For dig som tranar, vill ata
bra och samtidigt géra
skillnad - inspireras till mer
vego i vardagen. Lar dig ta
vara pa méjligheterna och
parera utmaningarna. Alla
kan &ta mer hallbart!



m du kan bli matt bé vegetarisk mat dven om du trénar hart
- m proteinbehovet dr ganska enkelt att tilgodose med vego
‘m_du inte behdver bli vegan eller vegetarian for att &ta
hallbart - alla kan &ta mer vego.
m du maste ldra dig vad du ska lagga till istdllet om du viljer
.att utesluta animalier i stor utstréick'ning sa att behoven
tillgodoses. ]
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Att ata vegetariskt
som idrottare
— gar det?

Vad vi dter pdverkar var miljo, var hélsa, vira prestatio-
ner och vért vélbefinnande.

Oavsett om du definierar dig som alldtare, flexita-
rian, vegetarian eller vegan sd behdver du mat som
tillgodoser din energiférbrukning och ditt ndringsbe-
hov for att mé bra.

For dig som trdnar mycket och/eller lever ett vildigt
aktivt liv tillkommer mer specifika behov och utma-
ningar kopplade till mat. Om du trdnar intensivt flera
ganger i veckan — kanske till och med dagligen — eller
om du har ett tungt fysiskt jobb, sd dr kraven pd maten
helt andra dn fér ndgon som &dr mer stillasittande.

Nir man begrédnsar sin kost (oavsett anledning)
tillkommer praktiska och ndringsmaéssiga utmaningar.
Utesluter man animalier mdste man ldra sig vad man
ska dta istdllet. Att vara kottatare ar emellertid ingen
garanti for att man naringsmassigt far i sig allt man
behover, det dr viktigt att komma ihdg. Det finns bra
och dalig kosthdllning bland sivil alldtare som vegeta-
rianer och veganer. Att dta vegetariskt kan diarfor var-
ken pastds forbattra eller forsdmra prestationen — det
handlar snarare om hur vdl man tillgodoser sina behov.



(ROPPEN

De flesta skulle ma bra av att &ta mer baljvéxter,
grénsaker, frén och fullkorn och minska pa kétt och
charkuterier. Det halsosamma gar alltsa i mangt
och mycket hand i hand med det hallbara.
- Samtidigt finns det naringsmassiga utmaningar
‘med att vélja vegetariskt. Hur de ser ut beror pa-
i vilken omfattning du utesluter animalier, vad du
ersatter (eller inte ersatter) dem med och vilka
_ behov du har. Om du &r valdigt aktiv stalls det
dessutom andra krav pa maten an fér befolkningen
i stort. Men det gar att vilja vego och fortfarande
bli métt och stark! 4



Vego och traning

Generellt dr vixtbaserad kost rik
pa gronsaker, frukt, fullkorn, balj-
vaxter, notter och frén som inne-
haller mycket vitaminer, mineraler,
antioxidanter, fytokemikalier och
fibrer. Samtidigt innehaller maten
begransat med mattat fett och
kalorier. Den sortens mat kopplas
till en minskad risk for 6évervikt,
fetma, hjart- och kérlsjukdomar,
diabetes och vissa cancerformer.

Vaxtbaserad kost
innehaller ofta mycket
vitaminer, mineraler, anti-
oxidanter, fytokemikalier
och fibrer men mindre fett,
protein, D-vitamin, B12,
kalcium och jarn.

Men att dta vixtbaserad mat
ger ocksd generellt ett ligre intag
av vissa ndringsdmnen (exempel-
vis fett, protein, D-vitamin, B12,
kalcium och jarn) och vegansk
kost forknippas bland annat med
en 0kad risk for naringsbrister
och benskorhet. Det kan sdklart
dven blandkostare drabbas av om
man inte far i sig tillrdckligt med
energi och ndring, men som vegan
kan det vara svdrare att tillgodose
sina behov om man inte vet hur
man ska gora.

For dig som har en aktiv livsstil
(och for barn och ungdomar som
kraver mycket energi for sin
tillvaxt och utveckling) kan det - i
motsats till den generella folkhil-
soutmaningen — vara en utmaning
att fa i sig tillrickligt med energi.
Med en hog energiférbrukning
kan man i perioder darfér behdva
energiforstirka maten, se tips pd
s. 10.

