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Forord

Rapportern ar en sammanstallning av fakta fran olika studier, forskningsrapporter och
information om mat och miljo. Den redovisar matens betydelse i energifragor. Denna
rapport har gjort av Carin Enfors, Ekocentrum, Informationscentrum for Ekologiska
Produkter, pa uppdrag av Miljéférvaltningen i Stockholm.

Carin Enfors, tel 08-582 444 24, carin@ekocentrum.info

Innehall

Energidtgang och spartips 3
Val av livsmedel
Transporter
Tillagningsmetoder
Svinn
Véxthuseffekt

Energiinsats for nagra grupper av livsmedel 4
Kott
Fisk och skaldjur
Agg
Ost
Arter och bénor
Gronsaker
Frukt

Hur mycket energi ligger i hushallens mat? 5
Direkt och indirekt energi

Kommentarer till menyn pa Rune Kalf-Hansens Matatelje 6

Matateljén mot traditionell restaurang 7
L&stips 8
Kallor 8



Mat, miljé och energikonsumtion

Energiatgang och spartips

Matproduktion och -konsumtion har stor betydelse ur energisynpunkt. Matsektorn i
i-véarlden star for 15-20 % av totala energikonsumtionen. For Sveriges del star
livsmedelsproduktionen, plus transport av livsmedel, for en femtedel av totala
energiférbrukningen.2 Hushallen har stor potential att paverka energiatgangen genom val
av livsmedel, inkdpsrutiner och tillagningssatt. Hela konsumtionsmaonstret &r viktigt ur
energisparsynpunkt, viktigare &n att byta ut enstaka produkter. Genom rétt val kan
energiatgangen for en dags mat vara fyra ganger lagre per person (13MJ) &n vid maltider
som fordrar mycket energi i livscykeln (51MJ)*.

Det finns flera positiva bieffekter av ett energisnalt val av mat. Den s.k. skrapmaten som ger
“tomma kalorier” &r viktig i energispardiskussioner, inte bara ur folkhalsosynpunkt. Upp
till en tredjedel av energiatgangen harror sig till snacks, godis och drycker. ”Lagenergi”-mat
ar troligen ocksa billigare dn "hégenergi”-mat.t

Miljovanlig, energisnal och néringsriktig mat ar alltsa dven ekonomiskt ett bra val.

Val av livsmedel

Animaliska livsmedel &r generellt sett mer energikravande an vegetabiliska.
Att producera gronsaker i vaxthus d&r mycket energikréavande.

Djupfrysta produkter & mer energikrdvande an fdrska eller konserverade.

Transporter

Hushallens inkopsresor med bil star for nara hélften av hela livsmedelskedjans samlade
transporter. Planerade storinkdp med bil och kompletteringsinkdp till fots eller cykel
ddremellan &r en stor insats for miljon. Aven genom att valja produkter som &r
"narproducerade” framfor langvaga importerade sparas mycket energi. Ett exempel: 0,1 kg
flygtransporterade tropiska frukter jamfort med 0,1 kg svenskt &pple har energifaktor 252,

Tillagningsmetoder

Tillagningsenergin star for 2-18 % av maltidernas totala energidtgang. | genomsnitt ar det
5 % 3. Att laga mat i ugn drar betydligt mer energi an tillagning pa spisen eller i
mikrovagsugn, speciellt nar det ror sig om sma mangder. Jamfor kokt potatis (4,6MJ) med
ugnsbakad potatis (29MJ)*!

Svinn
Stora energiforluster sker troligen genom svinn i livsmedelskedjan. Cirka 10 % av maten pa
tallriken kastas. * Obekraftade uppgifter pekar pa cirka 25 % genom hela livsmedelskedjan.

Véxthuseffekt

Aven vaxthuseffekten péverkas av vilken mat vi dter. Utslapp av vaxthusgaser 4r metangas
fran djuruppfodning och risodling, lustgas fran godselproduktion och -spridning. CO2-
utslapp fran energibelastande kottproduktion och transporter bidrar ocksa till
vaxthuseffekterna. Produktion av 1 kg griskott ger cirka 10 ganger stérre utslapp an
produktion av 1 kg gula artor.®



Energiinsats for nagra grupper av livsmedel:

Livscykelenergin omfattar produktion och hantering pa gard, foradlingsprocesser, transporter och lagring till
och med butik, lagring, hantering och tillagning i hushéllen. Daremot ar inkGpsresor, férpackningar,
avfallshantering och diskning inte med i berakningarna. Energiatgangen presenteras for ett kg mat, fardig att
ata.

Kott

Koéttproduktion &r generellt sett mer energikrdvande &n vegetabilier. Det ar skillnad mellan
olika kottslag. Notkott (75 MJ) ar mer energikrdvande an lamm (43MJ), gris (40MJ) och
kyckling (35M.J). Skillnaderna bestar i djurslagens foderomvandlingsférmaga.

Vid val av kéttslag bér man dven kénna till andra faktorer: lamm, och ofta &ven nét, ar betesdjur som ser till
att halla landskapet 6ppet och bevara den biologiska méngfalden. Kyckling och gris konkurrerar med
manniskan om samma ravaror.

