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Att ata mer vegetariskt ar en av de viktigaste sakerna vi alla kan gora for
att minska var paverkan pa klimatet. | fem nya webbinarier méter KfS
hallbarhetsstrateg Minna Hellman nagra av Sveriges mesta experter pa
omradet som svarar pa medlemmarnas fragor och foérdjupar kunskapen.

Det ar idel kdndisar som KfS har pa
gastlistan till webbinarierna, i alla fall nar
det handlar om de komplexa fragor vi
har att ta stéllning till vid valet av klimat-
smart mat. En av dem som &r forst ut ar
Anna Richert, Varldsnaturfonden
WWEF:s matexpert.

— Jag far ofta frdgan vad som ar mest
hallbart — ekologiskt, vaxtbaserat eller
narproducerat, sdger Anna Richert. Hur
man kan ténka kring de olika begreppen
ar en av de saker jag kommer att tala om.

Anna Richert, Vérldsnaturfonden WWF:s mat-
expert. Foto Saga Sandin.

FAKTA GER BALANSERADE SVAR
Det ar namligen inga enkla svar som
utlovas. Minna Hellman, som bade
jobbar med faktainsamlingen och agerar
programledare, menar att det handlar
om dmnen som kraver nyanserade och
val avvégda svar. Det kommer alltid att
vara a ena sidan, a andra sidan.

— De har fradgorna har aldrig ett svart
eller vitt svar, sdger Minna Hellman. Det
maste man forhalla sig till. Som konsu-
ment maste man skaffa sig kunskap och
ett eget férhallningssatt till sina beslut.
Om vi kan férmedla det har vi lyckats.

Under bdrjan av 2021 har fragor
samlats in frdn KfS medlemmar och i

februari borjade man spela in. Webbina-
rierna kommer sdandas under varen med
start i slutet av mars.

EXPERTERNAS BASTA RAD

Férutom Anna Richert &r Minna Hellmans
gastexperter: Gustav Johansson, som
har bloggen Jévligt gott och gérna talar
om hur man enkelt stéller om till en mer
vaxtbaserad kost; Coops héllbarhetschef
Charlotta Szczepanowski som berattar
om Coops nya hallbarhetsdeklarationer
som nu finns fér 16.000 varor och ska
underlatta hallbara val; Orjan Ekblom,
professor och forskare vid GIH (Gym-
nastik- och Idrottshégskolan) som leder
ett forskningsprojekt kring sambandet
mellan minne, inldrning, psykisk halsa,
kost och rorelse; samt slutligen krégaren
och matsvinnsgurun Paul Svensson som
ger tips och inspiration kring hur vi kan
ata mer halsosamt och hallbart sam-
tidigt som vi slanger mindre mat.

Webbinarierna &r mellan 45 minuter
och en timme langa. Till skillnad fran de
valbesokta var- och héstseminarierna
som KfS tidigare har arrangerat med
relativt méanga olika experter samtidigt
hoppas Minna Hellman att de enskilda
experterna nu ska kunna ga djupare inom
sina respektive omraden.

Ett exempel &r ett av Anna Richerts
budskap — att inte allt véxtbaserat &r bra
bara for att det kommer fran vaxtriket.
Till exempel tycker hon att vi bor &ta
avokado med matta, eftersom den kan
komma fran omréden déar odlingen har
hog paverkan pa vattenresurserna och
att odlingarna kan vara en risk om de
anlaggs i omraden med hog biologisk
mangfald, exempelvis regnskog.

A andra sidan anser hon att svenskt
naturbeteskott kan vara ok fér den som
véljer att ata kott eftersom de betande
djuren bidrar till den biologiska méng-
falden.

Hej Paul Svensson!

VAD AR DITT BASTA TIPS

FOR ATT MINSKA MATSVINNET

| HEMMAKOKET?

Att se sina rester som smak och inte
som rester. Da ar det lattare att vava
in i ndsta ratt i veckan. Mycket mat
aldras med vardighet. Sa lukta,
smaka och utforska, istéllet for att
slaviskt stirra dig blind pa datum och
utseende.

HUR SKAPAR MAN SIG NYA
HALLBARA VARDAGSFAVORITER
PA MIDDAGSBORDET?

Genom att ta sina favoriter och
addera mer sdsongbetonat gront.
Till exempel i lasagne river man i lika
mycket goda rotfrukter som man
anvander fars.

VILKEN HALLBAR RAVARA
TYCKER DU AR UNDERSKATTAD?
Jag tycker att linser och bénor ar
alldeles for underskattade. De be-
hoéver hjdlp med lite smak, men ger
mycket djup till en maltid.

Se webbinarierna nar du vill!

