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Oppskriften pa Et beerekraftig madltid

1. Lag mat fra bunnen av

2. Bruk mer grennsaker, belgvekster og korn

3. Tenk sesong

4. Gjor bevisste valg av kjett og sjgmat

5. Reduser matsvinnet

6. Bruk mer gkologisk

A lage mat etter disse radene er ikke komplisert, men handler om en
helhetlig tilnaerming som til sammen gjer at vi kan servere god, baerekraftig mat,
uten at det trenger a oke kostnadene.
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Forord

Vi som lager mat til mange er sa heldige at vi kan utgjere en forskjell.

Ikke bare handler vi store mengder ravarer og kan stette opp om baerekraftige

produsenter, oke ettersporselen etter miljgvennlige ravarer og bidra til

innovasjon, men gjennom maten vi serverer kan vi pavirke og bevisstgjere

virkelig mange mennesker.

Landbruk og matproduksjon, fra jord til bord, er beregnet
til & sta for 25% av menneskeskapte klimagassutslipp'"
iverden i dag. I tillegg bidrar landbruket til avskoging'™,
forurensing og overforbruk av ferskvannsressurser'’ ", re-
duksjon av biologisk mangfold, spredning av forurensende
kjemikalier i jord og vann"' og bruker flere ikke-fornybare
ressurser som fosfor og andre mineraler"’. Fordi vi alle
handler globalt, er dette et felles ansvar. Selv om dette

er dystre tall, kan vi ogsa se pa det som en helt konkret
mulighet til & bidra der det gjelder!

En tallerken med mat kan veere akkurat det bindeleddet
folk trenger for a forsta verdien av et godt landbruk, av
god dyrevelferd og sunn havforvaltning. Vi kan bevare
og videreutvikle kultur, og gjgre folk stolte av sin lokale
identitet, og vi kan lgfte frem bonden og fiskeren til den
plassen de fortjener. Ingenting overbeviser sa mye som et

godt maltid!

I denne handboken har vi samlet noen grunnleggende
prinsipper, praktiske rad og inspirerende eksempler som
vi haper kan hjelpe deg som har lyst til a legge om til flere
beerekraftige maltider pa kjokkenet ditt.

0SLO, 2017.

BZAREKRAFT

Begrepet bzerekraft ble allment kjent etter at FN-rap-
porten «Vér felles fremtid» ble fremlagt av Brundtland-
kommisjonen i 1987. En baerekraftig utvikling defineres

som en «utvikling som imgtekommer dagens behov
uten & gdelegge mulighetene for at kommende gener-
asjoner skal f& dekket sine behov». | kapittel 3 kan du
lese mer om baerekraft og hva gkologisk mat er.
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1 ET BAREKRAFTIG MALTID | PRAKSIS

Hvordan gjore endringer i kjgkkenet

Ingen kjokken er like. Nar vi skal legge om til
Et bzerekraftig maltid, s@ ma vi tenke helhetlig
pa vart eget kjekken: hvordan vi jobber, hvem
vi serverer og hvilke forutsetninger vi har. En
barnehage vil trenge andre lgsninger enn for
eksempel en kantine eller en café.

Nar vi har bestemt oss for a gjore endringer, er det lurt &
gjore én ting om gangen. Vi ma sette mal og tenke gjennom
hva som ma forandres for a komme dit. Det kan veere lurt &
ta det opp med lederen, og & sgke stgtte og inspirasjon fra
profesjonelle veiledere og andre tilsvarende kjgkken som
har gjennomfgrt en lignende endring.

Dette kapittelet gir praktiske rad for hvordan vi kan ga
fram pa ditt kjgkken for & klare dette. Gjennom a lage en
handlingsplan, planlegge menyen, finne ut hvilke produk-
ter vi kan kjgpe og a tenke gjennom hvordan gjgre innkjgp,
kan vi ganske enkelt f til store endringer.

Spis mat, ikke sG mye, og mest gronnsaker.

MICHAEL POLLAN




Lag mat fra bunnen av

Nar vi lager mat fra bunnen av blir de enkelte ravarenes kvalitet desto viktigere og resultatet blir

bade bedre og mer nzeringsrikt enn ved & bruke halvfabrikata. Legger man sitt eget arbeid fil

gode ravarer blir ogsd maten viktigere, bade for den som lager den og den som fér maten servert.

N&r maten blir viktigere, reduserer vi bade svinn og kostnader, mens kvaliteten gér opp.

A lage mat fra bunnen krever planlegging, men
det apner mange dgrer. Ved langtids varme-
behandling kan vi benytte oss av rimeligere
stykningsdeler eller belgfrukter som trenger mer
tid, men som gir mye smak til en billig penge.
Gryter og supper apner for a bruke mer restemat
og dermed redusere svinn.

Virkelig godt brgd er dyrt, men ikke nar vi baker
eget. Selv pa et hektisk storkjgkken er det mulig
a fa til god brgdbakst. Ved & sette deigen til et-
terheving i form pa kjgl over natten, er emnene
Kklar for ovnen pa morgenen.

Det er ogsa enklere a bruke mer gkologisk mat
hvis vi lager mat fra bunnen av. Utvalget av
pkologisk hel- og halvfabrikat er ofte begrenset.
Dette gjelder ogsa ferdigkuttede/-strimlede/-

vaskede grgnnsaker som ofte letter hverdagen

i en storhusholdning. For kjgkken som er
avhengig av a bruke slike produkter, er det viktig
med en god dialog med leverandgrer eller andre
kjokken i neerheten for a etterspgrre gkologiske
ferdigtilberedte grgnnsaker.

Kanskje behgver kjokkenet noe nytt utstyr for a
kunne lage mat fra bunnen av. En god kombi-
damper, en grgnnsakskutter eller en eltemaskin
kan veere akkurat det kjgkkenet trenger, og kan
veere besparende pa sikt. Vi kan snakke med
leder og forklar gevinstene med bedre utstyr
ikjgkkenet og mer matlaging fra bunnen av:
bedre kvalitet og smak pa maten, reduserte
matkostnader og bedre arbeidsmiljg for de
kjokkenansatte.

-
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Bruk mer grognnsaker, belgvekster og korn

Grgnnsaker som rotfrukter og mange kal- og
lgksorter er lagringsdyktige, billige og til-
gjengelige hele aret. Alle disse er fantastiske
kilder til sedme og dybde til kjgkkenet vart og
er pa toppen av det hele nesten alltid rimelige &
kjope. Bakt i ovn eller langsomt brunet i pannen
kan ogsa disse veere gode kjgtterstattere pa en
grgnn meny.

Var sivilisasjon er bygget pa korn. Det finnes
sorter og arter for et hvert klima. Her i Norge
dyrkes det hvete, emmer, spelt, rug, havre, bygg
og mange flere. Brgd, grgt og velling er kjent

for mange, men alle kornsorter kan ogsa kokes
som ris; til risotto, til suppegarnityr eller kokt og
kaldt som basis i salater. Korn har lang holdbar-
het, og i forhold til energimengde er det kanskje
den billigste réavaren vi har pa kjgkkenet. Korn-
hylla i tgrrvareskapet er en liten gullgruve.

Belgvekster som erter, bgnner og linser er ogsa
veldig energitette, billige og har lang holdbar-

Grennsaker, belgvekster og korn er naeringsrike og rimelige matvarer. Med disse kan vi lage gode,
mettende retter med mindre kjott, spise mer variert og med enkle grep gke andelen gkologisk mat i
den daglige kosten, samtidig som det er skonomisk besparende.

het. Denne ravaren gir i tillegg naering tilbake
til jorda de star i, og er dermed en miljgvinner.
Dette kan du lese mer om i kapittel 3. Siden de
bade er utmerkede Kkilder til protein, og ofte har
en kjgttlignende smak, det vi kaller umami, eg-
ner de seg utmerket som en erstatter for nettopp
kjott i et beerekraftig maltid.

I Norge er for eksempel ertesuppe en vanlig
mate & bruke belgvekster pa, men det finnes
mange andre muligheter. I eksotiske kjgkken
som India og Mexico er belgfrukter mer sentralt
enn hos oss. Vi kan la oss inspirere og laere oss
nye oppskrifter — for eksempel taco med bgnner,
hummus av gule erter eller deilig linsecurry. Nar
ravaren er integrert i kjpkkenet, blir det lettere &
veere kreativ og finne pa nye ting.

@kt bruk av belgvekster gir muligheten til a ser-
vere beaerekraftige maltider, gke matkunnskapen,
spise mer variert og med enkle grep gke andelen
pkologisk mat i den daglige kosten.




De norske sesongene gir ogsa mening pa et
dypere plan. Om sommeren bugner det av frukt
og grgnt, og det varme veaeret ber om en lettere
meny basert pa ferske vekster. Med hgststormer,
vinterkulde og mgrke, kommer ogsa sesongen
for kjott, fisk og appetitten pa kraftigere kost.
Her passer det dessuten godt a bruke tgrkede
kornsorter og belgfrukter som er energirike og
holdbare hele aret.

