
MÅLTIDER FÖR EN LEVANDE PLANET
ONE PLANET PLATE
Information för kommun och skola
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Vad roligt att din kommun eller  
skola är nyfiken på One Planet Plate!
Mat är livsviktigt, lustfyllt och gott - men idag äter vi inte hållbart.  
Både klimatet och den biologiska mångfalden påverkas av hur 
vår mat produceras. Med en mer planetsmart kost blir vi alla  
vinnare – naturen, djuren och vi själva.

Att äta inom ramen för planetens gränser med One Planet Plate 
är färgglatt, hälsosamt och spännande. Ett enkelt sätt att göra 
skillnad – en måltid i taget.

I denna skrift har vi samlat information som hjälper  
er att komma igång. Vid frågor är ni välkomna  
att kontakta WWF på mat@wwf.se
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Proteinskiftet 
Gröna proteiner är basen. 

 Kött och fisk kan vara kryddan. 

DET HÄR ÄR 
ONE PLANET PLATE

One Planet Plate är en guide och en  
märkning för den som vill äta och servera 
hållbara måltider inom planetens gränser.  
One Planet Plate tar hänsyn till både  
klimatet och den biologiska mångfalden.

Det ska vara lätt för kommuner att servera hållbara 
måltider. Istället för märkning av enskilda varor  
använder One Planet Plate ett helhetsperspektiv,  
där allt som läggs på tallriken är inräknat. 

Ett enkelt sätt att göra skillnad – en måltid  
i taget. Genom One Planet Plate visar ni att er  
kommun tar ansvar för planetens framtid.

Recepten och guiden kan användas av alla.  
För att få använda märkningen och därmed få  
tillgång till att använda symbolen behövs ett avtal 
med WWF. 
Läs mer om hur du tecknar avtal här:  
wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#sa-funkar-det

Så här stor roll  
spelar måltiderna

Den globala mat- 
produktionen står för:

ca 25 %  
av utsläppen av växthusgaser

70 %  
av jordens totala  

färskvattenanvändning

80 %  
av jordens förlust av skogar

Börja med några dagar i veckan
Att helt följa One Planet Plate kan vara en  
utmaning, och det kan vara bra att alla får  
en chans att vänja sig vid det nya. 

Ett förslag är att börja med några dagar  
i veckan, för att senare utvidga. En tema-
vecka kan vara ett bra sätt att komma igång 
med One Planet Plate eller en mer hållbar 
meny.

Det här är symbolen  
för One Planet Plate.
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One Planet Plate har två kriterieområden:  
klimatet och den biologiska mångfalden.  
Oftast kompletterar de varandra, men ibland 
kan det finnas konflikter mellan de två.

Ett ensidigt klimatfokus kan ge lösningar som är 
sämre för den biologiska mångfalden. På samma 
sätt riskerar ett ensidigt fokus på biologisk mång-
fald att leda till lösningar som kan vara negativa  
för klimatet. Genom att ha kriterier för båda så  
får vi ett helhetsperspektiv

Kriterieområden och nivåer har tagits fram till-
sammans med ett vetenskapligt råd bestående av 
forskare från SLU, Stockholm Resilience Centre vid 
Stockholms Universitet samt Research Institute of 
Sweden, RISE.

För klimatet och den biologiska mångfalden.
I linje med nordiska  
näringsrekommendationer 
One Planet Plate pekar åt samma håll som de  
nordiska näringsrekommendationerna och Livs- 
medelsverkets rekommendationer om att öka  
andelen av det vi äter från växtriket. 

Använd gärna våra recept! 
Om du vill testa några recept som följer One  
Planet Plate, så kika in på WWFs hemsida:  
wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#recept 

Där hittar du välsmakande recept för skolluncher 
som uppfyller kriterierna. Recepten är provlagade 
av skolkock, följer de näringsriktlinjer som finns  
och håller sig inom de ekonomiska ramarna för 
skolmat.

