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Om projektet VEGA -

mer vegetariskt

och mindre matsvinn pa skolor genom
samarbete och elevinflytande

lera kommuner har satt upp tydli-

ga mal att minska livsmedelsinko-

pens klimatpaverkan och mycket
bra gors pa omradet, men manga kom-
muner upplever att arbetet behover vaxla
upp for att ge effekt. Undersékningar
visar till exempel att elever dter mindre
och att mer mat slangs da vegetariska
ratter serveras. Flera skolor vittnar om att
det storsta problemet ar att det saknas en
god kommunikation mellan koksperso-
nal och elever. Ofta ar kok och skolverk-
samhet placerade pa olika forvaltningar
ikommunen och det ar svart att £a till
ett gott samarbete. Samtidigt hor vi fran
elever att de ser allvarligt pa klimathotet,
attde vill ta ansvar och arbeta for lagre
utslapp. [ det har projektet ville vi ta fatti
glappet mellan kok och elever.

For att minska vara klimatutslapp och

ta ansvar genom att géra medvetna,

VAD SAGER STYRDOKUMENT?

hallbara matval ar samarbete och kom-
munikation tva ledord. Med en 6ppen
och tydlig dialog skapas det forstaelse
och engagemang fran elever och pe-
dagoger om varfor vi behover minska
pa kéttkonsumtionen och minska pa
matsvinnet. Det ger ocksa inflytande till
elever sa att de kan paverka urvalet av ve-
getariska ratter och maltidsmiljon. Malet
ar att oka engagemanget och skapa en
gemensam kansla av ansvar.

[ Klimatkommunernas projektet
VEGA - mer vegetariskt och mindre
matsvinn pa skolor genom samarbete
och elevinflytande har under 2016 oli-
ka atgarder for att dka acceptansen for
vegetariska ratter och for att minska pa
matsvinnet testats. Atgarderna har pla-
nerats och genomforts i samarbete mel-
lan elever, pedagoger, kokspersonal och
miljostrateg/kostchet.

Projektets syfte gar hand i hand laroplanen som bland annat har som mal att eleverna far kun-
skaper om forutsattningarna fér en god miljé och en hallbar utveckling samt fér den egna livssti-
lens betydelse for halsan, miljon och samhallet. I Livsmedelsverkets rekommendationer Bra mati
skolan namns foljande forutsattningar fér hallbara skolmaltider:

@ Skolrestaurangen arbetar pa ett sitt som gor att matsvinnet i kéket, vid
serveringen och vid tallriksavskrapet blir s& litet som mojligt.

© Skolan stravar efter att halla nere kéttkonsumtionen och framja intaget

av grénsaker.

Maten star for
nastan 1/4 av
manniskans
klimatpaverkan

I S
u 1/3
av all mat som
produceras.
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HUR SKAPAS ETT
BRA SAMARBETE?

Planera aktiviteter
tillsammans

EEEEEEEEEEE



PLANERA AKTIVITETER TILLSAMMANS

P& Karolinska gymnasiet i

Orebro kom elever, kdk och

rektor fram till att de ville ar-
rangera en dag for att engagera hela
skolaniatt minska matens klimatpa-
verkan. Under VEGA-dagen, som gick
under #vagaveggo, arbetade alla klas-
ser med fragestallningar kring hallbar
livsstil, det holls miniseminarier och
férelasningar pa temat, som bland
annat resulterade i en utmaning fran
en annan skola om vem som kunde
minska svinnet mest. For eleverna var
det viktigt att f{drmedla budskapet att
de sjalva ska vilja valja vegetariskt, de
ska forstad varfor det ar bra att valja och
vilja valja det som ar bra. Inflytande ger
acceptans.

Miniseminarier
' hY
B

Halsovecka

P& Toltorpsskolan i Mélndal arrang-
erades en halsovecka dar, forutom
att fokusera pad matens klimatpa-
verkan och diskutera hur den kan
minska, elever och personal kunde
delta i skoljoggen, testa yoga med
mera. [ skolrestaurangen spelades
musik och gjordes extra festligt och
den positiva upplevelsen av att pra-
ta mat, klimat och halsa gjorde att
eleverna garna vill ha en liknande
vecka igen.

17 Under vEGA-
dagen, som gick under
#vagavegqgo, arbetade
alla klasser med frage-
stallningar kring hallbar
livsstil

VEGAGUIDEN 5

Foto: Karolinska gymnasiet,

Orebro



HUR SKAPAS
ELEVENGAGEMANG?