Norske lagringsgrgnnsaker som kal og rotfrukt er
fantastiske ravarer som varer omtrent hele aret.
Nar det bugner av norske frukter og gronnsaker

Tenk sesong

Jordbeaer i juli, og ikke til jul!

Ravarer i sesong smaker bedre,

og prisen er ofte lavere. Nar vi jobber
med sesong slipper vi store kostnader
og utslipp fra transport, og vi kan
jobbe med lokale bonder. Det gir
mening @ bli servert rabarbra mens
den fortsatt strutter i hagen utenfor.

fra juli til oktober, bruk det. Sylt frukt, eller bak,
kok og stek grgnnsaker — la sesongene inspirere!
Ved a tenke lokalt og utnytte sesongen til det
fulle, spiser vi automatisk mer variert.

Pa side 14-15 er det sesongbaserte menyer og
retter til inspirasjon.

Sesongkalender for norske gronnsaker og
frukter finnes i flere varianter. En slik kalender
kan lastes ned pa:

debio.no/matvalget
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Gjor bevisste valg av kjott og sjomat

Hoyt kjettforbruk kan ha negativ effekt pa klima og helse, og det er stor enighet i fagmiljeer om at

kjottforbruket i Norge er for hoyt. Derfor er det viktig @ vaere bevisst bade pa kjsttmengde og hvilke

type kjott som serveres. Velger du gkologisk og/eller grasféra kjott bidrar du til god dyrevelferd og

til utnytting av norske ressurser.

Nar vi bruker mer grgnnsaker, korn og belgvek-
ster kan vi heller bruke sma mengder kjgtt som
prikken over i-en. For a fa frem de gode smakene
kan man for eksempel bruke en innkokt kraft,
litt saltet flesk eller en mindre kjgttrett sammen
med noe stgrre vegetarisk. Da far vi samtidig
rom for & bruke kjgtt som er baerekraftig produs-
ert og har god dyrevelferd, og dermed av langt
hayere kvalitet.

Drgvtyggere, som storfe og sau, konkurrerer
ikke med oss mennesker om fgden nar de

spiser grovfor og beiter i skog og utmark. Det er
naturlig for dem a spise gress som mennesker
ikke kan fordgye. De sgrger ogsa for & bevare
kulturlandskapet, og gir naeringsrik gjgdsel til
plantene vi dyrker. Det er likevel blitt mer vanlig
at storfe fores med en stgrre andel kraftfor. Velg-
er vi gkologisk kjgtt, vet vi at minst 60% av foret
kommer fra grovfér som gress eller hgy.

I dag spiser vi mer og mer svin og kylling i
Norge. Svin og kylling beiter ikke i kultur-
landskapet, de gir ikke gjodsel av sa god kvalitet
som drgvtyggere, og dyrene fores vanligvis med
importert kraftfor. Det betyr at vi bruker andre
lands ressurser for a mette vart behov for kjatt.
Det trengs mye areal til dyrking av for. Dette
kunne i stedet veert brukt til matproduksjon

for de menneskene som bor der. Vi bgr derfor
redusere forbruket av svin og kylling, til fordel
for sau, lam og grasforbasert storfe. Viltkjgtt er
ogsa et godt alternativ.

Mer enn 70 % av verdens fiskebestand er bergrt
av overfiske. Vi kan fglge wwFs sjgmatguide for
beerekraftig forbruk av fisk og sjgmat, eller se et-
ter merkene Msc (Marine Stewardship Council),
Debios baerekraftsmerke for villfisk, og Debios
@-merke for oppdrettsfisk nar vi kjgper sjgmat.
Les mer om merkeordningene i kap. 4.




Reduser matsvinnet

| verden i dag produserer vi mer mat enn vi trenger. Samtidig kastes 1/3 av maten som produseres
pa verdensbasis. | Norge kastes naermere 70 kilo brukbar mat per person arlig"'. Det skjer i alle ledd
av matkjeden. Hvorfor gjer vi det? | alle ar har vi jobbet for & utnytte og bevare all maten. Nar ble
det greit a kaste mat? Kanskje skjedde det samtidig som vi mistet noe av forholdet til maten og hvor
den kommer fra.

Kjgper vi gode ravarer, fra landbruk vi har kontakt med, lager maten fra bunnen og bruker bedre Kjgtt og fisk, sa blir
maten viktigere for oss og det er lettere a veere ngye pa svinn. Vi ma forsgke som vare besteforeldre a alltid ha en plan for
alle rester, ogsa i storhusholdningen! Det er bade baerekraftig og gkonomisk a redusere matsvinnet. Far vi ned svinnet,

kan vi tillate oss mye bedre mat!

Hvordan redusere matsvinnet:

Planlegg menyen slik at ferske matvarer
kan benyttes i flere ulike retter og ha en
tydelig plan for rester. For eksempel kan vi
ha kokt torsk én dag, og fiskegrateng den
neste.

Hold oversikt over hvor mye som blir til
overs av vanlige matretter og tilpass inn-
kjgpene etter dette

Ha god oversikt over hva vi har pé lager og
serg for god sirkulasjon pd alle matvarer.
«Rydd» frys-kjel- terrvare titt og ofte!

Ta vare pd hele ravaren! Stammen pa
brokkolien og blomkdlen kan kuttes i biter
og brukes i salaten, de smaker ogsa deilig

Lag mat i flere omganger for & unngd at
det blir for mye rester

Sett ikke frem mer mat enn ngdvendig.
Mat som ikke har forlatt kjskkenet kan
brukes senere

Tilby smd og store porsjoner ved servering

Avskjeer fra grennsaker eller fisk, skall og
bein kan brukes til kraft

Matrester kan gjenvinnes i supper, gryter
og sauser

Melk eller flate som gér ut pé& dato kan
fryses ned og brukes i matlaging

Tert bred kan brukes til krutonger i salat
eller supper, eller males til bredrasp

Har vi kjgpt inn for mye grennsaker - kan
vi fryse dem mens de fortsatt er holdbare

Bruk frukt som er til overs i smoothies og
fruktsalater

Tilby gjestene & ta med restene hjem
i «doggy bag»
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For de som har mulighet til det, for eksempel skoler eller  trend bland stjernerestauranter verden over, blant
barnehager, kan matavfallet resirkuleres i egen kom- annet MAAEMO i Oslo, Noma i Kebenhavn og Mathias
post. Hvis man i tillegg anlegger en liten kjgkkenhage Dahlgren i Stockholm dyrker sine egne grennsaker.

- har vi skapt et eget kretslgp. Dette er ogsd en tydelig




Bruk mer gkologisk

Gkologisk landbruk baseres i stor grad
pa fornybare og lokale ressurser, det
brukes ikke kunstgjedsel, maten sproytes
ikke, og det er hoye krav til dyrevelferd.
Ved a velge gkologisk bidrar vi til god
dyrevelferd og sunn jord, samtidig som
vi far gode ravarer.

Bade tilgjengelighet, pris og hvordan innkjgpene
i kjokkenet gjgres, har betydning for hvilke ravar-
er som er enklest og best & handle gkologisk.

Det er lurt 8 begynne med a bytte til gkologiske
produkter med god tilgjengelighet og mindre
prisforskjell. For eksempel hvetemel, havre-

gryn, melk, egg, kaffe, gulrgtter, 1ok, poteter

og rotfrukter. Deretter kan vi ga videre og gjore
forandringer i menyen slik at vi kan bruke flere
pkologiske varer. Ved a gjore menyen grgnnere og
mer hjemmelelaget kan man fa til dette uten at
det blir dyrere.
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For & starte med gkologisk mat er fgrste skritt en
prat med leverandgrene dine og a se pa bestill-
ingslisten. Hva har leverandgrene inne til enhver
tid i basisutvalget sitt og hvilke varer trenger
lengre bestillingstid. Hvordan er prisforskjellen?

P4 side 17-20 star det mer om innkjgp av gko-
logiske ravarer for bade offentlige og private

kjokken.
Les mer om hvorfor gkologisk i kapittel 3.
Matvalget har laget en beregning som viser omtrent mange komme raskt opp i 15% ekologisk ved a bytte ut
hvor stor andel gkologisk det vil utgjere hvis vi bytter melk og/eller kaffe. Dko-prosentark kan lastes ned pé&

enkelte av de vanligste matvarene. For eksempel vil debio.no/matvalget




Planlegging

For & gjere storre endringer trenger vi alltid en god plan- hvilken malsetting har vi i kjgkkenet,

hvilke endringer skal vi fokusere pa og hvordan og nar skal vi na@ malene?