For dig som har en aktiv
livsstil kan det vara en
utmaning att fa i sig
tillrackligt med energi.

Nair det giller vegetarisk mat och
traning sd ar det vanligt att det
blir véldigt polariserat, frdn de
overtygade och hingivna till de
tveksamma och skeptiska.

A ena sidan har vi redan 6ver-
tygade veganer och vegetarianer.
De som i olika omfattning uteslu-
tit animaliska livsmedel. Men det
ar inte alltid kunskapen eller verk-
tygen finns for hur animalierna
ska ersdttas med tillrdckligt med
energi och ndring frdn vegetabilier
(och berikning/tillskott i de fall
det krivs). Det kan pdverka bade
hélsan och prestationen negativt



med forsimrade forutsdttningar
att leva aktivt och att f en upp-
byggande effekt av traningen.

Att inte ha kunskap om
eller verktyg for hur man
ersatter animalier med
tillrackligt med energi och
naring fran vegetabilier
kan paverka bade hilsa
och prestation negativt.

A andra sidan finns det ofta en
obefogad skepsis. Mdnga trdnande
vill gdrna dta mer hallbart men ir
tveksamma till att vegetarisk mat

skulle vara forenligt med traning,
ett hogt energibehov och en 6ns-
kan om att bli starkare. Fordldrar
till trdnande barn och ungdomar
kan vara oroliga att de vixande
barnens nédringsbehov inte tillgo-
doses med vegetarisk kost. I detta
fall kan motstdndet mot en gron
omstéllning vara omotiverat stort.
Aven hir handlar det ofta om ett
behov av kunskap. Vi behover lira
oss hur en gron omstillning ska
se ut for att samtidigt moéjliggora
hélsa, aktiv livsstil och goda tra-
ningsresultat.

HALL KOLL PA ATT DU FAR I DIG:




SA TILLGODOSER DU
DINA OKADE ENERGI-
OCH NARINGSBEHOV

ENERGIBEHOVET &kar
med traning. Vegetariskt
innehaller generellt mindre
energi an blandkost. For att
fa i sig tillrdckligt utan att
bli proppmatt kan du dricka
maten som mixad soppa
-eller smoothie eller 6ka
:mangden energirika inslag,

som notter och torkad frukt.

' Eftersom FETT ‘a.'r.véildigt
energirikt i jamforelse med
andra naringsamnen kan du
behdva 6ka intaget for att
f4 i dig tillrackligt med ener-
gi. Vego innehaller generellf
mindre fett an blandkost. At
darfér mer notter, froer, oli-
ver och oljor. Fér basta val
f6r miljén, kolla in WWF:s
Vegoguiden. ;

Det férhdjda PROTEIN-
.BEHOVET tillgodoses om
du ater rikligt med bénor,
linser, nétter, froer och

fullkorn. J

- KALCHIUM i&r viktigt for -
skelettet, musklerna och
nervimpulséverféringen.
Om man utesluter eller dter
lite mejeriprodukter eller om
man idrottar och inte till-
god_oser energibehovet, far
man oftainte i sig tillrack-
ligt. Dricker du inte mjolk
bor du vélja kalciumberikad

‘soja- eller havremjolk.

D-VITAMIN &r viktigt for
skelettet, musklernaoch
immunforsvaret och behovet

. kan vara hégre om du trénar.

Genom solljuset producerar

vi sjdlva D-vitamin, men vi
behover ocksa fa i oss det
génom maten. Det finns nastan
enbart i animalier. Valj berikade

.produkter och komplettera

eventuellt med tillskott under.
vinterhalvaret om du &ter
mycket vego.

B-VITAMINFAMILJEN
har stor betydelse for
energiomsattningen.
Folsyra och B12'lbeh6vs

- dessutom fér blodbild-
. -ningen, som i sin tur ar

viktig for kroppens syre-
sattning. Broccoli, spe- -
nat, kal, baljvéxter och
bér innehaller rikligt med
folsyra, men B12 finns
uteslutande i animalier.
Om du &r vegan maste du
dérfér ta Bi2-tillskott.

JARN behbvs for syre-
sattningen och behovet -
arhogre f6r kvinnor och
idrottare, framfér allt

‘inom uthallighetssporter.

Baljvaxter, nétter, froer
och fullkornsprodukter
ar rika pa jarn, men .
kroppen har svarare att
tillgodogora sig jarn
fran vegetabilier &n fran
animalier.

