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« FOOD WASTE FACTS .

SVENSKA HUSHALL

GENERERAR

NASTAN

TON MATAVFALL
PER AR. ELLER AV DESSA 95KG

5 KG AR ATBAR MAT
SOM SLANGS

PER PERSON HELT | ONODAN
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Matsvinnet 1 Sverige ar ett stort
miljo- och samhallsproblem. Om det globala matsvinnet
var ett land skulle det vara den tredje storsta kallan ull

utslapp av vaxthusgaser efter Kina och USA.

Pa Hellmann's anser vi1 att mat helt enkelt ar for bra for

att slangas. Dartor har v1 atagit oss uppdraget att skapa

en nation av matalskare som sager Ja till smak och Nej till
matsvinn.

V1 har tagit fram den har handboken for att ge dig
praktiska tips, rad och recept som hjalper dig att
minska ditt matsvinn och som en extra bonus
sparar du dessutom pengar.

Da majoriteten av matsvinnet uppstar 1 hemmet ar det
upp till var och en av oss att bidra tll att losa detta
enorma miljoproblem.
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« THE BASICS .
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« THE BASICS .
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Innan du ger dig ut for att handla maste du forst och framst
kolla vad som redan finns hemma. En del manniskor kollar 1
kylen och skafteriet innan de gar och handlar, men manga
olommer dock vad som tanns dar nar de val kommiut till
matatfaren. En handlingshista kan hjalpa dig att komma 1hag.

KOP INGET HOZ\LL KOLL HANDLA
DU REDAN HAR PA DIN MAT FORNUFTIGT
v v v

Kolla vad du har

hemma innan du

Visst kan det vara
lockande med

Det ar valdigt mycket
som kan gomma sig
handlar mat. Kop inte langst in 1 skapen.

Hall koll pa vilka

produkter som snart

saker du redan har. men undvik att ga i
fallan om du vet att
gar ut och se till att allt inte kommer att
placera dem langst ga at.
fram. Det ar ocksa bra
att forvara maten i
genomskinliga burkar sa
att du far en bra
overblick av vad som

finns.
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« THE BASICS .
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Vi slanger 88 miljoner ton mat 1 EU varje ar och omkring
10%o har visat sig kunna lankas till missupptattningar kring
datummarkningen. Vi maste torsoka eliminera det har berget
av matsvinn och en del av losningen ar att v1 alla lar oss
skillnaden mellan “bast tore” och sista torbrukningsdag™
och vad detta egentligen betyder.

) SISTA BAST FORE /
FORBRUKNINGSDAG BAST FORE UTGANGEN AV

l

Anger hur Iénge maten ar saker att ata.
Det har ar viktigt. Du ska inte ata
livsmedel som har passerat detta

l

Avser kvaliteten.

Har handlar det om att anvanda sina
sinnen och gora en bedomning.
datum eftersom det kan ha blivit Livsmedelsprodukten smakar kanske
farligt att ata, aven om du inte kan Inte som bast efter detta datum, men
se eller kanna det pa smaken. Det ar fa den ar anda saker att ata om den ser
produkter du koper som har den har okej ut! Beroende pa produkt kan
markningen — det galler bland annat

kottfars, kyld forpackad fisk, kyckling
och ratt kott.

smaken vara helt okej i nagra dagar
efter passerat utgangsdatum eller till
och med i flera manader. Darfor ska du
alltid titta, lukta och smaka pa
livsmedlet innan du bestammer dig for

A A A R U O U R RO IR ORI

att slénga det.
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Manga av oss tanker inte pa att de flesta ivsmedel gar
att frysa. Om du ar osaker pa om en viss produkt gar
att frysa ar det bara att googla! Det finns mangder av
bra guider pa natet. Att frysa in maten minskar inte

bara svinnet, det ar ocksa valdigt praktiskt. Win-win.
V1 borde alla gora det mer!




« THE BASICS .
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En dansk undersokning har visat att om

tallriksstorleken minskas med bara 9%

kan matsvinnet minskas med over 23%b.
Har ar nagra saker vi alla kan testa:

©

ANVAND STALL UNDAN
MINDRE MATRESTERNA
TALLRIKAR INNAN
DU BORJAR ATA
v v
Det har ar ett smart trick. Lagar du mat for mer an en

Mindre plats p5 tallriken innebar maltid? Portionera upp

att man tar mindre portioner. morgondagens lunch innan
Ta hellre om an att kasta mat du satter dig ner till
som du inte orkar ata upp. kvallens middag. Da lagger
du inte upp mer pa tallriken
an vad du orkar ata. Dessutom

Fdrléinger detta matens

hallbarhet.
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Vill du gora livet enklare 1 koket?
Vi kan tipsa om nagra smarta
matlagningsmetoder som hjalper

dig med detta.




e« 2 MEALS FROM ONE .
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Detta minskar inte bara dina utgifter utan aven
mangden matsvinn och den tid du tillbringar 1 koket.
Vad mer kan man onska sig?