En handlingsplan er et veldig godt verktgy som hjelper oss
a sette ord pd tanker og planer, og hjelper oss & komme i
gang. Under har vi satt opp et forslag til handlingsplan og
hva som kan veere lurt 4 tenke gjennom fgr det skal gjgres
endringer i kjgkkenet. En tom handlingsplan finnes pa
debio.no/matvalget eller bakerst i denne boka.

Siden resultatet vi skal frem til kommer til 4 ende pa en
tallerken, begynn med a sette opp menyer, pa ukes- eller
manedsbasis. Sett opp oppskrifter og se deretter pa rutiner
for innkjgp, tilberedning og oppbevaring/holdbarhet.

Se dette opp mot handlingsplanen og se hva som er gjen-
nomfgrbart og hva som ma endres.

Med god planlegging far vi tid til & studere det gkolo-
giske sortimentet, og finne prisgunstige varer. Vi rekker
dessuten a ta hensyn til sesong og & diskutere gnsker med
leverandgr. Samtidig blir det lettere & planlegge retter som
kan lages fra bunnen i stedet for a kjgpe ferdige produkter
og halvfabrikata. Planlegg ogsa hvordan ravarerester fra et
maltid kan bli en del av det neste. Da er det ikke restemat,
men bare en god plan!

Handlingsplan for [navn pa kjokken/virksomhet]

Ansvarlig for handlingsplanen:
Mat- og miljgveileder:
Dato:

MALSETTING Hvor stor andel av maten skal vaere gkologisk? 15 %- 50 % eller 50 % -90 % eller 90 %- 100%? Nar skal dere n&

madlsettingen? Skal dere soke Debios valermerke i bronse, sglv eller gull for & kunne vise frem at deres matservering har en

stor andel gkologisk mat? For eksempel: «Vi skal servere 50 % skologisk mat innen 2017 og vi skal seke valermerket i sglv.»

Skal det lages sesongbaserte menyer? Skal en stgrre andel av matserveringen vaere grennsaker, korn og belgvekster?

Hvordan na egne mal?

Hva kan dere gjore for @ na malet?

Svar pé spersmdlene i egen handlingsplan:
Hvilke varer skal byttes ut til gkologiske?
Skal dere gjere endringer i menyen?
Skal dere preve ut nye oppskrifter med mer
grent og mindre kjott?
Skal det lages sesongbaserte menyer?
Skal en sterre andel av matserveringen vaere
grennsaker, korn og belgvekster?
Skal dere innfere en eller flere vegetardager i uken?
Skal dere lage mer mat fra bunnen av?
Skal dere Debio-sertifisere virksomheten?
Skal dere begynne & bake bradet selv
fra ekologiske ravarer?
Skal dere delta pd kurs/studietur for & leere
mer om gkologisk mat?
Skal dere delta pé kurs for & lzere mer
om vegetarisk matlaging?
Skal dere kjgpe noe nytt utstyr for &

kunne lage mer mat fra bunnen av eller bake?

Hvem er

ansvarlig?
Her kan du beskrive

Hvor lang tid
skal dere bruke?
Her kan du beskrive
hvem som er ansvarlig nar tiltaket skal veere
for gjennomfering av gjennomfart.

respektive tiltak.

H
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Menyer i sesong

VAR

Mandag
GRONNSAKER
Brenneslesuppe med egg
Focaccia og urtesmer

Tirsdag

KORN

Pai med lgk, osterester og varprimgrer
Salat med eplecider- og honningdressing
Bradkrutonger

Onsdag

BELGVEKSTER

Begnnesalat med grillede grennsaker og hel spelt
Aioli og bred

Torsdag
FISK
Ovnsbakt makrell, potetsalat og syltet rabarbra

Fredag

KJOTT/FUGL

Pizza med tomatsaus, grennsaker og et dryss av
skinke, kjgttboller, pelsesnabber (gjerne rester)
Coleslaw, rékost og oliven

SOMMER

Mandag

GRONNSAKER

Squashlapper med fetaost, ovnsbakte poteter,
salat og tzatziki

Tirsdag

KORN

Pastasalat med pesto, tomat, sylta lek og hvite benner

Bred og smar

Onsdag
BELGVEKSTER
Falaffel i wrap

Torsdag

FISK

Fish tikka servert med belugalinser, grgnnsaker,
ris og yoghurtdressing

Fredag

KJOTT/FUGL

Kyllinggryte fra Middelhavet med tomat,
aubergine, squash og cannalonibgnner
Salat og yoghurtdressing

Flere av oppskriftene kan brukes gjiennom hele dret, men veer oppmerksom pd de norske ravarene i sesong!

Over har vi satt opp forslag til menyer og retter som er tilpasset sesong og som viser hvordan Et

baerekraftig mdltid kan se ut! Oppskriftene ligger pa debio.no/matvalget




Menyer i sesong

HOST VINTER

Mandag Mandag

GRONNSAKER GRONNSAKER

Solskinnsuppe med rede linser Bete Bourguinon (gryte med beter)
(gresskar, gulrot) (Redbet, potet, Igk eventuelt kraft av kjgttbein)
Ristede bredkrutonger Byggryn og yoghurtdressing

Tirsdag Tirsdag

KORN KORN

Byggrynsgret med Ministra di farro, Speltsuppe fra Toscana
vaniljeyoghurt og eplekompott Lepstikkepesto

Onsdag Onsdag

BELGVEKSTER BELGVEKSTER

Wrap med hummus, redkal, Kikertgryte med aprikos og kokosmelk
squash og syltet radlazk Speltotto med purre

Torsdag Torsdag

FISK FISK

Hjemmelagde seikaker med ingefaer og chili Ovnsbakt skrei

Ovnsbakte rotgrennsaker og rakost Stuet grennkal og ovnsbakte potetbater
Fredag Fredag

KJOTT/FUGL KJOTT/FUGL

Chili con carne med 30/70 kjott og kidnybeans Hgnsesuppe med ingefserkraft

Réris, salat og remme Grennsaker og nudler

Flere av oppskriftene kan brukes gjiennom hele Gret, men vaer oppmerksom pd de norske rdvarene i sesong!

Et baerekraftig tips er a planlegge for a bruke samme ravare flere dager, for eksempel torsk etterfulgt av fiskegrateng eller
hgnsekjott én dag, etterfulgt av suppe pa hgnsekraft dagen etter. P4 den maten kan vi bruke alt av kjgttet og fisken, noe
som er rimeligere, og vi reduserer svinn.

H
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Forankring | Jkonomi

Forankring

Forankring er en viktig del av a fa til endringer

i kjokkenet. Vi kan begynne med a sikre stotte
fra ledelsen, og annet personale pa arbeids-
plassen, til ensket om & servere baerekraftig og
okologisk mat.

Neste steg er a lage en felles arbeidsplan eller handlings-
plan, og gjgre det sa konkret som mulig med tanke pa
menyer, ravarer og rutiner. Som en del av forankringen
kan vi samle alle medarbeiderne og diskutere fordelene
med gkologisk mat, hvilke praktiske forandringer som ma
gjennomferes, og hvilke problemer som kan oppsta. Det
kan ogsa veere lurt med opplaering for personalet slik at
alle far informasjon om beerekraftig mat. Vi ma sgrge for a
ha sa mange som mulig med oss fgr vi tar neste skritt!

Olkonomi

Er det mulig & lage baerekraftig, skologisk og
naeringsrik mat uten at det blir dyrere? Ja! Et mer
baerekraftig kjekken ER ogsd mer baerekraftig
okonomisk:

1. Ved & erstatte mye kjott og fisk med korn, belg-
frukter og andre grennsaker sparer vi store summer.
Vi kan dermed ogsé kjgpe kjott og fisk av heyere
kvalitet (villfisk eller gkologisk oppdrett, gkologisk og
grasforet kjott)

2. Ved & handle mer lokale sesongvarer og mindre
import, sparer vi mye penger, far hgyere kvalitet og
vi handler mer etisk og baerekraftig.

3. Ved & planlegge bedre kan vi langtidsbearbeide
ravarer, og bruke flere typer r@varer/stykningsdeler
enn om vi ikke gjer det. Som for eksempel & koke
kraft, bresere seigt kjott eller bake banner.

I tillegg er det stadig bedre tilgjengelighet og priser pa
pkologiske ravarer i Norge. Matvalget kan hjelpe deg a
finne frem til hvilke gkologiske ravarer som er rimelige a
bruke i din virksomhet.

Vi kan ogsa laere av hvordan andre har fatt det til.
Les kapittel 3 eller besgk og debio.no/matvalget for
gode eksempler og inspirasjon.




Innkjop

Nar det gjelder innkjop er det stor forskjell pa offentlige og private kjokken. Offentlige kjekken er
forpliktet til @ handle gjennom innkjepsavtaler, mens private kjskken har mer frihet og kan for eks-
empel handle direkte fra en bonde! Pa de neste sidene star det mer om offentlige innkjepsavtaler
og om «kokken og bonden» — innkjop direkte fra garden.

