PLATE-PRINCIPERNA
VERSION 1.0.

Recept for
en resilient
maltid

En hdlsosam och hdéllbar
mdltid som bygger
beredskap.

Elin R66s och Hanna Eneroth, SLU,
Institutionen fér energi och teknik

PLATE Rapport #1
2025




PLATE-PRINCIPERNA
VERSION 1.0.

Recept for
en resilient
maltid

En hdlsosam och hdllbar
mdltid som bygger
beredskap.

Férfattare:
Elin R66s och Hanna Eneroth, SLU,
Institutionen for energi och teknik

PUBLIKATION: PLATE RAPPORT #1
PUBLIKATIONSAR: 2025

UTGIVARE: STOCKHOLM RESILIENCE CENTRE, STOCKHOLMS UNIVERSITET
OMSLAGSBILD: STOCKHOLM UNIVERSITY / IMAGE BY JOHANNA SALL
ISBN: 978-91-89107-60-1

© PLATE



PLATE

PLATE d&r ett forskningscentrum for

resilienta maltider. PLATE samlar akademi
och nyckelaktérer inom maltidssektorn med
syfte att starka hdéllbarhet, konkurrenskraft
och livsmedelsberedskap.

PLATE forenar forskning med praktik

i n@ra samverkan med nyckelaktérer inom
maltidssektorn for att se hur resilienta
mdltider kan utformas och férverkligas.
Genom att undersoka befi tliga och
nya arbetssatt byggs ny kunskap och en
vetenskaplig grund fér omstallning.
Tillsommans forskar, testar och
kommunicerar vi. Mdlet ar att starka
maltidsaktorers kapacitet att utveckla
sina egna organisationer for framtidens
utmaningar.

PLATE koordineras av Stockholm Resilience
Center vid Stockholms universitet i ndra
samverkan med akademiska partners vid
Sveriges Lantbruksuniversitet (SLU), Beijer-
institutet och Kungliga Tekniska Hogskolan
(KTH). Centrumbildningen fina sieras av
FORMAS genom det nationella
forskningsprogrammet for livsmedel samt
genom medfina siering frén partners inom
ndaringsliv, offentlig sektor och civilsamhadalle.
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Sammanfattning

En hdllbar och hé&lsosam kost bidrar till
forbattrad folkhélsa och minskad
miljopdverkan. Mdaltiden &r en central del
av en héllbar kost — det ar i méltiden vara
matval konkretiseras och dar smak, kultur
och ndring moéts. PLATE &r ett forskningscen-
trum som fokuserar p& maltidens roll for
héllbarhet, hdlsa och beredskap. Genom de
s& kallade PLATE-principerna vill vi visa hur
maltider kan utformas och tillagas, speciellt
inom offentlig och privat restaurang-och
maltidssektor, for att stédja ett resilient och
héllbart livsmedelssystem.

Denna rapport presenterar den forsta
versionen av principerna. De bygger pd&
befi tlig kunskap och tanken &r sedan att
principerna utvecklas vidare i samverkan
mellan forskning och praktik. PLATE-
principerna ska inte ersatta befi tliga

maltidskoncept utan fungera som ett stod for

att pdskynda omstallningen till héllbara
maltider.

| denna férsta version av PLATE-principerna
fokuserar vi pd miljiomassig hdllbarhet,
halsa och beredskap — samt att maten

ar god.

Begreppet hdllbarhet rymmer dock dven
sociala och ekonomiska dimensioner, som
inkluderar aspekter sdsom rattvisa, djur-
valfard, producenters |[6nsamhet och mycket
mer. Dessa aspekter ar viktiga att utveckla
vidare i kommande versioner.

Hdalsa behandlas inom PLATE-principerna
som en egen del, jdmbdrdig med miljo-
madssig, social och ekonomisk héllbarhet.

| korthet ser den forsta versionen av
PLATE-principerna ut som foljer:

Princip 1:

Maltiden har Idg miljépdverkan
Maltiden ska ha l&g miljopé&verkan
genom att minska klimatavtrycket,
skydda biologisk mé&ngfald,
undvika ohdllbart fiske och
begrdnsa anvandningen av
vattenkrévande révaror.

Princip 2:
Maltiden ar halsosam

Maltiden ska ge lagom med
energi, bidra med fibrer och gron-
saker samt halla saltintaget nere, i
linje med kostréden.

Princip 3:
Maltiden bidrar till beredskap

Mdaltiden ska bygga beredskap
genom att vara enkel att tillaga,
baseras pd héllbara och lagrings-
dugliga révaror, krava lite energi
och kunna anpassas vid behov.

Princip 4:
Maltiden ar uppskattad
av mdanga

For att vara hdllbar i praktiken
mdste mdltiden ocksd vara god,
tilltalande och passa mé&nga
matgdsters preferenser.

PLATE
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Forord

Valkommen till den forsta rapporten

fran PLATE - forskningscentrum for
resilienta maltider. PLATE syftar till att fordn-
dra hur vi ser p& och bygger robusta, hdllba-
ra och konkurrenskraftiga livsmedelssystem
med mdltiden som verktyg. PLATE utforskar
maltidssektorns omstdallning frén fem per-
spektiv: beredskap, miljo & klimat, halsa,
konkurrenskraft samt god och

uppskattad mat. Kadrnan i detta arbete ligger
i PLATE-principerna - riktlinjer for resilienta
maltider som integrerar fle a olika perspektiv
pd& en och samma tallrik.

Denna forsta version av PLATE-principerna
har vi s& I&dngt som majligt byggt pd befi tlig
kunskap och material. Rapporten har tagits
fram av forskare i PLATE. Alla partners i PLATE
har fatt gora inspel till principerna.
Representanter fran Livsmedelsverket har
gdtt igenom rapporten i tvd vandor.

Inom PLATE-programmet kommer vi arbeta
med att utvardera, vidareutveckla och
konkretisera PLATE-principerna och prova
oss fram till god mat som uppfyller alla
kriterier. Denna rapport [dgger grunden for
var resa och presenterar de centrala
perspektiven som ligger till grund for PLATE.
Vart mal ar att frédmja samarbete mellan
forskare, branschintressenter, beslutsfattare
och civilsamhallet for att utveckla praktiska
|6sningar, policy och normer som forbattrar
livsmedelssystemets robusthet, miljdmdssiga
hdllbarhet och bidrag till halsa, sarskilt

i kristider.

Vi tror att genom att testa, utveckla och f6lja
dessa principer kan vi skapa nya mojligheter
for innovation och l&ngsiktig motsténds-
kraft i vara livsmedelssystem. Vi bjuder in dig
att engagera dig i detta arbete, bidra med
dina insikter och vara med oss i att forma ett
framtidssdakrat livsmedelssystem for
kommande generationer.

Tack for ditt intresse och engagemang!

Anna-Karin Quetel
Forestdndare for PLATE

PLATE
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Inledning

En kost som &r héllbar och hdlsosam har
potential att generera betydande positiva
effekter for bade folkhélsan och miljon.
Mdéltiden utgér i detta sammanhang en
central enhet — det &r genom mdiltider vi
strukturerar vart dtande, och det ari
maltiden som véra matval konkretiseras.
Utover att tillgodose vara ndringsmdssiga
behov spelar maltiden en viktig roll socialt
och kulturellt.

Att fokusera p& maltiden innebdr att se till
helheten: Vad bestdr maten av? Hur har den
producerats, distribuerats och tillagats?

| vilka sammanhang konsumeras den — hur
oftq, tillsammans med vilka, och i vilken
miljo? Genom att beakta dessa aspekter

far vi viktiga insikter och konkreta mojligheter
till férandring.

PLATE - &r ett forskningscentrum som fokus-
erar p& madltidens roll for hdllbarhet, hdlsa,
beredskap, resiliens och konkurrens-

kraft. Genom tvarvetenskaplig forskning och
ndra samverkan med aktérer inom bdde
offentlig och privat sektor utvecklar centret
kunskap och strategier for att sdkerstalla
hallbara och h&lsosamma maltider och for
att stérka beredskapen inom mdltidssektorn.

Utifrdn PLATE-principerna kan organisationer,
foretag och offentlig sektor utforska olika satt
att frdmja, utforma och servera hallbara och
hdlsosamma mdéltider som bidrar till livs-
medelsberedskap. Med mdltid menar vi

i denna forsta version av PLATE-principerna
lunch eller middag, édven om frukost och
mellanmal ocksd kan radknas som mailtider.