E_tt véifungerande ANTI-
OXIDATIVT FORSVAR
ar extra viktigt om du ar
aktiv. Eftersom det finns

‘rikligt med antioxidanter

i gronsaker, frukter och
baljvaxter har du goda

; forutsattningaratt fai

dig tillrackligt .


http://www.wwf.se/vegoguiden

Sa har mycket pasta, ris, havre-
gryn, quinoa, potatis eller bén-

pasta kravs for att du ska fa i dig
70 gram kolhydrater.

Foto: Stefan Wettainen



Energi och kolhydrater

Vid hégintensiv trdning dr kol-
hydrater den huvudsakliga
brénslekéllan och tillgdngen pd
kolhydrater avgor hur intensivt
och ldnge vi kan jobba. Hur myck-
et kolhydrater du behéver beror
darfor pa hur aktiv och intensiv
din dag &r (se rutan).

Sikta pé att fd i dig ordentligt
med kolhydrater, minst ett gram
per kilo kroppsvikt, ungefar tre
timmar fore ett intensivt tranings-
pass. Vager du 70 kilo innebér det
alltsd 70 gram kolhydrater. Trdnar
du en timme med relativt hog in-
tensitet krdvs med andra ord minst
5 maéltider med motsvarande kol-
hydratinnehdll under dagen for att
nd riktvdardet om 5 gram kolhydra-
ter per kilo kroppsvikt och dag.

Sikta pa att fa i dig
ordentligt med
kolhydrater, minst ett
gram per kilo kroppsvikt,
ungefar tre timmar fore ett

intensivt traningspass.
Begreppet kolhydrater rymmer
allt fran fullkorn till socker. Aven
lask och godis ér alltsa kolhydra-
ter. Tink pd att majoriteten av de
kolhydratkéllor du viljer ska vara

niringsrika — det vill sdga utéver
energi ska de innehélla ndring

i form av vitaminer, mineraler,
proteiner och fetter. En stor andel
sockerrika produkter gor inte det
och innebdr dessutom en onddig
miljobelastning. Resurserna som
anvinds for att producera godis
skulle med andra ord géra mer
nytta om de anvéndes till ndrings-
rik mat, det tjanar bdde du och
planeten pa.

HUR MYCKET KOLHYDRATER
BEHOVER DU FA | DIG UNDER

UPP TILL EN TIMME
LAGINTENSIV TRANING:

3-5 gram kolhydrater per kilo kropps-
vikt och dag.

EN TIMME HOGINTENSIV
TRANING:

5-7 gram kolhydrater per kilo kropps-
vikt och dag.

VALJ NAGOT AV DETTA FOR ATT
FA | DIG 70 GRAM KOLHYDRATER:

m 3 bananer
m 100 g pasta (okokt vikt)
m ca160 g brod




TIPS FOR EXTRA ENERGI!

For dig som vdljer att dta mer vegetariskt och samtidigt har en aktiv
livsstil sa géller det att se till att du far i dig tillrackligt med energi. Har
ar nagra tips pa hur du 6kar energiintaget med vegetabilier:

m Se till att ata regelbundet. Frukost, lunch, middag och géarna ett par
mellanmal. Pa sa satt behover du inte ata sa stora portioner varje
gang.

m Om du utesluter kott, fisk, gg och mejeriprodukter och istallet
anvander baljvaxter sa blir det mycket mindre fett i maten. Fett ar
energirikt. Tank darfor pa att lagga till gott om vegetabiliska fetter i
form av oljor, nétter och fréer.

m Drick juice pa frukt och gronsaker. Flytande energi mattar inte lika
mycket som fast mat. Det ar Iattare att dricka juice gjord pa fyra
applen an att ata fyra applen rakt av som de ar.

m Om du tranar mycket kan du valja bort vissa fullkornsalternativ
sasom fullkornspasta. Ater du tillrackligt med energi och kolhydrater
far du i dig den rekommenderade mangden kostfibrer dnda.

m Variera. Det kan vara lattare att 4ta mer om du viljer olika saker.
Tank buffé. Istdllet for att ta en portion till sa kan det kdnnas ldttare
att komplettera maltiden med en bit bréd eller en frukt.

m Lagg till energitdata komplement som en dessert eller energikaka i
perioder nar du gor av med mycket energi.