Nedenfor felger eksempler pa okologiske produkter det er bra & starte med. Disse er det som regel
god tilgjengelighet pd, og prisforskjellen er ikke stor:

Melk, meieriprodukter og egg

Dkologisk melk finnes i Bag-in-box og naturligvis ogsd i
1-literskartonger. Prisforskjellen er liten og handteringen
er lik. Bkologisk surmelk som Kefir, Cultura og remme er
ogsé produkter med god tilgang og forpakninger som
er tilpasset for storkjekken.

Egg er et produkt som er lett & erstatte direkte, og til-
gangen pa gkologiske egg er god gjennom grossistene.

Gronnsaker

Tenk sesong pd bladgrennsaker, frukt, tomater og agurk.

Dkologiske rotgrennsaker, poteter, lok og kdl er rimelige
og tilgjengelige stort sett hele aret.

Korn og belgfrukter

Terrvarer som mel, gryn, pasta, ris og byggryn tilbys
vanligvis gjennom de store grossistene. Kvaliteten pa
skologisk gryn og mel er ogsd ofte god, og prisforskjel-
len liten. Tenk hvor du kan bruke norske gryn og korn-
sorter fremfor ris. Kan du for eksempel koke perlespel,
emmer eller bygg i stedet for ris?

Dkologiske terkede linser og benner er rimelige, sunne
og en viktig basis i vegetarisk matlaging. @kologiske
bgnner finnes ofte ogsad som hermetikk.

Frukt

Den norske sesongen for frukt og grent er kort, men

for noen sorter er den lengre. Norske epler far vi fra
begynnelsen av august til slutten av november, det er i
disse mdnedene vi skal spise epler. Norske plommer er i
sesong et par méneder og det samme gjelder kirsebeer,
jordbaer og bringebzer. Produksjonen av konvensjonelle
bananer er vist & foregd pd en belastende mate béde
for arbeiderne og miljget. Kjep derfor gjerne gkologiske
bananer, ettersom prisforskjellen er liten og banan-
bonden i Ser-Amerika far en sikret inntekt og et bedre
arbeidsmilje.

Kaffe og te

Av samme grunner som for bananer, bgr man velge
gkologisk og rettferdig te, kaffe og kakao. Dette er
bedre for miljget og bendene far mer rettferdig pris og
arbeidsvilkdr.

-
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(Jkologisk mat i offentlige innkjop

Innkjepsavtaler er noe mange ma forholde seg til pa vegne av

virksomheten de jobber i.

Vi som handler mat fra leverandgrer gjennom offentlige innkjgpsavtaler kan
bidra til bedre gkologisk utvalg ved a etterspgrre — kjgpe gkologiske varer jevn-
lig, kontakte de i kommunen/fylkeskommunen som er ansvarlige for avtalene
og informere om at vi gnsker et bedre utvalg av gkologisk mat! Jo flere som et-
tersper og kjgper gkologisk jevnlig, desto enklere blir det for leverandgren a ta
inn gkologiske varer pa lager. Vi som spgr etter gkologisk mat er ikke masete,

bare litt ekstra ngye!

Alle statlige, kommunale og fylkeskommunale myn-
digheter omfattes av Lov om offentlige anskaffelser
(LOA). Etter LOA er det lovfestet at offentlige myndigheter
under planleggingen av den enkelte anskaffelse skal ta
hensyn til miljgmessige konsekvenser av anskaffelsen.
Etter forskrift om offentlige anskaffelser (FOA) skal det
0gsq, sa langt det er mulig, stilles konkrete miljgkrav

til produktets ytelse. Det er derfor fullt mulig & kjepe
okologiske mat- og drikkevarer og samtidig handle i tradd

med regelverket om offentlige anskaffelser. Men dette
avhenger av at innkjepsavtalen som inngas sikrer god
tilgang pé gkologiske varer.

Fra og med 1. januar 2017 kan offentlige innkjspere
benytte anerkjente merkeordninger mer offensivt enn
fer for & sikre seg leveranser med god miljsmessig og
sosial/etisk standard pd anskaffede varer og tjenester,
i henhold til en ny forskrift for offentlige anskaffelser.




(Jkologisk mat i offentlige innkjop

Debiolnfo, Stiftelsen Miljgmerking, Fairtrade Norge og
Stiftelsen Miljefyrtarn har samarbeidet om & utvikle en
veileder for bruk av anerkjente merkeordninger i offen-
tlige anskaffelser. Veilederen omfatter anskaffelser av
baerekraftige og gkologiske sertifiserte produkter.

A kreve norske eller lokalproduserte mat- og drikke-
varer er vanskeligere fordi det vil begrense konkurransen
mellom E@s-landene, og det er ikke tillatt. Prinsippet

om ikke-diskriminering forhindrer fordeler pa grunn av
nasjonalitet eller lokal tilherighet.

Matvalget tilbyr juridisk kompetanse pd baerekraftig og
okologisk mat i offentlige anskaffelser. Se nettsiden var-
debio.no/matvalget for mer informasjon om dette.
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Kokken og bonden - innkjop direkte fra garden

A handle direkte fra bonden gir en rekke fordeler. Nar vi tar bort mellomledd blir
maten ferskere, billigere for oss og bonden tjener mer. | tillegg far vi mulighet til &
snakke sammen, og vi pa kjekkenet far mulighet til @ pavirke produktet vi kjeper.
Ofte kan mangel pa tilgjengelighet bunne i darlig kommunikasjon og en tettere

dialog kan gi flere og bedre varer.

Nar dialogen er god, blir ravarene viktigere for
bade oss og bonden: vi ser hvilket arbeid og

omsorg som gar inn i maten og det samme gjor
bonden. Slik far vi bedre mat og mindre svinn!

Se pa hvilke varer du kan kjgpe direkte fra

en bonde. Pa grunn av logistikk handler det
ofte om a kunne ta inn litt stgrre kvanta.

Har du fryseplass og kan ta en god porsjon
pensjonerte hgner for eksempel? Da har du og

eggprodusenten gjort en god handel. Har du
muligheten til & konservere? Kjop et lass med
vinterepler fra en fruktgard. I et godt kjglerom
holder rotgrgnnsaker seg utmerket i opptil et
par maneder. Ikke veer redd for a kjgpe sekkevis
av dette om det er plass.




Informer om hva dere gjor!

Vi sokte valormerket etter a ha deltatt pa ekologisk matlagingskurs i regi av Matvalget. lla skole
og SFO har et onske om & vaere mest mulig miljovennlig og tenker derfor at valormerket er en god
mate a tydeliggjore dette pa overfor foresatte, barn og andre ansatte.

ANDERS JORDBREKK, DAGLIG LEDER ILA SFO, TRONDHEIM - BRONSEMERKE

Interessen for baerekraft og skologisk mat gker daglig. Fortell de som spiser om alt
dere gjer og vis innsatsen som ligger bak. Fortell om hvor ravarene kommer fra,
hvordan dere tilbereder maten og hva som er i sesong og hva som kommer! Gjor
gjestene nysgjerrige. Snakk med de som spiser, men bruk ogsa menytavler. Sosiale
medier og trykt materiell er ogsa gode formidlingsflater. Debios valermerker for
okologisk mat i servering kan brukes for a vise frem satsing pa baerekraftig og
okologisk mat. Et valermerke i bronse, sglv eller gull angir hvor mange prosent av
matserveringen som er gkologisk, og dette kan vzere et fint element a bruke i pro-
fileringen. Les mer om Debios sertifiseringsordninger pa side 42.
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Mange dyktige medarbeidere i kantiner og kjokken
jobber malbevisst med okologisk mat. Her deler de sine
tips om hvordan de klarer a servere baerekraftig og

okologisk mat uten at det koster for mye.
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Overhalla storkjokken

Overhalla kommune deltok i GKOLGFT- som var et 2-arig landsdekkende prosjekt med malsetting
om a oke produksjon og forbruk av gkologiske matvarer. Kommunens storkjskken ble, som ett av fa

institusjonskjokken i landet, Debio-godkjent allerede i oktober 2009.

I mars 2017 tar Matvalget kontakt
med kjgkkensjef i Overhalla, Marit
Aasved. Hun kan med glede fortelle
at de serverer 50 % gkologisk mat —
og har fatt valgrmerket i sglv.

«Det har veert litt av en vei & gé», sier
Marit og ler litt nar hun forteller at
fgrste gang hun etterspurte gkologisk
mat ble hun spurt «nar blir du ferdig
med den sjukdommen der?»

Enighet om malet

Pa kjokkenet i Overhalla har de

alltid veert opptatt av erneering, men
det var mye diskusjon pa kjgkkenet
om gkologisk mat, kroner og gre.
Staben var med i diskusjonene. Marit
understreker — «det var viktig at alle

var med, at alle ble enige om malet
vi satte oss, sa kunne vi heller vaere
uenige om smating underveis».

Allerede inspirerte og nysgjerrige dro
derfor to ansatte pa inspirasjonstur
til Ksbenhavn.

