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1 Inledning

Idag finns en relativt utbredd kunskap om att
konsumtionen i lander som Sverige inte ar hallbar.
En stor del av miljépaverkan fran den svenska
konsumtionen sker utomlands, i de lander

dar varorna produceras.! Samtidigt finns det

ett underskott pa forskning om vad hallbar
konsumtion egentligen innebar och hur vi

kan stalla om i denna riktning — som individer,
som féretag, via civilsamhallets organisationer
och via politiken. Denna rapport ar en del

av forskningsprogrammet Mistra Sustainable
Consumption - frdn nisch till mainstream. Malet
med programmet ar att bidra till omstallning
genom okad kunskap om hur hallbar konsumtion,
som idag praktiseras av ett fatal, kan skalas upp
och bli mer vanlig. Fokus ar pa omradena mat,
semestrande och heminredning.

For att kunna utforska vagar mot mer hallbar
konsumtion behéver vi dock forst forsta vad
hallbar konsumtion kan innebara, hur det tolkas
och hur det kan praktiseras. Under programmets
forsta fas har vi darfér gjort en bred kartlaggning
av vad hallbar konsumtion inom mat, semestrande
och heminredning kan betyda. Fokus har ar

pa konsumtionspraktiker — vilket innebar att se
manniskors konsumtion i sitt sammanhang.
Manga olika faktorer paverkar hur manniskor
utfor konsumtionspraktiker (till exempel att ata,
att shoppa, att semestra) tillsammans med andra
manniskor. Det handlar om mer eller mindre
medvetna val utifran de forutsattningar och
sociala hormer och den samhallsstruktur som
finns; huruvida manniskor exempelvis aker tag pa
semestern beror pa utbud och pris men ocksa pa
vilken kunskap personen ifraga har, eller latt kan
skaffa sig, om detta, hur detta betraktas av ens
sociala krets och sa vidare.

Denna rapport ar en av tre, dar de andra tva behand-
lar semestrande och heminredning. Sammanlagt
har nastan 700 exempel pa hallbar konsumtion
inom mat, heminredning och semestrande samlats

1 Ca tva tredjedelar av utslappen av vaxthusgaser till folid av
svensk konsumtion sker utomlands. For detaljer och siffror
om annan miljépaverkan se Steinbach et al. (2018).
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in genom workshops med representanter fran pro-
grammets tjugotal samhallspartners och tjugotal
forskare, via litteraturdversikter och genomgang

av rapporter, webbsidor, magasin och sociala
medier som beroér hallbar konsumtion i Sverige

och internationellt samt via en webbenkat och via
intervjuer med ett antal internationella forskare.
Webbenkaten har spridits i forum som intresserar
sig for hallbar konsumtion — internationella

forskar- och praktikernatverk, Forum fér miljdsmart
konsumtion, Svenska Naturskyddsféreningens
medlemmar och en rad olika Facebook-grupper
som beror miljo-, konsumtions- och/eller
omstallningsfragor. Enkaten har funnits pa bade
svenska och engelska och har varit dppen mellan
april och oktober 2018. Det som efterfragades i
enkaten var exempel pa konsumtionsvanor, pro-
dukter, tjanster eller initiativ som kan anses vara mer
miljomassigt och/eller socialt hallbara jamfért med
vad som utgdr mittfaran idag i Sverige. Exemplen
kunde vara hamtade fran olika delar av varlden,
vara sadant som praktiseras nu, historiskt och/eller

ar under utveckling. Tanken med detta var att na
bortom de vanligaste férestallningarna om hallbar
konsumtion och sadant som marknadsfors som
eko, hallbart eller gront. De insamlade exemplen har
sedan kategoriserats av programmets forskare och
illustrerats i denna samt de tva syskonrapporterna -
Att semestra hallbart? och Att inreda hallbart?

Denna rapport handlar om uppfattningar

om vad hallbar matkonsumtion kan vara

men gor inte ansprak pa att bedéma
effekterna av olika konsumtionspraktiker och
darmed saga vad som ar mer eller mindre
hallbart. Hallbarhetsbeddémningar av olika
konsumtionspraktiker kommer att goras i nasta
steg i programmet. P4 sa vis utgér dessa tre
rapporter en grund fér det fortsatta arbetet
inom programmet och malgruppen ar deltagare
i programmet samt personer som pa andra
satt arbetar med eller intresserar sig for hallbar
konsumtion.
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Figur 1: Omslag fran de tre syskonrapporterna.

Rapporten ar strukturerad sa att den efter denna
inledning beskriver vad hallbar konsumtion

kan betyda ur olika vetenskapliga perspektiv
samt enligt olika samhallsgrupper (avsnitt 2).
Darefter kommer ett avsnitt (3) om vad som
utgor hallbarhetsutmaningarna just inom
matomradet. Detta foljs av en redogorelse

for den kategorisering som gjorts av de 300
insamlade exemplen inom matomradet samt en
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illustration av dessa "kluster” (avsnitt 4). Darefter
kommer en exempelsamling som beskriver och
illustrerar de olika konsumtionspraktikerna. Detta
féls av en diskussion och en typologi dver hur
man kan férsta olika typer av hallbar konsumtion.
En fullstandig redogorelse for exemplen ur de
olika kategorierna med lankar for vidare lasning
finns i Forteckning éver insamlade exempel.

2 Hallbar konsumtion - vad betyder

det?

2.1 Hallbart - i vilken bemarkelse?

Konsumtion av varor och tjanster utgor en viktig
bas i det samhalle vi byggt upp i Sverige. Moj-
ligheter till produktion, handel och konsumtion

av varor har okat kraftigt, framforallt efter andra
varldskriget, och har skapat mojligheter till 6kat
valstand, valfard och valfrihet for manga. Sam-
tidigt finns manga baksidor av dagens konsum-
tion, sociala saval som miljémassiga. Det finns
ocksa stora skillnader i hur olika samhallsgrupper
konsumerar - bade i vilka varor och tjanster det

galler, samt i omfattningen av denna konsum-
tion.*

Sammantaget ger den svenska konsumtionen
upphov till omfattande miljdkonsekvenser.

Det galler utslapp av vaxthusgaser men ocksa
ilanspraktagande av odlingsbar mark, anvandning
av icke-fornybara resurser som metaller, anvand-
ning av farskvatten och utslapp av miljogifter.2
Enligt Varldsnaturfondens Living Planet Report

1 Nassén et al. (2015) och Larsson och Bolin (2014).
2 WWF (2018) och Steinbach et al. (2018).
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fran 2018 lever genomsnittssvensken som om

vi hade fyra jordklot. Enligt WWFs rankning av
alla landers ekologiska fotavtryck per capita
ligger Sverige pa fjortonde plats - bland varldens
"varstinglander” 3 Problemen férknippade med
dagens konsumtionsmonster handlar ocksa om
sociala aspekter - arbetsvillkor i produktionen,
paverkan pa producenternas saval som konsu-
menternas halsa, valfardssjukdomar som stress
och overvikt. Raknar vi pa det som produceras i
Sverige ar vi jamfort med andra lander skickliga
pa hallbarhet eftersom den forhallandevis lilla
andelen produktion vi har i Sverige bedrivs med
relativt hallbara produktionsmetoder och vi har
tillgang till energi med laga klimatutslapp. Raknar
vi daremot in den miljopaverkan som sker i resten
av varlden till foljd av svensk konsumtion av varor
och tjanster ar vi betydligt samre eftersom var
konsumtionsniva ar hdg internationellt sett.4 Det
innebar att vi har flyttat var miljopaverkan till
andra lander, dar invanarna ofta har mindre
resurser och drabbas hardare av miljoeffekternas

For att komma till ratta med problemen som var
konsumtion orsakar, behévs en omstallning till mer
hallbar konsumtion, i Sverige saval som globalt.
Ett av de sjutton globala hallbarhetsmalen hand-
lar just om Hallbar konsumtion och produktion.®
Vad detta innebar och hur det ska ga till ar en
komplicerad fraga, men redan nu finns mycket
forskning och kunskap om vad hallbar konsum-
tion kan innebara’ Vi vet redan att konsumtion

av varor och tjanster som orsakar stora utslapp av
vaxthusgaser, t.ex. rétt kott och flygresor, behéver
minska om 6verenskomna klimatmal ska uppnas.®
Vivet ocksa att vi behdver bli battre pa att ta till-
vara naturresurser genom att dela, atervinna och
ateranvanda mer, samt képa produkter av hogre
kvalitet. Hallbar konsumtion skulle alltsa kunna
vara att minska kottkonsumtionen och ata mer
vegetabilier, att semestra i naromradet eller att

aka tag istallet for att flyga samt att kdpa begag-
nade mobler istallet for nya.

Men det finns manga andra exempel pa vad
som skulle kunna vara hallbar konsumtion som
inte alltid utgar ifran ett miljoperspektiv. Vi vet
exempelvis att vi i Sverige behéver konsumera
mindre socker for att forbattra folkhalsan. Hall-
bar konsumtion kan ocksa handla om att starka
lokalsamhallet, den lokala gemenskapen och
ekonomin, kanske genom att handla fran ett
lokalt kooperativ. Det kan ocksa handla om att
bredda sina praktiska kunskaper, t.ex. genom att
odla mat eller gemensamt varda och reparera
ting.** Motiven till att utveckla sadana praktiska
fardigheter kan handla om valbefinnande,

social gemenskap och/eller fér att ha alternativa
forsorjningssystem vid kriser eller katastrofer. |
detta arbete med kartlaggning av hallbara kon-
sumtionspraktiker har vi varit angelagna om att
inte bara fanga in konsumtion av varor och
tianster som marknadsfors eller ramas in som
"ekologiskt hallbara”, "grona” eller "eko” utan
ocksa fa med konsumtionspraktiker som praglas
av andra former av hallbarhetstankande. Det

kan exempelvis vara sadant som gors av primart
ekonomiska skal, som att varda och reparera,
samt befintliga saval som historiska praktiker.
Hallbar konsumtion kan med andra ord yttra sig
pa en rad olika satt och hur detta tolkas skiljer sig
mellan olika samhallsgrupper och individer.

