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Innehåll

• Fakta om kött

• Klimatanpassad sexveckorsmeny

– Sex diagram

• Klimatanpassa en populär rätt



Skillnader mellan SE, närproducerat, utländskt
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Koldioxidekvivalenter



Gris och kyckling
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Nöt
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Ekologiskt och konventionellt

• Ekologisk gris och kyckling  generellt sett högre klimatpåverkan än 

konventionell 

• Ibland!
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Mer än bara klimat
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Sexveckorsmenyn

”Klimatifiera” en sexveckorsmeny, d.v.s. 30 luncher

• Utgå ifrån en riktig meny som används, med riktiga klimatanpassade 

recept 

• Rimliga kostnader

• Bibehåll näringsintaget
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Resultat
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Hur länge räcker maten?

Enkelt räkneexempel

• Basmenyn totalt klimatavtryck: 21 kg CO2e

• Hur många dagar kan vi servera klimatsnittportionen för samma ”budget”?

– 58 dagar

• Sex veckor är 30 dagar, alltså 28 dagar mer

• Maten räcker alltså nästan dubbelt så långt
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Baljväxter

Ost

Kål och broccoli

Grönsaker övriga

Blandfärs

Korv eller liknande produkt

Pasta, couscous, bulgur etc

Fågel

Fil och yoghurt

Vitfisk

Mjölk

Grönsaksrätter

Grädde och creme fraiche

Potatis och rotfrukter

kg

Ingrediensvikter per kategori, hela perioden, 30 luncher

Klimatmeny Basmeny
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0 1 2 3 4 5 6 7

Potatis och rotfrukter
Grönsaksrätter

Vegetariska proteinkällor, industriförädlade
Pasta, couscous, bulgur etc

Mjölk
Griskött

Fil och yoghurt
Nötkött

Fågel
Vitfisk

Ost
Grädde och creme fraiche

Korv eller liknande produkt
Köttbullar, hamburgare och liknande

Blandfärs

kg CO2e

Klimatavtryck per kategori, hela perioden, 30 luncher

Klimatmeny Basmeny



Lägst klimatavtryck
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Gulaschsoppa med belugalinser

Sötpotatisbiffar, potatis, lime- och 
chilisås

Rårakor och äggkräm



Högst klimatavtryck
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Hamburgare med potatismos

Tacos med köttfärs

Stekta köttbullar med stuvade 
makaroner
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GULASCHSOPPA MED BELUGALINSER OCH GRÄDDFIL

SÖTPOTATISBIFFAR MED KOKT POTATIS OCH LIME-
OCH CHILISÅS

ÄGGKRÄM MED RÅRAKOR

BROCCOLISOPPA

GYLLENGUL LASAGNETTE (MED MOROT OCH LINSER)

KÖTTFÄRSSÅS (MED LINSER) OCH PASTA

FÄRSBIFF (MED LINSER), POTATISMOS OCH BRUNSÅS

STEKTA KÖTTBULLAR MED STUVADE MAKARONER

TACOS MED KÖTTFÄRS

HAMBURGARE MED POTATISMOS

kg CO2e

Klimatavtryck för olika rätter, kg CO2e/portion (högst och lägst)



Näringsinnehåll - genomsnitt per portion

Klimatanpassad rätter: Energi: 553 kcal

Protein 26,22 g

Fett 24,67 g

Mättat 8,2 g

Enkelom. 9,07 g

Flerom. 4 g

Kolhydrater 58,68 g

Fiber 7,96 g

Protein 25,1 g

Fett 22,41 g

Mättat 7,6 g

Enkelom. 6,93 g

Flerom. 3,64 g

Kohydrater 59,31 g

Fiber 8,36 g

Bas rätter: Energi 577 kcal



Näringsinnehåll - genomsnitt per portion

Klimatanpassad rätter: Energi: 553 kcal

Vitamin D 1,93 µg

B12 1,48 µg

Folat 140,02 µg

Jod 23,69 µg

Järn 1,97 mg

Kalcium 318,43 mg

Selen 9,29 µg Zink 3,08 mg

Vitamin D 1,85 µg

B12 1,22 µg

Folat 150,59 µg

Jod 20,1 µg

Järn 1,7 mg

Kalcium 351,37 mg

Selen 9,05 µg  Zink 2,19 mg

Bas rätter: Energi 577 kcal



Pris råvaror - genomsnitt per portion

Klimatanpassad rätt: 13,38 kr
Skillnaden beror främst på att många råvaror i den 
klimatanpassade matsedeln inte finns med i vårt livsmedelsavtal 
i nuläget.

Bas rätt: 12,60 kr



Klimatifierad favoriträtt
Pannbiff, gräddsås, potatis och råkost

• Byt ut en del blandfärs mot 

vegetabiliskfärs

• 1,6 till 1,2 kg

25

0

0,2

0,4

0,6

0,8

1

1,2

1,4

1,6

1,8

CO2 per portion



Research Institutes of Sweden AB ·  010-516 50 00 · info@ri.se · ri.se
Besöksadress: Lindholmspiren 7 A, 417 56 Göteborg · Postadress: Box 857, 501 15 Borås

Christoffer Krewer

christoffer.krewer@ri.se
010-516 67 17

Barbro Larsson

barbro.larsson@lidkoping.se
0510-77 10 37

Annika Larsson

annika.marianne.larsson@vgregion.se
0730-630769