Alla webbinarier hittar du p&
kfstockholm.se




Vad vet du om agg?

I snitt dter svensken drygt ett
halvt dgg om dagen, det vill sdga
knappt 207 agg per ar. Under pask-
veckan okar det till det dubbla och
under paskaftonskvéllen berdknas
det ga at sex miljoner &gg i tim-
men. Men varfor ar vissa dgg bruna
och varfér har dgg olika storlek?

Cirka 95 procent av alla svenska agg ar
vita och bara 5 procent &r bruna. Fargen
pa aggskalet beror pa att vita honor for
det mesta varper vita agg och att bruna
honor i regel varper bruna &gg. Smak och
ndringsvarde paverkas inte av fargen pa
aggskalet.

Nér det géller storleken sd hanger
aggens storlek ihop med hoénans alder.
Unga hénor vérper smé &gg. Aldre hénor
varper storre dgg. P& dggkartongerna
finns markningen S (45-53 gram), M, L
och XL (6ver 73 gram).

Det &r inte ndgon skillnad pa smak och
kvalitet mellan sma och stora dgg, men
du bor hélla lite forsiktigare i de storre
aggen. Alla dggskal ar namligen upp-
byggda av lika mycket kalcium obero-

Hur IGnge haller ..

ende av storlek. Det betyder att de
stérre dggen har ndgot tunnare skal &n
de mindre och darfor ar skorare.

TESTA OM AGGET AR FARSKT

Agg som férvaras i kylskap, med den
spetsiga sidan nedat, héller sig farska i
minst tvd manader.

Vill du veta hur farskt agget &r, kan du
gora ett enkelt test. Lagg agget i rikligt
med vatten. Pinfarska dgg ligger kvar pa
botten, ett dgg som &r drygt en vecka
gammalt borjar resa sig upp medan ett
dldre agg stéller sig lodrétt och flyter
upp till ytan. Som vanligt galler "titta,
lukta och smaka” sa du inte slanger mat i
onddan.

Killa: Svenska Agg

.? P4 vér sida kfstockholm.se/slangintematen hittar du

mer om hallbarhet och forvaring av mejeriprodukter, frukt och grénsaker.

Redan i unga ar borjar intresset for
matlagning och betydelsen fér vad man
stoppar i sig gro hos méanga. Och att
tidig i livet fa inspiration och grund-
laggande kunskaper kring matlagning &r
bade utvecklande och
bygger sjalvfortroende.
Tillsammans med
Sweden Foodtech och
Kostministeriet har vi
darfor startat initiativet
Good Food Kids, dar vi
erbjuder barn mellan

IPS

9 och 12 &r en kostnadsfri matlagnings-
kurs dar héllbarhet, gladje och inspiration
star i centrum.

— Vi vet att det finns ett jattestort
matlagningsintresse hos vara med-
lemmar, dven bland deras barn. Darfor
vill vi ge dem chansen att laga roliga och
spannande ratter, samtidigt som de
utvecklar sin kreativitet i koket, sager
John Backlund, projektledare pa KfS.

Kurserna genomfors i mars, april och
maj och de kommer att spelas in och ga
att se i efterhand. Las mer och tévla om

en plats pa kfstockholm.se/instatavling
eller pé vart instagramkonto
@kfstockholm

KRONIKA:

Svante Axelsson
Nationell sam-
ordnare for fossil-
fritt Sverige.

Foto: Oskar Omne

A tt mata sitt klimatavtryck &r en
nyttig évning som dock kan vara
lite nedsldende. Hur ambitiés man &n
ar blir resultatet langt 6ver den hall-
bara nivan pa 1 ton koldioxidekviva-
lenter per person. Det funkar inte ens
att gd i kloster. Manga klimatsmarta
handlingar kan géras som bdde &r bra
for halsan och planboken. Men for att
inte tappa modet ar det viktigt att
forstd att om jag som individ ska klara
av att leva hallbart kravs det att &ven
resten av samhallet och inte minst
industrin staller om.

Sveriges malbild &r att bli vérldens forsta
fossilfria valfardsland. Det innebar att vi
inte bara ska minska vara vaxthusgas-
utslapp till noll utan ocksa géra det pa
ett satt som okar féretagens konkurrens-
kraft och skapar valstand sa att andra
lander blir avundsjuka och vill f6lja efter.
Sa ett Fossilfritt Sverige ar egentligen en
global strategi.

SSAB ska bli férst i vérlden med att
producera fossilfritt stal, LKAB ska ex-
portera varldens forsta fossilfria jarn och
Preem har bytt investeringsstrategi fran
fossilt till fornybart. Det har &r inga
valgorenhetsorganisationer utan féretag
som ska ga med vinst och det ar risken
att tappa sin l6nsamhet som driver deras
omstéllning. Darfor ar dessa teknik-
sprang sa "positivt smittsamma”.

