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MAT 
INTRODUKTION OCH FAKTA

Jordens resurser är inte oändliga men om vi nyttjar dem klokt räcker de till alla 
människors väsentliga behov. I dag är dock vår konsumtion och fördelning av 
jordens resurser ohållbar. Maten är en stor bit i hållbarhetspusslet och står för 
hela 25 procent av våra totala utsläpp av växthusgaser globalt. Den här påverkan 
sker i alla delar av kedjan, från produktion tills dess att maten äts upp, eller rent 
av slängs. Livsmedel som produceras släpper ut växthusgaser till atmosfären bland 
annat genom att jorden bearbetas, att produktionen använder fossil energi och 
att idisslande djur kan ge upphov till metangasutsläpp. Utsläpp av växthusgaser i 
livsmedelskedjan kan dessutom handla om utsläpp orsakade av livsmedelsförädling, 
fossildrivna transporter till grossister och butiker och sist med inte minst hushållens 
användning av energi för att ta sig till affären, lagra och tillreda maten.  
I alla led i livsmedelskedjan orsakas alltså utsläpp av växthusgaser. 

Men det är inte bara klimatet som påverkas av våra matval, även den biologiska 
mångfalden påverkas av på vilket sätt vi producerar vår mat. Vi människor är 
beroende av naturen och dess gratistjänster, så kallade ekosystemtjänster. Det är de 
funktioner i naturen som på något sätt gynnar människan, som till exempel vild fisk, 
pollinerande insekter, vattenrening, naturliga skadedjursbekämpare och att bördig 
jord bildas. Växter, djur och mikroorganismer utför myriader av uppgifter som vi 
är beroende av för vår överlevnad och välfärd. Många av dessa ekosystemtjänster 
är omöjliga att ersätta med hjälp av teknik. Ekologiska fotavtryck och ekosystem­
tjänster hänger samman. Därför är det väldigt viktigt var odlingen och produktionen 
av vår mat sker och på vilket sätt, så att den inte utarmar den biologiska mångfalden 
och bidrar till att arter utrotas.

För att kunna minska vår påverkan krävs det stora insatser inom många områden. 
Ett sätt att påverka är att vara en påläst konsument som ställer krav och efterfrågar 
mat som är producerad på ett hållbart sätt. Att ge tydliga signaler till producenter, 
odlare och förädlare är ett bra steg mot en hållbar livsmedelskedja.

För att verka för en hållbar utveckling på sikt krävs ett parallellt och samordnat 
arbete kring miljö, etik, djuromsorg och social välfärd.

INGEN
HUNGER

INGEN
FATTIGDOM

HÅLLBAR 
KONSUMTION OCH
PRODUKTION

GOD HÄLSA OCH 
VÄLBEFINNANDE

MER OM  
MAT OCH JORDBRUK 

HITTAR DU HÄR

https://wwwwwfse.cdn.triggerfish.cloud/uploads/2020/09/lpr-2020-svensk-vers-1.pdf
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/
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EKOLOGISKA FOTAVTRYCK: Måttet på den genomsnittliga produktiva 
yta som krävs för att klara människans konsumtion av förnybara resurser 
under ett års tid – och ta hand om avfallet.

 Ekologiska fotavtryck

EKOLOGISK PRODUKTION: Det handlar om att producera livsmedel 
på ett långsiktigt och hållbart sätt – från jord till bord. För att göra det 
behöver man använda naturresurser som jord, energi och vatten på ett 
sätt som påverkar miljön så lite som möjligt. Ekologisk produktion ska 
också stötta den biologiska mångfalden och värna om djurens välmående. 
I ekologisk odling är det bara ett fåtal växtskyddsmedel som får användas 
mot ogräs, sjukdomar och skadedjur. Odlaren får inte använda konst­
gjorda gödningsmedel, till exempel mineralgödsel som har producerats 
i industriella processer. Den ekologiska djurhållningen strävar efter att 
djuren ska kunna bete sig så naturligt som möjligt.

 Jordbruksverket, ekologisk produktion

EKOSYSTEMTJÄNSTER: Tjänster vi får ”gratis” av naturen som till exempel 
vild fisk, pollinerande insekter, vattenrening, naturliga skadedjurs­
bekämpare och att bördig jord bildas. 

 Ekosystemtjänster och städer
 Naturens tjänster 

HÅLLBAR LIVSMEDELSKEDJA: Ett initiativ med fokus på att öka  
omställningstakten till en hållbar produktion och konsumtion av livsmedel 
i Sverige.