2.2 Visioner om hallbar konsumtion
fran olika samhallsgrupper

Vad ar hallbar konsumtion och vad borde det
vara? Svaret beror pa vem du fragar och vad som
laggs in i begreppet och det ar ocksa en av forsk-
ningsfragorna i Mistra Sustainable Consumption.
Beroende pa perspektiv och utgangspunkt skulle

3 En férklaring av hur ekologiska fotavtryck berdknas finns i
WWF (2018) och pa W\ Fs hemsida: https:./wwwawise/
wwfs-arbete/ekologiska-fotavtryck/sa-beraknar-man-ekol-
ogiska-fotavtryck/1157938-ekologiska-fotavtryck-sa-berak-
nar-man-ekologiska-fotavtryck .

4 Se Steinbach et al. (2018) och WWF (2018).

5 Se tex. Dorninger och Hornborg (2015).

6 Se sammanstallning av globala mal pa UNDP i Sveriges
hemsida: http:/www.globalamalen.se/om-globala-malen/
mal-12-hallbar-konsumtion-och-produktion/.

7 Se t.ex. Breukers et al. (2011) och Larsson (red.) (2015).

8 Se t.ex. Larsson (red.) (2015) och Hedenus et al. (2014).
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9 Folkhalsoinstitutet (2008).
10 Jaeger-Erben et al. (2015).
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hallbar konsumtion kunna handla om allt fran
minskad klimatpaverkan, vattenanvandning och
anvandning av bekampningsmedel, till bra halsa,
god ekonomi, fred och bra arbetsvillkor. For att
programmet ska kunna forska fram losningar och
forslag som blir relevanta och kan bidra till en
bred omstallning ar det darfér viktigt att inte bara
utga fran forskarnas och samhallspartners per-
spektiv utan aven lata andra grupper fa komma
till tals. Under 2018 har vi darfor arrangerat en
serie gruppdiskussioner dar olika deltagare har
reflekterat dver vad hallbar konsumtion innebar
samt tagit fram visioner for hallbar konsumtion.

Framtiden ar varken forutbestamd eller ett helt
oskrivet blad. Genom att anvanda visioner for att
forestalla oss en 6nskvard framtid kan vi bade
forma och méta den, och skapa en annan
berattelse om framtiden. Fredsforskaren Elise
Boulding menade att visioner om framtiden bade
kan ge oss verktyg for social forandring, och hjalpa
oss att inte fastna i att tanka pa hinder* Genom
att presentera nagot som radikalt skiljer sig fran
idag uppmuntras diskussion om hur det ar nu.

Fyra grupper har hittills fatt diskutera vad som

ar viktigt nar det galler hallbar konsumtion, samt
skapa visioner. En grupp bestod av personer fran
universitet, foretag, myndigheter och kommuner
som ar aktiva inom forskningsprogrammet, en
annan grupp bestod av pensionarer i glesbygd,

11 Boulding (1995).

e

en tredje bestod av nyanlanda arabisktalande
kvinnor i 30-arsaldern boende i Malardalen och
den fjarde bestod av medelalders hoginkomst-
tagare boende i Stockholm.

Gruppen med deltagare som ar aktiva inom
forskningsprogrammet fokuserade t.ex. pa valbe-
finnande som inte bygger pa konsumtion, att det
ska finnas balans mellan arbete och fritid samt
att allt som gar att képa ska vara hallbart. De
nyanlanda kvinnornas vision fokuserade t.ex. pa
fred, halsa och kunskap om hallbar konsumtion
samt att mycket kan vinnas om tillverkning och
anvandning av vapen upphér. De 6nskade att de
naturresurser som idag laggs pa krigsmaskineriet
istallet anvands for att framja ateruppbyggnad
och bekvamlighet. Visionen fran pensionarer i
glesbygd fokuserade mer pa att det ska finnas
miljévanliga material och drivmedel, att varor

ska ha hog kvalitet, att vi ska kunna aterbruka
och att alla ska ha rent dricksvatten. Den grupp
som bestod av héginkomsttagare i Stockholm
fokuserade pa globalt samarbete dver granserna,
pa individ-, féretags- och samhallelig niva, samt
okad kunskap och teknikutveckling som ger
forutsattningar for kloka val. En tydlig slutsats
utifran gruppdiskussionerna ar att det som lyfts
fram som viktigt i anslutning till hallbar konsumtion
till stor del skiljer sig beroende pa vilka som ar del
av diskussionen, och det ar darfér viktigt med ett
brett underlag nar vagar mot omstallning planeras.




3 Bakgrund till (o)hallbar mat

Forutom att maten vi ater ska tillféra energi

ar det ocksa bra om den ar god, naringsriktig,
prisvard och lattillganglig. Den ska inte heller
orsaka stor miljopaverkan, vare sig globalt eller
pa den plats maten produceras och féradlas,
och den ska produceras pa satt som innebar
att bénder och fabriksarbetare inte kommer

till skada, de ska t.ex. inte exponeras for giftiga
bekampningsmedel.

Trots att maten anda sedan 1970-talet ifraga-
satts for sin resurs- och miljépaverkan star
den fortfarande fér avsevarda utslapp av
vaxthusgaser.* Miljopaverkan fran matkonsum-
tion sker ocksa genom markanvandning,
odvergddning, vattenforbrukning och effekter
av giftiga amnen. Detta paverkar i sin tur den
biologiska mangfalden, manniskors halsa och
tillgang till rent vatten.

Genom aren har manga analyser gjorts som
visar pa stora skillnader i miljopaverkan mellan
olika livsmedelsprodukter. Darfér finns det redan
avsevard kunskap om problemen och vilka
férandringar som skulle kunna géra atandet
mer hallbart. Berakningar visar t.ex. att nastan
alla vaxtbaserade produkter (vegetabilier) har
lagre miljdpaverkan an kott och mjélk @nimalier),
med undantag fér en del av det som odlas i
vaxthus samt mat som transporteras med flyg.
En forandring mot hallbart atande ar alltsa att
minska konsumtionen av animalier. ldag finns
vaxtbaserade alternativ bade till kott- och
mejeriprodukter. Vegansk kost har allra lagst
vaxthusgasutslapp samt lagst mark- och
vattenanvandning.2

En annan forandring mot hallbart atande ar att
minska matsvinnet. En tredjedel av all mat som
produceras forloras eller kastas och blir avfall3
Det innebar att mycket mat som skulle ha
kunnat atas upp slangs och darmed orsakar
miljépaverkan helt i onédan. Genom att minska
svinnet behodver inte lika mycket mat produceras.

Det finns ocksa manga andra satt att ata

som skulle kunna vara hallbara utifran andra
aspekter. Att kopa lokalproducerat kan vara

ett satt att stdédja lokala producenter och bidra
till en Okad lokal produktion av mat, som har
minskat sedan 1990-talet till den grad att vi nu
importerar halften av den mat vi ater4. Att kdpa
och ata ekologiskt kan bidra till en okad biologisk
mangfald, eftersom den ekologiska odlingen
anvander mindre bekampningsmedel an den
konventionella. Att kopa och ata produkter som
ar rattvisemarkta kan leda till att odlarna kan

fa battre villkor> Daremot ar det inte sakert att
alla hallbarhetsaspekter gynnas av att ata pa ett
visst satt, och det ar som sagt en del av Mistra
Sustainable Consumptions forskning att forsta vad
det skulle innebara om en viss typ av atande
skulle bli mer vanligt.

1 Larsson (2015).
2 Poore och Nemecek (2018).
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3 FAO (2011).
4 LRF (2018).
5 Folkhalsoinstitutet (2008).
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4 Klustring av hallbara matpraktiker

Det finns en uppsjo praktiker som uppfattas ha
potential att minska de negativa effekterna som
var matkonsumtion orsakar. Alla de exempel som
har samlats in inom Mistra Sustainable Consumption
har sorterats in i olika praktiker. Darefter har sex
kluster av praktiker identifierats. Konsumtionsprak-
tikerna i respektive kluster beskrivs mer i detalj i
var Exempelsamling pa sid 14-24 och i Férteckningen
over insamlade exempel pa sid 28-35.

Ingen praktik som vi har identifierat ar per defini-
tion hallbar, utan hallbarhetspotentialen beror pa
vad effekterna blir om praktiken skalas upp och
blir mer vanlig och vad detta jamférs med. Vi har
valt att beskriva varje praktik for sig i kapitel fem,
men vissa av praktikerna kan kombineras med
andra och en konsumtionspraktik kan ha positiva
folideffekter och leda till hallbara praktiker aven
inom andra omraden. De olika klustren ar:

Ata och kdpa mindre mat kan beskrivas som
forebyggande praktiker, bade fér svinn och dalig
halsa. Fetman hos befolkningen i manga lander i
varlden okar, vilket till stor del beror pa éverkon-
sumtion av mat. En strategi for att motverka detta
ar att undvika att ata mat med lagt naringsvarde
eller mat som man egentligen inte behover,
alltsa att ata mindre. Det gar ocksa att planera
for att undvika att mat blir 6ver, och alltsa kopa
mindre. Det kan man exempelvis gora genom att
planera sina inkop battre och pa sa vis minska
onodig konsumtion. Genom dessa praktiker skulle
framfoérallt miljopaverkan kunna minska, men
atgarderna har aven positiva halsoeffekter.

Ta hand om déverskott innebar att ta vara pa mat
som annars hade blivit matsvinn. Det kan handla
om att lara sig att ta hand om rester hemmavid,
samla in mat fran mataffarer som annars hade
slangts och sedan dela den med andra eller kopa
och anvanda varor med kort datum som saljs till
ett billigare pris. Det handlar till stor del om att
spara pengar, och att férséka minska miljopaver-
kan fran maten, men aven exempelvis om att
starka sitt lokalsamhalle genom att gora saker
tillsammans.

