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“  En barnfamilj sparar
3.000-6.000 kr om
aret pé att ata upp

- maten istdllet for att

( slanga den.



f

SLANG INTE
MATEN.
SPARA PENGAR
OCH MILJO!

VéR_!VIAT PRODUCERAS, TRANSPORTERAS,
FORADLAS, LAGRAS OCH LAGAS

— allt detta paverkar miljon. Om maten sldngs har denna mil;j6-
paverkan skett helt i onddan. Och pengar har gtt at i onddan.
Den hér guiden ger dig manga bra tips om hur du undviker att
slanga mat.

Nedladdningsbar version av foldern finns pa
kfstockholm.se/slangintematen
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SA MINSKAR DU MATSVINNET...

...| BUTIKEN

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

* Undvik kundslépp, det vill sédga att ldgga tillbaka varor pa fel
hylla i butiken. Ar det en kylvara méste personalen slinga dem
direkt.

* Fundera pa om det dr rimligt, att som konsument, kréva fulla

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

...l HEMMET

* Skriv inkopslista utifrén vad du redan har hemma.
* Ha4-5° Cikylen.

* Infor en restmiddag i veckan.

* Tom forpackningar ordentligt.

* Ténk pa att bast fore-datum bara &r en rekommendation och
att maten ofta &r bra dven efter utganget datum.

» Gor matladdor av 6verbliven mat.

* Ge bort till grannen om du ska aka bort.



HUR LANGE HALLER MATEN?

SISTA FORBRUKNINGSDAG

Vissa mycket kansliga livsmedel, som farsk
fisk, kottfars, ra korv och farsk kyckling maste
vara méarkta med sista forbrukningsdag. Det
ar viktigt att de forvaras i ratt temperatur
bade i butiken och hemma. Dessa varor far
inte sdljas efter att sista
forbrukningsdagen har
passerat. Men om de ser
bra ut och luktar okej

gar de att &ta trots att
datumet passerat, men da
under férutsattning att du
hettar upp det till minst
70°C.

BAST FORE-DATUM
ar bara en rekommen-
dation. Ratt forvarad
haller maten mycket
langre. Titta, lukta och
smaka ar en bra regel.

SASER, SALSOR, CURRYPASTOR MED MERA.

Oppnade forpackningar ska forvaras i kylskap. Har man anvint
en ren sked och inte rort runt for mycket haller livsmedlet ofta
mycket lingre 4n datumet anger. Ar maten moglig, sling den.
Om inte, anvénd sunt fornuft, dgon, smak och luktsinne for att
bedéma 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 manader.

VINAGRETT — forvaras morkt och svalt.



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

MEJERI Hallbarhet i 6ppen forpackning beror pa arstiden och hur
ofta den tagits fram i rumstemperatur. Om datumet &r pa vig att gé
ut — frys in och anvind vid matlagning och bak.

HARDOST har ldng hallbarhet. Om du uppticker mogel, skir bort
det samt en centimeter runtomkring. Resten gar 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, dver 50%,
ar eventuell mogelbildning bara ytlig. Ta bort méglet, och &t resten
om det smakar gott. Sylt och saft med 14g sockerhalt — sling moglig
produkt.

BROD forvaras i rumstemperatur och gr utmirkt att frysa. Sling
mogligt brod.

VEGETABILISKA OLJOR ska forvaras svalt och morkt for att inte
hérskna. Vissa oljor blir grumliga i kylskap, men de dterfar 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 nistan alltid forvaras i kylskép.
Undantaget dr cashewnétter som klarar sig i 8-12° C.
Pekannétter och valndtter behdver bara forvaras i kylskap
om de ér skalade.

Se till att forvaringskarl,
plastpasar kring bréd, ost

och sa vidare &r torra och
frascha.




TIPS OM FRUKT & GRONT

ANANAS bor ligga p& mjukt underlag for att inte fa
tryckskador av sin egen tyngd.

GRONKAL, KRONARTSKOCKA och SALLAD férvaras i tat och
luftig forpackning med nagra droppar vatten.

GULBETOR, RODBETOR och RADISOR mar bist av att blasten
tas bort, vatten och néring tas annars fran roten. Spara nagra
centimeter av blasten sa att inte roten skadas. Blasten kan till
exempel anvandas i wok-ratter.

GURKA &r kénslig for bade hoga och laga temperaturer.
PAPRIKA &r kanslig for stotar.

PEPPARROT gar bra att frysa och gér bast att riva nar den ar
frusen.

SVAMP forvaras i papperspase som forhindrar 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 &r eller mer.
GRONSAKER ska forvallas fore infrysning.

Alla frukter och gronsaker avger etylengas, den gor att de
mognar. TOMAT, PLOMMON, APPLE och MELON avger mycket
etylengas. For att pdskynda mognadsprocessen for AVOKADO,
kan man légga dem i en pése tillsammans med APPLEN.

Frys in FRUKT du inte hinner &ta, perfekt till smoothies.

Ar MOROTTERNA mjuka — ligg dem i vatten s& aterfar de sin
spanst. Salladsblad piggnar till efter en timme i iskallt vatten.

Forvara POTATIS morkt och svalt och inte tillsammans med [6k.

Potatisen &r kanslig for l6kens etylengas.
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VARJE SVENSK

SLANGER

45 KG

ATBAR MAT -
VARJE AR.