Tilbake pa kjokkenet var de fulle av
idéer, men forstod at de matte ta én
ting av gangen. De investerte i et dat-
aprogram for offentlige storkjgkken.
Ved hjelp av dette systemet kunne
kjokkenet beregne og levere mat med
rett neeringsinnhold, til avtalt kvalitet
og pris. Pa denne maten forsvant
posesuppen ut av systemet og ferske,
gkologisk ravarer inn. A utarbeide

naringsanbefalinger for den enkelte
brukers reelle matinntak var ogsa
viktig for & redusere svinn.

Mindre kjott, mer korn,
belgvekster og grennsaker

Pa kjgkkenet fikk de mange aha-
opplevelser etter hvert som de arbei-
det med menyen. Kjgtt var dyrt, men
ved hjelp av riktig beregning og gkt
kunnskap om bruk av hele korn og
belgvekster kunne de sette sammen
ernaringsmessig gode maltider og
samtidig holde budsjettet.

Marit forteller at hun etter hvert
o0gsa opplevde at maten smakte




annerledes og at det er mer smak i
en gkologisk gulrot enn en konven-
sjonell. Det har fort til at de i dag
etterspgr og bruker gkologiske lokale
gulrgtter.

A bruke tid har en verdi

I Overhalla startet det det hele med
gkologisk gulrot i lapskausen. Og
Marit anbefaler andre storhushold-
ninger som skal legge om a starte i
det sma. At alle ansatte skal veere
med pa kurs, far gkt kunnskap om
gkologisk mat og veere med i meny-
planleggingen er viktig for a sette et
felles mal. Marit anbefaler & utvikle
god dialog med leverandgren og a
bytte ut rdvarer man vet man far tak i

Overhalla storkjokken

hele aret. Hos Overhalla storkjokken
fant de ut at gretris og melk var en
god start, siden brukerne gjerne vil
ha grgt hver lgrdag. I dag har hun
gkologisk rgmme i grgten og det har
blitt en kjempesuksess! Brukere fra
andre institusjoner de lager mat til,
etterspgr na pkologisk mat. Det har
veert sma grep hele veien for a fa
gkonomien til & holde, selv om det
har kostet i form av arbeid i omleg-
gingsfasen.

Utfordringer former veien
Marit sier at den stgrst utfordringen
har veert leverandgrer og a fa tak i
ravarer. Ekstra stor var, og er, utfor-

dringen nar nabokommunene ikke
satser pa gkologisk. Overhalla er en
miljgkommune som har tatt et valg,
og under hele prosessen har storkjgk-
kenet jobbet med kompetanseheving
pa gkologisk mat, og med utprgving
av matretter med gkologiske ingre-
dienser. De er stolte av at kjgkkenet
leverer gkologisk mat og har fokus pa
bade miljg og erneering.

Marit avslutter med & fortelle at det er
kommunen som har stgttet storkjgk-
kenet hele veien. «Vi har en ledelse i
kommunen som er helt unik».
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Forsvaret

«A treffe bonden var en sterk faglig opplevelse. Ahore de gode historiene til menneskene bak

maten har gitt meg et helt annet tankesett nar det kommer til rdvarenen, sier orlogskaptein Pal H.

Stenberg, leder av Fagmyndighet Forpleining i Forsvaret.

Pal H. Stenberg har ledet prosjektet
som har jobbet for a servere gkologisk
mat i Forsvaret. Allerede i 2006 var
seks kjgkken i Forsvaret i Midt- Norge
positive til & veere med pa et pilotpro-
sjekt om gkologisk mat. Malsettingen
var at de i lgpet av tre ar skulle kunne
servere 15 % gkologisk mat pa sine
kjokken.

Nezerhet til maten

For at kokker og andre i Forsvaret
kunne fa kunnskap om hvorfor bruke
pkologisk mat og bli inspirert til &

gjore endringer ble det arrangert flere
inspirerende fagsamlinger for a forsta
produsenten og hvor maten kommer fra
bedre. Ett besgk gikk til Aukrust Gard,
der kalrotbonden plantet et frg som har
fatt spire og gro hos flere av Forsvarets

ansatte. Det var disse turene som har
bidratt til at Pal med flere har fatt et an-
net tankesett. «Dette var flinke folk, de
kunne sakene sine», forteller Pal som
kjente pa en gryende inspirasjon.
Forsvaret besgkte ogsa en gkologisk
gard i Modena, Italia hvor kokkene
fikk se og laere om alt fra produksjon
av parmesan til balsamico og vin.
Tilbake i Norge igjen var det kurs med
Arne Brimi som gav dem gkt forstaelse
for flere baerekraftsprinsipper, blant
annet mat i sesong.

Gode rammer og mat

fra bingen

A ha gode rammeavtaler, samt en god
dialog med leverandgrene var sveert
viktig i prosessen for a kunne gke
andelen gkologisk mat.

Besgk til matprodusenter hadde gitt
flere et sterkere forhold til bonden,
produsenten og ravarene. Na gnsket
Forsvaret a produsere sine egne pglser
og a starte et pglsemakeri i Vaernes.
Pa den maten kunne de fa tak i hele
dyr og sta for produksjonen selv. Det
var ogsa gkonomisk gunstig og en god
lgsning for & kunne gke den gkolo-
giske andelen.

Oko-prosjektet fortsetter
Tre ar gikk raskt og i sluttrapporten til
miljgansvarlig i Forsvarsdepartemen-
tet var konklusjonen at gkologipro-
sjektet var en suksess. Departementet
gnsket at satsingen skulle fortsette.
Fagmyndigheten gkte grunnkostgret
og satte nye malsettinger for hele
Forsvaret: 15 % gkologisk i 2012.
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Forsvaret har na i flere ar hatt 15 %
andel gkologisk.

Prisvinnende innsats for
okologisk mat
Arbeidet for gkologisk mat i Forsvaret
har fort til flere priser. I 2013 mottok
Pal H. Stenberg, prosessleder Birger
Gimse og kjgkkensjefene som deltok i
pilotprosjektet, Forsvarsdepartemen-
tets Miljgvernpris.

12016 vant Pal H. Stenberg

Matomsorgsprisen for sitt arbeid for
ernering og beerekraftig mat.

Ogsa innen Forsvarets egne kjok-
ken er det noen som utmerker seg.
Sjgforsvaret tok anmodningen om &
oke serveringen av gkologisk mat like
alvorlig som en direkte ordre, men
strakk seg snart enda lengre, og har
na over 30 % gkologisk mat.

12016 vant Sjgforsvaret/ Marcss
Forpleining Produksjonsskjgkkenet
Matprisen for Arets Kjgkken. Juryens

Forsvaret

begrunnelse er at Sjgforsvaret har vist
ar etter ar at det er fullt mulig & ha godt
over 15 % pkologisk mat pa menyen.
Da Sjgforsvaret vant Matprisen
pekte juryen pa at det kun er Forsvars-
departementet som har fulgt ordre da
gko-malet ble vedtatt av Stortinget.
Dette ble ogsa papekt av Riksrevi-
sjonen i 2016, da Forsvaret var den
eneste offentlige etat som hadde
oppfylt regjeringens malsetting.
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Tonsenhagen skole

Pa Tonsenhagen skole i Oslo, er malet om 50 % skologisk matservering pa
Aktivitetsskolen (AKS) like rundt hjernet. | 2016 sgkte skolen Debios valarmerke i
bronse, men med endringene de gjorde pa kjokkenet, naermer

de seg na 50% skologisk.

«Det er nesten 300 elever som spiser
hos oss hver dag. Det betyr at mat-
serveringen pa AKS er en sa stor del av
budsijettet og tidsbruken var at vi ma
bare gjgre det beste og meste vi kan
ut av det» sier leder for Aks, Richard
Larsen.

En omleggingsprosess

For & komme i gang med endringer pa
kjokkenet skulle alle som arbeider pa
AKS vite hvorfor skolen na ville ser-
vere mer gkologisk mat. De fikk besgk
av mat- og miljgveileder Matvalget,
og fikk en innfgring i hva gkologisk
mat er og praktisk matlagingskurs
om hva Et baerekraftig maltid kan
veaere. «Neste skritt var & utarbeide
handlingsplan og sette oss noen

mal. Vi kom frem til at ngkkelen for

oss for a fa til varig endring var lure
oppskrifter og bedre kjgkkenutstyr.
Dermed ble gkt bruk av grgnnsaker
og belgvekster og en ny kombi- damp-
er pa kjgkkenet viktige elementer for
a sette i gang».

Spiser opp maten

Pa kjokkenet jobber May-Lill Lind-
gren. Hun har jobbet ved skolen i
snart 19 ar. Fgrst var hun litt skeptisk
til gkologisk mat, men hennes tidlig-
ere kollega Torstein Aas var en ildsjel
og motiverte alle i riktig retning. Han
gjorde jobben med & fa oversikt over
leverandgrer, hvem som har gkologisk
mat og a finne gode priser. Det har
veert en viktig del av prosessen. I dag
er alt brgd, belgvekster, mel, pasta og
grgnnsaker stort sett gkologisk.