GUIDE
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Klimatbudget för måltiden: 
En skollunch inom planetens gränser får ge  
upphov till 0,5 kg CO2-ekvivalenter. Den som 
vill, kan istället välja att göra en veckomeny med 
fem skolluncher som tillsammans får komma 
upp i totalt 2,5 kg CO2-ekvivalenter. Vissa dagars 
luncher kan då ligga över och andra under.  

Kriterier för biologisk mångfald: 
 Om fisk ingår i måltiden:  

   Grönt ljus i WWF Fiskguiden

 Om kött, ost eller ägg ingår i måltiden:  
   Grönt ljus i WWF Köttguiden

 För det växtbaserade: Inga vegetabilier  
   med orange ljus i WWF Vegoguiden  
   Certifikat på ekologisk produktion av spann- 
   mål, raps, potatis, morötter, lök och ris. 

Så här beräknas måltiderna.

Buffélunch – vad gäller då? 
Klimatberäkningarna för en One Planet Plate- 
måltid görs på en standardportion. Sannolikt 
kommer några att tar mer och några ta mindre.
Valfritt är därför att visa upp en standardpor-
tion, eller bild på en sådan, för att ge vägledning 
till hur en One Planet Plate-portion ser ut. 

Syftet med det är att ge en vägledning kring  
proportionerna på tallriken, aldrig att uppmana 
eleverna att äta mindre mängd mat. 

I recepten på vår hemsida finns tallriksbilder  
på hur beräknade måltider kan se ut.  
wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#recept

Klimatberäkningsverktygen 
WWF har inga egna beräkningsverktyg för One 
Planet Plate utan hänvisar till klimatmoduler till 
de mest använda kostberäkningssystemen. 
Godkända verktyg: wwf.se/oneplanetplate/ 
leverantor/#berakningsverktyg

GRÖNT  
LJUS

GRÖNT  
L JUS

INGET  
ORANGE  

LJUS

Vad räknas in i måltiden?
En normalportion av lunchen  
+ en standardportion av salladsbaren  
+ smörgås.  
Dryck ska inte räknas med.

Guiden One Planet Plate (klimatbudgeten och kriterierna för biologisk mångfald)  
får självklart användas fritt av alla som vill servera mer hållbara måltider. Även recepten  
är till för alla. Vill du använda märkningen med symbolen behövs dock ett avtal med WWF. 

Fritt att använda guide och recept
Att använda One Planet Plate som en guide är 
gratis. Det är också fritt att använda de recept 
som tagits fram för skolluncher.  
wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#recept

När ni använder dessa recept får ni gärna skriva 
att recepten kommer från WWF och följer kra-
ven för One Planet Plate – men ni får inte använ-
da symbolen eller WWFs logotyp om ni inte har ett 
avtal med WWF. Läs mer om villkor för märkning-
en på nästa sida.

©
  P

ix
ab

ay

– 5 –

http://wwf.se/fiskguiden
http://wwf.se/kottguiden
http://wwf.se/vegoguiden
http://www.wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#recept
https://www.wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#berakningsverktyg
https://www.wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#berakningsverktyg
http://www.wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#recept


En måltid för en levande planet.

För att använda märkningen One Planet Plate behövs ett avtal med WWF.  
Ni får då använda One Planet Plate-symbolen med WWFs logotyp. Måltiden måste vara  
klimatberäknad och klara klimatbudgeten samt följa kriterierna för biologisk mångfald,  
enligt guiden. Ni väljer själva hur många av skolans rätter ni vill märka.

1 

2 

3 

AVTAL. Kontakta mat@wwf.se om skolan  
eller kommunen vill använda märkningen.  
Ni får då kontaktuppgifter till ett kontroll- 
företag

INBESIKTNING. Innan ni börjar använda 
märkningen krävs en ”inbesiktning” av det 
kontrollföretag som WWF har avtal med.  
Ni får då möjlighet att ställa frågor kring  
just er användning.