10
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Protein

En av de storsta farhdgorna nar
man talar om vegetarisk mat och
traning dr att man inte skulle fa

i sig tillrdckligt med protein. Just
proteinbehovet ar inte sarskilt
svart att tillgodose med vegeta-
riska maltider — trots att du som
tranar rekommenderas att fa i
dig upp till dubbelt s& mycket
protein som resten av befolkning-
en. Anledningen ar att de flesta
livsmedel innehaller protein. Aven
pasta, som man tianker pd som en
typisk kolhydratkilla, innehdller
12,5% protein (kott, fisk och fagel
innehadller runt 20 %).

Proteinbehovet ar inte
sarskilt svart att tillgodose
med vegetarisk kost —
trots att du som tranar
rekommenderas att fa i
dig upp till dubbelt sa
mycket som resten av
befolkningen.

En 6vergdng till mer vego
innebdr méinga ginger ett ligre
proteinintag men det behover
inte innebdra att det blir for lite.
Det ar snarare si att pasta med
kottfarssds och riven parmesan
kan ge onddigt mycket protein for
en maltid.

12

Sikta pad att fd i dig 1,2-2 gram
protein per kilo kroppsvikt och
dag (det ar 50-100 % mer dn den
generella rekommendationen for
befolkningen). Aven timingen
for proteinintaget har betydelse.
Forsok att fd i dig 0,3 gram protein
per kilo kroppsvikt direkt efter
avslutad traning (det motsvarar
cirka 20 gram protein for en
person som véger 70 kilo). D3 far
du en optimal muskelreparation,
muskeluppbyggnad och dterhdmt-
ning.

VALJ NAGOT AV DETTA
FOR ATT FA | DIG
20 GRAM PROTEIN:

1,5 dl keso eller kvarg

80 g jordnétter
3 4gg

118 g sojafdrs

7 dl sojamjolk




Pasta all’Amatriciana fran boken Vego i vérldsklass. Foto: Stefan Wettainen.

Denna vegetariska pasta innehaller ver

30 gram protein per portion. Sa lange du
byter ut animalierna mot proteinrika vegeta-
bilier som bénor, linser, fréer, nétter och full-

korn har du goda chanser att tillgodose ditt
héga proteinbehov. Men det fungerar inte om
du tar en dagens lunch minus koétt, fisk eller
fagel, det vill séga bara pasta och gronsaker.
Plockar du bort maste du lagga till!




Baljvaxter som bénor, linser och arter ar inte
bara bra proteinkallor, manga ar dessutom
lika rika pa jarn som kott. Och de ar riktigt
klimatsmarta! Blir du gasig i magen av bénor?
Det beror pa det héga fiberinnehallet och ar
nagot magen kan vanjas vid.

14



GOR SA HAR NAR DU UTESLUTER
ANIMALISKT PROTEIN

Byt ut kott/fisk/fagel mot quorn, tofu eller sojakétt till att borja
med. Da kan du pa ett latt satt fortfarande laga dina favoritrecept,
men med vegetabiliska ravaror.

Bonor, linser, nétter och fréer ar bra proteinkallor.

Kombinera olika vegetabiliska proteinkallor under dagen. Exempel-
vis sojabonor tillsammans med pasta ger som helhet en komplett
uppsattning aminosyror.

Vill du ha en proteinrik dryck direkt efter traning sa valj sojadryck
framfor andra vaxtbaserade drycker eftersom proteininnehallet &r
jamforbart med mjolk.

At tillrackligt med energi. Om du inte far i dig tillrickligt med energi
totalt sett sa kan kroppen tvingas nyttja proteinet till energifor-
sorjning. DA blir det for lite protein for att bygga muskelmassa. Det
handlar med andra ord i sddana fall inte om att proteininnehallet ar
lagt utan att det totala energiintaget ar lagt. Om du tranar mycket
maste du &ta tillrackligt mycket!



UL

NARINGSTIPS FOR DIG

Om du véljer att dta veganskt (det vill sdga utesluter allt fran djurriket)
ar berikning och/eller kosttillskott en nédvandighet — definitivt av
B12, men sannolikt dven av D-vitamin, kalcium och omega-3.