May-Lill opplever ikke at det er store
endringer pa kjokkenet, men det

er mindre kjgtt og mer grgnnsaker

i serveringen. Sammen med flere
ansatte har de vaert pa forskjellige
kurs for a pke matkunnskapen og fa
inspirasjon. Hun synes ogsa det er
gledelig at barna liker maten, fordi
det blir mindre tallerkensvinn og de
sparer penger pa a ikke kaste mat.




Tonsenhagen skole
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Sund folkeheogskole

Sund folkehagskole pé Indergya i Trendelag er en

samfunnsengasjert skole. | folge egne nettsider brenner

skolen for arbeidet for en baerekraftig utvikling,

og onsker & dele dette med elevene. En satsing pa

okologisk matservering faller derfor naturlig inn.

Sunn og nzeringsrik mat
Sund folkehggskole er en inter-
natskole der elevene bor og lever, og
dermed ogsa spiser. A legge til rette
for gode kostholdsvaner hos elevene
i lgpet av skoleéret, og a inspirere til
a ta med seg dette videre i livet, ligger
til grunn for alt arbeidet pa kjgkkenet
pa Sund.

— Pa Sund har vi lenge lagd mat fra
bunnen av. Sunt kosthold er viktig
for ungdommer, og vi opplever av de
stiller store krav til menyen pa sko-
len. Pa starten av 2000-tallet merket
vi pa kjgkkenet at flere og flere av
elevene spurte etter gkologisk mat. Vi
bestemte oss derfor for a prgve ut litt
okologiske varer, forteller Svein Arne

Sundfeer, internatleder og kjgkkensjef
pa folkehggskolen.

I tillegg til gkologisk matservering
har skolen ogsa fokus pa fairtrade-va-
rer, skolen er palmeoljefri, og de
jobber med tradisjonsmat. Pa et per-
sonalmgte i januar 2012 ble det klart
at kjokkenet likte det de hadde provd
ut — det ble vedtatt et harete mal;
Sund Folkehggskole skulle ha 50 %
okologiske ravarer innen 2015.

Om elevene far velge

- P& Sund starta vi opp med a prgve
ut gkologiske melkeprodukter og torr-
varer som ris og pasta, og vi gjorde
ogsa en kartlegging av hva elevene og
gjestene faktisk forsynte seg med. Vi

satte fram rundstykker, gkologiske og
ikke-gkologisk. Elevene valgte, ikke
overraskende kanskje, de som var
okologiske, forteller Svein Arne.

De kjgkkenansatte pa Sund reiste pa
inspirasjonsbesgk til andre kjgkken
i omradet som hadde starta med
servering av gkologisk mat: St.Olavs
hospital, Fosen Folkehggskole og
flere andre. De gikk pa kurs, og
inviterte inn kokker og bakere til
skolen for a fa ny kunnskap. Og det er
tydelig at de har fatt kunnskap som
gjor dem i stand til a lage mat som
faller i smak.

— Vi klarte ikke finne gkologiske
knekkebrgd hos vare leverandgrer.




Vi bestemte oss derfor for a bake det
selv. Na klarer vi ikke & produsere
nok for & mete etterspgrselen, ivrer
Svein Arne.

For Sund var det viktig a involvere
elevene i den gkologiske satsinga.
Kjgkkensjefen inviterte de inn for

a fa innspill til menyplanlegginga,
og stilte blant annet spgrsmalet:
Hva ville de ofre for at maten skulle
vere pkologisk. @kologiske ravarer
kan veere litt dyrere enn de konven-
sjonelle, og en ma kanskje velge bort
noen av varene en vanligvis spiser.
Svaret fra elevene var entydige: De
kunne ga bort fra dessert pa hver-
dager og jus til frokost.

Sund folkehogskole

I dag har skolen i stgrre grad integrert
matlaginga i skolehverdagen ogsa for
elevene. Det praktiske personellet pa
skolen fungerer som laererressurser;
elevene er med bade pa fiske, slakt,
sanking, hgsting og foredling pa
kjskkenet.

— Motiverte elever gjgr satsinga pa
okologisk mat pa Sund Folkehgg-
skole, og min jobb, mer inspirerende.
Jeg er helt sikker pa at skolen har

et fortrinn ved a tilby gkologiske
servering. Basert pa tilbakemelding-
er fra vare elever vet vi at Debios
valgrmerke gjgr at mange elever vel-
ger a komme til oss, avslutter Svein
Arne Sundfeer, engasjert og glad kokk
pa Sund Folkehggskole.

Folkehgyskolen serverer 80% gkolo-
gisk mat i 2017. Sund er «inspi-
rasjonskjgkken» for Matvalget og
kurser andre folkehgyskoler til a ta
beerekraftige og gkologiske matvalg.

Debioprisen,

Matprisen 2016

Under Matprisen 2016 vant Sund
Folkehgyskole Debioprisen. I fglge
juryen har folkehgyskolen «imponer-
ende 80 % gkologisk mat pa skolen
og legger dermed til rette for gode
kostholdsvaner hos unge mennesker.
De bidrar til & skape bevisste og
ansvarlige forbrukere.»

Ell
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3 HVORFOR @KOLOGISK MAT

Matens miljopavirkning

Det kreves store ressurser
nar mat skal produseres.
For det forste kreves det god

matjord og mengder av ferskvann.
Deretter ma det stadig tilferes nzerings-
stoffer for at jorda ikke skal utarmes.

Vi trenger frg, sol og varme, pollinatorer, smakryp i

bakken og for til dyra. Til slutt god agronomi, kunnskap om

verdens mest innviklede system og en mengde hardt arbeid.

Samtidig pavirker matproduksjonen
miljget. Landbruket har de siste hun-
dre arene gjennomgatt store endringer,
som o0gsa har endret matens miljgpa-
virkning. Fremfor alt har det skjedd en
okt spesialisering og sammenslaing
av gardsbruk til sterre enheter. Flere
garder har spesialisert seg pa enten
planter eller husdyr, og mange garder
har ogsa spesialisert seg pa bare én
type produksjon, monokulturer, som
for eksempel korn. Dette har fart til
lavere produksjonskostnader og en
forventning om stadig billigere mat
hos forbrukerne. Likevel har denne
typen produksjon andre former for
kostnader, ringvirkninger som kanskje

ikke er sa lette a se i dag, men som kan
ha store konsekvenser pa sikt.

Det er stor forskjell pa matvarer nar
det gjelder miljgeffekter knyttet til
sprgytemiddelbruk, energibruk og
klimagassutslipp i produksjonen.
Generelt gar det med mye mindre vann
og energi for & produsere korn, frukt og
grgnnsaker sammenlignet med kjgtt
og melk. Globalt er det anslatt at land-
bruket forarsaker 13-25%!'" av alle
klimagassutslipp. Mest utslipp er det
fra intensiv husdyrproduksjon og fra
risproduksjon. Avhengig av produk-
sjoner og produksjonsmetoder, kan
landbruket i Norge og ellers i verden

bade representere et problem og bidra
til & 1gse klimaproblematikken.

I tillegg bidrar landbruket til av-
skoging', forurensing og overforbruk
av ferskvannsressurser"", reduksjon av
biologisk mangfold, spredning av foru-
rensende kjemikalier i jord og vann' og
bruker flere ikke-fornybare ressurser
som fosfor og andre mineraler".

Utviklingen i landbruket har utvilsomt
fort til effektivisering og gkt matpro-
duksjon, men den samme utviklingen
kan gi oss store problemer i arene som
kommer. Har vi rad til & ikke prove
noe annet?

Ingen annen sektor i den globale skonomien har samme potensielle

mulighet som jordbruket til @ minske arsaker til klimaendringer.

HOFFMANN (2011)""




Hva er gkologisk landbruk og mat?

Okologisk landbruk bygger pa et helhetssyn som omfatter de gkologiske, skonomiske og sosiale

sidene ved landbruksproduksjon, bade i lokalt og globalt perspektiv. Mennesker har et ansvar for &

drive landbruket pa en slik mate at risikoen for negativ innvirkning pa naturen, miljset og innholdet

i maten er minimal. Viktige malsetninger for det skologiske landbruket er a:

# produsere matvarer med hay kvalitet,
i tilstrekkelige mengder og rettferdig fordelt

« forvalte naturressursene slik at skadelige
virkninger pd miljget unngds, og dermed sikre
jordens fruktbarhet pé lang sikt

« sikre genetisk mangfold og artsrikdom

# skape et miljg som tilgodeser husdyrenes
naturlige atferd og behov

# sikre mest mulig resirkulering av nseringsstoffer

# understgtte god kontakt mellom landbruket
og samfunnet ellers

+ arbeide for en trygg skonomi hos uteverne

@kologisk landbruk er ikke noe nytt

og fremmed, men en mate a dyrke og
drive husdyrhold pa som bgnder har
bedrevet i alle tider. Samtidig utvikler
okologiske landbruksmetoder seg i takt
med tiden — noe som er helt ngdven-
dig for a tilpasses dagens samfunn og
ressursgrunnlag.