SJÄLVBESIKTNING. Varje år görs en själv- 
besiktning med hjälp av ett formulär som 
skickas in till kontrollföretaget. 

MÄRKNINGEN  
ONE PLANET PLATE 

Kontroller för efterlevnad  
För att säkerställa att märkningen löpande  
används på rätt sätt utförs stickprovskontroller  
av ett oberoende kontrollföretag.

Stickprov tas på 20 % av de som använder märk-
ningen. Då kontrolleras bland annat hur One Planet 
Plate-symbolen används och att det finns klimatbe-
räkningar av de märkta måltiderna. Det kontrolleras 
även att det finns fakturor/leveransbesked för be-
rörda råvaror, som bekräftar att kriteriet för biolo-
gisk mångfald har uppfyllts. 

Mer information om kontrollerna:  
wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#dokument

Lasagne 
Mexicana 
med kockens 
ketchup 

KLIMAT- 
PÅVERKAN 
PER PORT. 

0,5
kg CO2e

Vad kostar det?
För att använda märkningen One Planet Plate finns 
en kontrollkostnad och en licensavgift för att bidra 
till konceptets fortlevnad. 
Mer om avtal och avgifter:  
wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#dokument

Klimatberäkningen
För att få märka skollunchen med One Planet Plate- 
symbolen behöver den vara klimatberäknad och  
klara gränserna. Utse den eller de som ansvarar för 
beräkningarna. 
Godkända klimatberäkningsverktyg: 
wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#berakningsverktyg 

Hitta en metod som passar er
Skolmatsalar arbetar olika. Vi välkomnar att  
One Planet Plate används på det sätt som fungerar 
bäst hos er. Hör av er till kontrollorganet eller  
mat@wwf.se om ni har frågor.

Hur används märkningen?
Ni väljer själva hur många av skolans rätter ni vill 
märka. Huvudsaken är att det syns tydligt vilken el-
ler vilka rätter som märkningen avser. 
Hur symbolen får användas:  
wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#dokument
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Sätter ni klimatmål  
för inköpta livsmedel?
Om ni jobbar med klimatmål för era inköp  
av livsmedel, som t.ex. kg CO2e per kg inköpt  
livsmedel, går det att relatera de målen till  
One Planet Plates nivå. 
Läs mer i One Planet Plates kriteriedokument: 
wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#dokument

När ni sätter igång…
 	Låt matglädje och lust var ledstjärnan! Försök att 
undvika ”nu plockar vi bort”-budskap. Visa istället 
upp One Planet Plate som god mat som dessutom 
gör skillnad för planeten – en måltid i taget!

 När ni serverar en vegetarisk måltid – beskriv 
gärna rätten! T.ex. ”Krämig spenatlasagne” eller 
”Lasagne med höstens rotfrukter” istället för att 
endast kalla den för ”Vegetariskt alternativ.”

 	Testa gärna några av våra färdigräknade och  
godkända One Planet Plate-recept som  
serverats och uppskattats i andra skolor. 

 	Börja med några dagar i veckan. Att helt och  
hållet följa One Planet Plate kan vara en utma-
ning. Bättre att starta mjukt, och få med alla på  
tåget mot mer hållbar mat. 

 	Inkludera kök, pedagoger, elever och gärna  
föräldrar för en postiv och uthållig satsning.  
Informera och länka till One Planet Plate på 
WWFs hemsida. Skapa gärna interaktion mellan 
lektionerna och skolmaten. Att äta enligt One  
Planet Plate betyder att eleverna är med och  
gör skillnad – en måltid i taget! 

På WWFs hemsida wwf.se/oneplanetplate/material hittar ni material  
för att informera elever och personal om One Planet Plate. Som mär-
kesanvändare får ni även tillgång till ytterligare material som visar att ni 
följer konceptet.