 Hållbar livsmedelskedja

VÄXTHUSGASER: Växthusgaserna i atmosfären gör att en del av värme­
strålningen stannar kvar på jorden istället för att reflekteras ut i rymden. 
Vår viktigaste växthusgas är helt vanlig vattenånga, som står för det mesta 
av den naturliga effekten. Andra naturligt förekommande växthusgaser är 
koldioxid, metan och lustgas. Mänskliga aktiviteter ligger bakom utsläpp av 
både naturligt förekommande växthusgaser och ett stort antal konstgjorda 
gaser, exempelvis freoner.

 Klimat

BEGREPP

https://www.wwf.se/klimat/ekologiska-fotavtryck/
https://jordbruksverket.se/jordbruket-miljon-och-klimatet/ekologisk-produktion#h-Sautmarkersigekologiskproduktion
https://www.wwf.se/hallbara-stader/one-planet-cities/ekosystemtjanster-och-stader/ekosystemtjanster-och-stader/
https://www.wwf.se/dokument/naturens-tjanster-en-handledning-for-grundskolan-om-ekosystemtjanster/
https://www.wwf.se/om-oss/aret-som-gatt/arsoversikt-2018/hallbar-livsmedelskedja/
https://www.wwf.se/klimat/
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ÖVNINGAR/ MAT
I det här kapitlet finns tre övningar kopplade till mat. 
Dessa är tips på vad du kan göra med dina elever för att öka 
kunskapen och medvetenheten om människans påverkan 
på naturen och dess rikedom. Efter den sista övningen 
hittar du tips på hur ni kan jobba vidare inför rådslaget för 
att få eleverna delaktiga på olika sätt i verkliga processer  
i er kommun. Nedan presenteras en kort sammanfattning 
av övningarna. 

Mina tankar kring mat – en värderingsövning
En övning som passar bra för att få igång elevernas egna tankar kring mat, klimat 
och miljö. Vad tycker jag egentligen? Kan användas som inledning på ett arbete kring 
mat men också som ett sätt att reflektera under arbetets gång. Man kan också göra 
den i början och i slutet av ett arbetsområde kring mat och låta eleverna reflektera 
kring om de har ändrat åsikter på vägen. 

Ekologiska fotavtryck på tallriken 
En övning om hur stort ekologiskt fotavtryck olika maträtter eller råvaror har och 
om hur komplex denna fråga är. Hur vet man vad som är bra och dåligt? Eleverna 
får fundera och diskutera kring olika saker som påverkar miljön och klimatet 
kopplat till mat: Hur odlas ärtorna? Hur långt har maten transporterats? Vad är 
skillnaden på potatis och ris när det gäller klimatpåverkan? Hur ser produktionen 
av biffen ut? Vilka arbetsvillkor har bönderna? Är fisket hållbart? Och så vidare. 

Skolmat på hållbar väg
Här får eleverna undersöka skolmaten i den egna skolrestaurangen.  
Genom att ta reda på fakta, göra besök och intervjua personer som arbetar  
i skolrestaurangen får de en bild av hur det ser ut i dag. Sedan ska de  
reflektera och kommunicera kring vad man skulle kunna göra för  
att förändra och förbättra. 

ÖVNING 1

ÖVNING 2

ÖVNING 3

FLER ÖVNINGAR  
OM MAT  
HITTAR DU HÄR

Om du väljer Mat som ett område att jobba med, bjud in personalen 
på skolrestaurangen, kommunens måltidsservice eller andra som 
arbetar med mat för att berätta för eleverna om hur de arbetar. 
­Detta kan givetvis även göras på ett ­digitalt möte. Kanske finns 
det någon lantbrukare eller kock bland elevernas vårdnadshavare. 
Koppla matfrågan till elevernas närmiljö och dagliga liv för att få ett 
autentiskt lärande som berör och engagerar.

https://www.wwf.se/utbildning/uppgiftsbanken/?uppgiftsomrade=jordbrukslandskap
https://www.wwf.se/utbildning/uppgiftsbanken/?uppgiftsomrade=mat
https://www.wwf.se/utbildning/uppgiftsbanken/?uppgiftsomrade=mat
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Vad tycker jag egentligen? Vissa frågor har man kanske inte reflekterat över så 
mycket utan man gör som man alltid gjort eller man tycker som sin kompis. I denna 
övning får eleverna ta ställning till och diskutera ett antal påståenden gällande 
mat och miljö. Det är viktigt att poängtera att det inte finns några rätt eller fel, det 
handlar om personliga åsikter och erfarenheter och man kan ändra sin åsikt under 
övningens gång. 