Tanken har ar att anvanda ett begransat antal ingredienser och
forvandla dem till tva harligt valsmakande ratter samtidigt som
du sparar bade tid och pengar. Det enda som kravs ar en

huvudingrediens att starta med, till exempel kyckling eller
rostad aubergine. Anpassa den sedan nagot enligt de tva olika
recepten och voila, sa har du tva nya ratter.
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STORKOK \ P\
RATT 1 RATT 2
HUVUDINGREDIENS
Hemlagad Panerad S Kycklingburgare - Katsucur.ry
kyckling med pommes med kyckling
Hemlagade baked — Kajunbongryta —>  Frukost-shakshuka
beans
Klassisk oxragu —> Me{(ikansk — Faraherdens paj
burritobowl
. Kryddig kycklinggryta Kycklingsallad
kt kyckl —
Cgnsstekt kycking — med blomkal med sting
Rostad aubergine —-> Auberg e O(.:h —-> P‘ﬂ.led
halloumipaj auberginetaco
Rostad lammkarré —> Klassisk lammstek — Mustig
lammcurry
Gratinerad laxpasta Sommarsallad

Ugnsbakade laxfiléer =—»
med pesto med lax



« SMART COOKING .
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SMIDIGA,
SMAKRIKA MALTIDER

Det enda du behover har ar — just det — en gryta. Det har ar den
ultimata losningen nar man vill laga enkel men valdigt god mat.
Oavsett om du lagar en snabb maltid mitt 1 veckan, t. ex. en one
pot-pastaratt, eller valjer en lite mer tidskravande slow-cook-chili,
kommer slutresultatet att bli en succe. Eventuella rester kan du
lagea 1n 1 kylen eller tfrysen. Och bast av allt:
Det blir knappt nagon disk.

Prova var One Pot Pasta
for att se hur enkelt och gott det ar.

SE RECEPTET
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https://www.hellmanns.com/se/recept/kr%C3%A4mig-one-pot-kycklingpasta.html

« MEAL PLANNER .

MALTIDSPLANERARE

MALTID

DAG

MAN
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bGenoin ailtt gora en veckomeny far du inte
ara harliga maltider att se fram emot utan

minskar aven matsvinnet pa ett bra satt

DAGS ATT PLANERA

——1 LADDA NED |/
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https://www.hellmanns.com/content/dam/unilever/hellmann_s_world/sweden/digital_and_online/hellmanns_meal_planner_inaterctive-42931432-68690482.pdf

« MEAL PLANNER .
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Pa mandagar ar det perfekt att
anvanda upp helgens rester.
Lagade du en sondagsstek?
Anvand da de sista resterna i
nagra harliga ratter.

Kylskapsrensning till torsdags-
middagen! ldag ar det ett bra
tillfalle att kolla vad som finns
kvar i kylskapet och skafferiet.
Komplettera lite och slang
sedan ihop allt till en harlig
maltid. Ta en titt pa vara

one pot-ratter for att fa
Inspiration.

Satsa pa storkok under veckan
dar du lagar tva ratter med en
och samma huvudingrediens.
Da har du maten for tisdag och
onsdag avklarad.

Visst ar det harligt att kopa
hamtmat till fredagskvallen,
men innan du gor det bor du
kolla vad som finns hemma.
Du kan alltid kopa din
favorithamtmat pa lordagen
nar kylskapet ar tomt.