Syftet med arbetet kring PLATE-
principerna ar att bidra till en
forandring i hur vi planerar, lagar och
ater vdara mdltider — med fokus pd
hdllbarhet, hdlsa och beredskap.
Genom att PLATE-principerna vill vi:

Utveckla kunskap kring vad som
kadnnetecknar en hallbar och hdlsosam
maltid som bygger beredskap.

Skapa nya vanor hos befolkningen
att i storre utstréckning ata mer héllbart
och halsosamt.

Underlatta for maltidssektorn att
erbjuda maltider som ar bdde
halsosamma, hdllbara och bidrar
till 6kad beredskap.

Starka livsmedelsberedskapen gen-
om att frdmja maltider som bygger pd&
tillgangliga och lagringsdugliga révaror
och tillagningstekniker med I&dg
sérbarhet.

Denna rapport beskriver den forsta

versionen av PLATE-principerna. Tillsammans
i PLATE-programmet kommer forskare och
partners utforska anvéndning av principerna
i olika sammanhang. Baserat pd dessa
erfarenheter kommer principerna uppdateras
kontinuerligt under programmets gdng for att
sakerstalla att de blir anvéndbara och bidrar
till att driva férandring.

PLATE



PLATE-principerna bygger vidare pd& den
samlade kunskap som tagits fram inom
forskningen och det arbete som gjorts av
olika aktorer i livsmedelssystemet, till
exempel Livsmedelsverkets arbete med
offentliga maltider och befi tliga
maltidskoncept som till exempel One Planet
Plate ', Diet for a Green Planet 2 eller Cool
Food 3. PLATE-principerna ersdtter inte
dessa koncept och strategier utan syftet med
PLATE-principerna @r snarare att accelerera
anvandningen av dessa for att driva
férandring.

PLATE-principerna ar dock unika pé sé sdatt
att de utdver kravet att mdéltiden ska vara
hdllbar och hdlsosam dven ska bidra till 6kad
livsmedelsberedskap. PLATE-principerna
handlar dock inte om hur maéltiderna kan

och bdr se uti hdndelse av en akut kris dar
tillgdngen till livsmedelsrdvaror och andra
resurser (till exempel el eller vatten) ar kraftigt
begrdnsad. Strategier for sédana maltider
och vad de kan innehdlla har tagits fram av
Livsmedelsverket 4. N&r det galler beredskap
handlar PLATE-principerna snarare om hur
maltider kan utformas och serveras under
mer eller mindre normala omstdandigheter for
att bidra till beredskap vad galler framtida
bdde akuta och ldngvariga kriser.

ONE PLANET PLATE

One Planet Plate ar ett maltidsverktyg
frdn WWEF Sverige. Det ger stod och
inspiration att laga mdéltider med
révaror som bidrar till battre klimat
och 6kad biologisk méangfald. Allt
som &r pd tallriken réknas ihop och
beddms mot ett antal kriterier som
WWEF tagit fram med stdéd av ett
vetenskapligt radd. For att en mdltid ska
klassas som One Planet Plate far den
max orsaka utsldpp pd 0,5 kg CO4e.
Alla révaror som ingdr i méltiden
behdver ha gront ljus i WWF
Kéttguiden och WWHF Fiskguiden och
gront eller gult ljus | WWF Vegoguiden.

Dessa guider har tagits fram av WWF
med hjdlp av experter pd miljoeffek-
ter av livsmedelsproduktion. Det finns
ocksd kriterier om att vissa livsmedel
i One Planet Plate alltid ska vara
ekologiska.

PLATE
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PLATE-principerna handlar framfér allt om
maltider till friska vuxna och barn 3.

Principerna d@r generella och kan tilldmpas
pd& mdaltider for alla, men kan behdva
anpassas till ndgon som till exempel har en

allergi eller behover specialkost av olika skal.

En viktig PLATE-princip @r att maten ar god!
Smak ar den viktigaste faktorn nar konsu-
menter vdljer mat s for att en mdaltid ska
vara framgdngsrik méste ménga
madnniskor tycka att den d&r tilltalande.
Denna PLATE-princip ar ndgot vi kommer
utveckla i kommande versioner av
principerna.

DIET FORA GREEN PLANET

Diet for a Green Planet ar ett koncept
som utvecklats av och implementerats

i Sodertdlje kommun for att f& till maltider

som ar bdde nyttigare och mer miljo-
vanliga.
| konceptet ingdr fem nyckelkriterier:

1. God och hdlsosam mat

2. Ekologiskt, helst fran kretslopps-
gardar

3. Mindre animalier, mer gronsaker,
baljvaxter och fullkorn

4. Lokalt producerat i sdsong
5. Minskat svinn
Grunden for konceptet ar forsknings-

projekten BERAS och Livsmedelsverkets
kostrdd.

PLATE
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Principer for en hallbar och
halsosam maltid som bygger

beredskap

Princip 1:
Maltiden har Idg miljopdverkan

Princip 2:
Maltiden éar hélsosam

Princip 3:
Maltiden bidrar till livsmedels-
beredskap

Princip 4:
Maltiden ér uppskattad av ménga

Nar det gdller héllbarhet dr endast
miljdmassig hdllbarhet inkluderat i denna
forsta version av PLATE-principerna.

Hallbarhet ar dock ett brett begrepp som
utdver de miljdmdssiga aspekterna dven
inkluderar en rad olika sociala och
ekonomiska aspekter, till exempel olika
rattviseaspekter, djurvalfard och ldnsamhet
for producenter.

| begreppet “en hdllbar mdltid” behover
ocksé& ekonomisk och social héllbarhet
beaktas och det dar en viktig del ¢ som
behodver utarbetas i kommande versioner
av PLATE-principerna. Ibland inkluderas
halsa som en del av social héllbarhet.

| PLATE-principerna utgor dock hélsa ett eget
ben pd samma nivé som miljdmdssig,
ekonomisk och social héllbarhet. | tabellen
pd foljande sida visar vi en sammanfattning
av PLATE-principerna och i féljande styck-
en beskrivs mer i detalj vad dessa principer
innebadr.

PLATE
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Resilienta maltider

En miljomassigt hallbar och halsosam maltid som starker livsmedelsberedskap,
konkurrenskraft samt ar god och uppskattad av manga.

Overgripande
princip:

1 Miljomadssigt hallbar

Detaljerad princip:

1.1...har ett I&gt klimatavtryck

Vad det innebar
i praktiken:

...har ett vésentligt lagre klimatavtryck

an den genomsnittliga svenska maltiden

1.2... har ldg negativ paverkan pd
den biologiska méngfalden och/
eller bidrar positivt till biologisk
mangfald

...uppfyller minst en av féljande:

- hég andel ekologiska produkter

- innehdller inte produkter som dr produ-
cerade i hotspots for biologisk méngfald

- innehdller naturbeteskétt frén Sverige

1.3...bidrar inte till ohdllbart
nyttjande av hav och andra

vattendrag

...innehdller bara sjomat som har:
- gront ljus | WWFs fiskguide, eller
- ar KRAV-mdarkt

14...bidrar inte till ohallbar
anvandning av farskvatten-

resurser

...bestdr inte i alltfér hdg grad av vatten-
krédvande ravaror frédn omrdden med

vattenstress

2 Halsosam

2....bidrar inte till dverintag

av energi

...bidrar med max cirka 30 procent
av det dagliga energibehovet

2.2...bidrar med fibrer

...innehdller en portion av ett av féljande:
- fullkornsspannmal
- baljvaxter

- grova gronsaker

2.3...bidrar med grénsaker,
frukt eller bar

..innehdller tvé sorters gronsaker,

frukt eller bar

24..begrdnsar intaget av salt

...innehdller max 3,5 gram salt

3 Bidrar till
livsmedelsberedskap

3.1...enkel att tillaga och servera

Att utarbetas till kommande version

av principerna

3.2...baseras pd rédvaror som
manga dter och som innehdller f&

allergener

Att utarbetas till kommande version

av principerna

3.3...baseras pa latt tillgdngliga
livsmedel som &r enkla att
hantera sakert och lagerhdlla

Att utarbetas till kommande version

av principerna

34.. kraver litet energi i

tillagningen

Att utarbetas till kommande version

av principerna

3.5...majliggor flexibla 16sningar

och innovationer

Att utarbetas till kommande version

av principerna

4 Uppskattas av
madnga

Att utarbetas till kommmande

version av principerna

Att utarbetas till kommande version

av principerna

PLATE



Princip 1:
En maltid med lag
miljopaverkan

Var matproduktion paverkar miljon pd
mdnga olika satt 7. Denna forsta version av
PLATE-principerna fokuserar pd féljande
miljdaspekter:

® Klimatpd&verkan frén livsmedelsproduk-
tionen orsakad av utsldpp av
vaxthusgaser frdn mark, djur, gddsellager,
energianvandning med mera.