Sa lange du har koll pa hur du ska hantera de naringsmdssiga ut-
maningarna och ater en val sammansatt vegetabilisk kost kan du som
tranar halla dig bade matt och stark med enbart vego! Nagra enkla
tips for att fa i dig tillrdckligt av de naringsédmnen som kan vara extra
utmanande:

m Se till att de vaxtdrycker du valjer ar berikade med kalcium och
D-vitamin.

m Ta tillskott av vitamin B12.

m Baljvaxter, notter, froer och fullkornsprodukter ar jarnrika. Genom
att laga mat i gjutjarnsgryta kan du ocksa fa i dig mer jarn.

m Rapsolja dr en bra vegetabilisk kalla till omega-3.



"Tank pa att lagga till vegeta-
bilier och vegetariska maltider
snarare an att plocka bort
nagot! Bygg maltiden kring en
bra proteinkalla.”

Charlotte Kalla, Iangdskidakning

Masterskapsmedaljer
OS:

VM:
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oLANETEN

Allt vi goér paverkar var planet. Hur vi bor, vart och
hur vi reser, sakerna och kladerna vi képer och -
maten vi &ter. Faktum &r att om alla skulle leva som
vi gor har i Sverige sa skulle vi behdva fyra jordklot
- —sa hogt avtryck har vart satt att leva. _

Att valja mer vego ar en superenkel grej att gora
i vardagen for att minska sin klimatp&verkan och
bidra till den biologiska mangfalden. '



Mat och klimat

I dag befinner vi oss i en klimat-
kris och maten stdr for omkring
en fjirdedel av klimatutsldppen
for ett svenskt hushall.

Darfor spelar det stor roll bade
vad du dter och att du inte slinger
mat som du redan har kopt.

En hel tredjedel av all mat som
produceras slings i dag och en
stor del av det hdnder i vira egna
kok: lunchlddan som gloms bort i
kylen, yoghurten som hinner bli
for gammal och det kalla kaffet
som halls ut i vasken.

Ménga tdnker att det ir transpor-
terna av det vi dter som paverkar

Kilo C0,-ekvivalenter per kilo livsmedel

GRAFIK: WNT, DATA FRAN RISE OPPNALISTAN ¥1.6 (2019
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klimatet mest, men de stdr i sjdlva
verket bara for liten del (och den
transport som har absolut storst
pdverkan dr faktiskt den egna
bilresan till affiren). Till storsta
del handlar det snarare om att det
anvands fossilt bransle i maskiner
och fordon inom sjdlva jordbruket
och att klimatgasen lustgas slapps
ut nidr man producerar konst-
godsel och frdn marken nir man
bearbetar och pléjer den. Aven
notkreatur och lamm paverkar.
Genom sin matsmaltning sldpper
de ut klimatgasen metan.

De gaser vi pratar om nar vi
beskriver matens klimatpa-
verkan kallas sammantaget
for klimatgaser och raknas i
kilo koldioxidekvivalenter,
CO,e.



Mat och biologisk
mangfald

Matproduktionen paverkar inte
bara klimatet. Nar mer och mer
mark odlas upp hotas ocksé jor-
dens biologiska méngfald.

En rik biologisk méngfald ar
avgorande for att jordens eko-
system ska fungera. Och for att
vi 6verhuvudtaget ska kunna
producera mat dr vi helt beroende
av att ekosystemen inte rubbas
— utan exempelvis insekter och
andra pollinerare skulle vi inte
kunna odla det som vi gor i dag.
Samtidigt dr produktionen av mat
ett stort hot mot den biologiska
madangfalden. Darfor dr det pa
mdnga sitt precis lika viktigt att
titta pd den biologiska mangfalden
som klimatet nar vi pratar om pla-
neten och maten vi stoppar i oss.

For den importerade maten
handlar det stora hotet mot den
biologiska mingfalden om att
tropiska skogar huggs ner for att
marken ska gd att odla pa. Nar
mer och mer mark odlas upp finns

mindre plats for de vilda vixterna
och djuren att leva pa.

For maten som produceras
hir i Sverige handlar istéllet
utmaningen framfor allt om att
hagar och betesmarker vixer igen
—ndgot som paverkar bdde vixter
och djur som trivs i mer 6ppna
landskap negativt — samt att inten-
sivt brukande och anvdndning av
bekdmpningsmedel gor att antalet
faglar och insekter i jordbruks-
landskapet minskar.