DIN PLANERARE

LADDA NED
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https://www.hellmanns.com/content/dam/unilever/hellmann_s_world/sweden/digital_and_online/hellmanns_meal_planner_inaterctive-42931432-68690482.pdf

« MONEY SAVING .
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« KEEPING IT REAL -

VI SLANGER MEST AV

TIPS PA HUR DU ANVANDER DEN MAT SOM SLANGS MEST

BELONING: REJALA BESPARINGAR

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

Mogna, mosiga bananer kan med fordel anvandas
i bakning, bar kan kokas med honung och socker

VJ Fn “ KT till en harlig kompott eller sylt och dina applen

kan forvandlas till appelmos som passar bade till pannkakor
och sondagssteken.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
ﬁ n 0 N De flesta gr&insaker blirjé'ttegoda nar man rostar dem i ugnen.
Skar dem i Iagom stora bitar, lagg dem i en ugnsform och rosta

; s AKER dem sedan sa att alla harllga smaker kommer fram.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

— Bekymra dig inte om du har torrt gammalt brod, for det kan
B n 0 n du anvanda till att gora strobrod och krutonger som ar perfekt

till panering och garnering.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

€% saLLaD

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

Mortla salladsblad till en pesto med notter och olivolja
eller mixa dem till en latt soppa med andra gr6nsaker som

gurka och avokado.

Mjolken kan vara lurig, sa smaka pa 3 den innan du haller ut den

o i vasken eftersom den mycket val kan vara okej. Den haller ofta
Ml 0 lK mycket langre an Bast fore-datumet, men det beror pa hur kallt
du har i kylskapet. Ju kallare desto langre.
Man kan till och med frysa mjolk.
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« EASY LIVING .
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4 PORTIONER

AT NN NN

INGREDIENSER

400 g overbliven kokt pasta

Cirka 100 g 6verblivna,

kokta gronsaker, hackade

4 stora agg fran frigaende hons

2 msk Hellmann's majonnas

60 g parmesanost

1 msk olivo.

3—10 soltor!

ja

cade tomater

Farsk basilil

ca till servering

15 MIN

GOR SA HAR

. datt ugnen pa 200 graders grillvarme.

. Vispa aggen med Hellmann's majonnas

och halften av parmesanosten.

Ror ner den overblivna pastan och
oronsakerna. Hacka 1sar med en trasked
om det behovs. Smaka av.

. Hetta upp en matsked olja 1 en medelstor

stekpanna pa medelhog varme.

Tillsatt pastan och pressa forsiktigt nedat
sa att pastan fordelas jamnt.

Tillaga 1 4—5 minuter tills frittatan har
stelnat 1 botten och ar latt gyllenbrun.

. Fordela tomaterna ovanpa och stro over

resten av osten. Satt 1n frittatan 1 ugnen
pa grillvarme 1 ytterligare 3—4 minuter
eller ulls agget har stelnat

och osten bubblar.

. Stro lite basilika over frittatan och servera

1 bitar, varma eller rumstempererade,
tillsammans med en gronsallad.

AT NN NN

20 g_ 4.

e FOOD WAST
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« EASY LIVING .

AT NN NN

4

PORTIONER

10 MIN
FORBEREDELSER

AT NN NN

INGREDIENSER

3 fullkornstortilla

S

2 msk Hellmann's majonnas

Cirka 150 g over

oliven kyckling, strimlad

Cirka 150 g over

oronsaker (kal, morotter, broccol)

hackade 1lagom s

blivna tillagade

tora bitar

4 salladslokar, skivade

En handtull korsbarstomater,

delade 1 fyra klyftor

100 g cheddarost, riven

| tsk rokt paprikapulver

Koriander till servering

Lime till servering

20 MIN
TILLAGNING

GOR SA HAR

. datt ugnen pa 200 grader.

. Blanda kyckling och gronsaker med

salladslok, tomater och rokt

paprikapulver.

. Lagg det forsta tortillabrodet pa

en bakplat och bred pa ett lager

Hellmann's majonnas.

* T'oppa med en tredjedel av
kyckling- och gronsaksblandningen
och stro over en tredjedel av osten.

* 'I'ryck latt och upprepa detta tva
cganger tills det ar lagom med tyllning
1 dina tortillas.

. Stek dina tortillas 1 20 minuter tills de ar

oyllenbruna utanpa och osten har smalt.

. dervera dina tortillas 1 tartbitar, garnera

med koriander och pressa over lite lime.

AT NN NN
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« EASY LIVING .
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4 PORTIONER 15 MIN

GOR SA HAR

1. Blanda mosad potatis och palsternacka
med kalen och 2 msk av
Hellmann's majonnas.

2. Forma blandningen tll 16 ovaler pa 5 cm
och pensla med resten av majonnasen

pa alla sidor.

3. Rulla kroketterna 1 panko och se til

AL EEEERRRRRRRERERERERURRERRNNSURNRNRRNNNY att de tacks av ett jJamnt lager.