® Forlust av biologisk méngfald fran av-
skogning i tropiska regioner och forlust av
traditionella jordbrukslandskap i Sverige,
samt anvandning av bekdmpningsmedel

® Utarmning av naturresurser med fokus p&
ohdllbar vattenanvandning och ohdllbar
nyttjande av hav och andra vattendrag

For att en maltid ska kunna anses
miljomadssigt hallbar enligt PLATE-
principerna ska den:

Princip 1.1:
Ha ett I&gt klimatavtryck.

Princip 1.2:

Ha Idg negativ pdverkan pé& den
biologiska mangfalden och/eller
bidra positivt till biologisk mangfald.

Princip 1.3:
Inte bidra till ohdllbar nyttjande av
hav och andra vattendrag.

Princip 1.4:
Inte bidra till ohdllbar anvandning
av farskvattenresurser.

| styckena nedan redogér vi mer i detalj kring
vad dessa principer innebdr.

Princip 1.1:
Lag klimatpaverkan

Ungefar en tredjedel av de globala
véxthusgasutsl@ppen ar forknippade med
livsmedelsproduktionen. UtslGppen av
véxthusgaser frén livsmedelsproduktionen
uppstar framfor allt i jordbruket men bety-
dande utsldpp sker ocksd fran foradling,
férpackningar och transporter. De storsta
kallorna till utslapp i jordbruket &r metan frédn
idisslare, lustgas fr&dn mark, samt koldiox-

id frdn avskogning och energianvandning i
maskiner och byggnader. Produktion av kott
och andra animaliska produkter stér for en
stor del av utslGppen eftersom produktionen
kr&ver mycket foder som i sin tur kréver
mycket mark och andra resurser. Till det
kommer utsl@ppen av metan frdn idisslare.
Vaxtbaserad mat har generellt [agre utslapp,
men vissa vegetabiliska rédvaror kan ha héga
utslGpp om de driver p& avskogning 8.

Klimatavtrycket frén olika typer av mdltider
kan variera vasentligt. | figur 1 visas
skillnaden i klimatavtryck mellan en lasagne
med och utan nétkott. De vanligaste ratterna
i Sverige har ett klimatavtryck som varierar
mellan 1 och 4 kg CO5e per mdltid.

PLATE



kg CO, per méltid
D
!

lasagne
med nétkdtt

lasagne
vegetarisk

Figur 1. Klimatavtryck fér lasagne med och utan kott.

Vad &r da ett 1&gt klimatavtryck for en
maltid? Den frdgan kan besvaras pad flera
olika satt och bygger pé ett antal
antaganden. Dels behéver man bestdmma
hur mycket livsmedelssektorn ska f& sldppa
ut i férhdllande till andra sektorer, till
exempel transportsektorn, det vill sGiga hur
mycket av de totala utsldppen som far
komma frdn maten. EAT-Lancet-
kommissionen foresldr till exempel att maten
globalt fér orsaka utsldpp pd max 5 gigaton
COs,e per ar for att livsmedelssystemet ska
halla sig inom de planetdra granserna *.

Ndasta frédga blir hur de totala utsldppen for
livsmedelssystemet, det vill sdga 5 gigaton
COs,e per ar, kan fordelas over alla jordens
maltider. Det vill sga hur stora utslapp far
varje mdaltid orsaka?

Det globala utsl@ppsutrymmet kan delas ned
pd enskilda maltider pé& flera olika satt. Vi
behdver ta hdnsyn till hur médnga mdnniskor
som utsldppen ska fordelas pd, till exempel

. e

Transport
Férpackning
Férddling och tillagning
Stallgddsel
® l\etan frén idisslare

Avskogning

® Utslapp fran mark
Infrastruktur

Energi primdrproduktion

Mineralgddseltillverkning

Frdn SAFAD version 1.267.

om vi ska dela dem &ver dagens globala
befolkning eller den férvantade befolkningen
2050, och vi behéver bestémma hur ménga
maltider varje mdnniska ater. Om vi férdelar
det globala utsldppsutrymmet pd dagens
befolkning (8,2 miljarder) f&r varje mdnniska
sl@ppa ut cirka 600 kg CO4e per &r. Om vi
fordelar detta pd tre maltider om dagen blir
det drygt ett halvt kg CO,e per mdaltid.

| WWFs maltidskoncept One Planet Plate
anvdnds ett annat satt att berdkna fram
klimatgrdnsen for en maltid som utgdr ifrén
en klimatbudget frdn FNs klimatpanel IPCC
och ett antagande att maten i framtiden far
std& for 50 procent av de totala utsldppen
(eftersom potentialen att minska utslGppen
ar stérre i andra sektorer) °. Aven med detta
berdkningssatt blir klimatgransen for
maltiden 0,5 kg CO,e. Detta motsvarar enligt
WWEF 1,25 kg CO,e per kg inkdpta livsmedel.
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Ett annat satt att bestdmma en klimatgréns
for en maltid ar att anvénda sig

av en 6nskad minskning frédn ett visst ut-
gdngslage. Ett koncept som anvénder det
angreppssattet ar Cool Food ™ som drivs av
World Resource Institute. Inom det s& kallade
Cool Food Pledge ar madlet att minska
utslappen frdn maten globalt med 25
procent till 2030 jamfért med 2015. Men
eftersom efterfrdgan pd mat férvantas oka
med over 20 procent till 2030 s& behover
utsldppsintensiteten, det vill sdga utsldppen
per kg mat eller méltid, minska med 38
procent. For Europa innebdr en minskning av
utsl@ppen med 38 procent en minskning frédn
1,5 till 0,92 kg CO4e per mailtid.

Absoluta och relativa granser har b&de for-
delar och nackdelar, men b&da kan
anvdandas for att satta upp mal att arbeta
mot. Det viktigaste ar att mdlen leder till en
faktisk vasentlig minskning av utslappen.

PLATE-principen for klimat innebdar att
maltiden ska ha ett 1&gt klimatavtryck. Med
det menar vi att klimatavtrycket ska vara
vasentligt Idgre dn vad som &r vanligt for
maltider i Sverige idag. Principen faststdller
ingen exakt gréns for klimatpdverkan, men
det ar viktigt att de val som gors ar val
motiverade och baserade pa tillgédnglig
kunskap. Ett satt att sdkerstdlla att méltiden
uppfyller kravet pd Iagt klimatavtryck ar att
utgd fradn ndgot av de etablerade koncept
som presenteras ovan.

Princip 1.2:

Lag negativ paverkan pa
biologisk mangfald eller
bidra positivt till biologisk
mangfald

Matkonsumtionen har en betydande pdver-
kan p& den biologiska mdngfalden, b&dde
globalt och i Sverige. Ett stort problem
globalt ar att jordbruket tar stora markom-
radden i ansprdk, vilket leder till avskogning
och dérmed forlust av biologisk méangfald
ndr naturliga ekosystem omvandlas till jord-
bruksmark. Den svenska livsmedels-
konsumtionen bidrar till dessa problem
genom omfattande import av livsmedel och
djurfoder. Till exempel bidrar soja (som
framfor allt anvénds som djurfoder), palm-
olja, kaffe, kakao och tropiska frukter till
avskogning och annan miljopd&verkan och
hotar pd sd& satt vardefulla ekosystem i andra
delar av varlden 2,

| Sverige ar inte jordbrukets utbredning i sig
den stora utmaningen vad gdller den biolo-
giska mangfalden har, utan hur det moderna
jordbruket forandrar landskapet 2. En alltmer
ensidig odling har ersatt det historiskt varia-
tionsrika jordbruket. Under de senaste cirka
200 d&ren har mycket jordbruksmark med
hoéga biologiska varden omvandlas till
produktionsskog. M&nga av Sveriges

hotade arter ar knutna till jordbruks-
landskapet, och de pdverkas negativt ndr
viktiga landskapselement sdsom diken, &ker-
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holmar och betesmarker férsvinner, samtidigt
som falten blir stérre och landskapet mer
homogent.

