MINSKA
MATSVINNET

u‘, Matsvinn dr mat och dryck som egentligen gar bra
\ att dta men av olika anledningar kastas eller halls ut
i vasken. Mycket av matsvinnet uppstdr i hemmet.

Minska ditt matsvinn med hjalp av ndgra enkla tips.




1. Planera

Genom att planera dina inkdép kan du minska
matsvinnet. Se till att svinnventera - hall koll p&
mat som finns i skdp, kyl och frys. Har foljer ett par
tips for att kunna planera bort matsvinnet.

TIPS!
Inventera och sortera
Sortera maten i skép, kyl och frys efter datum - stall mat du
behover dta forst langst fram. Ha en dterkommande dag
dd& du gdr igenom vilken mat du har hemma - sé du vet
vad som finns innan du gér och handlar. Anvénd frysen for
mat du som du inte hinner ata eller tillaga.

Ténk kortsiktigt

Tank kortsiktigt nér du handlar, sé att du hinner éta upp det
du képer. Om du kdper storpack, dela upp och frys in en del.
Nd&r du lagar mat, téink efter innan hur mycket du ska éta
och om du vill ha rester till ett senare tillfalle.

FAKTA OM MATSVINN

+ Varje dr slangs cirka 15 kilo  + 15 kilo i soptunnan motsvarar

mat per person och Ar i ndstan 35 mdltider per ar for
hushdllen. Det som oftast en person (en lunch brukar
sléngs dr frukt, grénsaker, vaga ca 400-500 gram).

bréd och matrester.



2. Forvara

Forvara maten ratt sé hdller den léngre. Det kan
tyckas sjalvklart men dr lattare sagt én gjort, sarskilt
om man dr osdker pd var olika typer av livsmedel
trivs bast. En enkel tumregel ér att ju kallare maten
forvaras desto langre hdller den.

TIPS!
Titta, lukta och smaka
De flesta livsmedel har ett sd kallat bést fére-datum. Nér
datumet har passerat kan kvaliteten (exempelvis smak,
farg, krispighet) s@ smaningom blir sémre, men den blir inte
farlig. Maten kan fortfarande vara fullt dtbar. Anvénd dina
sinnen fér att avgéra om maten gar att dta. Bérja med att
titta och lukta p& maten. Ser den ut som vanligt och luktar
som vanligt kan du smaka pd den. Smakar den ocksd ok
gdr den bra att dta. OBS. Mat med "sista forbrukningsdag”
ska du inte ata efter att datumet har passerat.

Hall det kyligt
Se till att ha +4°C i kylen och -18 °C i frysen.

D4 haller maten battre. Dina rester kan till exempel
hdlla upp till en vecka om du har +4°C i kylen.

« Dessutom hdlls 18 kilo mat ~ « Att sléinga mat dr ett

och dryck ut i vasken, per sléseri bdde med jordens
person och dr. Det som resurser och ett sléseri
oftast halls ut ar kaffe, for planboken.

te och mejeriprodukter.



3. Tillaga

Ett av de viktigaste tipsen fér att minska matsvinnet
kan I&ta som det enklaste - att se till att ta lagom stora
portioner och &ta upp maten som blir dver. Mycket av
den mat som sldngs dr just rester. Se resterna som en
bonus! Overbliven mat kan bli en ny matrdatt.

.. TIPS!
Snabbt in i kylen

Stall in matrester i kylen sé snart som mojligt. Storre
mangder kan delas upp i mindre behdllare sé att de
svalnar snabbare, kylas i vattenbad eller utomhus om det
ar kallt. Om matresterna har stétt i kylskép gdr de bra att
ata sé lange de luktar och smakar bra och inte har méglat.

I frysen hdller maten Iéinge

Ndstan all mat passar bra att frysa. Aven smd méangder
mat ar varda att spara. Lagg i en burk eller plastpdse och
fyll p& med mer efter hand. Mat som ligger i frysen ldnge
blir inte farlig. Det ér smak, lukt, férg och konsistens som
kan férsémras med tiden. Titta, lukta och smaka p& maten
fér att avgéra om du kan dta den eller inte.

Var kreativ med rester

Rester kan bli en perfekt plockmadiltid - eller grund till en
risotto, wok eller pyttipanna. | en omelett ryms allt frén

kokt potatis, pasta eller ris, kétt och grénsaker. Skrumpna
grénsaker, som paprika, morétter, broccoli, gér dven
utmarkt att ha i kéttfarssas, gryta, gratdng, paj eller soppa.
Bortglédmd frukt kan bli en fruktsallad, eller frys in och
anvdnd till en smoothie.