Industrins omstéllning ar alltsa en grund-
forutsattning for att ocksa du och jag ska

bli fossilfria och vi driver ju pa den
férandringen genom att vi gor med-
vetna val och stéller krav nar vi konsu-
merar. Men har vi som konsumenter
rad med det da?

Sanningen ar att i méanga fall kommer
du inte ens marka det. Det fossilfria
stalet blir drygt 25 procent dyrare,
men for en personbil som tillverkas av
fossilfritt stal blir kostnadsokningen
under 0,5 procent, eller motsvarande
cirka tva vinterdack. Ravaruproduk-
tionen har alltsd marginell paverkan pa
produktpriset fér konsument. S visst
ar det mojligt att minska vart klimat-
avtryck. Men produktions- och kon-
sumtionsmonstren maste foérandras
samtidigt som vi nu maste minska
utsldppen pa rekordtid. Da behéver en
inte ga i kloster!



De flesta av oss ater for att det ar gott, fér att vi ar hungriga och for att fa
i oss naring. Nar det géller gronsaker paverkas naringsinnehallet av hur de
tillagas. Grundregeln &r att s kort tid och sa ldg temperatur som moijligt
bevarar naringsamnena bast, men det finns undantag.

Generellt géller att ju hdgre temperatur,
langre tillagning och mer kokvatten som
anvands, desto storre blir naringsfor-
lusterna. Men naring forsvinner dven nar
frukt och gronsaker skalas, sé ett tips ar
att behalla skalet pa.

Vitaminer &r de ndringsdmnen som
férandras mest vid tillagning, och kans-
ligast &ar vitamin C. Djupfrysning ar den
konserveringsmetod som bast bevarar
naringsamnen och struktur for frukt och
gront, dven om framforallt vitamin C
minskar.

— Naringsinnehallet i frysta gronsaker
kan faktiskt vara battre an i farska efter-
som de fryses ner direkt efter skord och
alltsd inte lagras pa vag till och i butiken,
sdger Minna Hellman som ar hallbar-
hetsstrateg pa KfS.

Angkokning av b&de farska och frysta
gronsaker ar att rekommendera eftersom
uppvarmningstiden ar kort och att
urlakningen av vitaminer minskar efter-
som man utnyttjar vattenanga istéllet
for kokande vatten. Mineraler forstors

inte vid tillagning, men de lakas ur i
vattnet vid kokning, sa generellt bor vi
koka i sa lite vatten som mojligt och i
méjligaste man ta vara pa kokvattnet.

Undantagen fran regeln &r bland annat
tomat och morot dar tillagningen gor att
vissa ndringsamnen tas upp ldttare av
kroppen. Krossade tomater och ketchup
ar till exempel bra om man &r ute efter
lykopenet i tomater och i kokta morétter
blir karoten mer tillgédngligt. Bada dmne-
na ar sa kallade antioxidanter som i
rimliga mangder &r positivt for halsan.

| Sverige ar det populart att dta kost-
tillskott, men det tycker inte Minna
Hellman behdvs, om man inte har en
tydlig brist.

— Det gdr att fa i sig allt man behoéver
genom att ta varierat istdllet for att
ldgga pengarna pd dyra tillskott. Jag slar
garna ett slag for potatisen som inne-
haller C-vitamin och flera andra vita-
miner och mineraler, avslutar Minna
Hellman.

VAD HETER HOTELL-

OCH KONFERENSGARDEN?
Har finns vérldens tredje storsta
samling av Carl Milles-statyer och
18-halsbanan intill &r 6ppen fran april
till november. Vad heter hotell- och
konferensgarden pa Eker6?

Lamna ditt svar senast den 30 april
2021 pa kfstockholm.se/tavling eller
skicka ett vykort till KfS, Box 3259,
103 65 Stockholm.

Vinst: Tio vinnare far var sin Coop-
check vérd 100 kr.

Réatt svar i forra numret: Coop
Bredden

Tavlingen!

och . \
hartovor, Tops, a{oo\upappev eller

Foraldrakurs
pé& arabiska

Under 2021 presenterar KfS och den
ideella ungdomsorganisationen
Mentor Sverige ett nytt program pa
arabiska som riktar sig till tonarsforal-
drar. Mer information om projektet
och hur man anmaler sig kommer
senare i ar. Har du fragor eller funde-
ringar ar du vdlkommen att mejla till
info@mentor.se.
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PLANET

EARTH HOUR

— SLACK OCH GA MED FOR VAR ENDA PLANET

#ARDUMED
#WWFSVERIGE5S0

27 MARS 2021
KL 20.30

wwf.se/earthhour

la bara ner kisy, bajs
Si:a?a per i Yoaletten. Inte

tug ummi. Sant slanger

du i sopkorgen-




MEDLEMSERBJUDANDEN

Erbjudandena géller for dig som har ett Coop-kort och &r medlem i Konsumentféreningen Stockholm.
Med reservation for eventuella andringar. Vill du ha fler erbjudanden? Logga in pa coop.se och ga till
"Mina instéllningar”. Bocka i att du vill ha Coops nyhetsbrev sa far du vart e-utskick varje manad.

