta tips som förenklar vardagen

1. Berika dina kötträtter med grönsaker, rotfrukter, svamp, lök, bönor 
och linser – i köttfärssås, grytor och så vidare. Det bidrar med smak och 
näring, samtidigt som det ”drygar ut” och gör det enklare att äta lagom 
mängd av köttet.

2. Toppa med köttet och låt det vara mer som en krydda eller topping. 
Låt det gröna vara basen i måltiden.

3. Grönsakerna först! Ställ fram bitar av gurka, morot, paprika, blomkål, 
bönor och ärtor i små skålar innan maten är klar. Hungriga barn tar för 
sig och innan någon ens hunnit fundera har de ätit upp sina grönsaker.

4. Värna om köttet. Förr sparade man köttet till högtider och fest, idag 
är det vardagsmat. Men kom ihåg att köttet även numera är en värdefull 
råvara som vi ska uppskatta och vara varsamma med.

5. Kött är lättlagat – snabbt för snygg yta över en het grill eller långla-
gat, mustigt och mört i gryta, pulled pork eller pulled beef. Man behöver 
inte vara mästerkock för att laga något gott av kött. Välj recept och 
tillagningssätt utifrån vad du och familjen gillar.

6. Variera mera genom att låta grönsaker, baljväxter, ägg och fågel 
ha huvudrollen lite oftare för att på så sätt äta mat som har olika och 
varierande näringsinnehåll.

7. Våga fråga var köttet kommer ifrån. Idag är det lätt att hitta svenskt 
kött i butiken, men på restaurang är det inte alltid lika självklart. Ta för 
vana att fråga var köttet kommer ifrån när du äter på restaurang, och 
fråga din kommun varifrån de köper köttet som de serverar våra barn 
och äldre. Lyft gärna frågan så kan vi tillsammans skapa medvetenhet 
och förändring.

8. Välj svenskt lamm- och nötkött. Den svenskauppfödningen av 
betesdjur gynnar biologisk mångfald eftersom djurens betande gör att 
öppnalandskap bevaras och växt- och djurarter kan frodas. 

9. Tänk hållbart och välj svenskt griskött! Grisarna är miljöhjältar som 
kan äta upp de rester och biprodukter som blir över vid tillverkning av 
mat till människor. På så sätt minskar miljö- och klimatpåverkan från 
livsmedelsindustrin. Griskött har betydligt lägre klimatpåverkan än nöt- 
och lammkött. Och visst kan man byta ut kyckling mot till exempel färsk 
skinka eller kotlett – prova!

Läs mer på svensktkött.se