Ställ stolar i en ring. Se till att det finns en stol mer än antalet elever. Eleverna sitter 
på stolarna i ringen. Läraren läser upp ett påstående. Den som håller med sitter kvar 
på sin stol, den som inte håller med reser sig upp och byter plats. Den som är osäker 
sitter kvar med armarna i kors. Den som leder övningen sitter i ringen på samma 
stol hela tiden. 

Efter varje påstående kan man fråga om det finns ett par elever som vill berätta 
varför de valde som de gjorde. Viktigt är dock att detta är frivilligt. Fortsätt läsa upp 
påståenden ett efter ett. Lämna utrymme för reflektion och diskussion efter varje 
påstående. 

Förslag på påståenden:
Frågorna kräver eftertanke. Ge eleverna tid att tänka innan det är dags att byta 
platser. Missa inte möjligheten att öppna upp för samtal i hela gruppen.

•	 Konsumenter har makt.
•	 Om du inte har råd med ekologisk Fairtrade-choklad har du helt enkelt  

inte råd med choklad.
•	 Ekologiska, importerade grönsaker är bättre än konventionellt odlade  

och närproducerade. 
•	 Maten är för billig.
•	 Det är lika viktigt att en gris har det bra som att en hund har det bra.
•	 Det borde inte gå att köpa färsk sparris i december.
•	 Vi svenskar äter för mycket kött.
•	 Det är bättre att svenska bönder producerar mat till oss som bor i Sverige  

än att utländska bönder gör det.
•	 Jag kan påverka klimatet genom den mat jag väljer.
•	 Alla har inte råd att köpa bra mat.
•	 Köttskatt vore ett bra styrmedel för att minska köttkonsumtionen.

SYFTE
Att få eleverna att fundera kring sina egna uppfattningar om matfrågor 
samt att skapa samtal där elevernas kunskap och förmåga att 
kommunicera kring matfrågor utvecklas.

ÖVNING 1 / MINA TANKAR KRING MAT  
– EN VÄRDERINGSÖVNING
Material: Stolar (en stol mer än antal elever)

ÖVNING

NYCKELKOMPETENSER  
FÖR HÅLLBARHET

	 Holistiskt tänkande

	 Framtidstänkande

	 Normativt/etiskt tänkande

	 Kritiskt tänkande

	 Handlingsorienterad  
kompetens

	 Samarbetskompetens

	 Självkännedom
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Att veta vilken mat som ger stort eller litat ekologiskt fotavtryck är inte alltid lätt. 
Genom att fundera tillsammans och diskutera frågan ur flera perspektiv får eleverna 
en bild av komplexiteten samtidigt som tankar väcks och de får ökad kunskap om 
matens påverkan på miljö och klimat. 

Starta i helklass. Visa eleverna en bild av en middagstallrik. Vad finns på tallriken? 
Vilka resurser har gått åt från jord till bord? Är måltidens fotavtryck litet eller stort? 
Markera på den glidande skalan och motivera placeringen, se illustrationen.

SYFTE
Att tydliggöra ekologiska fotavtryck kopplat till vad vi äter.

ÖVNING 2 / EKOLOGISKA FOTAVTRYCK PÅ TALLRIKEN 
Material: Bilder på maträtter, enskilda råvaror etc. Något som kan 
visualisera en skala, till exempel ett snöre.

ÖVNING

NYCKELKOMPETENSER  
FÖR HÅLLBARHET

	 Holistiskt tänkande

	 Framtidstänkande

	 Normativt/etiskt tänkande

	 Kritiskt tänkande

	 Handlingsorienterad  
kompetens

	 Samarbetskompetens

	 Självkännedom

STORT  
EKOLOGISKT  
FOTAVTRYCK

LITET  
EKOLOGISKT  
FOTAV TR YCK

Vad händer om skalan istället går från Ohälsosamt till Hälsosamt? 

Elevernas åsikter leder till intressanta resonemang. Till slut enas kanske klassen om 
att både räkor och biff gör maträttens fotavtryck väldigt stort.

Dela nu ut olika bilder som eleverna bearbetar på liknande sätt, men denna gång i par eller 
i grupper om tre.

Bilderna kan visa olika maträtter, enskilda råvaror eller kanske en restaurang, mataf­
fär eller ett jordbruk eller ett risfält. Allt syns inte på bilderna. Det är gruppen som har 
tolkningsföreträde. Be eleverna placera sina bilder på passande plats utmed en linje på 
golvet eller med klädnypor på en lina. Några grupper får berätta vad som syns på bilden 
och motivera sin placering av bilden. Utmana deras tankar! 

•	 Vad gör att er maträtt eller annan bild får stort  
eller litet fotavtryck? 

•	 Vilka parametrar ska man ta hänsyn till? Transporter, besprutning, arbetsvillkor, utsläpp, 
förpackningar och så vidare.