SID 12

Ata hallbarare produkter innefattar flera praktiker
som fokuserar pa vilken typ av produkter som
konsumeras. Det kan réra sig om att vaxla fran
rott till vitt kott, att handla ekologiskt certifierade
ravaror, handla mat fran livsmedelsaffarer som ar
medlemsagda eller livsmedel som ar producerade
med nagon specifik produktionsmetod. Detta
skulle framforallt kunna handla om att minska
miljopaverkan och om att ata fér att framja
sociala varden.

Ata mer vaxtbaserat handlar framst om att just
ata mer vaxtbaserat genom att ersatta kott med
baljvaxter eller produkter som gjorts av dessa.
Det finns flera olika satt att uppna detta, som att
bestalla hem fardiga matkassar eller inspireras
till mer vaxtbaserad matlagning via exempelvis
bloggar. Detta har potential for lagre miljé-
paverkan.

Odla, foradla, och férvara fokuserar pa vad man
gor hemmavid eller i naromradet. Man odlar
exempelvis sin egen mat antingen sjalv eller
gemensamt och tar sedan hand om maten genom
t.ex. konservering sa att den kan forvaras utan
kyla. Genom dessa praktiker finns potential for
att minska miljopaverkan samt starka sitt lokal-
samhalle.

Ata mer narproducerat innebar framférallt att
képa mat som ar producerad nara konsumenten.
Det kan konsumenten géra pa mer eller mindre
interaktiva satt. Man kan bestalla hem varor dver
internet utan att traffa producenten, handla direkt
fran producenterna via exempelvis marknader
eller ha ett avtal med producenterna dar man till-
sammans star for riskerna och avkastningen fran
livsmedelsproduktionen. Det har klustret handlar
mycket om att minska miljopaverkan genom
minskade transporter, men aven om ett starkt
lokalsamhalle.



Minska ‘onyttig” konsumtion

Minska onodig
konsumtion

Ata hela
djuret/grénsaken

Ta hand om rester hemma

Kopa
overbliven mat

Dela
overbliven mat

Byta rétt kétt

mot ROtt med lagre Rlimatpdverkan

Ata mat utifran

Rlimatberakningar }
Ata certifierad mat

Handla i
Minska /?.ooperativa )
anvdndningen livsmedelsafférer

av férpackningar )
Ata mat fran permakultur
och akvaponisk odling

Figur 2: Kluster av potentiellt hallbara matkonsumtionspraktiker.

Byta animaliska
produkter
mot vaxtbaserade

Inspireras av recept

Odla sjalv
eller tillsammans

Foradla, konservera, forvara

Ata stadsodlad mat
Handla direkt
fran producenter
Ata sdsongsanpassat

Ata vild mat
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5 Potentiellt hallbara matpraktiker
- exempelsamling

Nedan féljer en beskrivning av alla praktiker som illustrerades pa féregaende sida. Fokus ligger har pa
konsumentens perspektiv samt vilket hallbarhetssyfte som praktiken beror. Darfér lyfter vi inte fram
sarskilda aktoérer eller produkter i nagon storre utstrackning. Till varje praktik finns ett urval av lankar
for vidare lasning. Onskar man ldsa mer om specifika aktdrer och produkter samt hitta ytterligare
lasning finns fler exempel pa de insamlade praktikerna listade i Férteckningen dver insamlade exempel
langst bak i denna rapport. Dar kan man aven lasa pa vilket satt praktiken har potential att vara hallbar
samt vilken typ av aktdr som kan erbjuda eller underlatta praktiken.

5.1 Ata och kdépa mindre mat

Minska "onyttig" konsumtion

Det rader ingen brist pa rad om att vi bér ata
mer halsosamt, exempelvis ata mindre socker
och dra ner pa alkoholkonsumtionen. Denna
Overkonsumtion tar naturresurser i ansprak i
onddan och leder till samre folkhalsa och den
star samtidigt for en stor del av matkostnaderna®.
Socker gar att minska genom att avsta t.ex.
efterratten eller att valja en dryck med lagre
sockerhalt, och alkoholintaget kan minskas
genom att valja drycker utan alkohol eller
genom att ersatta en del alkohol med vatten. Norge har en sockerskatt som delvis bottnar i att
minska sockerkonsumtionen p.g.a. halsoskal? Sveriges alkoholmonopol uppskattas minska kon-
sumtionen med 20-30%.3 Aven proteinkonsumtionen kan minskas, proteinrika livsmedel som kott
orsakar stor miljépaverkan och ar relativt dyra.

Las mer:

iogt.se

www.omsystembolaget.se
https./www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/aa6146887ffb468b8d1iefacbgssadef2/hur-man-ater-smart.pdf

1 Folkhalsoinstitutet (2008).
2 Finansdepartementet (2007).
3 Stockwell et al. (2017).
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file:///C:\Users\annikack\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Outlook\Y8CTCEEF\iogt.se
http://www.omsystembolaget.se
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/aa6146887ffb468b8d1efa2b955adef2/hur-man-ater-smart.pdf

Minska onédig konsumtion

Manga ganger koper och tillagar vi mer mat an vad vi skulle
behova, och de negativa effekterna fran matkonsumtionen
Okar pa sa vis i onddan. Men det finns enkla strategier for att
minska denna typ av onddig konsumtion. Det gar t.ex. att hitta
system for att marka upp varor i kylen och skafferiet som har kort
utgangsdatum, for att dka chansen att de anvands innan de blir
daliga. Den som vet vad som finns hemma och planerar sina
inkodp i forvag kan kopa och tillaga lagom mycket mat. Det kan
aven handla om att planera portionsstorlekar, att skriva en
detaljerad inkdpslista eller ha med sig en vattenflaska att fylla
pa vid offentliga vattenkranar. Med dessa strategier kan
miljopaverkan fran maten minska.

Las mer:;

www.lovefoodhatewaste.com/portion-planner
www.sitra.fi/sv/cases/lyd-din-inkopslista/
www.cqpp.gc.ca/documents/file/resolution-eau_en.pdf
http://kth.diva-portal.org/smash/record,jsf?pid=diva2%3A1174800&dswid=-1900

Ata hela djuret/grénsaken

ldag ater vi ofta bara de "fina delarna” av
ett livsmedel. For kott kan det innebara

att endast filén ats upp och att de segare
styckningsdetaljerna gar till spillo. Mot-
svarande for gronsaker kan vara att sjalva
moroten ats upp men att blasten slangs i
soporna. | och med att vi da maste féda
upp fler djur och odla fler morétter for att
matta lika manga personer som om vi atit
hela djuret eller gronsaken sa okar matens
miljopaverkan. For att minska matsvinnet,
och samtidigt arbeta med fler smaker och konsistenser, finns matfilosofierna nose-to-tail och
rot-till-blast. Dessa foresprakar anvandning av hela ravaran, aven de delar som ofta inte anvands.
Foljer man dessa filosofier kan man t.ex. servera en pesto gjord pa morotsblast som tillbehor till de
ugnsrostade morotterna.

Las mer:;
www.icagruppen.se/contentassets/9d86fedo3b7740cb8aad1cg74561ea50/icas-kockkompass.pdf
en.wikipedia.org/wiki/The_\Whole Beast
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https://www.lovefoodhatewaste.com/portion-planner
https://www.sitra.fi/sv/cases/lyd-din-inkopslista/
https://www.cqpp.qc.ca/documents/file/resolution-eau_en.pdf
http://kth.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2%3A1174809&dswid=-1900
https://www.icagruppen.se/contentassets/9d86fed03b7740cb8aa41c974561ea50/icas-kockkompass.pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/The_Whole_Beast

5.2 Ta hand om overskott

Ta hand om rester hemma

| svenska hushall slanger vi idag mycket mat
som skulle kunna atas, sa mycket som 100 kg
per person och ar! Det kan exempelvis vara
den lite for bruna bananen, de fa potatisarna
som blev kvar fran middagen eller mat vi inte
har hanterat pa ratt satt, vilket lett till att den
blivit dalig snabbare. Detta orsakar milj6-
paverkan helt i onddan. Att istallet ta hand
om resterna kan t.ex. innebara att lukta och
smaka pa maten fér att avgéra om den gar
bra att ata, férvara livsmedel i ratt temperatur
(exempelvis kott i den kallaste delen av kylen)
eller att laga nya ratter pa gardagens rester

Las mer:

www.matvett.no

www.zugutfuerdietonne.de

stoppamatsvinnet.nu
www.lovefoodhatewaste.nsw.gov.au/at-home/food-smart-program

1 Naturvardsverket (2018).

Koépa éverbliven mat

| alla steg i livsmedelskedjan blir det mat dver som blir till mat-
svinn, men det finns flera satt att radda den éverblivna maten.
Ett satt ar att kopa "ful frukt”, sasom krokiga gurkor, billigare,
vilket gar under epitetet "legumes moches” i Frankrike. Ett annat
satt ar att kdpa mat via en mobilapp, dar det t.ex. gar att kdpa
overblivna portioner fran lunchen till ett kraftigt reducerat pris.
Eller att kopa livsmedel via butiker som specialiserat sig pa att
salja dverblivna livsmedel till lagre priser. Det gar ocksa att valja
nagon av de restauranger eller dryckesproducenter som spec-
ialiserat sig pa att laga mat och tillreda drycker pa 6verblivha
livsmedel. Dessa satt att kdpa dverbliven mat skulle kunna
minska matsvinnet, samtidigt som fler skulle fa tillgang till prisvard
mat och foretagen fa battre ekonomiska forutsattningar.