I gkologisk landbruk brukes gkosyste-
mets egne mekanismer for a tilfgre det
som er ngdvendig for & produsere mat.
Neeringsstoffer tilfores gjennom sa stor
andel lokale ressurser som mulig. Dette

gjores ved a bruke planter som fanger
neering fra luft og jord, gjgdsel fra hus-
dyr eller fra kompostering, og dyrefor
som er produsert i regionen. Ugress

og sykdommer bekjempes ved & rotere
plantevekstene gjennom vekstskifte og
manuell ugrasbekjempelse.

Denne maten a produsere mat pa,
bruker fornybare ressurser som hus-
dyrgjgdsel, belgvekster og forvekster,
som bidrar til at jordas fruktbarhet opp-
rettholdes, og pa lang sikt forbedres.
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Hva er gkologisk landbruk og mat?

HVA ER VEKSTSKIFTE

Vekstskifte innebaerer at det dyrkes flere ulike plant-
evekster pd gdrden, og at plantevekstenes plassering
roteres ar for ar. Dette er én av metodene for & kontrol-
lere ugress og bekjempe skadedyr og sykdom, i stedet

DKOLOGISK GJBDSEL

For & gjedsle jorda og tilfere nzering til bade jord og
planter, brukes husdyrgjedsel, kompost og andre gkol-
ogiske metoder, i tillegg til belgvekstene i vekstskiftet.
Dette kalles organisk gjedsel, og vedlikeholder livet av

for & bruke kjemisk-syntetiske spreytemidler. Ved &
variere hvilke planter som vokser pd et jordstykke, og &
bruke belgvekster som klgver, erter og benner, som kan
ta opp nzeringsstoffet nitrogen fra atmosfaeren, bidrar
vekstskiftet til & ivareta en naeringsrik jord.

mikroorganismer i jorda som igjen lager mer naeringsrik
matjord. Det brukes ikke kunstgjedsel i gkologisk land-
bruk. Planter skal f& nzering fra skosystemet, og ikke
ved hjelp av kunstgjedsel tilsatt arealene.




Hva er gkologisk landbruk og mat?

HUSDYRENES ROLLE | @KOLOGISK LANDBRUK
Husdyrene spiller en viktig rolle i gkologisk
landbruk av flere grunner:

Husdyrgjedsel er en viktig ressurs for gkologisk drift.

Vekstskifte med klgverrik eng hvor dyra kan beite er

gunstig for jordens fruktbarhet.

En stor del av det dyrkede arealet i landet egner seg

ferst og fremst il eng og annen férproduksjon pd

grunn av klimaet.

Det er store beiteressurser i fjell og utmark som bar

benyttes til matproduksjon.

Kunnskap og respekt for dyrenes
egenart er selve grunnlaget for gkol-
ogisk husdyrhold. @kologiske husdyr
skal leve under forhold som stem-

mer best mulig overens med deres
naturlige atferd og biologiske behov.
Alle dyr i gkologisk husdyrhold skal

i utgangspunktet ha tilgang til 4 ga
ute. Bedre plass for dyrene minsker
smittefaren for sykdommer, og bruken
av antibiotika begrenses. Hgner far ga
ute i naturlig lys, vagle, sandbade og
soke etter for selv. Grisen far roter med
trynet i jorda og ta gjgrmebad.

Husdyr i utmark bidrar til & holde ved like et kultur-

landskap som fremmer biologisk mangfold.

Husdyr pé gdarden gjer det enklere & utnytte rester

fra annen planteproduksjon til fér.

For til husdyra skal i stgrst mulig grad
veere lokalprodusert, enten vekster fra
garden eller bruk av beite og utmark.
Det er fullt mulig & produsere melk og
kjott pa en mye hgyere andel norsk-
produsert gras og kraftfér enn det som
skjer i dag. Velger du gkologisk kjgtt,
vet du at minst 60 % av foret kommer
fra grovfor, gras eller hgy. Dette er mer
barekraftig blant annet fordi vi kan
produsere mat pa arealer som ikke
kan brukes til & dyrke menneskemat
direkte, og fordi stgrre andel egen-
produsert for gir et bedre kretslgp av
neeringsstoffer pa garden.

Nar mat bearbeides og videreforedles
etter at den har forlatt garden brukes
ofte tilsetningsstoffer. Tilsetningsstof-
fer brukes for a forbedre framstilling,
bearbeiding, pakking, transport og
oppbevaring av mat. E-en betyr at
stoffet er godkjent av EU, og etterfolges
av en kode som forteller hvilket type
stoff dette er. E-stoffene deles inn i
grupper etter hvilken funksjon de har.

I gkologisk matproduksjon benyttes
bare omtrent 10 % av de tilsetnings-
stoffene som er tillatt i konvensjonell
matproduksjon. Kunstige fargestoffer,
sgtningsstoffer, konserveringsmidler
og aromastoffer er ikke tillatt i gko-
logisk mat.

GMO

Genmodifisert organismer (GMO) er ikke fillatt innenfor
gkologisk landbruk p& grunn av fere-var-prinsippet og
bondens rett til sin egen avling. Det er ikke kjent hvilke
konsekvenser GMO kan ha for helse, biologisk mangfold
og ved spredning i naturen.

Norge har en restriktiv genteknologilov som baserer seg
pad fere-var-prinsippet. | henhold til genteknologiloven
er det ikke lov & innfare GMO i Norge som kan utgjere
en fare for miljg og helse. | tillegg skal det legges vekt
pd at GMO-en har en samfunnsmessig nytte og frem-
mer baerekraftig utvikling. P& grunn av disse strenge
kravene er ikke noe genmodifisert mat sa langt blitt
godkjent i Norge.
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3 HVORFOR @KOLOGISK MAT

Hva er gkologisk landbruk og mat?

Fa tenker pa at matjorda er en begrenset ressurs som ber ivaretas og vernes
om for fremtiden. | skologisk landbruk er naturens kretslop og samspill
utgangspunktet for kultivering av jorda. Til sammen bidrar vekstskiftet,

gjedslingsmetodene og fravzeret av sproytemidler i gkologisk landbruk til en
levende matjord, med mikro- og makroorganismer og god jordstruktur,

som er essensielt for et robust og motstandsdyktig landbruk. Strenge krav i
videreforedlingen av de gkologiske ravarene gjor gkologisk mat til et matvalg
som smaker og gjer godt, i dag og i fremtiden.

DEBIO MERKER FORSKJELLEN




Hva er gkologisk landbruk og mat?

Jeg kjoper okologisk i solidaritet med bonden 0
KARI GASVATN, KOMMENTATOR | NATIONEN™

Debio har merket mat og utviklet skologien i Norge i over 30 ar. @kologisk landbruk er en
driftsform eller produksjonsmetode som det er fastsatt detaljerte minstekrav til. @-merket er
garantien for at varen er produsert etter det gjeldende regelverket. Alle godkjente virksomheter

far arlig besgk av en av Debios kvalitetsrevisorer for & sikre nettopp dette.
Les mer pa debio.no
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Sertifiserings-
ordninger for
ohologisk og
heerekrafiig mat
4

For deg som jobber med mat finnes det flere vanlige
miljemerkinger og sertifiseringsordninger som kan

vaere nyttige a kjenne til.
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4 SERTIFISERINGSORDNINGER FOR @KOLOGISK OG BZAREKRAFTIG MAT

Sertifiseringsordninger

J-merket

Dkologiske produkter som er godkjente
av norske Debio kan bsere @-merket som
garanti for gkologisk produksjon. @-mer-
ket innebaserer at varen er produsert uten
kunstgjedsel eller kjemisk-syntetiske
spreytemidler, og kravene til dyrevelferd
er strengere enn ved konvensjonell
produksjon. @-merket stiller ogsé strenge
krav nér det gjelder tilsetningsstoffer
(E-stoffer), og kunstige farge-, smaks- og
aromastoffer er ikke tillatt.

