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En barnfamilj sparar 3.000-6.000 kr
om daret pd att éGta upp maten
istallet for att slanga den.

I Sverige star
konsumenterna for
cirka 2/3 av det
totala matavfallet.




SLANG INTE
MATEN.

SPARA PENGAR
OCH MILJO!

VAR MAT PRODUCERAS, TRANSPORTERAS,
FORADLAS, LAGRAS OCH LAGAS

— allt detta paverkar miljon. Om maten sldngs har denna milj6-
péaverkan skett helt i onddan. Och pengar har gatt at i onddan.
Den hér guiden ger dig ménga bra tips om hur du undviker att
sldnga mat.

slangintematen.se
facebook.com/slangintematen



SA MINSKAR DU
MATSVINNET... ﬂg‘

...l BUTIKEN

* Om du vet att du ska dta en vara snart kan du
vilja den med kort datum.

* Undvik kundslépp, dvs att lagga tillbaka varor pa fel hylla

i butiken. Ar det en kylvara maste personalen slinga dem
direkt.

* Fundera pa om det &r rimligt, att som konsument, krdva fulla

hyllor @nda till stingningsdags. D4 kanske butiken maste slinga
mer?

..HEMMA

* Skriv inkopslista utifrdn vad du redan har hemma
* Forvara maten i rétt temperatur

* Infor en restmiddag i veckan

* Tém forpackningar ordentligt

* Tdnk pa att bést fore-datum é&r satt med marginal
* Gor matlddor av dverbliven mat

* Ge bort till grannen om du ska aka bort



HUR LANGE HALLER MATEN?

BAST FORE-DAG Livsmedel markta med bést fore-dag héller
ytterligare en tid efter datumet om de forvaras pa rétt sétt och i
obruten forpackning.

SISTA FORBRUKNINGSDAG Vissa mycket kinsliga livsmedel,
som farsk fisk, kottfars, ra korv och férsk kyckling maste vara
markta med sista forbrukningsdag. Det &r viktigt att de forvaras
i rdtt temperatur bade i butiken och hemma. Dessa varor far
inte séljas efter att sista forbrukningsdagen har passerat. Men
om de ser bra ut och luktar okej gar de att dta trots att datumet
passerat, men da under forutséttning att du hettar upp det till
minst 70°C.

SASER, SALSOR, CURRYPASTOR M M.

Oppnade forpackningar ska forvaras i kylskap. Har man anvint
en ren sked och inte rort runt for mycket héller livsmedlet ofta
mycket langre &n datumet anger. Ar maten méglig, sling den.
Om inte, anvind sunt fornuft, dgon, smak och luktsinne for att
bedoma om livsmedlet duger eller inte.

MJOL, GRYN, SOCKER, SALT forvaras torrt — dessa har lang
hallbarhet.

KONSERVER har mycket lang hallbarhet. Helkonserver flera ar
och kylkonserver flera ménader.

VINAGRETT — forvaras morkt och svalt.



AGG har tre veckors bist fore-datum men héller mycket ldngre
om de forvarats i kyla bade i butiken och hemma.

MEJERI Héllbarhet i 6ppen forpackning beror pa arstiden och
hur ofta den tagits fram i rumstemperatur. Om datumet ar pa
vag att gd ut — frys in och anvénd vid matlagning och bak.

OST — HARD har léng héllbarhet. Om du upptacker mogel, skar
bort det samt en centimeter runtomkring. Resten gér bra att
dta. Forvaras i plastpase i kyl. Riv gérna ost och frys in.

SYLT OCH SAFT Om sylt och saft har mycket socker i sig, Gver
50%, &r eventuell mogelbildning bara ytlig. Ta bort moglet,
och dt resten om det smakar gott. Sylt och saft med lag socker-
halt — sling moglig produkt.

BROD forvaras i rumstemperatur och gér utmairkt att frysa.
Sldng mogligt brod.

VEGETABILISKA OLJOR ska forvaras svalt och morkt for att
inte harskna. Vissa oljor blir grumliga i kylskdp, men de aterfar
smak och konsistens i rumstemperatur.