Las mer

toogoodtogo.no

www.toastale.com
www.stadsmissionen.se/matmissionen
www.oddbox.co.uk/home-box/
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http://www.matvett.no
http://www.zugutfuerdietonne.de
http://stoppamatsvinnet.nu
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Dela o6verbliven mat

Istallet for att betala for 6verbliven mat kan
manniskor dela mat med varandra utan nagra
ekonomiska transaktioner. Det som brukar
benamnas "food sharing” handlar om att i olika
samarbetsformer samla in mat som annars hade
slangts, exempelvis fran mataffarer, och se till
att denna kommer till anvandning. Den insam-
lade dverblivha maten kan t.ex. delas ut gratis
genom att laggas i kylskap som star utplacerade
pa offentliga platser, sa kallade "Solidariska
kylskap”. "Dumpstring” ar en praktik dar mat som
slangts i containrar raddas, insamlingen av den
har maten sker ofta utan avtal med den som har slangt maten. Det finns aven sociala tillstallningar
dar deltagarna tillsammans lagar och ater insamlad overbliven mat, sasom "disco soupe” i
Frankrike. Vidare finns digitala kartor som visar var det finns gratis frukt att ta hand om, bade pa
offentlig mark och i privatpersoners tradgardar. Manniskors motivation att dela dverbliven mat kan
grunda sig i miljomassiga saval som sociala skal eller i en édnskan att starka sitt lokalsamhalle.

Las mer;

www.solikyl.se
frigan.se
www.fruktkartan.se

www.slowfood.com/what-we-do/international-events/world-disco-soup-day/

5.3 Ata hallbarare produkter

Ata mat utifran klimatberakningar

Om man vill ata klimatsmartare mat sa kan det vara svart att
halla koll pa alla olika ravaror och deras klimatpaverkan. Som
tur ar inns flera verktyg som kan hjalpa dig att valja utifran
klimatberakningar. Det finns t.ex. restauranger som skriver ut
hur stora utslapp av vaxthusgaser varje ratt orsakar, for att
konsumenterna ska kunna valja det mer klimatsmarta alter-
nativet. Det finns ocksa klimatraknare som beraknar utslappen
av vaxthusgaser fran den mat som képs i mataffaren. Genom
att studera resultaten fran dessa berakningar kan konsumenten v e
dka sin kunskap och férsoéka valja mer klimatsmarta ravaror i Vad ar ditt CO,e
framtiden.

Las mer:;

www.carboncloud.io

https:/www.matkalkylatorn.se/
www.ica.se/klimat/mitt-klimatmal-info/
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http://frigan.se/
http://www.fruktkartan.se
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http://www.carboncloud.io
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Byta rott kott mot kétt med lagre
klimatpaverkan

Kott, och framforallt rott kott, star for en stor
del av utslappen av vaxthusgaser fran var
matkonsumtion. Genom att byta ut det roda
kottet mot en annan kottyp finns potential for
att minska klimatpaverkan. Det kan handla om
byte av rétt kétt mot tex. kyckling, fisk, odlat kott
eller insekter. Odlat kott ar annu inte tillgangligt
for den vanlige konsumenten, men ar under
utveckling fér konsumentmarknaden. Att ata
insekter ar vanligt i manga andra lander. De kan
atas pa manga olika satt, exempelvis som hel
ravara, mjol eller dryck.

Las mer:
https./www.forskning.se/2018/03/01/biff-flask-eller-fagel-far-vi-ata-kott-for-miljons-skull/
www.new-harvest.org/about
http./www.ksla.se/wp-content/uploads/2016/10/Christina-Karlsson.pdf

Ata certifierad mat

Manga vill ata mer hallbara produkter, men det
ar inte alltid Latt for konsumenter att veta var
maten kommer ifran och hur den har producerats.
Certifieringssystem av mat ar ett enkelt verktyg
for konsumenten att veta att maten man koper
lever upp till vissa hallbarhetskrav. Certifierad
mat ar idag relativt tillganglig och gar i hog
utstrackning att kdpa i traditionella livsmedels-
butiker, samt kan kopas pa restauranger eller
vid catering. Certifieringen kan besta av miljo-
markningar sasom KRAV eller EU Eco for
ekologisk odling och djurhallning, sociala
markningar som Fairtrade for att visa pa battre
arbetsvillkor och MSC for att visa pa ett livs-
kraftigt fiskbestand.

Las mer;

ec.europa.eu/agriculture/organic/index_en
www.fairtrade.se

WWW.MSC.0rg
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http://ec.europa.eu/agriculture/organic/index_en
http://www.fairtrade.se
http://www.msc.org
https://www.forskning.se/2018/03/01/biff-flask-eller-fagel-far-vi-ata-kott-for-miljons-skull/
https://www.new-harvest.org/about
http://www.ksla.se/wp-content/uploads/2016/10/Christina-Karlsson.pdf

Handla i kooperativa livsmedelsaffarer

Att handla pa& och engagera sig i kooperativa
affarer kan handla om att starka sitt lokalsamhalle
och bygga gemenskap genom att géra saker
tillsammans. Kooperativa livsmedelsaffarer
ags och drivs av medlemmarna. Istallet for att
ha anstallda jobbar medlemmarna i affarerna
nagra timmar i manaden och vinsten stannar i
verksamheten, vilket gor att priserna kan hallas
nere. Ofta ar varorna som saljs i dessa butiker
ekologiska, producerade med krav pa social
hallbarhet samt lokalproducerade. Konsumtion
i kooperativa livsmedelsaffarer har darfor potential
att bidra till mer hallbar konsumtion. | vissa fall
tillats endast medlemmar att handla i dessa affarer,
i andra fall far engagerade medlemmar rabatt.

Las mer:;
www.youtube.com/watch?v=nCsKooyp\Wyw
matkooperativet.se

framekolivs.se/om-fram

Ata mat fran permakultur och
akvaponisk odling

Utover certifierad produktion av ravaror finns
aven andra produktionsmetoder som har
potential for att minska matkonsumtionens
miljopaverkan. Akvaponisk odling och perma-
kultur ar exempel pa sadana matproduktions-
metoder. Inom akvaponiken kombineras odling
av fisk och vaxter (tex. tomater) i ett recirkulerande
system dar den enda insatsvaran ar fiskfoder.
Permakultur ar en odlingsmetod fér att ta hansyn
till bade manniska och planeten, dar exempelvis
trad integreras i odling av grodor, aven kallat
"agroforestry”, for att mildra effekterna av kraftigt
regn och stark sol.

Las mer:
agroforestrynetwork.org
www.stadsjord.se

www.peckas.se
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Minska anvandningen av férpackningar

| Sverige anvander och slanger vi stora mangder
livsmedelsférpackningar och engangsartiklar
varje ar, med tanke pa forpackningarnas korta
anvandningstid ar mijopaverkan fran produk-
tionen och atervinningen av dessa relativt stor.
For att minska anvandandet av férpackningar
kan man som konsument t.ex. handla i sa kallade
forpackningsfria butiker, dar livsmedel saljs

pa losvikt och kunden far ta med sig sin egen
ateranvandningsbara forpackning, sasom en
glasburk. Det gar ocksa att ta med sig fruktpasar av tyg till vanliga livsmedelsbutiker, for att
minska anvandandet av plastpasar. Vid evenemang kan man ibland ta med sig sin egen matlada
for att minska anvandandet av engangsartiklar for hamtmat/take-away-mat, vilket t.ex. gav en
rabatt under Kulturkalaset i Goéteborg under 2018.* Man kan ocksa kdpa livsmedel i komposterbara
forpackningar eller lasermarkt frukt vilket innebar att plast och etiketter inte behdvs.

Las mer;

www.bepakt.com/

martha.fi/sv/radgivning/tips/view-92580-5506
www.mynewsdesk.com/se/goteborgsstad/pressreleases/goeteborgs-kulturkalas-ska-bli-engaangsfritt-2533716

1 Goteborgs stad (2018).

5.4 Ata mer vaxtbaserat

Byta animaliska produkter mot
vaxtbaserade

Att ata mer vaxtbaserat kan goéras av olika
anledningar, det kan bla. handla om en dnskan
om minskad miljépaverkan, etiska fragor om
djurratt eller en stravan att ata mer halsosamt.
Om man vill ata mer vaxtbaserat och samtidigt
fortsatta ata sina favoritratter finns det idag
manga vaxtbaserade produkter som kan ersatta
de animaliska rakt av. | den klassiska bologhesen
kan man anvanda en soja- eller artbaserad fars,
graddsasen kan baseras pa havregradde, osten pa ostbrickan kan ersattas med nétostar,
hamburgaren kan géras till en svampburgare och pa smérgasen kan palagget vara bonpastej
istallet for leverpastej eller veganska agg istallet fér animaliska agg.

Las mer:
www.cheezelo.com

www justforall.com/en-us/products/consumer/egg
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Inspireras av recept

En barridr som manniskor kan uppleva nar de ska éverga
till mer vaxtbaserad kost ar att de inte riktigt vet vilka ratter
de ska laga. Darfor kan det vara viktigt att hitta recept som
informerar om och inspirerar till en mer vaxtbaserad kost.
Det finns manga kallor till inspiration fér vegetarisk matlag-
ning: det finns nischade kokbocker och receptsamlingar,
bloggar som fokuserar pa billig eller smakrik vegetarisk mat,
olika grupper inom sociala medier dar medlemmarna delar
med sig av sina recept, specialiserade matlagningskurser,
vegetariska matkassar att bestalla hem och kampanjer
sasom "Kottfri mandag” ("Meatfree Monday” pa engelska).
Genom att lara sig nya recept for att laga mer vegetariskt
finns potential for att minska miljépaverkan, men ocksa fér
Okad kunskapen genom att gora sjalv eller tillsammans
med andra.

