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Information om guiden

Manga aktorer ordnar verksamhet med mathjalp pa flera
orter for att svara pa det dkade hjalpbehovet i Finland.

Matsvinnet kommer fran alla delar av livsmedelskedjan,
inklusive primarproduktion, industri, butiker, cateringtjans-
ter och hushall.

Som mottagare av mathjalp hjalper ocksa du butiker,
skolor, centralkdk och lunchrestauranger att minska sitt
matsvinn.

Med tipsen i den har guiden kan du minska matsvinnet
I din vardag och spara pengar. Lat oss tackla matsvinnet
tillsammans!
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Ta kontroll over svinnet -

II fips!

1. Om mdjligt, planera maltider fér
flera dagar i férvag.

2. Kontrollera innehallet i kylskapet och
skafferiet innan du gar till butiken.

3. Anvand inkdpslista.

4. Kontrollera datummarkningen pa
produkterna i butiken.

5. Lar dig skillnaderna mellan
datummarkningarna.

6. Lar dig ratt férvaringstemperaturer for
matvarorna.

7. Ordna maten i skapen sa att du forst anvander
varorna kortast forfallodatum.

8. Frys in éverbliven eller utgaende mat.

9. Gaigenom innehallet i kylskapet
en gang i veckan och innehallet i skafferiet
en gang i manaden.

10. Ga regelbundet igenom innehallet
i frysen ocksa.

11. Laga ny mat av rester.

4 — Lat oss tackla matsvinnet tillsammans




Du kan ocksa spara pa mat-
kostnaderna pa foljande satt:

Jamfor priserna per kilo och liter livsmedel i butiken.
Ibland kan storre férpackningar vara billigare an sma fér-
packningar nar det galler pris per kilo eller liter. Kom dock
ihag att du inte sparar pengar om en del av maten i en stor
forpackning férblir oanvand.

Fall inte for bulkerbjudanden om produkten ar en farskvara
och forstoérs latt.

Utnyttja svinnprodukter och -butiker.

Om mdjligt, ga till matbutiken pa kvallen, da butikerna ofta
har rabatterade priser pa matvaror, sdésom kétt, fisk och
bréd. Se dock till att du inte rycks med av att kdpa nagot
som du inte hinner anvanda innan produkten gar ut.

Nar du lagar mat kan du experimentera med olika vegeta-
biliska proteiner, som bonor och linser. Bonor och linser ar
en bra och billig proteinkalla.

Tillsatt rejalt med billiga gronsaker till din mat. Pa det har
sattet drygar du ut maltiderna. Utnyttja till exempel frysta
gronsaker och valj sasongsbetonade produkter.
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Minskning av svinn bérjar med god planering
och kompletteras av kreativitet. Det ar bra att
ibland slappa taget om exakta férstallningar
betraffande maltider och mat. En god, smak-
lig och mattande maltid kan ocksa aterskapas
med bara nagra ingredienser!




Genom att aterskapa maltider undviker du svinn
och sparar samtidigt manga slantar. Fardigmat
kan inte bara anpassas for att bli mer halsosam-
ma, utan ocksa sa att de racker langre. Tillsatt
till exempel frysta artor och rivna morétter i den
fardiga makaroniladan, sa racker en lada till tva.

Servera bréd till maten och kvarg till efterratt, sa
racker maltiden till hela familjen.

Aven rester kan aterskapas, fyllas ut eller anvandas
som ingredienser i en helt ny matratt. Ta en titt i kylen,
frysen och skafferiet och fundera pa vilken typ av mat
du kan laga med hjalp av ingredienser som du har
hemma. Nar du vet vad du vill laga av ingredienserna,
kan du anvanda nagra koépta ingredienser for att kom-
plettera din maltid sa att den blir valsmakande och
mattande. Gardagens saser kan till exempel anvan-
das som fyllning i en matpaj, dverblivet ris kan stekas
I en stekpanna med frysta gronsaker, resten av osten
passar i varma smaérgasar och potatismos kan bakas
till tunnbrod.