Att mata pdverkan pd den biologiska
mangfalden ar svart av flera skal. For det
forsta ar biologisk méngfald ett brett
begrepp som omfattar bdde genetisk vari-
ation inom arter och mangfalden av olika
arter och ekosystem. Det innebdr att det inte
finns en enkel, enhetlig metod for att mata
férandringar. For det andra sker férandringar
i biologisk méngfald ofta dver l&dng tid, vilket
gor det svart att koppla en specifik pdverkan,
s&som jordbruk eller bekdmpningsmedel, till
direkta effekter. En annan svdrighet ar att
tillgdngen pd data ar begrdnsad. Det krévs
l&dngsiktiga och omfattande évervaknings-
program for att f& en tydlig bild av hur olika
arter och ekosystem férandras, men sddana
studier ar kostsamma. Dessutom kan olika
arter reagera olika p&d samma pdverkan,
vilket gor det svart att dra generella
slutsatser.

Aven om det finns grova sdtt att méta pa-
verkan p& den biologiska méngfalden
kopplat till olika livsmedelsprodukter an-
vdnder vi oss i denna version av PLATE-
principerna inte av ndgra siffersatta mal eller
kriterier p& omrddet biologisk méangfald.

| stallet utgors PLATE-principen for biologisk
mangfald av att maltiden lever upp till ndgot
av féljande tre krav:

® Mdltiden utgors av en hog andel ekologis-
ka produkter (som minskar anvandningen
av beké&dmpningsmedel och leder till mer
varierande odlingslandskap)

® | maltiden ingdr inte produkter som ar
producerade i sd kallade hotspots for
biologisk méangfald

® Mdltiden innehdller naturbeteskétt frén
Sverige (eller andra regioner ddar betet
bidrar positivt till biologisk méangfald)

For ekologiska produkter och natur-
beteskott finns certifieringar att forlita
sig pd& (Figur 2).

SV

KRAV. &y
Figur 2. Certifieringar for biologisk

méngfald-principen i PLATE

Omrdaden med hog biologisk méngfald, s&
kallade “hotspots fér biologisk mangfald” &r
omrdéden pd jorden som dr sdarskilt rika pd
arter, ofta med mdnga vaxter och djur som
inte finns n&dgon annanstans, men som sam-
tidigt ér starkt hotade av mansklig pdverkan,
s@som avskogning och jordbruk eller klimat-
forandringar .

For att ett omrdde ska klassas som en
hotspot for biologisk m&ngfald krdvs tvé
saker. Dels att det finns en hég andel unika
(endemiska) arter i omré&det, det vill sdga
arter som bara finns i just det omrddet.
Dessutom krdvs att det skett en kraftig forlust
av naturliga livsmiljéer, minst 70 procent av
den ursprungliga vegetationen mdste vara
forstord eller forandrad for att omrédet ska
raknas som en hotspot for biologisk
mdngfald.
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Figur 3. Hotspots fér biologisk mangfald. Biodiversity Hotspots Map by CEPF is licensed under

CC BY-SA 4.0

Exempel p& séddana omrédden &r Amazonas,
Madagaskar, Indonesiens regnskogar och
medelhavsomrddet. Att minska miljopaver-
kan i dessa regioner, speciellt genom att
skydda dterstédende natur, ar avgdérande for
att bevara en stor del av varldens arter.

Naturbetesmarker dr ndgra av Sveriges mest
artrika miljéer och har ett mycket hogt varde
for biologisk mangfald . De hyser en stor
mdangd vaxt- och djurarter, médnga av dem
hotade, som &r beroende av 6ppna och
varierade grédsmarker. Dessa marker ar

en rest av det traditionella jordbruket som
dominerade landskapet i stora delar av
Sverige fram till 1800- och tidigt 1900-tal.
Genom bete och sl&tter holls markerna 6p-
pna, vilket skapade livsmiljder som idag ér
sdllsynta och skyddsvarda. Bevarandet av

naturbetesmarker ar darfér inte bara viktigt
for den biologiska méngfalden, utan ocksé
for vart kulturarv.

Naturbetesmarkerna i Sverige har minskat
vasentligt de senaste 100 &ren. Det ar ofta
inte lika l6nsamt for lantbrukare att hdlla

djur p& dessa marker. Att bruka naturbetes-
markerna ar ofta mer arbetskrdvande och
ger lagre avkastning jdmfért med intensiv
produktion med uppstallade djur. Néar det
inte langre ar ekonomiskt hdllbart att bruka
naturbetesmarker véxer de snabbt igen av
sly och trad, vilket leder till att andra arter
férlorar sina livsmiljder. Okad efterfrédgan pa
kott frédn djur som betar naturbetes-

marker hjdlper till att h&lla naturbetesmarker-
na Oppna och att den biologiska méngfalden
bevaras.
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Princip 1.3:
Hallbar sjomat

Hallbar produktion av sjomat stér infér stora
utmaningar, b&de globalt och i véra egna
vatten. | Ostersjén och i haven runt Sverige
ar overfiske ett allvarligt problem som lett

till kraftigt minskade bestdnd av arter som
torsk och sill. Bottentrdlning skadar dessutom
havsbottnar och stoér eko-systemens struk-
tur och funktion. Det finns bara en begrdn-
sad mangd fisk i varldens hav, och de flesta
bestdnd ar redan éverutnyttjade eller fullt
nyttjade, vilket innebdr att dagens nivéer

inte ar hdllbara, sdrskilt inte om alla i varlden
skulle konsumera sjomat i samma omfattning
som vi gér i Norden. Aven fiskodling har sina
baksidor, eftersom fodret ofta bestdr av vild-
fadngad fisk, vilket skapar ytterligare tryck p&
marina eko-system. Dessutom bidrar odlingar
till utslapp av ndringsdmnen och kemikalier
som pdverkar vattenmiljéerna.

Musslor och andra s& kallade filtrerande
organismer ar sdarskilt vardefulla i vattenmil-
joer eftersom de renar vattnet ndr de dater.
De livnar sig genom att filtrera plankton,
organiskt material och naringsGmnen ur
vattnet. Till skillnad frén mé&nga andra
former av sjomat krdver musslor varken foder,
bevattning eller konstgddsel, vilket gér dem
till en klimat- och resurseffektiv proteinkdlla.
De binder ocksd kvéve och fosfor, och kan
ddrmed bidra till att minska dvergddningen
i vara hav.

PLATE-principen for hdallbar sjomat innebar
att produktionen av de sjomatsrévaror
som ingdr i méltiden inte bidrar till ohdllbar
nyttjande av hav och andra vattendrag.
For att sakerstdlla detta krévs ndgot av
foljande:

® Attfisken eller skaldjuret har gront ljus
i WWEFs Fiskguide

® Att fisken eller skaldjuret ar KRAV-certifierat

WWEFs Fiskguide ar ett verktyg for att
underlatta hdllbara val av fisk och skaldjur.
WWEF beddmer vildfdngade arter utifrén hur
best&dnden mdr, om det finns en fungerande
kontroll och férvaltning, samt vilken pé&verkan
fisket har p& det omgivande ekosystemet.

| den ekologiska pdverkan vags bland annat
in vilken typ av fiskeredskap som anvands,
liksom mdngden bifdngst och hur den
hanteras.

Nar det gdller odlade arter tar WWF Gven
hansyn till var fodret kommer ifrén, vilken
miljdpd&verkan odlingen har p& omgivnin-
gen samt vilka sociala och etiska villkor som
gdller for de anstdllda inom produktionen.
Efter en samlad bedémning f&r varje art

en fargmarkering enligt ett trafikljussystem:
gront for héllbara val, gult fér arter som bor
konsumeras med forsiktighet, och rott for
s&dana som boér undvikas. En och samma
art kan f& olika farg beroende p& var den ar
fédngad eller odlad, och med vilken metod,
eftersom hdllbarheten kan skilja sig mycket
mellan olika féngst- och odlingssatt.
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KRAV-markt fis och skaldjur uppfyller en rad
kriterier for mer hdllbar vildfdngad sjomat
samt vattenbruk. Vildfdngad KRAV-mdrkt fis
ar spdrbar och fdngas i Nordost-

atlanten, Ostersjén (exklusive sill och
stromming pd grund av forhéjda halter av
miljogifter) eller nordiska sétvatten. F&ngsten
sker fr&n bestdnd som beddms som hallbart
forvaltade och med redskap som

begrdnsar bifdngst och med reglerad
bransleférbrukning.

For odlad KRAV-markt fis anvdnds ekologiskt
foder som bestdr av vegetabiliska réavaror
samt fisk &vara frén biprodukter. Odlingen
ska inte pdverka biologisk méngfald negativt
eller bidra till dvergddning. Det fin s dven
krav p& djurvalfard, bland annat genom
begrdnsning av biomassa per volymenhet
och férbud mot kopparbaserade kemikalier i
odlingskassarna.