TA HELLRE SPARA

TVA GANGER
& e _______  MATSOMBLIR
R MYCKET E --

GANG.



- LUKTAR DET OK?
- SER DET OK UT?
_ DA AR DeT mesta OK!

BAST FORE-DATUMET

BETYDER INTE ATT MATEN AR DALIG EFTER.

=

SISTA
FORBRUKNINGSDAG

GALLER VISSA KANSLIGA LIVSMEDEL SOM
MAN BOR VARA MER FORSIKTIG MED.

MEN OM MATEN SER BRA UT OCH LUKTAR
OKEJ SA GAR DEN ATT ATA TROTS ATT
DATUMET PASSERAT, UNDER FORUTSATINING
ATT DU HETTAR UPP DEN TILL MINST 70°C.
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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 sitt for
anvindning i drskurs 4-9 i &mnena hem- och konsument-
kunskap, samhallskunskap, kemi och biologi, och med fordel
dmnesdvergripande.

G4 in p& kfstockholm.se/skola for att ta del av hela
materialet. Dér finner du en ldrarhandledning, elevmaterial,
inspirationsbilder, filmer, linkar, bonusidéer med mera.

Konsumentforeningen Stockholm har tagit fram tre filmer
som handlar om hur mat och hallbar utveckling hénger ihop.

Filmerna ar en del av skolmaterialet och du hittar dem pa
kfstockholm.se/skola
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VI BEHOVER CA
¥ TORDKLOT

OM ALLA SKULLE LEVA
SOM VI GOR | SVERIGE.

MINSKA SLANG
DIN KLIMAT- INTE
PAVERKAN [\ﬂ\TEN
*BYT UT KOTT MOT FRauNGEN

VEGETARISKT IBLAND
*SLANG INTE MATEN

kfstockholm.se
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TIPS

ekommenderade

mperaturer:
Kyl +4-5°C
‘Sval +12-15°C
(eller rumstemperatur)
Frys -18°C

TITTA, LUKTA, SMAKA
och vaga lita pa dina
sinnen for att avgora
om ett livsmedel gar
att ata eller inte vid
utganget bast fore-
datum. Personer som
tillhor nagon av risk-
grupperna for liste-
ria-infektion bor dock
folja sarskilda kostrad.

En gronsak som inte ar
tillrackligt snygg for en
sallad kanske kan platsa
i en paj, eller en wok?




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

Kottfars, grytbitar och
skivat kott ska frysas
in i platta, tunna paket.
Tina langsamt i kylen
for att forhindra att
kottsaften rinner ut.
Hetta upp till minst
70°C.

Kott som forvarats i

obruten kylkedja fran
butik till matlagning,
luktar frascht och lnte B

ar kladdigt pa ytan “
att tillaga dven E&
bast fore datum.




LAGA LAGOM!

— 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 75g
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) 50g 50g
__\ Dressing, vinagrett 2 msk 2 msk
N Gravlaxsas Y2dl 2msk,30g
%y Bréd mijukt 50-75g 50g
% Brod hart 25g 15g
A Ost hard 30g 15g
\\ Dessertost 30g 15g
\ Glass 1%dl 1%dl
R TR
Kaffe 500 g racker till 50 koppar.
Te 100 g racker till 50 koppar
Vin 1 flaska récker till 5-6 vinglas
Champagne 1 flaska réacker till 8-10 champagneglas

En normal bufféportion &r ca 500 gram. Kott och fisk 100 — 150
gram och tillbehdr 250 — 350 gram. Ett recept berédknat for fyra
personer racker till 10 — 12 bufféportioner. Ju fler ratter pa buffé-
bordet desto mindre portionsstorlekar.
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I KYLSKAP: 4-5°C

FRUKT
Apelsin
Aprikos
Bar
Dadel
Fikon

GRONSAKER

Blomkal
Broccoli
Brysselkal
Bonor, farska
Citrongras
ETE]
Gronkal
Gulbetor
Jordartskocka
Kinakal
Kronartskocka
Kalrot

Plommon
Paron
Vindruvor
Applen

Rotselleri
Radisor
Rattika
Roédbetor
Rodkal
Sallad
Salladslok
Savoykal
Skott/Groddar
Svamp
Svartrot
Sparris

I SVAL ELLER RUMSTEMPERATUR: 12-15°C

FRUKT
Mandarin
Ananas
Banan

GRONSAKER
Aubergine
Avokado
Chili

Lime
Mango
Melon

Paprika
Pumpa
Sotpotatis

KLIPP UT ©CH SATT PA KYLSKAPET MED EN MAGNET

FRUKT OCH GRONT | RATT TEMPERATUR

Spenat
Spetskal
Squash
Stjalkselleri
Vitkal
Vitlok
Arter

Ortkryddor
(avskurna)

Passionsfrukt
Physalis

Tomat

Ortkryddor
(i kruka)



Konsumentféreningen Stockholm en av
huvuddégarna i Coop. Var viktigaste uppgift
ar darfor att géra Coop sa bra som majligt for
vara drygt 800.000 medlemmar. Nyckeln fill
dina medlemserbjudanden dr Coop-kortet.
Var 6vertygelse dr att vi tillsammans bidrar

. till ett mer hdllbart samhdille.

KONSUMENT
FORENINGEN
;- STOCKHOLM

, Telefon: 08-714 39 60
+** www.kfstockholm.se
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