Undvik brodsvinn - 4
lackra och prisvarda
recept for att anvanda brod

Bréd finns ofta i mathjalpen. Om du far mer bréd at gangen
an du hinner ata, och det inte finns plats féor mer bréd i frysen,
kan du lata brodet lufttorka pa bordet eller torka det i ugnens
eftervarme. Det lonar sig att torka, eftersom torkat bréd kan
anvandas for att tillaga olika ratter. Har du redan provat brod-

gratang eller bréodpudding?

Brédgratang

Tillaga en god och enkel brodgra-
tang av torkat bréd, som du kan
fylla med vad som an rakar finnas
I skapen. Skar det torkade brodet
i tarningar. Tarna aven de andra
fyllningarna. Lampliga fyllningar
ar tillexempel dverbliven ost, kall-
skuret, tofu eller tillagat kott och
tillagad fisk. Aven lite skrumpna
gronsaker och gardagens matres-
ter fungerar bra som fyllning.

Smorj en ugnsform och stré ned
brédtarningarna i formen. Bred
ut resten av fyllningarna ovanpa
brédet. Vispa ihop 4 agg och 4 dl
mjolk. Du kan aven ersatta mjol-
ken med kott- eller gronsaksbul-
jong. Krydda blandningen med
peppar och paprikapulver. Hall
av smeten i formen och gradda i
175 grader i cirka 40 minuter.

Varma smoérgasar

Aven latt torkat bréd kan anvan-
das fér att géra denna retrodeli-
katess!

Varma smorgasar kan toppas
med nastan vad som helst, till
exempel rester av kott-, fisk-
eller sojafarssas, overblivet tilla-
gat kott eller fisk, saltgurka och
latt skrumpna tomater i skivor.
For att gbéra varma smorgasar
kan du ocksa anvanda ostrester,
som kan smulas fér hand pa brod
eller rivas med ett rivjarn. Du kan
ocksa dryga ut den rivha osten
genom att blanda den med ett
ratt agg och fordela blandningen
med en sked pa brédet. Gradda
i ugnen pa 225 grader tills osten
smalt och fatt lite gyllenbrun
farg.
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Saltig brédpudding

Smorj en ugnsform och lagg

brodskivor i den. Du kan stro dver
ostbitar och hackat tillagat kott
eller fisk. Vispa ihop 2 dl mjolk, 2
agg och smaka av med salt och
peppar. Du kan aven ersatta mjol-
ken med kétt- eller gronsaksbul-
jong. Hall blandningen éver bro-
den och lat dra i cirka 15 minuter.
Om brddskivorna ar mycket torra,
lat blandningen dra i 30 minuter.
Nar broden har mjuknat, satt in
puddingen i ugnen och tillaga i
200 grader i cirka 20 minuter.

Du kan ocksa gora en sot brod-
pudding av lust bréd eller tor-
kade bullar genom att krydda
aggmjolken med socker, vanilj-
socker, kakaopulver, kanel eller
syltslatten.

Hur gér man hart brod mjukt?

Om brodet i skapet har gatt ut, kan det
enkelt goras atbart genom att varma det

I mikrovagsugnen. Om brodet ar sarskilt
torrt, satt ett glas vatten i mikrovagsugnen

tillsammans med brodet.

ik -

Fattiga riddare ar en delikatess
som manga kanner till fran barn-
domen. De kan tillagas med sa-
val torkat bréd som bullar!

Blanda 1 &agg och 1 dl mjolk i en &
djup tallrik. Om sa énskas, till-
satt 2 teskedar socker och 1 te-
sked kanel till blandningen. Dop-
pa brodskivorna eller bullarna i |
blandningen och stek i en stek-
panna tills de ar gyllenbruna. Du
kan ocksa anvanda kaffe, kaf-
fe-mjolkblandning eller saftsop-
pa for att fukta skivorna.
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Kontrollera datummarkningarna

Vet du skillnaden mellan ett utgangsdatum och ett bast
fére-datum? Lar dig skillnaden mellan datummarkningar
sa att du inte slanger anvandbar mat i onédan!