Las mer:;

www.stockholm.se/ByggBo/L eva-Miljovanligt/Det-smarta-koket
www javligtgott.se

www.kottfrimandag.se

5.5 Odla, foradla och forvara

Odla sjalv eller tillsammans

Att odla sina egna grodor handlar om att gora 4
nagot som ar roligt sjalv eller tilsammans med L
andra och att starka sitt lokalsamhalle. Det kravs
inte att man har en egen tradgard, det finns

'.-‘. '— :g :
,,,,, LI %ﬁ A

manga andra lésningar for att kunna odla. Om 3 i 4

N
man vill odla sjalv kan man exempelvis skaffa

sig en kolonilott, odla pa balkongen, bosatta
sig i ett flerbostadshus planerat fér odling eller
installera hydroponiska odlingar i bostaden. Vill
man istallet odla med andra finns exempelvis
gemensamhetsodlingar pa offentlig mark, natverk for att dela sin tradgard sa att nagon annan kan
odla dar och olika former av frébibliotek dar medlemmarna delar frén med varandra.

Las mer:
stadsnaraodling.goteborg.se
WWW.CO-grow.se
www.hemmaodlat.se
www.hallbaralivsstilar.se/frobibliotek
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Foradla, konservera, forvara

Sedan urminnes tider har vi férlangt hallbarheten
av livsmedel genom att pa olika satt féradla,
konservera och férvara maten. Maten kan
konserveras pa olika satt, genom rékning, saltning,
syrning, sétning, torkning, varmekonservering
med mera. Vissa av dessa metoder, som t.ex.
soltorkning, kraver heller ingen tillférsel av energi

vid sjalva konserveringen. Matsvinnet kan minskas
genom langre hallbarhet och energiatgangen kan minskas genom att det inte kravs nagon el for for-
varing. Syrning kan ocksa ha positiva halsoeffekter.! Vidare gar det att anvanda sig av en traditionell

Las mer;

www.spisa.nu/fakta/om-konservering
www.weltevree.eu/ventures/groundfridge/

1 Marco et al. (2017).

Jjordkallare, eller en modernare "ground fridge”, for att forvara vissa kylvaror utan att behdva anvanda el

5.6 Ata mer narproducerat

Ata stadsodlad mat

Sverige importerar mycket av den mat vi konsumerar, och
staderna ar i hég grad beroende av import. Detta forhallande
orsakar utslapp av vaxthusgaser fran transporter och minskar
aven matsakerheten. Att ata mat som odlas innanfor eller i
nara anslutning till staderna kan bidra till en férbattrad livsmiljo
och starka det lokala samhallet. Det ar en miljoférdel om
produkterna odlas utomhus och kan levereras till hushallet till
fots. Gronsaker och animalier kan komma fran en traditionell
gard i mindre skala i urban miljé och honung kan komma fran
bikupor utstallda pa tak i den urbana miljon. Gronsaker kan
ocksa odlas inomhus med belysning, ett produktionssatt som
dock innebar en hdg elanvandning. | samtliga fall kan konsum-
enten koépa varorna saval i traditionella livsmedelsbutiker som
direkt av producenterna, eller producera dessa pa egen hand
eller tillsammans med andra.

Las mer;

www.gronska.se
www.urbanoasis.life

www.losperrosurbanfarming.com
WWW. rban.
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Handla direkt fran producenter

Maten vi ater handlar vi ofta i mataffaren, dar
det finns ett antal mellanhander mellan produ-
centen och konsumenten, men det finns manga
satt att handla direkt fran producenten. Det

kan rora sig om att handla pa marknader dar
bonder sjalva saljer sina ravaror. "REKO-ringar”
(forkortning fér Rejal Konsumtion) ar en fore-
teelse dar konsumenten i forvag bokar varor
som producenten sedan delar ut pa en samlings-
plats nara dar konsumenten bor. Pa liknande satt
finns det lokala matkassar som konsumenten
kan bestalla. Bland annat i ltalien finns sa kallade solidariska kopgrupper dar konsumenter gar
samman och handlar direkt av producenterna for att minska kostnaderna. | ett andelsjordbruk
gar bonden samman med konsumenterna och delar pa bade de ekonomiska riskerna och
avkastningen fran garden. Alla dessa varianter kan bidra till att lokalsamhallen starks.

Las mer:;

http://hushallningssallskapet.se/reko/

http:.//www.bonden n.com
http:./www.economiasolidale.net/content/gruppi-dacquisto-solidale-gas

http:/www.andelsjordbruksverige.se

Ata sasongsanpassat

Manga ravaror gar att fa tag pa aret runt aven
om de inte egentligen ar i sasong dar de
konsumeras, exempelvis jordgubbar i Sverige
under vintern. Detta kan innebara att maten

har transporterats fran en annan kontinent eller
odlats i uppvarmda vaxthus, vilket kan orsaka
betydande utslapp av vaxthusgaser. Ater vi
istallet mat som ar i sasong kan ravarorna vaxa
lokalt och utomhus férutsatt att klimatet ar
tilldtande. Ravarorna ar ofta billigare och mer
naringsrika nar de ar i sasong och kan saljas farska. | mattraditionen "shun”, som ar djupt rotad
i japansk kultur, firas och ats endast de ravaror som ar i sasong eftersom de smakar bast. Om
man énskar ata mer i sasong finns stéd att hamta i skérdekalendrar, appar och specialiserade
kokbdcker som visar vilka ravaror som ar bast, baserat pa plats och arstid. Man kan ocksa valja
restauranger som specialiserat sig pa sasongsanpassad mat.

Las mer:

savoryjapan.com/learn/culture/shun.html

app.sasongsmat.nu
www.satokausikalenteri.fi/product/25/satokausikalenteri-2019
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Ata vild mat

Majoriteten av maten vi ater produceras av
manniskan, men skog och mark erbjuder
mangder med vilda livsmedel som vi kan ata.
Nar vaxter och djur far leva vilt anvands inga
bekampningsmedel eller foder och trans-
porterna kan bli kortare, vilket innebar att

vi kan ta till vara pa lokala resurser genom
att ata vilt. Genom att plocka svamp, bar och
andra atbara vaxter samt fiska kan man bade
spara pengar och fa motion i naturen. Koper
man vildfangad fisk fran Sverige istallet for
odlad fisk eller fisk fran andra lander kan
man ocksa stddja sina lokala fiskare.

Las mer:
www.sitra.fi/sv/cases/hitta-matbordets-delikatesser-och-lugnet-skogen/

www.sitra.fi/sv/cases/smakupplevelser-fran-de-tusen-sjoarnas-land/
https./www.nok.se/titlar/allmanlitteratur-illustrerad-fack/vildplockat/
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6 Diskussion

6.1 Effektivitet kontra tillracklighet

| kapitel 4 har de insamlade exemplen inom hallbar
matkonsumtion grupperats i ett antal tematiska
kluster. P4 samma satt har vi i de tva syskon-
rapporterna Att semestra hdllbart? och Att inreda
hdllbart? klustrat konsumtionspraktiker inom dessa
respektive falt. Men vad finns det fér andra satt
att forsta och kategorisera hallbar konsumtion?
En uppdelning som flera forskare goér ar att skilja
mellan miljostrategier inriktade pa dkad effektivitet
respektive tillréicklighet

Effektivitet handlar i detta sammanhang om
nagon form av eko-effektivitet dar man képer
och anvander samma typer av produkter/tjanster
med lagre miljébelastning an de som dominerar
pa marknaden. Det kan t.ex. handla om att kopa
kott som producerats med mer miljévanliga
djurfoder, kdpa en mdbel gjord av miljomarkt

tra eller semestra med elbil istallet fér bensinbil.
Tillracklighetsstrategier handlar istallet om att pa
olika satt klara sig pa mindre eller andra resurser
- genom att kopa farre saker, leva enklare eller
genom att fa tillgang till saker pa andra satt an att
behdéva kdpa och aga enskilt. | relation till exem-
plen ovan kan tillracklighet handla om att dra ner
pa kottkonsumtionen, varda eller gora om sin
befintliga mobel eller att valja en mindre langvaga

semester. Det finns dock konsumtionspraktiker
och strategier som befinner sig mellan effektivitet
och tillracklighet, t.ex. delning eller tjanstefiering
av varor. Att nyttja en bilpoolsbil pa semestern kan
exempelvis bade tolkas som en effektivitets-
strategi men ocksa bidra till tillracklighet - att farre
bilar behovs. Vad som kan anses vara "samma’
produkt/tjanst men mer miljovanlig kan ocksa
diskuteras. Elbilssemester blir av annan karaktar
jamfért med semester med bensinbil da fler pauser
kravs, sa kanske ska detta snarare tolkas som att en
konsumtionspraktik ersatts med en annan. Grans-
dragningen mellan vad som ar effektivitet och vad
som ar tillracklighet ar med andra ord inte helt latt
att géra.

Traditionellt har strategier for hallbar konsumtion
varit inriktade pa att fa konsumenter att kopa "ratt”
varor - via markning, information, képguider etc. —
snarare an att fa dem att reflektera éver om de kan
klara sig utan eller pa en mindre mangd av varan.?
Strategier och styrmedel har med andra ord fram-
forallt praglats av en effektivitetslogik snarare an
en tillracklighetslogik.

Tabell 1. Hallbar konsumtion utifran effektivitet respektive tillracklighet.