Laget ar akut! Mellan 1970 och 2016 har de globala
bestanden av daggdijur, faglar, fiskar, groddjur och
kraldjur minskat med ofattbara 68 %. Det visar under- -
sokningar av 20 811-populationer av 4 392 arter vilda

. ryggradsdjur. Kélla: Living Planet Report 2020.
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Varfor ar det bra
att ata vego?

I Sverige &ter vi per person i Vegetariska proteinkéllor ar
genomsnitt ndstan ett kilo kott ett mer effektivt sitt att foda
iveckan, inklusive kyckling. Det befolkningen eftersom mycket
ar upp emot 70% mer an vi it pa mindre markyta behdvs. Det be-
60-talet. Var konsumtion av kott, varar den biologiska méingfalden
mjolk och dgg star for 70% av i omrédden dar vardefulla marker
matens totala klimatutslapp. ofta skovlas for att odla soja som
gér till djurfoder.
MATENS PAVERKAN

m Maten star fér omkring en fjardedel av de svenska hushallens

. klimatpaverkan.

m Maten &r ett av de storsta globala hoten mot den biologiska mang-
. falden.

m Stora landarealer anvands for att odla mat som slangs och blir

: matsvinn.

. m Vardefulla skogar och grasmarker skévlas for att ge plats at pro-
. duktion av djurfoder och ge plats at kéttdjur.

. m Betesmarker hér i Sverige vaxer igen.

m Haven ar hotade av bland annat dverfiske.



FYRA ENKLA TIPS FOR ATT
ATA MER HALLBART

Y

Yy
Yy
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1.
AKA
- AT MER FRAN VAXTRIKET

2.
MINSKA
- AT MINDRE MEN BATTRE KOTT

Baljvaxter, rotfrukter och mérkgréna
bladgrénsaker innehaller en bred palett
av naringsamnen. Om du baserar malti-
den pa dessa och hallbara kolhydrater
fran spannmal, sa har du en god grund.

3.
VALJ
— CERTIFIERAT, MILJOMARKT
OCH GARNA SVENSKT

Valj mat som du vet har producerats

pa ett bra satt, som ar miljomarkt eller
certifierad. D4 bidrar du till ansvarsfullt
producerad mat — det &r bra for saval
klimatet som fér den biologiska mangfal-
den. Valj garna svenskt. Anvand WWF:s
konsumentguider fér vagledning.

Vi i Sverige beh6ver minska vart kéttatan-
de. Det ar kanske det viktigaste vi kan
gora for matens paverkan pa planeten.
Och om du ater kott ar det viktigt att
valja battre kott!

4.
SLUTA
- SLANG INGEN ATBAR MAT

| dag slangs ungefar en tredjedel av all
mat som produceras globalt. Mycket
slangs for att det inte ats upp i tid. | Sveri-
ge kastar vi omkring 19 kilo dtbar mat per
person och ar i soporna, och 26 kilo mat
och dryck halls ut i avloppet. En tredjedel
av matproduktionens miljopaverkan sker
alltsa helt i onédan.
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Mindre men battre kott

Att vdlja mindre kott — och béttre
kott ndr eller om du édter kott — ar
tvd enkla dtgirder for att hjilpa
till att bevara jordens biologiska
madngfald och minska klimatpa-
verkan genom det du 4ter.

Vad ar egentligen

"béattre” kott?

Men vad dr egentligen “battre”
kott? Betande djur spelar en viktig
roll for den biologiska mingfalden
i Sverige. Om du dter kott ar det
darfér bra att vilja sddant kott,

Generellt sett dar en minskad
kottkonsumtion det allra
viktigaste vi kan gora for
planeten nar det kommer

till maten. Alla behéver inte
ata helt vegetariskt eller
veganskt, men manga av oss
behéver fa in fler vegetariska
ratter pa matsedeln.

sarskilt svenskt certifierat natur-
beteskott eller KRAV-markt kott
frdn betande djur. Dessa djur ger
fler blommor, fjirilar, insekter och
faglar eftersom dngar och hagar
halls 6ppna — ndgot som manga
arter ar beroende av. Dessutom

ar det smart ur ett markanvand-
ningsperspektiv eftersom djuren
dter grds som vi ju inte kan ita.
Men detta giller just svenskt certi-
fierat naturbeteskott. Kyckling och
griskott ger inte alls dessa fordelar
eftersom de inte betar och inte
heller det importerade kottet.
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Om du ater kott - valj