•	 Vad behöver förändras för att bilden ska få en placering mer åt  
vänster på linjen (ett mindre ekologiskt fotavtryck)? 

Med hjälp av WWFs digitala matkalkylator kan ni själva undersöka  
matens klimatpåverkan.  

Avrunda med samtal om vad begreppet ekologiska fotavtryck står för.

•	 Vilka parametrar ska man ta hänsyn till? Transporter, besprutning,  
arbetsvillkor, utsläpp, förpackningar och så vidare.

•	 Vad behöver förändras för att bilden ska få en placering mer åt  
vänster på linjen (ett mindre ekologiskt fotavtryck)? 

•	 Med hjälp av WWFs digitala matkalkylator kan ni själva  
undersöka matens klimatpåverkan. 

•	 Avrunda med samtal om vad begreppet ekologiska fotavtryck står för.

BILDER FÖR UTSKRIFT  
FINNS LÄNGST BAK I  
RESURSBIBLIOTEKET

https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/matkalkylator/
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/matkalkylator/
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JOBBA VIDARE  
INFÖR RÅDSLAGET

Eleverna kommer genom att besöka er skolrestaurang och prata med personalen ta 
reda på hur er skola bidrar till minskad påverkan på klimat och miljö från skolans 
matkonsumtion. De får också fundera över hur man kan förändra och förbättra för 
att minska skolmatens miljö- och klimatpåverkan?

Dela in eleverna i mindre grupper. Ge grupperna tid att ta reda på fakta om matens 
påverkan på klimat och miljö innan de går vidare till nästa steg. Vad behöver de veta för 
att ställa relevanta frågor till restaurangpersonalen?

Det är även viktigt att eleverna får förbereda sina besök genom att fundera på vad de 
vill ta reda på. Varje grupp formulerar några frågor var beroende på vad de redan vet 
och vad de själva är intresserade av att veta mer om. 

Exempel på frågor kan vara:

•	 Hur mycket skolmat serveras det i vår skola per dag? 
•	 Hur stort är svinnet av mat som slängs av elever / slängs från köket?
•	 Vem bestämmer vilken mat som skolorna ska servera?
•	 På vilket sätt kan eleverna vara med och påverka vilken mat som serveras?
•	 Vad vet personalen på skolrestaurangen om matens ursprung?
•	 Vad gör personalen på skolrestaurangenför att minska skolmatens  

miljö- och klimatpåverkan?

Hela klassen kan inte besöka skolrestaurangen samtidigt. Låt varje grupp prata med 
restaurangpersonalen för att komma överens om en tid som passar både dem och 
eleverna. 

Efter besöket sammanställer eleverna vad de har fått reda på och vilka lärdomar 
de fått samt nya frågor och funderingar som dykt upp. Låt eleverna formulera 
handlingsplaner för hur de vill förbättra skolmåltiderna. Vad skulle behöva förändras 
för att få en mer hållbar skolmat på er skola? Finns det ett mat- eller hållbarhetsråd 
på er skola? Om inte kan det vara dags att starta ett där eleverna tillsammans med 
restaurangpersonalen kan hitta sätt att förändra och utveckla just er skolrestaurang 
till att bli mer hållbar.

SYFTE
Att utveckla, tillämpa och kommunicera kunskap om varors ursprung och olika 
maträtters påverkan på miljö och klimat.

ÖVNING 3 / SKOLMAT PÅ HÅLLBAR VÄG 
Material: Tillgång till internet

ÖVNING

NYCKELKOMPETENSER  
FÖR HÅLLBARHET

	 Holistiskt tänkande

	 Framtidstänkande

	 Normativt/etiskt tänkande

	 Kritiskt tänkande

	 Handlingsorienterad  
kompetens

	 Samarbetskompetens

	 Självkännedom

Nästa steg är att ta reda på hur det ser ut i er kommun, på andra skolor, i andra 
skolrestauranger. Bjud in måltidsservice till en dialog på skolan, alternativt till ett 
digitalt möte, och låt dem berätta om hur kommunen arbetar för att få en mer 
hållbar skolmat. 

Fundera över kommunens insatser. Gör de tillräckligt mycket? Skulle ni vilja att de gör mer och i så fall vad? På vilket 
sätt skulle ni kunna engagera er för att hjälpa kommunen?

Låt eleverna visionera över hur en hållbar skolrestaurang ser ut. Vilken mat serveras? Hur tillagas den? Var köps den 
in ifrån? Hur produceras den? Och så vidare. Vilka beslut måste tas och vad måste göras för att nå den visionen? Nu 
är det dags att låta eleverna presentera sina visioner och idéer för relevanta personer i kommunen. 