Okologisk

EU-bladet

EU har et system for regler og kontroll
som gjelder i hele EU/E@S-omradet,
ogsé i Norge. Merkingen er obligatorisk
pd ekologisk ferdigpakket mat som er
produsert innenfor EU - fellesskapet,

og brukes i hele EU. Det er frivillig &
bruke EU-logoen i Norge, og den kan
brukes i kombinasjon med det nasjonale
@-merket. Bruk av dette merket pa varer
som produseres, tilberedes o.l. i Norge
forutsetter en godkjenning fra Debio.
ec.europa.eu/agriculture/organic

Valermerkene

Valermerkene er et markedsfgrings-
merke som brukes for & profilere andel
okologiske/Debio-godkjente produk-

ter i servering eller matvarehandel.
Valgrmerkene kan ikke brukes for
merking av produkter. Valgrmerkene
finnes i bronse, selv og gull, hvor andelen
okologiske varer males i innkjgpssum
eller vekt. Bronsemerket krever minimum
15 %, sglv minimum 50 % og gull minimum
90 % skologiske varer. Valarmerkene kan
brukes av serveringssteder (storhushold-
ning) eller i matvarehandelen.

Begrepet «gkologisk» er juridisk beskyttet for matvarer, og kan bare brukes med godkjenning fra norske Debio eller
tilsvarende utenlandsk kontrollorgan. Debios merking, @-merket, er garantien for at varen er gkologisk. Det norske
regelverket for gkologisk tilsvarer EUs regler for bruk av begrepet «gkologisk». Reglene omfatter plante- og husdyr-
produkter, produkter fra akvakultur, foredlingsprodukter, merking, import, kontroll og markedsfgring. Mat- og
drikkevarer, tekstiler og kosmetikk er varer som kan sertifiseres som gkologiske. Ville planter kan markedsfgres som
okologiske under bestemte forutsetninger, mens vilt og villfisk ikke kan sertifiseres som gkologisk.




Baerekraftig

fiske og fangst

Baerekraftig villfanget fisk og skalldyr
sertifiseres av Debio. Baerekraftmerket
brukes pa produkter fra baerekraftig
fiske og fangst som er godkjent av
Debio i henhold til KRAVs regler (det
svenske motstykket il Debio). Villfanget
fisk og skalldyr som har baerekraft-
eller KRAV-merket, oppfyller vilkér om
bzerekraftige bestander, skdnsomme
fangstmetoder og sporbarhet. | et
foredlet produkt med Debios baerekraft-
merke er fisket baerekraftig og alle
révarer sertifisert gkologisk.

Bzerekraftig fiske

Sertifiseringsordninger

Msc (Marine
Stewardship Council)

MsC har utviklet standarder for
baerekraftig fiske og sporing av sjgmat.
Begge standardene er basert pd at
vurderinger gjennomferes av uavhengige
tredjeparter som er akkrediterte serti-
fiseringsorganer. Msc-standarden
omfatter bare villfisk. | 2016 var 79 %

av verdien av norsk viltfanget sjgmat
MscC-sertifisert.

msc.org/no

SERTIFISERT
BAREKRAFTIG
SJOMAT

www.msc.org/no

Okologisk oppdrett
Dkologisk oppdrett merkes med @-mer-
ket og omfatter oppdrett av ulike arter

i ferskvann, brakkvann og saltvann,
samt blaskjell og tang/tare. Miljget i
omkringliggende vann- og landomréder
skal pavirkes i minst mulig grad, og smit-
testoffer, parasitter og medisinrester skal
ikke pavirke villfisk og det marine miljget.
Foret er fra ekologisk landbruk eller
avskjeer fra beerekraftig fiske og annen
fisk som ikke blir brukt til menneskefede.
Bkologisk oppdrettsfisk har mer plass i
merdene.

ICES (International Council for the Exploration of the Sea) har definert beerekraftig fiske ut fra betydningen av & sikre en
fremtid for et levende havmiljg og alle de menneskene som er avhengig av havets ressurser. Norge er med i ICES sammen

med 18 andre land.

Det finnes flere ordninger med merking av produkter fra baerekraftig fiske og et levende havmiljg. Den internasjonalt
mest anerkjente sertifiseringen for baerekraftig fiske er Msc (Marine Stewardship Council), som sammen med Debios
baerekraftmerke er den vanligste miljgsertifiseringen for fisk i Norge.
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4 SERTIFISERINGSORDNINGER FOR @KOLOGISK OG BZAREKRAFTIG MAT

Sertifiseringsordninger

Demeter

Demeter-merket brukes i kombinasjon
med @-merket for merking av produk-
ter fra biologisk-dynamisk produksjon.
Demeter-merket eies av Biologisk-
dynamisk Forening. | Norge godkjennes
biodynamiske produkter av Debio, og
de er tilgjengelig hos flere grossister og i
utvalgte dagligvarebutikker.
biodynamisk.no

Biodynamisk
Biologisk-dynamiske, eller biodyna-
miske, metoder har veert praktisert i
Norge siden 1930-arene. Det biody-
namiske jordbruket er et kretslgps-
jordbruk basert pa lokale og fornybare
ressurser. [ driften inngar husdyrhold,
overveiende drgvtyggere, og garden
sgker & veere selvforsynt bade med
grovfor, kraftfor og gjedsel.

Fairtrade

Fairtrade er en internasjonal merkeord-
ning som styrker bender og arbei-

dere i fattige land gjennom handel.
Fairtrade-standardene sikrer bedre
arbeidsforhold og handelsbetingelser, og
gjer det mulig & investere i produksjon,
lokalsamfunn og en bzerekraftig framtid.
Fairtrade-merkede produkter er fremstilt
av jordbruksvarer, som kaffe, te, sukker,
bananer, druer, appelsiner, roser, natter
og lignende.

fairtrade.no

FAIRTRADE

Etisk merking

uTZ

UTZ er en merkeordning for rettferdig
handel. For & bli utz-sertifisert, m& pro-
duksjonen oppfylle krav til sosiale forhold,
miljg, og jordbruks- og bedriftspraksis.
uTz-sertifiserte produkter skal ogsé
kunne spores tilbake til produsenten.

Du finner UTZ sertifiserte produkter
innenfor kategoriene kaffe, kakao, te og
palmeolje.

utzcertified.org

UTZ

CERTIFIED

Good inside

Rettferdig handel henspiller pa tiltak med to primaere formal. Det ene er &

gi smaprodusenter og arbeidere i utviklingsland muligheter til utvikling, en
rettferdig inntekt og et godt arbeidsmiljg. Det andre er & pavirke internasjonale
handelssystemer og private foretak til & handle pa en mer rettferdig mate, og
saledes bidra til en baerekraftig utvikling. I Norge er Fairtrade og UTz de mest

kjente merkeordningene.




Miljefyrtarn

Miljefyrtarn er en nasjonal sertifisering-
sordning rettet mot bade offentlige og
private virksomheter. Ved sertifisering
benyttes en konsulent som veileder il

en rekke konkrete og mélbare miljg- og
klimatiltak. Det leveres arlige klima- og
miljgrapporter og hvert tredje ar blir virk-
somhetene resertifisert. For barnehager,
skoler, videregdende skoler og folkehgys-
koler finnes et eget bransjekriterium om
& servere minimum 15 % skologisk mat.
miljofyrtarn.no

Miljgfyrtarn®

Sertifiseringsordninger

Svanen

Svanen er det offisielle nordiske miljg-
merket etablert av Nordisk Ministerréd. |
Norge er det Stiftelsen Miljsmerking som
forvalter merket. Svanen stiller miljgkrav
til produkter i et livssyklusperspektiv, fra
uttak av révare, under produksjon, under
bruk og til produktet ender som avfall.
Ogsa hoteller og restauranter som kan
dokumentere sitt miljgarbeid kan f& en
Svanen-sertifisering. Blant annet handler
det om & redusere energi- og vannfor-
bruk, minske avfall, begrense bruk av
kjemiske produkter og gjere innkjgp av
miljgmerkede produkter.
svanemerket.no

v

N4

Miljesertifisering for storhusholdninger
Foruten Debios valgrmerker finnes ogsa andre sertifiseringer for
storhusholdninger. Miljgfyrtarn og Svanen er de vanligste i Norge.
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Om Matvalget

Matvalget

Matvalget er en veiledningstjeneste
ved Debiolnfo som hjelper deg a lage
baerekraftig og gkologisk mat for andre.
Vi tilbyr kurs, veiledning og studieturer for
a gjore det enklere a ta gode matvalg.

Gjennom et nettverk av dyktige mat- og miljgveiledere | Ved & kombinere den unike kompetansen i nettverket

kan Matvalget bistd i alt fra matfaglige kurs, inspi- tilbyr Matvalget tjenester som dekker alle behoy,
rasjonskurs, seminarer, inspirasjonsturer og direkte enten det er et frittstdende kjokken eller omlegging i
veiledning pd kjgkken, i tillegg til juridisk rddgiving p& sterre komplekse virksomheter som kommuner/fylkes-

innkjepsavtaler. Vi gker matkunnskapen i kjgkkenet ditt, | kommuner/private aktgrer.
lserer deg hvordan du kan fokusere pa sesongrdvarer
og svinnreduksjon, og dermed f& et mer bzerekraftig
og okologisk serveringstilbud.




Om Matvalget

debio.no/matvalget
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Til deg som vil lage baerekraftig og skologisk mat for andre
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