Kunskap ger

Lat eleverna engagemang!
styral

Elever lar
elever




HUR SKAPAS

ELEVENGAGEMANG?

LAT ELEVERNA STYRA!
Under varterminen gjordes ett
temaarbete pa Rudbecksskolan i
Sollentuna dar eleverna skulle
foresla aktiviteter som antingen
minskade kéttkonsumtionen,
minskade matsvinnet eller okade
kunskapen om matens klimatpaver-
kan. Sedan gjordes en undersokning
bland skolans elever om hur de stallde
sig till de olika aktiviteterna och vilka
som skulle genomféras. Under hds-
ten 2016 arbetade en ny grupp elever
med att analysera miljopaverkan fran
den egna livsmedelskonsumtionen,
med fokus pa proteinkallor. Under en
vecka skrev de ner vad da at och de-
lade upp olika livsmedel i grupper. De
gjorde en miljdanalys av de vanligaste
livsmedlen och redovisade resultatet
fér de andra eleverna. De skulle dven
féresla en maltid som hade sa liten
miljopaverkan som maojligt. Eleverna
som arbetade med projektet under
varen och hdsten var sjalva av asik-
ten att de larde sig mer om matens
miljopaverkan, och att det var kul att
delta i ett projekt som kunde innebara
férandring pa skolan!

Tallrikssvinnet pa
Vase skola har minskat
med 25 %

P4 Vése skola i Karlstad ar arskurs 6
med i skolrestaurangen och portione-
rar maten till andra elever, vilket bland
annat har lett till att svinnet har mins-
kat och att respekten for maten har
okat. Matsvinnet mats under tre veck-
ors tid, en gangikvartalet. Tallrikss-
vinnet pa Vase skola har minskat med
25 % och ligger pa 16 gram per elev och
dag. Under september och november
madanad genomfdrdes en matsvinn-
skampanj dar kunde eleverna se hur
mycket mat som kastats och fa direkt
feedback pa resultatet. Intresset hos
eleverna var stort och manga var en-
gagerade 1 att slanga mindre mat.

I Under september

och november manad
genomfordes en mat-
svinnskampanj
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Foto: Vase skola, Karlstad

/7 Ingredienserna som
plockades lagades av
kocken i koket veckan
efter
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Pa Orrvikens skola i Ostersund har

matens klimatpaverkan diskute-

rats pa matrad dar tva fran varje

klass deltar. Eleverna har tyckt till

om vegalternativ pa lunchen och
lagt ett forslag att de sjalva i klasserna
ska komma pa en klimatsmart lunch
som de ska komma 6verens om i sko-
lan och i samrad med koket servera vid
tillfalle. De féreslog klimatsmart fru-
kost och mellis, vilket koket nappade
pa och serverade under en vecka. De
pratade om att fortsatta med att forso-
ka klimatanpassa ratter med rotsaker,
gréonsaker, bonor och linser eftersom
att alla tyckte det varit ett bra satt att
minska pa kottet. Att prata om mats-
vinn och vegetariskt har blivit ett po-
pulart tema pa matradet, manga tycker
det ar kul att paverka utbudet.

‘grorisaket och,
rotfrukterfs o

Foto: Vase skola, Karlstad

KUNSKAP GER ENGAGEMANG!
Upplevelsen av att besoka ett jordbruk
och fa se, hora och kanna hur mat
produceras ger forstaelse och respekt
for maten som forbattrar bade under-
visning och maltider. I Karlstad akte
hela mellanstadiet pa Vase skola till det
narliggande Creeks handelstradgard,
dar kommunen képer in KRAV-markta
gronsaker och rotfrukter. Ingredienser-
na som plockades lagades av kocken i
koket veckan efter.

ELEVER LAR ELEVER

P& Toltorpsskolan i Molndal har
femmorna informerat de évriga
klasserna om varfor det ar viktigt
att slanga mindre. Efter det holls en
matsvinnstavling pa skolan.



TAVLA!
Under en vecka holls matsvinn-
stavling for alla klasser pa Orrvi-
kens skola i Ostersund, samtidigt
var koket extra noga med att
anvanda rester, till exempel blev
overproduktionen av rardérda lingon
till raggmunkarna lingonsmoothie
till mellis. Koket har satt upp en skylt
vid diskinlamningen med texten "Var

/4 Vinnarna fick vara
med och laga matratten
till sina 1 700 skol-

Foto: Rudbecks gymnasium,

Sollentuna

klimatsmart slang inte mat” och skaffat
en gron komposthink. Den vinnande
klassen ska ta med sig ett klimatsmart
recept pa smoothie och laga den i ko-
ket. Snittet pa serveringssvinnet under
denna vecka lag pa 4,29 g/ portion.
Snittet tidigare var 10,46 g/ portion.
Resultatet ar att matsvinnet minskade
med hela 56 % denna vecka.