Bast fére-datum avser datum fér minsta hallbarhet for produkten.
Med andra ord talar den om fér dig hur lange maten haller sig bra
nar den férvaras pa ratt satt. | allmanhet kan produkten anvandas
efter bast fore-datumet. Produktens atbarhet bér bedémas med
hjalp av syn-, lukt- och smaksinnena fére anvandning. Férvara maten
enligt forvaringsanvisningarna och se till att kylkedjan inte bryts nar
du transporterar hem maten.

Utgangsdatumet avser den tidpunkt efter vilken produkten inte
langre ar saker att anvanda. Utgangsdatumet ar for produkter som ar
lattfordarvliga, till exempel farskt kott och farsk fisk.

Tips! Du kan tillaga eller frysa in produkten fére utgangsdatumet och
pa sa satt forlanga livsmedlets hallbarhet. Enligt rekommendationer-
na ska fryst mat som redan har tinats inte frysas in igen.

awres  Lukta, smaka,
« undersok!
Yoo N
\ L_U I A
Aggen haller sig

i flera veckor. Mjél och flingor haller

i ungefar ett ar.
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Konserver kan halla
i upp till flera ar.

Pasta och ris kan
halla i flera ar.

Yoghurt haller i cirka 5 dagar.



Vad ska man
gora med mat
som man inte |
kan ata sjalv?

Det ar sallan man sjalv far valja innehallet i mathjalpen. Inne-
hallet varierar ocksa fran dag till dag beroende pa vad som blir
over fran butiker, skolor och andra storkok. Ibland kan pasen
innehalla livsmedel som av en eller annan anledning inte ar
ldmpliga fér din mage. Vad ska man géra med mat som man
inte kan ata sjalv?

1. Byt med nagon annan. Genom att lara kanna andra mathjalpsmot-
tagare kan du byta mat som inte passar dig med en annan person
som far hjalp genast efter att du fatt kassen. Du kan ocksa fraga dina
nara och kara eller slaktingar som bor i samma stad om de vill byta
nagra av matvarorna i kassen med dig.

2. Fraga om du kan ge tillbaka den olampliga maten till mathjalpen.
Det ar ingen ideé att bara olamplig mat hela vagen hem om den ham-
nar i soporna dar. Kontrollera innehallet i kassen sa snart du far den
och returnera eventuella olampliga varor.

3. Om du bor i ett gemenskapsboende av nagot slag, lamna den for
dig olampliga maten i kylen i det gemensamma koéket. Mark maten
med en lapp med texten "Far tas”.

4. Laga mat till dina nara och kara. Ordna ett samkvam med dina nara
och kara eller bekanta. Be dem att ta med mat som passar dig och laga
mat at dem av livsamedel som du fatt som du inte kan ata sjalv.

5.0m du har en frys, frys in maten. Frys snabbt in mat som du inte
kommer att anvanda direkt. Kélden gor att maten férstors langsam-
mare och ger dig extra tid att fundera ut vad du kan géra med maten.
Kom ihag att fryst mat som redan har tinats inte ska frysas in igen
enligt rekommendationerna.
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Lat oss tackla
matsvinnet
tillsammans!

Med hjalp av mathjalpen nar maten fram till dem som behover den.
Mathjalp ordnas av manga olika aktorer runt om i landet.

Matsvinn uppstar i hela livsmedelskedjan, i allt fran fabriker och
butiker till hemmen. Med hjalp av mathjalpen kan en del av den mat
som annars riskerar att ga till matsvinn konsumeras pa ett fornuftigt
satt.

Men man vet inte alltid vilken mat man far av mathjalpen eller hur
lange maten kan férvaras. | den har guiden far du tips om hur du kan
minska matsvinnet hemma och olika idéer pa recept och pa hur du

Guiden har producerats som en del av projektet Havikkifoorumi, som samordnas
av Konsumentforbundet i samarbete med Finlands Roda Kors, Marthaforbun-
det och Maa- ja kotitalousnaisten Keskus. Projektet Havikkifoorumi (2020-2023)
finansieras av jord- och skogsbruksministeriet. Den svensRa versionen av guiden
har tagits fram av Finlands Réda Kors projekt Mat och delaktighet (2022-2024),
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