é‘ ' " helst svenskt certifierat

naturbeteskétt markt med
KRAV@ Svenskt Sigill Naturbetes-

k6tt. Eller KRAV-mérkt

kott fran betande djur!
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Manga som &r nyfikna pa vegomat vet inte var de
ska bérja. Ett gott rad &r att ta ett steg i taget.
Borja med att testa nagra ingredienser och ratter
~ — kanske linser eller bénor i tacosen, havremjélk i
- pannkakorna eller rokt tofu i carbonaran. Vem vet,
‘kanske blir det till och med &nnu godare &n att
anvénda kéttfars, mjélk och bacon?



Hur ska jag ata mer
hallbart — och vad kan
jag byta ut mot vad?

KOTT OCH KYCKLING

Om du vill vdlja bort kottet finns
det finns manga olika varianter av
vegokott att vélja pd. Det dr gjort
av protein frdn exempelvis soja, dr-
tor, vete eller svamp och kan passa
i alltifrdn grytor till burgare. Prova
dig fram! Smaken och texturen
skiljer sig en del mellan olika pro-
dukter sd ge inte upp om du inte
gillade den forsta varianten.

Aven linser, bénor, rotfrukter,
svamp och gronsaker kan ersitta
kott betriffande funktion och
smak — det beror helt pd vad du
ska gora. Se ocksa till att miltiden
innehdller en annan proteinkalla.
Du kan exempelvis ldgga till en
bonrora eller vélja pasta gjord pa
baljvéxter.

OosT

Om du vill dta ost — se till att vilja
sddana med gront ljus i WWE:s
Kottguiden.

Det finns ménga olika farskost-
och ostliknande vegetabiliska
pdldgg om du vill byta ut osten.
Pd mackan kan du ocksi vilja
andra typer av paldagg, som jord-
notssmor, gronsaker, hummus,
vegopastej eller liknande.

Om du ater koétt, ost eller agg:
hitta de basta valen i Kéttguiden.


http://www.wwf.se/kottguiden
http://www.wwf.se/kottguiden

Sa har mycket behéver du dricka av olika mjélkdrycker for att fa i dig samma
mangd protein. Klimatavtrycket per liter ar hogst for komjélk, men mang-
den utslapp per gram protein ar lag. Samtidigt ger komj6lk ocksa kalcium,
D-vitamin och B12. Vaxtdrycker i berikad form ger ofta motsvarande mangder
av dessa.

Kokosmjslk Havremjélk Mandelmjélk Komjélk (1,5 %) Sojamjélk

For 2 g protein krévs 2 liter 2dl 5dl 0,6dl 0,7dl

-~
Protein/liter 1g 10g oV ag 35g 309




AGG

Om du vill byta ut dgg i exem-
pelvis sdser och bakverk kan du
anvanda kikdrtsspad. Det dr det
koncentrerade kokspadet som du
far kvar i kastrullen efter att du
kokat kikartor, eller den vitska
som finns i burken ndr du képer
fardigkokta kikdrtor. Om du kokar
dina egna kikdrtor ska du reducera
ner kokvattnet tills det blir tjock-
flytande for att fa bdsta resultat.
Anvind spadet istéllet for dgg i
emulsionssdser, mardng, bakning
av alla de slag och pannkakor.
Kikéartsspad fungerar ocksa bra for
att hélla ihop biffar — &nnu bittre
om du kombinerar spadet med
nigon matsked potatismjol

MJOLK

Mjolk fran kor paverkar klimatet
mer dn vixtbaserade drycker men
samtidigt kan mjolkkor bidra till
bra saker i var narmilj6 eftersom
de betar. Det &r alltid bra att vilja
ekologiska mjolkdrycker eftersom
inga kemiska bekdmpningsme-
del anvénts och djurvilfirden ar
battre!

Om du vill byta ut mjolken
finns det i dag en uppsjo6 av olika
viaxtbaserade drycker, sdsom hav-

redryck och sojadryck, som bade
kan drickas och anvandas i bak-
ning eller matlagning. De smakar
olika, har olika miljépaverkan och
ger olika ndring. Havredryck ar
det bésta véxtalternativet eftersom
klimatpdverkan dr 1dg och havren
kan odlas i Sverige.