Klimatsmart recept
pa smoothie

kamrater.

Entavling med klimatsmartaste
recept som sedan lagas till skol-
lunch genomfoérdes pa Rudbecks
gymnasium i Sollentuna. Genom
attlata eleverna tavla och sjalva
rakna pa klimatpaverkan fran re-
cepten skapades en forstaelse for
vilka livsmedel som orsakar storst
klimatpaverkan. Vinnarna fick vara
med och laga matratten till sina
1700 skolkamrater. Vinnarbidraget
blev en mustig rotfrukssoppa och
juryns motivering 16d: "En mycket
god och vacker soppa att varma sig
med 1 hostrusket. Tack vare att sop-
pan ar helt baserad pa vegetabilier
och pa rotfrukter som odlas pa
friland ar detta ndgot av det mest
klimatsmarta vi kan ata.”
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HUR KAN MAT OCH
KLIMAT ANVANDAS
I UNDERVISNINGEN?

Lat eleverna vara
delaktiga i skolans
utveckling.

Fa in mat som en
naturlig del av
undervisningen.




HUR KAN MAT OCH
KLIMAT ANVANDAS

| UNDERVISNINGEN?

LAT ELEVERNA VARA DELAKT-
IGA | SKOLANS UTVECKLING
Pa Malmo Latinskola fick eleverna
iklass SA15A i uppdrag frdn koket
att minska matsvinnet och 6ka
acceptansen for vegetarisk mat.
Eleverna arbetade i grupper for
att hitta losningar pa utmaningarna.
For att £4 en kreativ process utarbe-
tade pedagoger en lararhandledning
fér hur man arbetar processinriktat
i klassrummet med idégenerering
& l1osningsforslag. Tanken ar att ar-
betssattet ska kunna anvandas i ett
systematiskt samarbete (arligen ater-
kommande) mellan skolrestaurang
och skolans elever. Syftet ar att upp-
marksamma och medvetandegdra
ovanstdende fragestallningar, men
aven att stotta eleverna till att bli hand-
lingskraftiga medborgare. Losningar-
na presenterades for restaurangchefen
och restaurangen valde ut tre av 10s-
ningsforslagen som har och ska ge-
nomfdras i skolrestaurangen.

FA IN MAT SOM EN NATURLIG
DEL AV UNDERVISNINGEN

Pa Orrvikens skola i Ostersund har en
av pedagogerna haft lektioner for alla
klasser om matens klimatpaverkan.
Upplagget har anpassats till elevernas
alder. I a3k ett fick eleverna med hjalp
av filtar kanna pa hur vaxthuseffekten
fungerar. [ 8k 4-5 utgick de fran att
diskutera vad klimatsmart ar.

/7 Pedagoger utar-
betade en lararhand-
ledning for hur man
arbetar processinriktat
1 klassrummet med
idégenerering & 10s-
ningsforslag
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Foto: Orrvikens skola,

Ostersund

I/ [k ettfick eleverna
med hjalp av filtar
kdnna pa hur vaxthus-
effekten fungera

12
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FA IN MAT SOM EN NATURLIG
DEL AV UNDERVISNINGEN
Laroplanens 6vergripande mal
och riktlinjer sager att "Skolan
ska ansvara for att varje elev efter
genomgangen grundskola har
fatt kunskaper om forutsattning-
arna for en god miljo och en hallbar
utveckling samt har fatt kunskaper om
och forstaelse for den egna livsstilens
betydelse for halsan, miljon
och samhallet”.

Foto: Toltorpsskolan i Mélndal

prrss L

Kopplat till méalen samarbetar koket
och pedagogerna pa Toltorpssko-
lan i MéIndal genom att presentera
"Veckans gronsak”. I koket tillagas
matratter och sallader med den
aktuella gronsaken och pa lek-
tionerna far eleverna varje vecka
lara sig lite mer om den specifika
gronsaken. Alla larare gar igenom
ett faktablad om den aktuella gron-
sakenibdrjan av veckan for att
eleverna ska bli medvetna. Veckans
gronsak finns aven i ett vitrinskap
som barnen sernarde garini
matsalen. Lararna féljer ocksd upp
under veckan or att se vilka som
har smakat och vad de tyckte om
veckans gronsak.