MATNYTTIGA TIPS
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Tips från elevkåren i Karlstad: 
 	Eleverna behöver bra förebilder, tänk därför  
på att även pedagoger behöver vara informerade 
om One Planet Plate. Det bästa är om en interak-
tion med läroplan och lunchmaten kan ske. 

 	Se till att elevkår, elevråd och matråd är väl  
informerade.

 	Elever nås lättast via sociala media. Skriv ett  
kort blogginlägg eller ta en Instagram bild med 
en rolig text som kan spridas på sociala medier 
via elevkår, elevråd och matråd.

 	Anordna en informationseftermiddag eller lek-
tion tillägnad One Planet Plate. Det är viktigt att 
informationstillfället inte går ut över elevernas 
privattid.

SÅ HÄR GJORDE  
KARLSTAD

Karlstads kommun har länge satsat på klimatsmart mat och var först i Sverige med att  
testa guiden One Planet Plate. På Tuggeliteskolan, Kronoparksskolan, Norrstrandsskolan  
och Älvkullegymnasiet har man också testat märkningen, som ett sätt för eleverna att bli  
mer medvetna om hur maten påverkar klimatet och den biologiska mångfalden. 

Linnea Olsson,  
koststrateg:
”Vi har testat märkningen på 
några av våra skolor, men an-
vänder guiden och kunskapen i 
vår verksamhet. Nu går vi vida-
re och vill testa lite nya grepp 
med bl.a. en temadag i veckan 
som vi bygger runt One Planet 
Plate.”

 Alain Grenard,  
kostchef:
”Med One Planet Plate kan vi 
visa alla de elever som har en 
hög miljömedvetenhet att vi 
tänker på miljön i samband 
med skolmåltiderna, och att vi 
inte bara säger det utan att vi 
verkligen gör det. En av många 

positiva resultat är att engagemanget och kunska-
pen har ökat i köket!”

One Planet Plate är ett enkelt sätt  att göra skillnad – en måltid i taget.

Hur maten odlas eller föds upp kan göra stor skillnad för klimatet, djuren och naturen.
Om vi äter smartare så mår vår jord bra och räcker  till för alla som ska leva här. Med One Planet Plate skapar  vi hållbara måltider som tar hänsyn till både klimatet  och den biologiska mångfalden.

I en One Planet Plate-måltid är det mycket vegetariskt.  Om kött eller fisk ingår ska de ha grönt ljus i WWFs  Köttguiden och Fiskguiden. 
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En måltid för en levande planet.

VI SERVERAR MALTIDER 
FÖR EN LEVANDE PLANET
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INGREDIENSER		  100 PORT

Kikärter torkade	 6.7 kg
Kranvatten	 6.7 l
Vitlök färsk	 200 g
Persilja	 1.3 l
Citron	 7 st
Spiskummin	 2 dl
Koriander mald	 1 dl
Joderat salt	 67 g
Svartpeppar hel	 33 g
Chili röd	 7 st
Bakpulver	 100 g

BESKRIVNING:
Blötlägg kikärtorna i rikligt med vatten dagen före och 
ställ i kyl

Mal kikärtorna, persilja, vitlöken, & chilin och blanda med 
bakpulver och citron till en bra konsistens. Krydda upp 
och provstek med fördel i rikligt med olja eller fritera.

FALAFEL

Falafel med taboullesallad,  
pasta och tomatsås

KLIMAT- 
PÅVERKAN 
PER PORT. 0,4 kg 

CO2e

PÅ MENYN: 
Taboullesallad på skånska gryn, tomat-
sås, falafel, pasta, salladsbuffé, bröd

INGREDIENSER		  100 PORT

Gurkmeja malen	 10 g
Skånska gryn	 4 kg
Tomat	 4.5 kg
Mynta färsk	 30 g
Persilja	 50 g
Svartpeppar, grovmalen	 10 g
Kranvatten	 8 l
Vitlök färsk	 40 g
Koriander ask	 300 g
Spiskummin	 1 dl
Joderat salt	 30 g
Rapsolja kallpressad	 0.5 l
Citron	 10 st

BESKRIVNING
Koka korngryn och kyl ned.