Omrade Effektivitetsstrategi Tillracklighetsstrategi
Mat Kopa eko-kott Képa mindre kott
Semestrande Aka pa elbilssemester Aka kortare distans pa semestern

Heminredning

Koépa mobel producerat av FSC-markt tra

Varda / fixa om befintlig mébel

1 Princen (2003), Mont och Plepys (2008) och Lorek och
Spangenberg (2014).

2 Mont el al. (2013).

SID 25



6.2 En typologi fér hallbar konsumtion

Ett annat satt att forsta och kategorisera hallbara
konsumtionspraktiker som kompletterar med per-
spektiv pa delaktighet och kompetenser ar den
uppdelning som forskaren Melanie Jaeger-Erben
med kollegor gjort i fem kategorier: 1) resurssndl
konsumtion, t.ex. att k&pa produkter tillverkade
av atervunnet material eller som orsakar lagre
utslapp. 2) konsumtion som stérker gemenskapen,
det kan handla om att képa och stédja lokala
producenter exempelvis i form av sa kallad
"community supported agriculture”, 3) konsumtion
som dr gemensamt organiserad, former av kolla-
borativ konsumtion dar anvandarna byter, delar
eller lanar tillgangar av varandra, t.ex. byte av
bostader pa semestern, 4) konsumtion inriktad pa
nyttjande istdllet for dgande, som hyra av prylar som
anvands sallan, som maobler for fest, bat pa semes-
tern, och 5) konsumtion som dar kunskapsutvecklande,

det kan t.ex. handla om att odla egna gronsaker, att
bygga eller sy, fokus har ar inte direkt pa minskad
miljopaverkan i produktionsledet utan att konsu-

menter tillskansar sig 6kad kunskap om hur varor
kan tillverkas och underhallas.?

| denna kategorisering ar inte bara miljopaverkan
i fokus utan hallbarheten ligger aven i om kon-
sumtionen kan bidra till ett starkt lokalsamhalle,
egenmakt eller pa andra satt bredda medborgar-
ens kunskapsrepertoar. Att t.ex. odla gronsaker
tillsammans i grannskapet kanske ar mer resurs-
kravande i saval tid som energi jamfort med att
kopa fardigt i mataffaren, men det kan bidra till
Okad matsakerhet, valbefinnande, starkare sociala
band och egenmakt.

Tabell 2. Typologi 6ver potentiellt hallbara konsumtionspraktiker uppdelat i kop-, anvandnings- och skapandefaserna med
exempel fran kartlaggningen inom mat, semester och heminredning.

Anvandningsfasen Skapandefasen
Varda och Dela, hyra, Delaga Gor-det- Skapa
nyttja det byta, lana sjalv gemensamt
befintliga
Képa Kdpa rattvise- Avsta fran Gora pytt pa Fa/ge Gamedi Odla Odla
ekologiskt markt kaffe kott matrester overbliven matkooperativ hemma gemensamt
E-ll narprodu- mat via app
(B cerat kott
=
() Kopa Kopa Avsta fran Varda dina Hyra mobler Verkstad i Snickra, Delta i
B=l begagnade mobler som att kopa befintliga for tillfalligt grannskapet sy om reparations-
=8 mobler tillverkats inredning mobler behov verkstader
§°] lokalt
o
S
=
€
()
I
Ml Bopa Nyttja lokala Aka pa Nyttja din Byta bostad Gemensam Planera en Lara sig
[l eko-hotell privatper- farre ordinarie pa Fritidsbank tagluff tillsammans,
7 soner som langvaga bostad pa semestern tex.
@ turistguider semestrar semestern hantverkskurs
E eller lajv
Q
n
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Med inspiration fran ovan namnda kategorisering
och utifran var egen kartlaggning och klustring
av hallbara konsumtionspraktiker inom mat,
semestrande och heminredning har vi tagit fram
en typologi éver hallbar konsumtion. Denna ar
uppdelad i tre faser.

Képfasen - Denna fas handlar om hur vi agerar
fére och under képoégonblicket, t.ex. att kdpa en
miljdmarkt vara eller tjanst, eller beslut att avsta
fran en viss vara.

Anvandningsfasen - Denna fas handlar om hur
vi anvander det vi har, nyttjar, gor om eller delar
varor eller resurser. Det kan handla om att varda
sina befintliga mobler eller byta boenden pa
semestern.

Skapandefasen - Denna fas handlar om hur
vi mojliggor, bidrar till eller skapar varor eller
tianster, pa egen hand eller tillsammans med
andra. Det kan handla om att ga med i ett mat-
kooperativ, odla eller arrangera semestrar till-
sammans.

Typologin ovan kan forhoppningsvis vara
klargbrande nar man som foretag, férening eller
offentlig aktér reflekterar dver vad det ar for typ
av hallbar konsumtion som man arbetar med,
eller vill utveckla. Insatser och férandring behovs
i alla faser - i kop, anvandning och skapande.

Det gar att notera att fokus traditionellt varit pa

att képa "ratt” produkter/tjanster men att konsu-
menter alltmer borjar intressera sig for anvand-
nings- och skapandefaserna.# Pa liknande satt har
fler féretag, organisationer och offentliga aktorer
borjat arbeta med anvandnings- och till viss del
skapandefasen. Svenska Naturskyddsforeningen
drev under 2018 exempelvis kampanjen Fixa grejen
som handlar om att fa manniskor att reparera och
varda befintliga prylar istallet for att kdpa nytt.s

4 Cohen och Munoz (2016).
5 Se Svenska Naturskyddsforeningens hemsida: https:./
www.naturskyddsforeningen.se/fixagrejen/.

En rad svenska kommuner och organisationer
arbetar inte bara med konsumentupplysning

utan ocksa med att bygga strukturer dar med-
borgarna sjalva kan bli medskapare av varor

och tjanster - via platser som Fixotek, repara-
tionsverkstader, Cykelkok eller till exempel i form
av Goteborgs "Smarta kartan™ som ar en guide for
medborgarna att hitta till platser fér delande och
samskapande, eller genom att vava in grasrots-
drivna samakningsplattformar som Skjutsgruppen
i kollektivtrafikens appar, och sa vidare.

Aven kommersiella aktérer arbetar med affars-
modeller dar konsumenterna involveras i agande,
skapande eller beslut kring verksamheten. Den
svenska ekoprofilerade matkedjan Paradiset
arbetar for att konsumenterna ska bli delagare
och darigenom involveras i beslut, aktiviteter och
foretagets utveckling. Delningsplattformar som
Airbnb, SnappCar, EatWith med flera talar om

sin "community”, sin gemenskap av anvandare,
istallet for sina kunder eller konsumenter. | ett
utbudsoverflod galler det for kommersiella
aktoérer att skapa nara band med sina kunder,
att skapa tillit, gemenskap och identitet.

Denna rapport visar en 6égonblicksbild av hur
hallbar konsumtion tolkas idag. Nya varor, tjan-
ster, forskningsrén och sociala normer forandrar
kontinuerligt vad som uppfattas som hallbar
konsumtion. | nasta steg i forskningsprogrammet
kommer ett urval av dessa konsumtionspraktiker
att analyseras vad galler effekter pa miljé och
folkhalsa. Detta kommer att ligga till grund for
det fortsatta utforskandet av hur en omstallning
mot mer hallbar konsumtion inom civilsamhallet,
politik och naringsliv kan se ut. FOlj det fortsatta
arbetet pa www.sustainableconsumption.se.
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7 Forteckning over insamlade

exempel

Nedan listas exempel pa potentiellt hallbara praktiker som har samlats in, och organiserats i enlighet
med klustringen som illustreras pa sid 13. Varje praktik beskrivs med ett flertal snarlika exempel. | tabel-
lerna anges hur det finns potential for praktiken att vara hallbar (kolumnen "Hallbart hur?”) samt vilken
typ av aktor som kan erbjuda eller underlatta praktiken (kolumnen "Vem erbjuder detta?"). Kategorierna
nedan (forkortade M, S, SF, LF o.sv.) ar de som angavs av informanten vid ifyllandet av webbenkaten,
med andra ord inte nédvandigtvis nagot som ar beforskat eller nagot vi férfattare kan garantera att det
stammer. Tabellen nedan omfattar inte alla insamlade exempel, vi har rensat bort dubbletter, och exem-
pel som var utanfor det tematiska omradet och lagt till lankar i de fall lankar inte hade angivits.

Teckenforklaring

Hallbart hur?

M: Mindre miljopaverkan

S: Socialt schysstare

N: N¢ja sig med det man har

R: Anvanda, reparera, gbra om

D: Lana, hyra, dela resurser

G: Att gdra och skapa sjalv eller tillsammans med andra
K: Kopa dyrare av hogre kvalitet

L: Starka egna lokalsamhallet

Vem erbjuder detta?

SF: Stort foretag

LF: Litet foretag

IH: Individ eller hushall

SN: Socialt natverk (grannar, slakt, facebookgrupper)
OA: Offentlig aktor

10: Ideell organisation

7.1 Ata och képa mindre mat

Kort beskrivning av praktiken Hallbart | Vem
hur? erbjuder?

Mer info

Minska "onyttig” konsumtion

Minska sockerrika och naringsmassigt | N OA. SF., LF,
fattiga livsmedel. Kan géras genom 10, SN
sockerskatt som i Norge.

https./www.folkhalsomyndigheten.se/contentas-
sets/aa6146887ffb468b8diefazbgssadef2/hur-man-
ater-smart.pdf

Dricka mindre alkohol. N OA, SF, LF,
1O, SN

iogt.se
www.omsystembolaget.se/
www.uvic.ca/research/centres/cisur/assets/

docs/Systembolaget-public-health-safety-bene-
fits-April_2017.pdf
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Minska onédig konsumtion

Fylla pa medhavd vattenflaska vid of- | M, N IH, OA www.cgpp.qgc.ca/documents/file/resolution-eau
fentliga drickvattenskranar istallet for en.pdf
att képa dryck. Vanligt i Schweiz dar
det gar under beteckningen
"eau potable”.
Skriv inkopslista i forvag for att kopa M IH, OA, 10 www.sitra.fi/sv/cases/lyd-din-inkopslista/
lagom mycket mat och for att inte www.lovefoodhatewaste.com/portion-planner
lockas att kopa onddiga varor i butiken.
Bestall maten online for att undvika att | M, N IH, SF www.matsvinnet.se/tips/handla-och-planera/
lockas att kopa onddiga varor.
Undvika att handla storférpackningar | M, S, N IH, SF
av farskvaror. G, L
Ata hela djuret/grénsaken
Att ata hela djuret "fran nos till svans’, | M, S OA LF en.vikipedia.org/wiki/The_\WWhole_Beast
"nose-to-tail” pa engelska, dv.s. inte
bara de "fina” delarna utan ocksa mer
otraditionella styckningsdelar.
Att ata hela gronsaken fran "rot-till- M IH, LF www.icagruppen.se/contentassets/9d86fedolb-
blast”, t.ex. aven skal och blast pa en 7740cb8aad1c974561ea50/icas-kockkompass.pdf
morot.
7.2 Ta hand om overskott
Kort beskrivning av praktiken Hallbart | Vem Mer info
hur? erbjuder?
Ta hand om rester hemma
Lara sig att ta hand om rester hemma. | M, S, N LF. IH, OA www.matvett.no
R L www.stopspildafmad.dk
www.zugutfuerdietonne.de
slangintematen.se
www.ica.se/buffe/artikel/minska-matsvinnet/
stoppamatsvinnet.nu
Lara sig att beddma matens brukbarhet | M, N, R SF www.coop.se/vart-ansvar/hallbarhetsarbete/old-
genom att lukta och smaka pa den milk
istallet for att ga pa hallbarhetsdatum.
Delta i ett program for att férsta och M OA. 10 www.lovefoodhatewaste.nsw.gov.au/at-home/food-
minska sitt matsvinn. Smart-program
Goéra en rolig grej av att ata upp rest- N, G IH
erna genom att ordna REST-aurang
hemma en gang i veckan.
Delta i kampanjen "Matladans dag” for | M, N, R, G | IH, SF www.ica.se/matladansdag/

att uppmarksamma hur vi kan minska
matsvinnet.
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Képa éverbliven mat