INGREDIENSER 4. Satt en stekpanna pa medelhog varme
och tillsatt vegetabilisk olja sa att botten

av stekpannan tacks. Nar oljan ar varm

* 400 g kokt potatis och

1 1 steker du kroketterna tills de ar jamnt
palsternacka, mosa

oyllenbruna och krispiga, vilket tar cirka

* 200 g overbliven kokt kal eller

tva minuter.
oronkal, hackat

e 4 msk Hellmann's maj()nnés 5. Lyft férsiktigt ut kroketterna ur pannan
* 100 g panko och lat dem rinna av en kort stund pa
* Vegetabilisk olja till stekning hushallspapper.
* | msk olivolja
* Hellmann's majonnas 6. Servera kroketterna med
tll servering Hellmann's majonnas.

AT NN Y
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« EASY LIVING .
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4 PORTIONER 15 MIN

GOR SA HAR

1. Om dina smaftrallor har blivit torra,
frascha upp dem genom att halla dem
under rinnande vatten 1 nagra sekunder
och lagg sedan 1n dem 1 180 graders
ugnsvarme 1 3—10 minuter tills de ar
varma och mjuka 1gen.

2. Blanda farsen med strobrod, 10k,
finhackade ortstjalkar och
Hellmann's majonnas. Smaka av.

3. Rulla t1ll 4 cm stora kottbullar (30 g).
Du behover totalt 16 kottbullar.

Varm en stekpanna pa medelhog varme
och stek kottbullarna. Vand da

INGREDIENSER och da i cirka 5 minuter tills de

ar genomstekta.

AT NN NN

* 4 gamla frallor

* 400 g mager flasktars 4. Nar kottbullarna ar klara tillsatter du

* 40 g strobrod, rodvinbarsgelén, later den smalta och
ojort pa brodrester olaserar kottbullarna. Lyft bort stekpannan

* 2 msk Hellmann's majonnas fran varmen.

* | liten lok, finhackad

* En nave overbliven dill och persilja, 5. Dela frallorna pa mitten och bred
finhackad Hellmann's majonnas pa de undre

* 0 saltgurkor, halvorna. L.age de skivade saltgurkorna
skurna 1 strimlor pa langden ovanpa och daretter kottbullarna,

e | msk rodvinbarsgelé 4 per smorgas. Pensla kottbullarna med

e Hellmann's majonnas till servering lite rodvinbarsglaze och garnera rejalt

med dill. Servera direkt.

AT NN NN
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Nu nar du har fatt sa mycket inspiration aterstar det
bara for dig att paborja din egen resa med att laga
harliga ratter och bidra till mindre matsvinn.

Med bara nagra fa steg kan du gora verklig skillnad

och minska mangden mat du slanger.

Folj dessa grundlaggande steg. Hall koll pa vad du

har for mat hemma, ta reda pa skillnaden mellan

sista forbrukningsdag och bast fore, borja anvanda
frysen och kontrollera portionsstorlekarna.

Anvand en eller bada av vara ”“smarta matlagnings-

metoder”’, beroende pa vad som passar dig och din
livsstil. De kommer snart att bli dina trogna
foljeslagare 1 koket.

Borja planera dina maltider. Det ar ett bra satt for att
hitta din egen matlagningsvag och tor att halla koll pa
vad du har for ingredienser hemma.




e« GET INSPIRED »
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KLICKA PA
BILDERNA
FOR
RECEPT.
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https://www.hellmanns.com/se/recept/wraps-p%C3%A5-%C3%B6verblivna-middagsrester.html
https://www.hellmanns.com/se/recept/macka-med-avokado,-tomat-och-vattenkrasse.html
https://www.hellmanns.com/se/recept/kyckling-quesadillas.html
https://www.hellmanns.com/se/recept/kr%C3%A4mig-pastapanna-med-gr%C3%B6nsaker.html
https://www.hellmanns.com/se/recept/ugnsomelett-med-vit-sparris,-f%C3%A4nk%C3%A5l-och-r%C3%B6kt-lax.html
https://www.hellmanns.com/se/recept/potatis--och-%C3%A4ggsallad.html
https://www.hellmanns.com/se/recept/kr%C3%A4mig-one-pot-kycklingpasta.html
https://www.hellmanns.com/se/recept/klassisk-hamburgare.html
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FORENTA NATIONERNAS

LIVSMEDELS- OCH
JORDBRUKSORGANISATION

NATURVARDSVERKET
NATURSKYDDSFORENINGEN
LIVSMEDELSVERKET
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