Kolla respektive arrangdrs webb for aktuell info och om corona pdaverkar erbjudandet.

For fordldrar:

Seminarium och kurs med Mentor ... Kostnadsfria
Seminarium: Motivera Mera Kurs: Fér dig med barn i tonaren (fran 12 ar)
Hur far jag mitt barn att ldsa léxor, plocka Du far verktyg fér att skapa goda och stabila
undan och komma hem i tid? | detta semina- relationer med dina barn.

rium fér du léra dig en samtalsmetod som kan Tid: Tre tisdagar i rad, start 4 maj, kl 18-20

hjélpa dig i konsten att starta forandringar.
Tid: Tis 18 maj, kl 18.30-20.00

Plats: Bade kurs och seminarium genomfors digitalt via Zoom.
Mer info och anmélan: kfstockholm,se/erbjudanden | samarbete med Mentor Sverige och ABF Stockholm

Vandringspaket pé Skytteholm ... . 20 % rabatt

Njut av livet och naturen pa Ekerd, endast Tid: Erbjudandet galler till 31 aug, 2021

30 minuter fran Brommaplan. Plats: Skytteholm Hotell & Konferens, Ekerd
Medlemserbjudande: 20 % rabatt pa
ordinarie pris

Las mer och boka:
kfstockholm.se/erbjudanden

Vandringspaket (man-16r) ingar

—Lan av ryggsack, sittunderlag och termos
— Matséack med smorgas, fikabréd och kaffe
— Trerdttersmiddag

— Tillgang till bastu & relax i Sjépaviljongen

—Boende i del av dubbelrum i Skyttegarden W
— Frukostbuffé EKERO

Kreativa workshops hos Skillbreak ... 10 % rabatt
Vélj mellan hundratals kreativa workshops ditt kreativa ar — ta ett Skillbreak och upplev
med Sveriges ledande experter inom odling sann skapargladje!
och tradgérd, keramik, mat och vin och Tid: Boka kurser eller kop presentkort senast
hantverk. 31 mars 2021

Majoriteten av Skillbreaks workshops erbjuds Medlemserbjudande: 10 % rabatt (Kurser
digitalt. Experten sénder live fran sin studio, frén 100 kr)
tradgard eller ateljé, du deltar hemifran och ni Las mer och boka:

interagerar med varandra i realtid. Gor 2021 till  kfstockholm.se/erbjudanden

Good Food Kids
- matigléadje och inspiration for barn ... Kostnadsfritt

Tillsammans med Sweden Foodtech och Over att skapa matratter sjélva. Fokus kommer
Kostministeriet har vi mojlighet att under fem att ligga pa det grona koket.

tillfallen, med start i mars, erbjuda &tta barn Tid: Tavlingen om platserna bérjar i mars.
mellan 9 och 12 &r en kostnadsfri matlagnings- Kurserna planeras genomféras i mars,

kurs. Njut och inspireras av gladjefull mat- april och maj.

lagning dar alla &r vdlkomna oavsett kunskap. Las mer och tavla:

Tillsammans vill vi bidra till ett 6kat sjalvfor- kfstockholm.se/instatavling eller pa

troende i kéket och att barnen ska kénna gladje  vért instagramkonto @kfstockholm K[ps

Kontaktinfo Konsumentféreningen Stockholm

KfS, Box 3259, 103 65 Sthim. Tel 08-714 39 60 Konsumentforeningen Stockholm &r en av huvudagarna i Coop. Vér viktigaste uppgift ar darfor att
info@kfstockholm.se gora Coop sa bra som mojligt for vara 850.000 medlemmar. Nyckeln till dina medlemserbjudanden
www.kfstockholm.se ar Coop-kortet. Var évertygelse &r att vi tillsammans bidrar till ett mer hallbart samhaille.

Medlemsservice

Frégor om medlemskap

tel 0771-17 17 17, val 2 + 2, vardagar kl 8-18. Ansvarig utgivare: Helen Persson, KfS. Redaktor: Lena Aronsson, KfS.
medlemsservice@kf.se Layout: AD Design. Tryck: Stralfors, Ljungby.
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