Kopa overbliven mat via appar, R IH. SF, LF karma.life

exempelvis 6verblivna portioner fran olioex.com

lunchserveringen pa en restaurang. toogoodtogo.no
www.resqg-club.com

Handla i "social” mataffar baserad pa .S L 1O www.stadsmissionen.se/matmissionen

donationer fran livsmedelsbranschen.

Personer med lag inkomst kan bli

medlemmar och far da rabatt.

Bestalla dverblivna livsmedel via LF www.matsmart.se

internet.

Ata pa restauranger som lagar mat pa .S N, L LF. 10 www.kmarkt.se/kmarkt/lunch.html

overskottsmat. www.sopkoket.se

Kopa catering tillagad av éverbliven NG L |IO www.resursrestaurangen.se

mat.

Dricka 6l bryggd pa 6éverblivet brod. R LF www.ellenmacarthurfoundation.org/case-studies/
brewing-beer-from-surplus-bread

Dricka dryck gjord pa skadad frukt. R IH, SF, LF www.ica.se/buffe/artikel/raddad-frukt/

Kdpa frukt och gront som ser konstiga OA., SF www.huffingtonpost.ca/2014/07/18/inglori-

ut och annars skulle ha slangts, t.ex. ous-fruits-and-veg_n_5598994.html

en krokig gurka eller en morot med

flera rotter. Praktiken kallas i Frankrike

‘legumes moches’.

Bestall hem en gréonsakslada med LF www.oddbox.co.uk/home-box/

frukt och gronsaker som ser konstiga

ut, "wonky veg’ pa engelska, och som

annars skulle ha slangts.

Dela 6verbliven mat

Dela mat med andra, "foodsharing” pa .D.G L |IH10,SN www.solikyl.se

engelska, genom att frivilliga samlar in www.facebook.com/foodsharingboras

livsmedel som annars skulle bli sharecity.ie/research/sharecity100-database

matsvinn och férmedlar det till privat-

personer. Kan t.ex. handla om en kyl

med gratis mat pa en offentlig plats.

Leta igenom containrar och liknande IH, SN frigan.se

stallen efter fullt atbara livsmedel, dumpstermap.org

"dumpstring” pa engelska.

Ata mat fran en matbank, som fungerar | M. S, L IH, SF, LF, 10, | www.kontrapunktmalmo.net/folkkok/matbank

som en gratisbutik baserad pa SN

donerade livsmedel.

Skank och lat nagon plocka frukt i din .S L IH, OA, IO, www.palla.nu

tradgard, eller plocka frukt i nagon SN www.aktavara.org/pages.aspx?r id=127718

annans tradgard.

Plocka frukt fran trad i offentliga .S L IH. 10, SN www.fruktkartan.se

miljoer. www.tillvaxt.org/skordekarta/

Delta i en fest dar man tillsammans R 10 www.slowfood.com/what-we-do/internation-

lagar mat pa livsmedel som annars
skulle bli matsvinn.

al-events/world-disco-soup-day/
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7.3 Ata hallbarare produkter

Hallbart
hur?

Kort beskrivning av praktiken

Vem
erbjuder?

Mer info

med hjalp av klimatmarkning.

Vala mat utifran den klimatpaverkan | M, N, G IH, SF https:/www.matkalkylatorn.se/
den har. www.ica.se/klimat/mitt-klimatmal-info/
Valja klimatsmart mat pa restauranger | M SF, LF www.carboncloud.io

www.max.se/sv/Ansvar/Klimatdeklaration

Ata ekologisk mat.

Ata kott med lagre klimatpaverkan an | M IH, OA www.forskning.se/2018/03/01/biff-flask-eller-fagel-
rott kott, t.ex. flask eller kyckling. far-vi-ata-kott-for-miljons-skull/

Ata insekter istallet. doi.org/10.1016/).9fs.2017.04.001

Ata odlade animalier istallet. M, S SF www.new-harvest.org/about

IH, SF, LF, 10

www.krav.se
ec.europa.eu/agriculture/organic/index_en

Ata rattvisemarkt mat.

IH, SF, LF, 10

www.fairtrade.se
utz.org

Ata fiskarter som ar hallbara,
tex. MSC-markt fisk.

Handla mat i kooperativa matbutiker M,S, G, L
dar medlemmarna tillsammans driver

butiken.

Ata mat fran permakultur och M, S K L

agroforestry.

IH, OA, SF,
LF

LF. SN, 10

IH, SF, LF

WWW.msc.org
oceana.org/living-blue/sustainable-seafood-guide
goodfishbadfish.com.au

W W, .com/watch?v=nCsK \X/ v

matkooperativet.se
framekolivs.se/om-fram

agroforestrynetwork.org/
communityfoodforests.com
viskogen.se/om-oss/vi-agroforestry/
www.amazon.com/Permaculture-Designers-Manu-
al-Bill-Mollison/dp/0908228015

Ata mat fran akvaponisk odling. M, G

IH, LF, 10, SN

www.stadsjord.se
www.peckas.se
www.lantfisk.se
https:./www.gardsfisk.se/

livsmedelsbutiker, dar allt saljs pa
Llosvikt och fylls pa i ateranvandnings-
bara behallare.

Ata frukt och grént som &r markt med | M IH, SF, LF www.icagr n.se/media/#!/nyh rkiv/lb/

laser istallet for att vara férpackade i rkiv/pressm landearkiv/2017/ efter-lyck-

markt emballage. at-pilotprojekt-ekologisk-melon-och-butternut-
pumpa-far-hallbar-lasermarkning/

Handla mat i férpackningsfria M. S LF grammalmo.se

framekolivs.se
www.bepakt.com/
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http://www.forskning.se/2018/03/01/biff-flask-eller-fagel-far-vi-ata-kott-for-miljons-skull/
http://doi.org/10.1016/j.gfs.2017.04.001
http://www.new-harvest.org/about
http://www.krav.se
http://ec.europa.eu/agriculture/organic/index_en
http://www.fairtrade.se
http://utz.org
http://www.msc.org 
http://oceana.org/living-blue/sustainable-seafood-guide goodfishbadfish.com.au
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http://www.youtube.com/watch?v=nCsK00ypWyw
http://matkooperativet.se
http://framekolivs.se/om-fram 
http://agroforestrynetwork.org/  
http://communityfoodforests.com
http://viskogen.se/om-oss/vi-agroforestry/ www.amazon.com/Permaculture-Designers-Manual-Bill-Mollison/dp/0908228015
http://viskogen.se/om-oss/vi-agroforestry/ www.amazon.com/Permaculture-Designers-Manual-Bill-Mollison/dp/0908228015
http://viskogen.se/om-oss/vi-agroforestry/ www.amazon.com/Permaculture-Designers-Manual-Bill-Mollison/dp/0908228015
http://www.stadsjord.se
http://www.peckas.se
http://www.lantfisk.se
https://www.gardsfisk.se/
http://www.icagruppen.se/media/#!/nyhetsarkiv/lb//arkiv/pressmeddelandearkiv/2017/efter-lyckat-pilotprojekt-ekologisk-melon-och-butternutpumpa-far-hallbar-lasermarkning/
http://www.icagruppen.se/media/#!/nyhetsarkiv/lb//arkiv/pressmeddelandearkiv/2017/efter-lyckat-pilotprojekt-ekologisk-melon-och-butternutpumpa-far-hallbar-lasermarkning/
http://www.icagruppen.se/media/#!/nyhetsarkiv/lb//arkiv/pressmeddelandearkiv/2017/efter-lyckat-pilotprojekt-ekologisk-melon-och-butternutpumpa-far-hallbar-lasermarkning/
http://www.icagruppen.se/media/#!/nyhetsarkiv/lb//arkiv/pressmeddelandearkiv/2017/efter-lyckat-pilotprojekt-ekologisk-melon-och-butternutpumpa-far-hallbar-lasermarkning/
http://grammalmo.se 
http://framekolivs.se 
http://www.bepakt.com/  