Om du vill ha vaxtbaserad
mjolk i kaffet maste den vara be-
handlad for att klara av virme och
hogre syra, annars skar det sig och
kan bli klumpar. Det framgér ofta
tydligt pa forpackningen vilken
variant som passar till kaffe.

GRADDE OCH
CREME FRAICHE

Matlagningsgradde och créme
fraiche frdn kor pdverkar klimatet
mer dn vdxtbaserade motsvarig-
heter. Det ir alltid bra att vilja
ekologiska produkter eftersom
inga kemiska bekdmpningsme-
del anvidnds och djurvélfirden ar
béttre!

Om du vill byta ut gradden
eller créme fraichen finns flera
motsvarande varianter gjorda av
havre eller soja. Vissa dr anpassade
for att vispas, andra for att anvén-
da i varm matlagning. Det framgar
ofta tydligt pa féorpackningen.



FISK OCH SKALDJUR

Om du vill ata fisk och skaldjur -
se till att géra val som har gront
ljus i WWE:s Fiskguiden.

Hela skaldjur kan vara svara att

ersidtta med ndgot vegetariskt. Hir

handlar det mer om att anvidnda
en vegetabilisk bas, sdsom tofu,
och smaksétta den sd att den pa-
minner om fisk och skaldjur.

Ett generellt tips for att fa
fram smaken av hav ir att an-
vinda alger, de finns att kopa i
alla mojliga former. I exempelvis
skagenrora eller inlagd sill kan du
med fordel anvinda tdngrom, det
finns i de flesta matbutiker i olika
farger. En kryddning som dill och
citron far ocksa fram kéinslan av
en fiskratt.

Om du éater fisk och skaldjur: kolla i
Fiskguiden for vagledning.

At mer och battre vego - hitta de
bésta valen i Vegoguiden.

VEGETABILIER

De allra bésta vegetabilierna man
kan vilja 4r baljvaxter, spannmal
och grova gronsaker sdsom kal,
rotfrukter, 16k — de far guldmedalj
i hillbarhetsligan! Anvind girna
dem som bas i matlagningen. Det
ar alltid bra att valja ekologiskt
eftersom inga kemiska bekdmp-
ningsmedel anvands i produktio-
nen.

Maénga notter och produkter
frin tropiska regioner kan ha stor
negativ paverkan pa den biologis-
ka mangfalden och vattenresurser-
na i omradet, sa forsok att ata lite
mindre av just det och vilj girna
ekologiskt ndr du dter det.
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http://www.wwf.se/fiskguiden
https://fiskguiden.wwf.se/
https://www.wwf.se/vegoguiden/

"Skaffa dig kunskap
om hur mycket mat
du behdver, vad du
behéver och nar. Du
som tranar har hogre
krav pa kosten an
andra for att fa ut
maximalt av din tréning!
Det gdller oavsett
vad du stoppar i dig -
inte bara om du ater
vego.”

Hanna Oberg, skidskytte

Masterskapsmedaljer
OS:

VM: (4]
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DET FINNS INGA
REGLER OCH MASTEN

m Du maste inte bli vegetarian eller vegan for att dta vegeta-
riskt — vegokost ar till for alla!

m Ett forsta steg kan vara att byta ut din trakigaste kottratt
mot ett vegetariskt alternativ.

m Prova att byta ut delar av kéttfarsen mot bénor och rivna
rotfrukter.

m Att ata vego handlar minst lika mycket om vad du lagger till
som vad du plockar bort fran tallriken! Fokusera pa det du
lagger till — inte det du tar bort.
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Mer om hallbar mat f6r en aktiv livsstil — och 120
nédrings- och klimatberdaknade recept - finns i boken
Vego i vdrldsklass.

Flera av recepten fran boken hittar du pa wwf.se/receptbanken —
klicka i Vego i vérldsklass. Eller i OlympiaAppen, finns dar appar finns!


http://wwf.se/receptbanken

Vi behover stilla om
till mer vego
— och alla kan gora det!

Vego i varldsklass drivs av
Varldsnaturfonden WWF och Sveriges Olympiska Kommitté.
Genom att utmana férdomar och myter kring vegetarisk
mat visar vi att det gar att ata hallbar mat
och samtidigt prestera i varldsklass.

#vegoivarldsklass

Vego i varldsklass drivs med stédcav Svenska Postkodlotteriet



