Gor hallbara val

For att du och din kropp ska ma bra
behover du ata bra mat. Bast ar att ata
mat som ar hallbar bade for dig och for pla-
neten. Men vad menas med hallbart
TEMA: Hallbara och smarta matval ; .
och hur kan du gora hallbara val? Det

ARSKURS 1-3 ska vi titta ndrmare pa i det har temat.

UPPGIFT I SKOLAN

| den har lektionen far du sjalv gora hallbara matval i butiken och hemma. Nagra tips pa hur

du kan tanka for att gora hallbara val ar att
ata mat som produceras i Sverige och i ditt naromrade
valja mat som ar i sasong

inte slanga maten

Har kan du l&dsa mer om schysst mat, saker mat, hallbar mat.

HALLBARA VAL
“I GRUPPER”
Antligen fredag och ni ska &ta tacos! Har finns det méjlighet att vélja mat fr&n Sverige och

gronsaker efter sasong. Och sjalvklart kan ni undvika att slanga mat.


http://www.bondeniskolan.se/bonden1/smart-mat/

1. FORST SKA NI TILL BUTIKEN OCH HANDLA, MEN HUR KOMMER NI DIT?
GOR HALLBARA VAL BLAND ALTERNATIVEN NEDAN.

O Cykla O Aka bil O Buss O Promenera O Kickbike O Hast

VI VALJER ATT GORA SA HAR... DARFOR ATT...

2. I BUTIKEN FAR NI PRATA IHOP ER HUR NI KAN VALJA EN MER HALLBAR
TACOMIDDAG MED HJALP AV LEDTRADARNA: MAT FRAN SVERIGE — MAT
EFTER SASONG - INTE SLANGA MAT.

Vilka ingredienser kan ni valja for att skapa en hallbar middag? PS. Ta hjalp av tabellen pa

nasta sida for att Iattare kunna valja gronsaker i sasong.

VI VALJER ATT KOPA... DARFOR ATT...



SASONGSGUIDE FOR SVENSKA GRODOR

Nar du valjer farska frukter och gronsaker ar det
smart att valja svenskt efter sasong. De har transpor-
terats kortare och odlats pa ett mer klimatsmart och

miljovanligt satt.

VINTER VAR SOMMAR HOST
GRONSAKER
Tomat apf‘ // > Olé'é*
Gurka mars > obt™
Isbergssallat ma/ > SEP
Blomkal Juni ————> nov
Broccoli /Mﬁ/% oV
Gul 16k > april Juli —>
Purjoldk i ————> Sep
FRUKT & BAR
Rabarber ma/__% auq
Plommon . /'(/{((' > O/é'é
Apple < Aret runt 4
Piron — ]%b auq >
Jordgubb april - > okt
Hallon Juni —=> okt




3- NU AR NI HEMMA IGEN OCH MIDDAGEN REDAN AVSLUTAD. HOPPSAN, NI
ORKADE INTE ATA UPP ALLT, FAST NI VAR SA HUNGRIGA.

Vad hade ni kunnat gora annorlunda?

FOR ATT INTE SLANGA MAT KAN VI VALJA ATT...

VAD KAN NI GORA MED MAT SOM NI INTE ORKAR ATA UPP?
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