Princip 1.4:
Hallbar vattenanvandning

Livsmedelsproduktionen ar en av de storsta
anvandarna av sétvatten globalt och bidrar
i hdg grad till vattenstress, sarskilt i torra
och tatbefolkade regioner . Det handlar
bdde om bevattning av gréodor och vatten
till djurhélining. | omréden dar tillgdngen pé
vatten redan ar begrdnsad, som delar av
mellandstern, Nordafrika, Indien och delar
av Spanien och USA, kan storskaligt jordbruk
forvarra bristen pd vatten for bdde ekosys-
tem och mdanniskor. Nar vattenuttag oversti-

ger naturens formd&ga att fylla pd& reserverna
uppstdr ladngsiktig vattenstress, vilket hotar
bdde livsmedelsforsérjning och biologisk
mdangfald. De mest problematiska grédorna
nar det gdller vatten &r sddana som antingen
har I&ng vaxttid, krdver mycket bevattning
eller odlas i torra omr&den dar vatten-
behovet mdste tdckas med bevattning.
Noétter ar en typ av gréoda som krdver mycket
vatten och som ocksd ofta odlas i regioner
med vattenstress.

PLATE-principen vad gadller vattenanvdandning
innebdr att maltiden inte bidrar till ohallbar
anvandning av farskvattenresurser, genom
att mdltiden inte i alltfér hog grad bestdar

av vattenkravande rdvaror, som nétter och
produkter frdn omrdden med omfattande
vattenstress. Det fin s fle a satt att mata och
utvardera huruvida en viss produktion leder
till olika typer av péaverkan pé lokala vatten-
resurser och i denna version av PLATE-
principerna ldmnar vi det 6ppet att bedéma
detta pd olika satt. Vi kommer arbeta vidare
med hur man inom maltidssektorn pd bdsta
satt kan arbeta vidare med denna fraga.
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Andra miljoaspekter

Det finns flera andra hégst relevanta och bekdmpningsmedel.

mycket akuta miljdproblem kopplade till livs-

medelsproduktionen. Ett sGddant &r dver- | kommande versioner av PLATE-principerna
gddning som sker ndr fér mycket kan fler miljdaspekter komma att beaktas

ndrings@dmnen, framfor allt kvGve och fosfor, mer explicit om det visar sig ldmpligt.
|acker ut frédn jordbruksmarken och

hamnar i sjoar, vattendrag och hav. Dar kan r
det leda till algblomning och syrebrist och -~ - "f -
stora skador pd ekosystemen i vattnet. Det ér .
komplicerat att koppla ett visst livsmedel till
o6vergoddning eftersom pdverkan i stor
utstrdckning beror p& hur och var maten
produceras samt lokala mark- och klimat-
forhdllanden. Darfér har vi i denna forsta
version av PLATE-principerna inte négon
princip som direkt kopplar till dvergddning.

Anvandningen av bekdmpningsmedel &r en
annan viktig hdllbarhetsaspekt eftersom des-
sa medel kan ha allvarliga negativa effekter
pd& ekosystem, vattenmiljder och den biolo-
giska méngfalden. Dessutom bidrar
omfattande anvéndning till utvecklingen

av resistens hos skadeinsekter, ogrds och
svampsjukdomar, vilket leder till ett 6kat
beroende av starkare eller fler kemikalier.
Denna resistensutveckling forsvarar framtida
bekdmpning och minskar jordbrukets mot-
st&ndskraft, vilket gér det dn mer angeldget
att minska beroendet av kemiska bekdmp-
ningsmedel i ett hdllbart livsmedelssystem.
Anvandningen av bekdmpningsmedel ar
delvis beaktat i PLATE-principerna pé sé satt
att principen for biologisk méangfald
uppmuntrar till anvéndning av ekologiska
produkter. Inom ekologisk produktion
anvands inte syntetiskt framstdallda
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En halsosam maltid

Dagens ohdlsosamma matvanor bidrar till
fetma, diabetes typ-2, hjart-karlsjukdom,
stroke, och olika cancerformer 7.
Epidemiologisk forskning visar att en
halsosam kost minskar risken for dessa
sjukdomar och fortida déd, samt bidrar till
god benhdlsa.

Vad som utgdr en hdlsosam kost ar val kant.
De uppdaterade nordiska ndrings-
rekommendationerna (NNR 2023 &)
sammanfattar aktuell forskning om IGmpliga
ndringsintag for olika &ldrar. En hdlsosam
kost karakteriseras av en hég konsumtion av
gronsaker, frukt, fullkorn, fisk, balj dxter och
magra mjolkprodukter, samt &g konsumtion
av rott kétt %, charkprodukter, sockersétade
drycker som |lask och saft, och livsmedel med
hogt innehdll av socker, salt och raffin  at
spannmdl. En av de viktigaste slutsatserna i
NNR 2023 ar att det ar en 6kning av
vegetabiliska livsmedel, till exempel mat med
fullkorn, gronsaker och baljvaxter, som skulle
ge de storsta vinsterna for hdlsan. Men dven
fisk, mjolkp odukter, dgg och kott kan ingd

i en halsosam kost, s& det dr inte en helt
vegansk eller vegetarisk kost som rekommen-
deras i forsta hand. De svenska kostréden 2°
bygger p& NNR 2023 och andra underlag om
héllbarhet och forsérjningsformdaga.

Det fin s m&nga exempel pd maltider som
ar bade ndringsriktiga och halsosamma, till
exempel i den meny som ligger till grund foér
de berdkningar som Konsumentverket gor for
hushdllens utgifter 2. NAgra verksamheter
naringsberdknar sina mdltider, och kan pd sé
satt visa att de ari linje med nérings-
rekommendationerna.

Foérutom i kommunernas verksamhet sé
ndringsberdknas till exempel recepten i man-
ga matkassar.

| denna férsta version av PLATE-principerna
har vi fokuserat pé féljande hdlsoutmaningar:

Overkonsumtion av energi som leder
till dvervikt och fetma vilket ar ett stort
folkhalsoproblem.

Brist pd& fibrer kan leda till viktuppgdng,
blodsockersvangningar och ékad risk for
hjart-karlsjukdomar samt typ 2-diabetes.
Det pdverkar ocksd tarmhdlsan negativt
genom att rubba balansen i tarmfloran
och &ka risken for inflammation.

De flesta svenska dter alldeles for litet frukt
och gronsaker. En 6kad konsumtion okar
intaget av fibrer, vitaminer och mineraler.

Att ata for mycket salt kan héja blod-
trycket, vilket okar risken for hjart-karl
sjukdomar som hjartinfarkt och stroke.
Det kan ocksd belasta njurarna, bidra
till benskorhet och i vissa fall leda till
vatskeansamling och svullnad.
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For att en maltid ska kunna anses
hdlsosam enligt PLATE-principerna
ska den:

Princip 2.1:
Inte bidra till dverintag av energi.

Princip 2.2:
Bidra med fibrer.

Princip 2.3:
Bidra med grénsaker, frukt och bdr.

Princip 2.4:
Begrdnsa intaget av salt.

| styckena Princip 2.1-Princip 2.4
redogdr vi mer i detalj kring vad dessa
principer innebdr.

PLATE
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Verktyg och riktlinjer for

halsosamma maltider i Sverige

OFFENTLIGA MALTIDER

Genom arbetet med att integrera olika
aspekter ligger offentliga maltider redan
idag i linje med fle a PLATE-principer.
Att mdaltiden ar ndringsriktig ar bara en
del av en bra offentlig maltid. | den sé&
kallade maltidsmodellen #? inkluderas
foljande aspekter: god och trivsam,
naringsriktig och sdker, miljosmart
(bidrar till miljiomassigt hallbar utveck-
ling och de nationella miljdmalen).
Maéltiden ska dessutom vara integrerad,
vilket innebdr att mdltiden anvands som
en resurs, till exempel en pedagogisk
resurs eller integrerad i omvardnaden.
Svensk forskning har visat att det gér att
planera skolmdltider som har ett lagre
klimatavtryck, ar lika naringsriktiga och
lika uppskattade och som inte blir
dyrare dn dagens maltider .
Skolmdltiderna har stor potential, bade
genom det som serveras och som en
pedagogisk resurs. Genom mdltiden kan
elever ges kunskap och erfarenheter
som framjar hdlsosamma och héllbara
matvanor livet igenom 24, MatTankens
erfarenhetsbank fér héllbara offentliga
maltider innehdller exempel pé
genomforda aktiviteter till exempel inom
kompetens, delaktighet och
beredskap #.