Anvanda ateranvandningsbara M, G H. LF gronatradarwordpress.com/2018/05/15/minska-pa-
fruktpasar, képta eller som man har plasten-gor-din-egen-fruktpase/
sytt sjalv. carrinetshop.tictaiL.com/products
Handla mat som férpackats i M LF
komposterbart emballage.
Ta med sig en egen behallare for M. R OA www.mynewsdesk.com/se/goteborgsstad/press-
"take away"-mat istallet fér releases/goeteborgs-kulturkalas-ska-bli-engaangs-
anvandning av engangsartiklar. fritt-2533716
7.4 Ata mer vaxtbaserat
Kort beskrivning av praktiken Hallbart | Vem Mer info
hur? erbjuder?
Byta animaliska produkter mot vaxtbaserade
Byta ut animaliskt kott mot M, S SF, LF www.anamma.eu
vaxtbaserad ersattningsprodukt. oumph.se
www.halsanskok.se
WWw.max.se
astridochaporna.se
Byta ut animalisk mjolk mot M, S SF, LF www.oatly.com
vaxtbaserad dryck.
Byta ut animalisk ost mot vegansk ost. | M SF. LF www.cheezelo.com
Byta ut animaliska agg mot veganska | M, S LF www justforall.com/en-us/products/consumer/egg
agg.
Inspireras av recept
Anvanda kokbdcker specialiserade pa | M, S, G OA www.stockholm.se/ByggBo/Leva-Miljovanligt/Det-
vegetarisk mat. smarta-koket/
https://www.bonnierfakta.se/bocker/kokbocker/m/
miljodieten/
Inspireras av tidskrift specifikt for M, G LF www.yegomagasinet.se/
vegetarisk mat.
Laga billig vegetarisk matlagning fran | M, G IH, SN undertian.com/
blogg. Visar en matsedel for
300 kr/vecka.
Inspireras till vegansk matlagningvia | M, G IH, SN www javligtgott.se
blogg.
Laga klimatsmart mat fran recept- M, G SF www.ica.se/recept/klimatsmart/
bank.
Inspireras till vegansk matlagning via | M, K IH, SN www.facebook.com/groups/vadlagarduforvegan-
sociala medier. matidag/
Inspireras till vegetarisk matlagning via | M, S, G IH, SN www.facebook.com/groups/553980288041359/
sociala medier, aven riktat till de som about/
fortfarande ater kott.
Lara sig laga vegetarisk mat genom M, G Sk, LF. 10 app.coursio.com/store/svd/husmansklassiker-
onlinekurs inriktad pa vegetarisk mat. na-utan-koett

SID 32



http://gronatradar.wordpress.com/2018/05/15/minska-pa-plasten-gor-din-egen-fruktpase/ carrinetshop.tictail.com/products  
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http://www.mynewsdesk.com/se/goteborgsstad/pressreleases/goeteborgs-kulturkalas-ska-bli-engaangsfritt-2533716
http://www.mynewsdesk.com/se/goteborgsstad/pressreleases/goeteborgs-kulturkalas-ska-bli-engaangsfritt-2533716
http://www.mynewsdesk.com/se/goteborgsstad/pressreleases/goeteborgs-kulturkalas-ska-bli-engaangsfritt-2533716
http://www.anamma.eu
http://oumph.se
http://www.halsanskok.se
http://www.max.se
http://astridochaporna.se/
http://www.oatly.com
http://www.cheezelo.com
http://www.justforall.com/en-us/products/consumer/egg
http://www.stockholm.se/ByggBo/Leva-Miljovanligt/Det-smarta-koket/
http://www.stockholm.se/ByggBo/Leva-Miljovanligt/Det-smarta-koket/
https://www.bonnierfakta.se/bocker/kokbocker/m/miljodieten/ 
https://www.bonnierfakta.se/bocker/kokbocker/m/miljodieten/ 
http://www.vegomagasinet.se/
http://undertian.com/
http://www.javligtgott.se
http://www.ica.se/recept/klimatsmart/ 
http://www.facebook.com/groups/vadlagarduforveganmatidag/
http://www.facebook.com/groups/vadlagarduforveganmatidag/
http://www.facebook.com/groups/553980288041359/about/
http://www.facebook.com/groups/553980288041359/about/
http://app.coursio.com/store/svd/husmansklassikerna-utan-koett
http://app.coursio.com/store/svd/husmansklassikerna-utan-koett

Kopa vaxtbaserad matkasse som M, G, L IH, SF, LF enklakassen.se/

levereras hem. www.gronakassen.se/
www.ica.se/handla-online/ica-matkassen/
ome-ica-matkassen/vilken-matkasse-pas-
sar-din-vardag/vego-matkasse/

"Veganuary”, att ata helt vaxtbaserati | M [H, 10, SN veganuary.com/

januari.

"Meatfree Monday”, att ata vegetariskt | M IH, LF, 10 www.kottfrimandag.se

pa mandagar.

7.5 Odla, foradla och forvara
Kort beskrivning av praktiken Hallbart | Vem Mer info
hur? erbjuder?

Odla sjalv eller tillsammans

Odla pa en kolonilott. M,S, G, L OA, LF, 10 kolonitradgardsforbundet.se

Odla pa en gemensamhetsodling M,S, G, L OA, LF, 10 pasparet.org

med andra personer. www.matparken.se
stadsnaraodling.goteborg.se

Dela tradgard, dvs. odla i nagon M,S,D,G | IH, IO WWW.Co-grow.se/

annans tradgard eller lat nagon odla i

din tradgard.

Odla i akvaponisk eller hydroponisk M, G SF, LF www.hemmaodlat.se

odling hemma.

Odla "mighty microgreens” i kallaren M IH. LF agnrumd.edu/news/mighty-microgreens

med LED-lampor, for tillgang till

naringsrik mat aret runt.

Odla i lagenhetshus, framjas av M,S, G, L IH, OA, LF www.mkbfastighet.se/greenhouse

bostader som planerats for odling. boodlase

Dela fron med andra genom ett D.G L IH, OA, IO hallbaralivsstilar.se/frobibliotek/

frobibliotek. www.transitsocialinnovation.eu/resource-hub/see-
dexchangenetwork

Foradla, konservera, férvara

Torka mat genom att anvanda solen, G IH whiteonricecouple.com/recipes/sun-dried-toma-

t.ex. soltorkade tomater. toes/

Konservera mat genom att syra, réka, | M, N, R IH www.spisa.nu/fakta/om-konservering

salta, sockra med mera. G K dx.doi.org/10.5860/rusq.56n3.172
http:/www.alternativ.nu

Forvara maten i en klassisk jordkallare | M IH, LF www.weltevree.eu/ventures/groundfridge/

eller i en mer modern "ground fridge™.
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http://www.weltevree.eu/ventures/groundfridge/
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http://www.gronakassen.se/ 
http://www.ica.se/handla-online/ica-matkassen/om-ica-matkassen/vilken-matkasse-passar-din-vardag/vego-matkasse/ 
http://www.ica.se/handla-online/ica-matkassen/om-ica-matkassen/vilken-matkasse-passar-din-vardag/vego-matkasse/ 
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http://veganuary.com/

7.6 Ata mer narproducerat

Kort beskrivning av praktiken Hallbart | Vem Mer info

hur? erbjuder?

Ata stadsodlad mat

Ata grodor producerade inomhus i M, L LF www.grénska.se

urban miljo, aret runt. www.urbanoasis.life

Ata mat fran smaskalig odling M, L LF www.losperrosurbanfarming.com

utomhus i urban miljo.

Ata honung fran urbana bikupor. M, L H, LF www.beeurban.se/kop-honung

Ata mat odlad i stadsmiljo. M, S, L LF stadsjord.se/

Handla direkt fran producenter

Handla pa en marknad dar M, S, K L IH, LF www.bondensegen.com

producenterna saljer direkt till

konsumenten.

Handla fran en REKO-ring, dar M, S, L SF, LF, SN www.facebook.com/groups/rekosverige/

konsumenter koper direkt av lokala hushallningssallskapet.se/reko

producenter genom att boka maten www.facebook.com/groups/rekosthlms/

i forvag. Producenten delar sedan ut www.facebook.com/groups/REKOMalmo/

maten pa forutbestamt tid och plats.

Hitta lokala producenter via sékmotor. | M, S, L LF www.gardsnara.se

Ga samman, i sa kallade "solidariska S L SN www.economiasolidale.net/content/gruppi-dac-

koépgrupper’, och kdpa direkt fran quisto-solidale-gas

producenten. www.athenssocialatlas.gr/en/article/no-middle-
men/
www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10455752.2
016.1260147
doi.org/10.1016/j jrurstud.2013.07.003

Handla fran ett andelsjordbruk, dar M,S,G, L LF, IH, 10, SN | www.andelsjordbruksverige.se

producenten gar ihop med kon- www.gardsnara.se/affarer_och_marknader/andels-

sumenten och delar pa risken och jordbruk/csa

avkastningen fran jordbruket. undertallarna.se/

Ofta sker betalning i forvag. www.ramsjogard.net
www.solidarische-landwirtschaft.org/startseite/
www.localharvest.org/csa

Bestalla lokal matkasse som levereras | M, S, L LF www.minfarm.se

hem.

Kopa lokala matvaror. M, S K L LF www.gardsbudet.se

Ata sasongsanpassat

Inspireras av den japanska mat- M, N SF, LF savoryjapan.com/learn/culture/shun.html

traditionen "shun” som innebar att man shun.kaiusaltd.com/blog/what-does-shun-mean

endast ater ravaror nar de ar i sasong

och smakar som bast.

Handla sasongsbetonat med hjalpav | M, N SF, LF www.satokausikalenteri.fi/product/25/satokausi-

en kalender som visar vilka livsmedel kalenteri-2019

som ar i sasong.

Handla sasongsbetonat med hjalpav | M, N LF app.sasongsmat.nu

en app som visar vilka livsmedel som
ar i sasong.
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sasongsbetonad mat.

Lara sig laga mat med hjalp av kokbok | M, N IH www.bokus.com/bok/9789153436553/sju-arst-
med sasongsfokus. ider-i-majas-kok/

Lara sig vad som ar i sasong via en M,S, L IO, SN sasongsmat.nu

hemsida som fungerar som ett

uppslagsverk fér mat i sdsong.

Ata pa restauranger som serverar M SF, LF smak.info

Ata vildfangad istallet fér odlad fisk. M, L IH, SF, LF SN | www.sitra.fi/sv/cases/smakupplevelser-fran-de-tu-
sen-sjoarnas-land/
Plocka vild svamp och vilda bar. M, N IH, OA www.sitra.fi/sv/cases/hitta-matbordets-delikatess-

er-och-lugnet-skogen/
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