FISK forvaras helst vid 2° C. Eftersom kylskap ofta ar
varmare, forvara inte farsk fisk eller skaldjur mer &n 1-2
dagar i kylskapet.

NOTTER OCH FRON ska néstan alltid forvaras i kylskép.
Undantaget dr cashewnotter som klarar sig i 8-12° C. Pekan-
notter och valnétter behdver bara forvaras i kylskap om de ar
skalade.

Se till att férvaringskarl, plastpasar kring
bréd, ost och sa vidare &r torra och frascha.
Fukt gynnar mogel.




TIPS OM FRUKT & GRONT

Ananas bor ligga pa mjukt underlag for att inte fa
tryckskador av sin egen tyngd.

Gronkal, kronartskocka och sallad forvaras i tat och luftig
forpackning med nagra droppar vatten.

Gulbetor, rodbetor och radisor mar bast av att blasten tas bort,
vatten och naring tas annars fran roten. Spara nagra centimeter
av blasten sa att inte roten skadas. Blasten kan t ex anvandas i
wok-ratter.

Gurka ar kanslig for bade hoga och laga temperaturer.

Paprika ar kanslig for stotar.

Pepparrot gar bra att frysa och gar bast att riva nar den ar frusen.
Svamp forvaras i papperspase som férhindrar kondens.

Tomat &r kanslig for kyla. Far en mer framtradande smak om den
forvaras i rumstemperatur.

Frukt och bar kan lagras i frys i ett ar eller mer. Frukt och bar
kan med fordel frysas lattsockrade eller i sockerlag. Gronsaker
ska forvallas fore infrysning.

Alla frukter och gronsaker avger etylengas, den gor att de mognar.

Tomat, plommon, dpple och melon avger mycket etylengas. For att
paskynda mognadsprocessen for avokado, kan man lagga dem i en

pase tillsammans med &pplen.

Frys in frukt du inte hinner ata, perfekt till smoothies.

Ar morétterna mjuka — lagg dem i vatten sd &terfar de sin
spanst. Salladsblad piggnar till efter en timme i iskallt vatten.

Forvara potatis morkt och svalt och inte tillsammans med (6k.
Potatisen ar kénslig for l6kens etylengas.
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HEJ BERTIL!







SKOLMATERIAL

SLANG INTE MATEN AR ETT LAROMEDEL SOM UTGAR FRAN
ELEVERNAS EGNA TANKAR, KUNSKAPER OCH ATTITYDER.
Materialet bestér av tre lektioner och varje lektion &r upp-
byggd kring en utmaning och ett stillningstagande for eleven.
Materialet kan varieras och kombineras pa olika sétt for
anvéndning i arskurs 4-9 i &mnena hem- och konsument-
kunskap, samhallskunskap, kemi och biologi, och med fordel
dmnesovergripande.

Ga in pA www.slangintematen.se/skola for att ta del
av hela materialet. Dér finner du en ldrarhandledning, elev-
material, inspirationsbilder, filmer, lankar, bonusidéer

med mera.

Konsumentféreningen Stockholm har tagit fram tre filmer dar
matresterna far komma till tals. Filmerna &r en del av skolmaterialet,

men du kan ocksa se dem pa slangintematen.se eller pa

facebook.se/slangintematen.
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TIPS

* Rekommenderad temperatur: Kyl + 4 — 5°C, sval + 6 — 12°C,
frys -18°C.

» Ligg in en termometer i kylskapet. Vissa kylskép ar kallast
langst ner medan andra &r kallast 1angst upp. Forvara mjolk,
kott och fisk ddr det ar kallast och gronsaker dir temperaturen
ar hogre.

« Titta, lukta, smaka och véga lita pa dina sinnen for att avgéra om
ett livsmedel gér att &ta eller inte vid utgénget bast fore-datum.
Personer som tillhdr nagon av riskgrupperna for listeriainfektion
bor dock folja sérskilda kostrad.

* En gronsak som inte &r tillrickligt snygg for en sallad kanske
kan platsa i en paj, eller en wok?