NORDISKA NARINGSREKOMMEN-
DATIONERNA

De nordiska ndaringsrekommenda-
tionerna (NNR) tas fram av en
nordisk expertgrupp pd uppdrag av
Nordiska ministerr&det. Det @r en
genomgdng av det vetenskapliga
underlaget om vilka intag av

energi och ndringsdmnen (fett,
protein, kolhydrater, vitaminer och
mineraler) som ger en god hdlsa i
olika &ldersgrupper. | den senaste
versionen, NNR 2023, samman-
stdlldes ocksé litteraturen om
kopplingar mellan livsmedelsgrupper
och halsa samt miljoeffekter av
livsmedelskonsumtionen i Norden.
NNR &r grunden for svenska kostréd
och Livsmedelsverkets riktlinjer for
offentliga mdltider.

NNR 2023 kan anvéndas som grund
fér mdltidsplanering som 6ver tid
tacker naringsbehovet.

Livsmedelsverkets nationella riktlinjer
om offentliga maltider i vérd, skola
och omsorg baseras p&d NNR. Det ar
endast maltider i skolan och
féorskolan som omfattas av lagkrav
om ndringsriktighet, men genom att
folja Livsmedelsverkets riktlinjer for
offentliga mdltider kan ndrings-
behovet tillgodoses av mdltiderna
inom dven i andra verksamheter.

PLATE
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NYCKELHALET

Nyckelhdlet 26 ar en mdrkning som visar
pd ett nyttigare val inom en viss livs-
medelsgrupp, till exempel brod.
Nyckelhdlet far sattas pé& varor med
mindre socker och salt, mer fullkorn och
fib er, och nyttigare fett. Kriterierna for
Nyckelhdlet skiljer sig mellan olika
kategorier av livsmedel och det fin s
ocksé kriterier for en komplett mailtid
som kan anvdndas pd till exempel
fardigratter. Att uppfylla kriterierna for
Nyckelhdlet for en matratt ar ett satt att
uppfylla PLATE-principerna for hdlsa.

KOSTRAD

Livsmedelsverket har tagit fram kostréad
for den generella vuxna befolkningen
med utgdngspunkt i NNR2023.
Matvanor som frdmjar god halsa ar
utgdngspunkten for kostradden. P&
uppdrag av regeringen har svensk
livsmedelsproduktion och férsérjnings-
féormdag beaktats nar réden togs fram.

Kostrdden i korthet:

Hall igen pd det soéta, salta och
feta — lask, sotsaker och snacks.

At mycket grénsaker, frukt och bér,
minst 500 gram om dagen, gdrna
mer.

At boénor, drter och linser ofta —
gdrna varje dag.

Valj fullkorn nér du ater bréd, pasta
och gryn.

At fis tv&-tre génger i veckan.

At gérna kétt, men inte s& mycket.
Helst inte mer an 350 gram per
vecka frdn noét, gris och lamm. Det
motsvarar 400-500 gram fére
tillagning. Bara en liten del bér vara
chark, som korv och bacon.

At mejeriprodukter varje dag, gérna
syrade sorter som fil elle yoghurt.

Vdlj rapsolja och andra Nyckelhéls-
mdrkta matfetter i matlagning och
pd& smorgads.

At gérna tv&-tre matskedar o-
saltade nétter om dagen. Froer ar

ocksd bra for halsan.

At hégst 6 gram salt om dagen.
Valj joderat salt.

Hall igen pé alkohol.

PLATE
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Princip 2.1:
Inte bidra till overintag
av energi

Overkonsumtion av energi &r en viktig risk-
faktor for sjukdom. | Sverige idag har ungefar
halften av den vuxna befolkningen &vervikt
eller fetma och férekomsten 6kar.
Konsekvenserna av den kostrelaterade
ohdlsan drabbar bé&de individer och
samhadllet. Samhdllets kostnader for fetma
raknas i tiotals miljarder kronor per dr.
Overvikt, sarskilt i unga ar, okar risken for
fle a sjukdomar, till exempel olika
cancerformer och hjart- och karlsjukdom.

Energirik mat i stora portioner gér att det ar
latt att Gta mer energi dn det dagliga
energibehovet. En rimlig utgdngspunkt ar
darfor att en maltid enligt PLATE-principerna
inte boér innehdlla mer &n 30 procent av det
dagliga energibehovet. En ung man med
fysisk aktivitet p& medelnivéd har ett
energibehov pd 2800 kcal. Féren
medeldlders medelaktiv kvinna ar
energibehovet 2200 kcal 7. Det innebar att
enligt PLATE-principerna bor en maltid inte
innehdlla en energiméngd som &verskrider
700-900 kcal.

En for strikt princip om energiinnehdll kan
dock vara hdmmande for utveckling av mdilti-
der for specifi a mdlgrupper och tillfallen. En
maltid enligt PLATE-principerna som plane-
ras for idrottande ungdomar kan till exempel
ha ett hogre energiinnehdll. Inom offentliga
maltider kan mdltiden uppfylla de krav pd

energiinnehdll som ar relevant for maltids-
gdsterna inom verksamheten, till exempel
genom att arbeta efter riktlinjerna frédn
Livsmedelsverket. Darfor fin s det i denna
forsta version av PLATE-principerna ingen
strikt grans for energiinnehdllet i maltiden
utan den ska anpassas for att inte bidra till
over intag av energi for den aktuella
malgruppen och situationen.

Det saknas vetenskapligt stod for att séga
om det fin s férdelar eller nackdelar for
hdlsan att dta pd vissa tider pd dygnet 2.
Aven om det saknas évertygande forskning
om detta sd ar det enligt mé&ngas erfarenhet
enklare att planera mdltider med viss regel-
bundenhet. Sarskilt galler det om mdltiderna
ska dtas av smad barn eller dldre som kan
behdva sarskild hdnsyn till att energiintaget
blir tillrackligt och maltiderna darfoér behoéver
spridas ut dver dygnet.
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Princip 2.2:
Bidra med fibrer

En mer fiberri kost har positiv pdverkan

pd tarmfunktion, blodfetter och ger bra
mattnadskdnsla 2°. En central PLATE-princip
for en hdlsosam maltid ar darfér att
inkludera en portion av ndgot av féljande:

® Spannmal av fullkorn, till exempel
matvete eller havreris

® Baljvaxt, till exempel linser, artor
eller bonor

@® Grov gronsak, till exempel rodbeta, vitkdl,
morotter eller broccoli.

Princip 2.3:
Bidra med gronsaker,
frukt eller bar

Mer grént ger ménga férdelar som fib er,

vitaminer och mineraler. Darfér ska det enligt

PLATE-principerna ingd tvd sorter gronsaker,
frukt eller bar i maltiden.

Princip 2.2 handlar om att ge fib er till
maltiden, det vill sdga att det i maltiden bor
ingd en hel portion av ndgot fiberri t
alternativ. | Princip 2.3 ddremot dr det varia-
tionen som d&r viktig. En maltid enligt
PLATE-principerna ska innehdlla bédde den
fiberri a ingrediensen i 2.2 och tvé sorter av
gronsak, frukt eller bar. Det kan alltsé finnas

tre sorters gronsaker i maltiden, till exempel
en portion av vitkal (Princip 2.2) samt |6k som
smaksdttare och dpple som ingrediens
(Princip 2.3). Tvd sorters gronsaker, frukt eller
bdr ar ett minimum, maltiden far gdrna
innehdlla fle sorter.

Princip 2.4:
Begransa intaget av salt

| Sverige ater vi ldngt mer salt dn vad som
rekommenderas och hégt saltintag kan ligga
bakom s& mycket som var 5:e fall av hjart-
infarkt och var 10:e fall av stroke 3°. NNR
2023 rekommenderar att begrdnsa
saltintaget till max 5,75 gram per dag. Vi ar
ofta vana vid salt smak och det kan
upplevas som svart att laga mat med lite
salt. Lunchratter innehdller ofta hég salthalt,
kring 1gram per 100 gram?®'. Nyckelhd&lskriteriet
for salt som galler for kompletta maltider ar
0,8 gram salt per 100 gram 32. Denna version
av PLATE-principerna innebdr att mdltiden
maximalt fér innehdlla 3,5 gram salt.
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Andra halsoaspekter

Det fin s forstds mdnga livsmedelsgrupper
som kan tas med i principer fér en hdlsosam
maltid. De storsta riskfaktorerna for sjukdom
inom kategorin matvanor var i Sverige 2021
l&dgt intag av fullkorn, gronsaker och frukt
samt hogt intag av charkprodukter, rott kott,
och salt 32, PLATE-principerna

garanterar att det blir en stor andel
vegetabilier i maltiden, och hjalper till att
styra mot lagre saltkonsumtion och mot
hoégre konsumtion av fullkorn, gronsaker och
frukt. Att mangden roétt kott och chark-
produkter begrdnsas genom miljo-
principerna, bidrar ocksa till att géra
mdltiden mer hdlsosam.