HUR FAR VI FLER
ATT VAGA VEGO?

Kunskap om

Vego ar >
varfor vego!

det godaste
alternativet!

Tank helhet!




Foto: Vase skola, Karlstad.

I/ Nir e stit Klart bru-
kar de viska i kockens
ora omvad de tyckte
om maten
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HUR FAR VI FLER

ATT VAGA VEGO?

KUNSKAP OM VARFOR VEGO!

\ Mat-prat innan lunch. Pa Sor-
gardsskolan i Ostersund sarmlas

eleverna innan de gar in i skol-

restaurangen for ett mat-prat. D& be-
rattar kockarna om dagens lunch. Det
kan handla om varfor riset ar utbytt mot
matvete, om hur quinoabiffarna sma-
kar och om att eleverna garna fartaen
extra gang om de vill ata mer, i stallet for
attta till sig mer an de orkar den férsta
gangen. Nar de atit klart brukar de viska

1 kockens 6ra om vad de tyckte om ma-
ten. Hon far mest berom.

Risotto
pa hostsvamp

VEGO AR DET GODASTE
ALTERNATIVET!

P& Nordenbergskolan i Olofstrom
kallas ratterna for vad de ar. For
visst later det godare med risotto
pa hostsvamp an vegetarisk risotto
och tomatbraserad aubergine med
hetlinsdipp far det, till skillnad fran
vegetarisk linsgryta, att vattnas i
munnen. Att beskriva ratterna for
vad de ar och att aktivt arbeta med
det vegetariska utbudet har gjort att
kommunen serverar tre ganger sa
manga portioner vegetariskt an de
gjorde innan VEGA-projektet.



Kockarna
lagger lite
extra piff

[ restaurangen pa Karolinska gym-
nasiet i Orebro frontas vegmaten
och kockarna lagger lite extra piff.
samlar koket goda vegorecept i
en parm, den vegetariska ratten
visas dagligen upp pa en tallrik och
pa salladsbordet ar gurka och tomat

utbytt mot rotfrukter och grovre gron-
saker.

Pa Sérgardsskolan i Ostersund

Workshop
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Ak 6 pa Vése skola 1 Karlstad
hade en annorlunda hemkun-

skapslektion nar kocken Louise
Dahlkom och hade en workshop i
vegetarisk matlagning. Elevernas fra-
gor var manga och skepsis byttes mot
nyfikenhet. Skolkockarna har aven
introducerat veckans vegetariska sop-
pa och vegetariska tillbehor pa buffén,
samtidigt som ravarornas ursprung
tydligare marks ut pa menyn.

TANK HELHET!

Pa Toltorpsskolan i Molndal kom
elever, kok och pedagoger fram till
att de ville skapa en lugnare och
trivsammare miljo i skolrestau-
rangen. Darfor slapps nagra elever 1
taget in till matkén och nar alla har
tagit mat startar "de njutningsbara
minuterna” - ca 5 tysta minuter

sa att eleverna far ata i lugn och

ro. Eleverna pa skolan har bidragit
med fina tavlor for att skapa en
trevlig miljo.

/s tysta minuter sa
eleverna far atailugn
ochro.
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HUR FAR VI ALLA
MED PA TAGET?

Anvand sociala
medier!

Gor budskapet

lattillgangligt! Berétta om allt

bra ni gor!




ANVAND SOCIALA MEDIER!
Karolinska gymnasiet i Orebro anvan-
de #vagaveggo for att engagera flera
och sprida sitt budskap.

GOR BUDSKAPET
LATTILLGANGLIGT!

For att sprida sina goda erfarenheter
fran arbetet i VEGA-projektet till 6vriga
skolor i kommunen gjorde Toltorps-
skolan i Mélndal en film dar barn, pe-
dagoger, kokspersonal, rektor, kostchef
med flera berattar om vad som hant
under aret och vilket resultat det fatt.

Som en del av sin matsvinnskampanj
tog Karlstad fram en film dar barn be-
rattar om varfér vi ska slanga mindre

mat.

BERATTA OM ALLT BRA NI GOR!

om arbetet med
VEGA pé Orrvikens skola i Ostersund,
reportage i Ostersundsposten.

om VEGA i Orebro, inslag lokala nyhe-
ter SVT.

inslag fran Rudbecks gym-
nasium i Sollentuna pa lokala nyheter
iP4.

/7 Det har arenin-
vestering i elevernas
kunskaper. Att de lar sig
vad de dter och vikten

av vad de valjer att ata.