Tärna tomat och hacka vitlök fint. Hacka persilja,  
koriander och mynta.

Blanda allt och smaksätt med kryddorna, rapsolja,  
citron, salt och peppar.

TABBOULEHSALLAD PÅ SKÅNSKA GRYN

ETT FAVORITRECEPT  

BLAND ELEVER I KARLSTAD:



 

INGREDIENSER		  100 PORT

Pasta	 10 kg

PASTA

INGREDIENSER		  100 PORT

Bröd mörkt glutenfritt fibrer ca 6% 	 1 kg

BRÖD

INGREDIENSER		  100 PORT

Isbergssallat	 1.5 kg
Vitkål	 1.5 kg

Morot skalad	 1.5 kg

SALLADSBUFFÉ

INGREDIENSER		  100 PORT

Vitlök färsk	 60 g
Rapsolja	 1 l
Lök gul, röd	 2 kg
Tomater krossade konserv m lag	 13 kg
Basilika torkad	 20 g
Tomatpuré	 0.8 kg
Salt och peppar
Strösocker

BESKRIVNING
Hetta upp oljan tillsammans med vitlöksklyftorna.

Tillsätt finhackad lök och låt fräsa några minuter.

Tillsätt krossade tomater, tomatpure, basilika  
och smaka av med salt och peppar.

Låt koka ca 30 minuter.

Om såsen smakar syrligt, balansera med  
en nypa socker.

TOMATSÅS

”Elevernas favorit är falafel som vi serverar   
  ofta och är väldigt uppskattat på skolan” 
   MIMMI BACKMAN, jobbar på Älvkullegymnasiet i Karlstad

På WWFs hemsida wwf.se/oneplanetplate/material 
hittar ni material som kan användas för att infor-
mera elever och personal om konceptet. 

Som märkesanvändare får ni även tillgång till ytterli-
gare material som visar att ni följer One Planet Plate. 
Materialet tillhandahålls av WWF när ni tecknat avtal.

INFORMATIONSMATERIAL

http://www.wwf.se/oneplanetplate/material


Pris per portion* 8.05 kr
*Normalportion, inkl. salladsbar

KLIMAT- 
PÅVERKAN 
PER PORT. 0,2 kg 

CO2e

TESTA GÄRNA  
VÅRA RECEPT!

På wwf.se/oneplanetplate/leverantor/#recept bjuder vi på flera recept som är 
 klimatberäknade och godkända enligt One Planet Plates kriterier. Testa dem gärna!  

Rätterna nedan är framtagna av Jens Vikingsson.

Pris per portion* 11.49 kr
*Normalportion, inkl. salladsbar

KLIMAT- 
PÅVERKAN 
PER PORT. 0,5 kg 

CO2e

Pris per portion* 15.81 kr
*Normalportion, inkl. salladsbar

KLIMAT- 
PÅVERKAN 
PER PORT. 0,4 kg 

CO2e

Lasagne Mexicana med kockens ketchup 

Ugnsbakad sejfilé, smörmorötter, krämig sås och kokt potatis

Black bean burger med rostad potatis, coleslaw och grönsaker
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WWF arbetar för att hejda förtörelsen av 
jordens naturliga livsmiljö och bygga en 
framtid där människor lever i harmoni 
med naturen.

wwf.sewwf.se

WWF ARBETAR  
FÖR ATT BEVARA NATUREN  

OCH BYGGA EN FRAMTID DÄR  
MÄNNISKAN LEVER I HARMONI  

MED NATUREN

Detta informationsmaterial om WWFs koncept One Planet Plate är framtaget av  
Världsnaturfonden WWF Ulriksdals Slott, 170 81 Solna. Telefon 08-624 74 00. 
info@wwf.se, Plusgiro 90 1974-6,Bankgiro 901-9746

Omslagsbild: Pixabay 
Produktion: BRANDLINE
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