Fett, protein och vitaminer och

mineraler har inte tagits med i denna version
av PLATE-principerna. Omattade fettsyror,
som fin s i vegetabiliska oljor till exempel
raps- och olivolja, i fet fis och noétter ar
viktiga for halsan, och mattade fettsyror som
fin s till exempel i feta mjolkprodukter bor
begrdnsas 4. Det hdr &r en aspekt vi kunde
tagit med i PLATE-principerna men som vi valt
bort for att inte géra dem fér omfattande.
Proteinbehovet tillgodoses vanligtvis av en
kost som innehdller animaliska proteinkdllor
(till exempel fisk, &tt, dgg eller mjolk-
produkter) eller kombinationer av
vegetabiliska proteinkdllor (till exempel bréd,
pasta, bénor, artor eller linser).

Anledningen till att protein inte tagits med
specifi ti PLATE-principerna @r att de allra
fl sta vuxna féri sig sd mycket protein som

behdvs enligt ndringsrekommendationer-

na, s& att betona proteinintaget dr inte lika
prioriterat som att till exempel 6ka intaget av
fib er och gréonsaker eller att minska intaget
av salt.

| PLATE-principerna inkluderas inte heller en-
skilda vitaminer och mineraler. For att
beddma om behovet av vitaminer och
mineraler tillgodoses genom kosten behdver
man titta pd intaget 6ver en ldngre tids-
period, till exempel en vecka. Det ar darfér
svart att ange exakt hur mycket av dessa
ndringsdmnen som bor ingd i en enskild
maltid. Ett exempel &r D-vitamin, som fin s

i fet fis och berikade mjolkprodukter samt
bildas i huden vid solexponering under
sommarhalvdret. Det dr ett viktigt vitamin,
men det behodver inte finnas i varje maltid.
Samma sak gdller fér mineralerna jarn och
zink, dven de ar ndédvandiga for var halsa
och mdénga fdr i sig mindre én det
rekommenderade intaget, men det gdr inte
att faststdlla ett specifi t innehdll per maltid.
En ytterligare anledning till att vitaminer och
mineraler inte ingdr i PLATE-principerna ar att
det skulle kréva en ndringsberdkning av varje
maltid for att kunna sdkerstdlla att kriterierna
ar uppfyllda. Det gor tilldmpningen mer
komplicerad och mindre praktisk i vardagen.

En halsosam mdltid ar ocksd tillagad pd ett
sdkert satt s& att livsmedelsburen smitta inte
gor den som ater sjuk *. Livsmedelshygien ar
en grundldggande princip i matlagning, och
ndgot som mdltidssektorn redan

arbetar aktivt med, och tas darfér inte med i
PLATE-principerna. Maten kan ocksé
innehdlla o6nskade dmnen frdn till exempel
metaller i jorden, miljégifter, och naturliga
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toxiner som produceras i véxter 3¢ De kan ge
akuta sjukdomssymptom, eller vara skadliga
pd langre sikt. Kostrdden innehdller darfor
specifi a rdd om till exempel ris och fis frdan
insjdar och fran Ostersjén. Principer
relaterade till livsmedelssdkerhet skulle
kunna ingd i PLATE-principerna, och bor
tilldmpas till exempel nér det galler val av
fisk.
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En maltid som bidrar till
livsmedelsberedskap

Mdaltidsverksamhet ar en sé& kallad samhalls-
viktig verksamhet. Den sd& kallade
“ansvarsprincipen” ar grundlédggande inom
beredskapsarbetet och den innebdr att det
ar den som normalt sett har ansvar fér en
viss verksamhet som ocks& ansvarar for verk-
samheten i kris. Det innebdr att

kommuner och regioner som ansvarar for
offentliga maltider, dven ansvarar for
maltider vid en eventuell kris ¥,

Hur en maltid praktiskt kan och boér bidra

till ett robust och resilient livsmedelssystem
ar ndgot som ska undersdkas inom PLATE.
Kunskapen inom detta omrdde d&r inte alls
lika vedertaget som inom miljomassig hdll-
barhet och hdlsa nar det galler just maltiden.
Darfér ar principerna inom detta omréde
annu inte konkretiserade utan det kommer vi
behdva arbeta vidare med i forsknings-
programmet.

For att utforma forsta versionen PLATE-
principerna foér hur en mdltid kan bidra till
beredskap har vi utgdtt frdn det arbete som
gjorts av Livsmedelsverket kring livsmedels-
beredskap och som fin s sammanfattati en
Beredskapshandbok 22,

Utifrdn dessa har vi tagit fram
foljande overgripande principer:

Princip 3.1:
Mdaltiden ska vara enkel att tillaga
och servera.

Princip 3.2:

Maltiden ska baseras pd révaror
som mdnga dater och som innehdller
f& allergener.

Princip 3.3:

Mdltiden ska baseras pd latt
tillgangliga livsmedel som ar enkla
att hantera sdkert och lagerhélla 37 .

Princip 3.4:
Maltiden kraver liten energidtgdng
i tillagningen.

Princip 3.5:
Maltiden maojliggor flexibla 16sningar
och innovationer.

PLATE

30



Vad innebdr da till exempel “vara enkel att
tillaga och servera” och “kréva litet energi”?
Det ar négot vi ska arbeta med i PLATE-
programmet under de kommande dren sé&
att vi i kommande skrifter om PLATE-princi-
perna har mer konkreta svar pé det. Kanske
kommer ocksd& dessa dvergripande principer
forandras och nya kommai till.

Vi pdminner om att PLATE-principerna inte
fokuserar pd& hur méltider ska utformas vid
akuta kriser med kraftigt begrdansad tillgéng
till livsmedel eller andra resurser som el och
vatten. | stallet handlar beredskaps-
aspekten i PLATE om hur vi redan under
normala férhdllanden kan planera och ser-
vera maltider som starker var motstandskraft
infor framtida kriser genom att vi lar oss att
tillaga och ata maltider som ar resurssndla,
inkluderande och anpassningsbara.

DEFINITION AV LIVSMEDELS-
BEREDSKAP UR SOU 2024:8

“Vi féresldr att med livsmedels-
beredskap avses verksamhet som
syftar till att uppratthdlla den livs-
medelsférsérjining som ar nédvandig
for befolkningens éverlevnad, for att
sdkerstalla de viktigaste samhdlls-
funktionerna eller fér att bidra till det
militara férsvarets férmdaga.
Verksamheten bedrivs av ett stort an-
tal aktorer, bl.a. myndigheter,
kommuner och regioner samt enskilda,
féretag och civilsamhallet. Vi féreslar
att mdlet fér livsmedelsberedskap-
en ska vara att sakerstdlla att hela
befolkningen &ver tid har tillgang till
noédvandiga livsmedel vid en allvarlig
stérning eller en dverhangande risk fér
en allvarlig stérning i livsmedels-
férsérjningen..... Livsmedelsberedska-
pen bor dock inte begransas till en
situation med hojd beredskap och
den fullmaktslagstiftning som dd kan
anvandas. Skdlet till det ar att freds-
tida krissituationer som t.ex. effekter
av klimatférandringar, smittsamma
sjukdomar och radioaktiva utsldpp
ocksd kan f& allvarliga konsekvenser
for livsmedelstérsérjningen.”
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Princip 4:
En maltid som
uppskattas av manga

For att en maltid ska vara hallbar, halsosam
och bidra till 6kad livsmedelsberedskap,
récker det inte med att den uppfyller
teoretiska narings- och miljokriterier. Den
madste ocksd vara praktiskt genomférbar och
uppskattad av dem som ska ata den.
Mdéltiderna méste vara attraktiva,
vélsmakande och uppskattas av de fl sta.
Smak, utseende, mattnad och matgladije ar
avgoérande faktorer for att nya mdltider ska
accepteras och bli en naturlig del av varda-
gen. Det gdller sarskilt nér man introducerar
ravaror, tekniker eller sammanséttningar som
skiljer sig frdn vad mdnniskor &r vana vid.
Matgdsternas upplevelse mdste darfér vara
en central del i arbetet med hdllbara och
hdlsosamma mdéltider som

bygger beredskap.