Gunhild Kopka,

pedagog pa Orrviken

skola i Ostersund

VEGAGUIDEN
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Foto: Karolinska gymnasiet Orebro

VEGOTIPS!

|

Louise Dahl.

BALJVAXTER OCH STORA
SMAKER PA VEGOVIS

Baljvaxter ar nagra av de mest mang-
sidiga ravaror som finns, av samma
artor kan det tex. bli frasiga falaflar, en
mustig soppa eller spirande artskott.
Baljvaxter ar dessutom bland det mest
halsosamma och klimatsmarta vi kan
ata. De utmanar tallrikmodellen genom
attinnehdlla bade proteiner och kolhy-
drater, gott om fiber och manga vita-
miner. Baljvaxter bor kombineras med

\

cerealier av ndgot slag (sadesslag
eller ris) detta for att de har bestands-
delarnaikombination gor att
proteinet som finns i baljvaxterna blir I
fullvardigt. Det behdver inte tvunget

ske i samma maltid utan det gar bra att
sprida ut under dagen. Om man ser pa
baljvaxtkonsumtion varlden 6ver s ar
de flesta ratter kombinerade pa ett sa-
dant satt att de automatiskt bidrar med
fullvardigt protein.

P
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Artsoppa och pannkakor, tofu och ris,
bonburgare och brod tex. Det brukar
alltsa 16sa sig sjalvt!

STORRE SMAKER MED UMAMI
Umami ar en av vara fem grundsma-
ker och brukar beskrivas som "mustigt
lackert”. Det ar oftast den som gor att
kottratter upplevs som extra fylliga 1
smaken. Detta beror pa att animaliskt
protein ar extra rikt pa denna smak.
Umami brukar ocksd vara den smak
som far oss att kanna nojdhet och att
vinjuter av maten vi ater. Vegetariska
umamikallor ar bl.a. miso, soja, vitlok,
tomater, svamp, tempe, parmesan och
alger. Umami ar inte en soloartist utan
spelar bast med sina 6vriga smak-
kompisar - beskt, surt, sott och salt.
Nar dessa smaker ar i balans kommer
umamin till sin fulla ratt och far maten
attlyfta.

NYA SMAKKOMPISAR

Hur gor man for att tanka utanfor box-
en och anvanda kryddor som man
kanske inte ar bekant med? Kan det
vara sa att man redan ar bekant med
dem men har inte kommit pa tanken
att ndgonsin kombinera dem? Hur
passar tex. rodbetor och lakrits ihop?
Eller kalrot och anis? Korianderfron
och kaffe? Morot och oliver?

KONSISTENS

Att ata nagonting som har samma
konsistensivarenda tugga kan vara
ganska uttrakande. Aven om smaker-
na ar goda behdver konsistens och
textur variera for att maten skall upp-
levas som spannande. Det kan astad-
kommas med ganska enkla medel
tex. toppa en soppa eller gryta med ett
knaprigt strossel eller tillsatta storre bi-
tarien ovrigt slat anrattning. Huvud-
saken ar att konsistensen varierar och
att varje tugga blir spannande. Man
kan ocksa sla tva flugor i en small och
gora ett knaprigt strossel som dessut-
om bidrar med mycket smak.




TIPS &TRICKS
PA ENKLA SMAKFORHO

Bra satt att anvanda ostskalkar — koka med
dem i en buljong (sjalvklart utan parafinkant!)
Tillverka en egen vinager pa frukt eller bar for
smaksattning tex. blabarsvinager, fladerbar-
vinager.

Anvand djupa smaker till att balansera sotma
o fruktighet med, det som aven heter beska,
tex kaffebonor, kakaobonor, teer.

Hela citrusfrukter som far koka med, beskan
férsvinner och frukten mixas ner.

Addera fruktsocker genom torkad frukt,
agave. Aven muscovadosocker ger smakrik
sotma.

Rosta/ varma upp torkade kryddor innan de
mortlas/mixas/anvands.

Rosta gronsaker hela med skal, behaller
smakerna battre.

Karamellisera gronsaker med en sked socker
i pannan (balansera med syra o salta).
Efterstrava stekyta pa tex tofu, bonor, mejeri-
produkter och annat proteinrikt.

Anvand fetter som krydda, valj smakrika
fetter som tex. notig rapsolja, kokosolja, eller
pepprig olivolja.

Bind samman smaker genom konsistens-
givare, starkelser o liknande, tex spad fran
tetrapackkikartor, pastavattnet till pastasasen.
Bryna tomatpurén till grytan eller sasen.
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