* Tina den frysta fisken i mj6lk sa smakar den som férsk.

« Ta tillvara hela gronsaken dven stjélken, t ex broccolistjélken.

* Kyl ner din mat snabbt. Stora mangder kan kylas ner i kallt
vattenbad alternativt stillas ut pa balkongen om det &r kyligt
ute. Bakterier véixer snabbt i mat som svalnar langsamt.

« Gron potatis ska inte dtas, den har utsatts for ljus och kan
innehalla giftet solanin.




* Fett hirsknar dven i frysen. Det gor att frysta feta livsmedel
har kortare hallbarhetstid jamfort med magra. Det géller alla
livsmedel med fett.

* Kokt pasta, ris och bonor gér bra att frysa.

» Ko6tt som forvarats i obruten kylkedja fran butik till matlag-
ning, luktar frascht och inte &r kladdigt pé ytan, gar att tillaga
dven efter bast fore-datum.

* Kottfdrs, grytbitar och skivat kott ska frysas in i platta, tunna
paket. Tina ldngsamt i kylen for att forhindra att kottsaften
rinner ut.

Vada sur?
Jag dr inte sur!




— JU FLER RATTER, DESTO MINDRE AV VARJE

PORTIONSBERAKNINGAR  VID EN RATT VID BUFFE

Pastasallad 200-250g 100 g
Matpaj 200-250g 75g
Kokt potatis 175-200 g 758
Kokt ris 200-250g 758
Sma kottbullar 100 g 80g 6st
Rostbiff, pastrami m m 100-150 g 50g
Kycklingklubba, lar 250 g 1-2st
Rékor, oskalade 250 g 50g
Lax, rokt, gravad 100-150 g 50g
Sallad, blandad (som tillbehér) 50¢g 50¢g
Dressing, vinagrett 2 msk 2 msk
Gravlaxsas Y2dl 2msk,30g
Bréd mjukt 50-75g 50g
Brod hart 25g 15g
Ost hard 30g 15g
Dessertost 30g 158
Glass 1%dl 1%dl
Kaffe 500 g racker till 50 koppar.

Te 100 g racker till 50 koppar

Vin 1 flaska récker till 5-6 vinglas

Starkvin 1 flaska récker till 12-14 starkvinsglas

Champagne 1 flaska récker till 8—10 champagneglas

En normal bufféportion &r ca 500 gram. Kétt och fisk 100 — 150
gram och tillbehdr 250 — 350 gram. Ett recept berdknat for fyra
personer réicker till 10 — 12 bufféportioner. Ju fler ritter pa bufté-
bordet desto mindre portionsstorlekar.



FRUKT OCH GRONT | RATT TEMPERATUR

KYLSKAP: 2-5°C
FRUKT

Apelsin Jordgubbar Plommon
Aprikos Kiwi Paron

Bar Kokosnot Vindruvor
Dadel Nektarin Applen
Fikon Persika

GRONSAKER

Blomkal Lok Rédisor Spetskal
Broccoli Majrova Rattika Squash
Brysselkal Mangold Rodbetor Stjalkselleri
Bonor, farska Morot Rodkal Vitkal
Citrongras Pak Choi Sallad Vitlok
N Palsternacka Salladslok Arter
Gronkal Persilja Savoykal Ortkryddor
Gulbetor Pepparrot Skott/Groddar  (avskurna)
Jordartskocka Purjolok Svamp

IELE] Rabarber Svartrot

Kronartskocka  Rotpersilja Sparris

Kalrot Rotselleri Spenat

GRONSAKSLADA | KYL/SVAL: 6-14°C
FRUKT

Mandarin Citron Lime* Passionsfrukt
Ananas Granatapple Mango* Physalis
Banan* Grapefrukt* Melon*

GRONSAKER

Aubergine* Galangarot Paprika Sotpotatis®
Avokado* Gurka* Potatis Tomat*
Chili Ingeféra* Pumpa* Ortkryddor

KLIPP UT OCH SATT PA KYLSKAPET MED EN MAGNET *12-14° C




STOCK