En viktig PLATE-princip ar séledes att
maltiden uppskattas av ménga. Att maten
ar god dr naturligtvis centralt for detta men
mycket mer bidrar till en uppskattad maltid.
Utdver det kulinariska innehdllet bidrar dven
maltidens sammanhang, sdsom sdllskap,
miljoé och atmosfdr, till upplevelsen. Nar
dessa faktorer dr i balans skapas en

positiv helhetsupplevelse som inte bara
tillfredsstaller hunger, utan dven framjar
vdlbefinnande och ocial samvaro.

| PLATE kommer vi tillsammans med véra
partners utforska vad detta kan innebdra for
kommande versioner av PLATE-principerna.
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Fotnhotsforteckning

T"One Planet Plate utvecklat av WWF Sverige: One Planet Plate - Hallbara maltider - Varldsnaturfonden WWF
2Diet for a green planet utvecklat av Sédertdlje kommun: Hem — Diet for a Green Planet

3 CoolFood utvecklat av World Resources Institute: Coolfood | World Resources Institute

4 Livsmedelsverket har tagit fram listor pd& livsmedel som kan férvaras i rumstemperatur under l&ng tid,

och kan atas direkt eller efter enkel tillagning: Livsmedel i kris

Vissa grupper, till exempel skéra dldre eller smé barn kan ha sdrskilda behov pd mdltidens sammansdttning
| rapporten “Mat, miljé och hdllbarhet - Hur pdverkar den mat vi svenskar dter planeten?” kan du ldsa mer om
hdllbarhetsbegreppet kopplat till mat.

7 Las mer om hur maten pdverkar miljon pd olika satt i rapporten “Mat, miljié och hdllbarhet - Hur paverkar den
mat vi svenskar ater planeten?”

8Las mer om hur maten pdverkar klimatet i rapporten “Mat, miljé och hdllbarhet - Hur péaverkar den mat vi
svenskar dter planeten?”

?Det EAT-Lancet-kommissionen foéreslar ar att utsldppen av koldioxid ska vara noll &r 2050 och att utsldppen
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16 Science (2020) https://www.science.org/doi/10.1126/sciadv.aaz6031

7Folkhalsomyndigheten och Livsmedelsverket (2024): En hdllbar och hdlsosam livsmedelskonsumtion.
Aterredovisning av regeringsuppdrag En Hdllbar och Hélsosam Livsmedelskonsumtion

8 Nordic Nutrition Recommendations (2023) Nordic Nutrition Recommendations 2023

9 Rott kott ar kott frédn noét, gris, lamm och vilt

20 Livsmedelsverket (2025) Livsmedelsverkets generella kostrad fér den vuxna befolkningen. Hanteringsrapport
2 Konsumentverket, Livsmedelsverket (2019) Matsedel | Publikationer - Konsumentverket, 2019:12 Konsument-
verkets matsedel

2 | jvsmedelsverket: Mdltidsmodellen

2 Eustachio Columbo et al (2020): Sustainable and acceptable school meals through optimization analysis:
an intervention study | Nutrition Journal | Full Text

24School Meals Coalition White Paper, Pastorino et al (2024): School meals and food systems: Rethinking the
consequences for climate, environment, biodiversity, and food sovereignty

25 MatTanken erfarenhetsbank: https:/mattanken.se/mattanken/erfarenhetsbank.4.7699a7281845a3c38712778e.
html

% Livsmedelsverkets webbplats: Nyckelhdlet

7 Livsmedelsverkets webbplats: Energi, kalorier

28 Svendsen & Bertéus Forslund (2023) Meal patterns, including intermittent fasting — a scoping review for Nordic
Nutrition Recommendations 2023 - PMC

27 Livsmedelsverkets webbplats: Fibrer

PLATE %



https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/one-planet-plate/#om-one-planet-plate
https://dietforagreenplanet.se/
https://www.wri.org/initiatives/cool-food-pledge
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/livsmedel-vid-kris-matforadslista
https://www.slu.se/globalassets/ew/org/centrb/fu-food/publikationer/future-food-reports/slu-futurefood_rapport14_mat-miljo-hallbarhet.pdf
https://www.slu.se/globalassets/ew/org/centrb/fu-food/publikationer/future-food-reports/slu-futurefood_rapport14_mat-miljo-hallbarhet.pdf
https://www.slu.se/globalassets/ew/org/centrb/fu-food/publikationer/future-food-reports/slu-futurefood_rapport14_mat-miljo-hallbarhet.pdf
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/
https://resources.unep-wcmc.org/products/124b9a66d1c642b5bc41d1ff703a0d21
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/angar-och-betesmarker/
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/angar-och-betesmarker/
https://www.science.org/doi/10.1126/sciadv.aaz6031
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/587bca1720974b9a99b5f056d6241c78/hallbar-halsosam-livsmedelkonsumtion-aterrapportering.pdf
https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-recommendations-2023
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2025/l-2025-nr-04-livsmedelsverkets-generella-kostrad-for-den-vuxna-befolkningen.pdf
https://publikationer.konsumentverket.se/privatekonomi/matsedel
https://publikationer.konsumentverket.se/privatekonomi/matsedel
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/maltider-i-vard-skola-och-omsorg/maltidsmodellen
https://nutritionj.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12937-020-00579-z
https://nutritionj.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12937-020-00579-z
https://cgspace.cgiar.org/items/ab277ee5-9810-4e4b-93cd-9b7a5b4a224e
https://cgspace.cgiar.org/items/ab277ee5-9810-4e4b-93cd-9b7a5b4a224e
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/energi-kalorier#:~:text=Hur%20mycket%20energi%20beh%C3%B6ver%20vuxna%3F%20I%20tabellen%20nedan,formel%20som%20kan%20ber%C3%A4kna%20en%20persons%20exakta%20energibehov.
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/energi-kalorier#:~:text=Hur%20mycket%20energi%20beh%C3%B6ver%20vuxna%3F%20I%20tabellen%20nedan,formel%20som%20kan%20ber%C3%A4kna%20en%20persons%20exakta%20energibehov.
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/energi-kalorier#:~:text=Hur%20mycket%20energi%20beh%C3%B6ver%20vuxna%3F%20I%20tabellen%20nedan,formel%20som%20kan%20ber%C3%A4kna%20en%20persons%20exakta%20energibehov.
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/energi-kalorier#:~:text=Hur%20mycket%20energi%20beh%C3%B6ver%20vuxna%3F%20I%20tabellen%20nedan,formel%20som%20kan%20ber%C3%A4kna%20en%20persons%20exakta%20energibehov.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10870972/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10870972/
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/fibrer
https://ihe.se/rapport/levnadsvanor-och-hjart-karlsjukdom/

30 |nstitutet for halsoekonomi (2021) Kopplingen mellan levnadsvanor och hjdrt-kérlsjukdom i Sverige - IHE

31 Livsmedelsverket (2022): 2022 nr 17 - S& mycket salt innehdller lunchen

* Livsmedelsverkets webbplats, Kriterierna for Nyckelhdlet komplett maltid: Fdrdigrdtter, med mera

33 Bra matvanor raddar liv
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¥ Livsmedelsverkets webbplats: Hygien ndr du lagar mat

3 Livsmedelsverkets webbplats: Ocnskade dmnen, Dioxiner och PCB

¥ Grundldggande aspekter pé beredskap och information om hur kommuner kan arbeta med bland annat risk-
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% Nagra exempel pd maltider som bygger pd révaror som kan lagras i minst tre médnader utan kylhdlining kan
fungera som inspiration fin s i Lansstyrelsen i Varmland (2022): Mat hdrifrdn. Recept for vardag och
krisberedskap

PLATE 3


https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2022/l-2022-nr-17-sa-mycket-salt-innehaller-lunchen.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/foretagande-regler-kontroll/regler-for-livsmedelsforetag/information-markning-och-pastaenden/nyckelhalet---foretagsinformation/nyckelhalsregler-vad-kravs-for-att-mat-ska-fa-markas-med-nyckelhalet/fardigratter-med-mera
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/samtal-om-mat-i-halso--och-sjukvarden/bra-matvanor-raddar-liv
https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-recommendations-2023
https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/handbocker-och-verktyg/beredskapshandbok-for-offentliga-maltider?pub=show
https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/handbocker-och-verktyg/beredskapshandbok-for-offentliga-maltider?pub=show
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/handbocker-verktyg/beredskapshandbok-for-offentliga-maltider-2022/beredskapshandbok_for_offentliga_maltider_2022_webb.pdf
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