Fisk och skaldjur

For fisk och skaldjur varieras energiatgangen beroende pa produktionssatt och varifran
produkten kommer. Variationen ar storre har d4n inom andra varugrupper. Réktralare drar
mycket bransle (1,47 | bransle/kg fangst) vilket gor att rakor fordrar mycket energi. Skalade
rakor fordrar 220 MJ per kg. Torsk och lax ar ocksa energikravande pa grund av fangstsatt
respektive foderproduktion. Odling av musslor (19MJ) sker ndra kusten. Det gar at lite
energi vid skorden och musslorna tar foda ur havet. Stromming fangas néara kusten och &r
energisnal (22MJ).

Agg

Agg ar en energieffektiv produkt (18MJ) beroende pa effektiva uppfodningssystem.

De effektiva produktionssystemen har dock nackdelar ur djurhéliningsynpunkt.

Ost
Att producera ost fordrar mycket energi (60-65MJ) beroende pa att bara 10 % av mjélken
tas tillvara, 90 % dr obrukbar vassla.

Arter och bénor

Baljvaxter, till exempel arter och bonor dr, med sitt hdga proteininnehall, oftast ett bra
alternativ till kott. Torkade och sedan kokta baljvaxter (5-11MJ), importerade konserverade
boénor (20MJ).

Gronsaker

Det &r en betydande skillnad mellan vaxthusgrénsaker och frilandsodlade gronsaker.
Viaxthusodling &r energikravande. En jamforelse mellan svenskodlade tomater (66MJ) och
frilandsodlade, fraktade fran Sydeuropa (5,4MJ) visar att tranporten ar mindre
energikravande.

Energiatgangen vid frilandsodling skiljer sig ocksa, beroende pa hur stor del av produkten
som tas tillvara och anrdttas. | frusen importerad broccoli (20MJ) anvéands bara cirka 60 %
av produkten. Det ar ibland mer energisnalt med konserverade gronsaker (8-18MJ). Farskt
och narproducerat star sig bra, till exempel morétter (2,7MJ).

Frukt

| kategorin frukt beror skillnaderna pa ursprunget, dvs transportenergin. Applen som
transporteras med bat fran andra kontinenter drar (8,6MJ), svenska dpplen (3,5MJ) medan
flygtransporterade tropiska produkter (115MJ) kostar mycket energi.



Hur mycket energi ligger i hushallens mat?

Uppgifterna kommer huvudsakligen fran en rapport om olika typer av hushéll pa Sédermalm’.
Hushallstyper:

Rika stadsbor: hushall med tva vuxna som gor av med mycket pengar och bor i en stor lagenhet.
Ung och fattig: bor ensam och har valdigt 1aga utgifter.

Singel med bil: gor av med en hel del pengar.

Tréngbodda med barn: tillsammans spenderar de mindre pengar &n vad en “singel med bil” gor.

Livsmedel och bostad slukar ungefar lika stor andel av hushallens pengar, tillsammans cirka
hélften av hushallens pengar (43-63 %). (Uppvarmning och hushallsel ar inte medraknat i
bostadskostnaden.) | runda tal utgér maten 25 % av hushallens utgifter.

Direkt och indirekt energi

Energin kan delas in i direkt och indirekt energi. Direkt energi &r sadan som forbrukas av
hushallen direkt, t ex uppvarmning, bensin och hushallsel. Den direkta energin, som utgor
mindre &n tio procent av utgifterna, utgér mellan 30-50 % av den totala energin i
hushallen.

Indirekt energi ar den energi som gar at for att producera varor som vi konsumerar, t ex
livsmedel. Den indirekta energin star for mer &n halften av energin for hushallen.

Gemensamt for de olika hushallstyperna &r att livsmedel kréaver mycket energi. Maten &r
oftast den storsta energiposten i ett hushall. Livsmedelskonsumtionen star for nastan hélften
av vad en familj pa fyra personer anvander for transporter, boende och mat.” Darfor ar det
viktigt att fundera pa vilka konsumtionsforandringar som kan goras for att sanka den
indirekta energianvandningen.



Kommentarer till menyn pa Rune Kalf-Hansens Matatelje

Formiddag: ragbrodssmorgas med sallad, lagrad ost och chutney pa torkad aprikos

Ragbrodet ar hembakat av mjol fran Salta Kvarn.
Salladen &r nagon typ av vintersallad (endive).
Osten ar av vasterbottentyp eller fran Jarna.
Chuteyn ar hemgjord.

+Nadrproducerat brod av ekologiskt narproducerat mjol. Osten &r svensk och om den
kommer fran Jarna dven ekologiskt odlad. Chutneyn ar narproducerad, soltorkad frukt ar
energisnal att transportera.

Lunch: sallad med dressing pa lingon, persiljebréd med jordnotsfarskost och inkokt
havskatt

Radjursfrikadeller med applechutney, persiljerotter och buljong. Kokt potatis.
Choklad

Salladen ar nagon typ av vintersallad.

Lingonen ar farska eller frusna beroende pa sasong.
Hembakat brod av mjol fran Salta Kvarn.
Férskosten ar hemproducerad.

Havskatt fiskas i VVsterhavet.

Potatisen &r ekologisk.

Radjuret kommer fran trakten och &r farskt eller fruset beroende pa jaktlycka och sasong.
Chuteyn ar hemgjord.

Persiljerot ar ekologiskt frilandsodlad i Sverige.
Buljongen &r hemlagad.

Choklad fran Frankrike.

+ Vilda bér, narproducerat brod av ekologiskt narproducerat mjél, farskosten bestar av
svenska ekologiska mejeriprodukter, Havskatt ar inte en hotad art. Det &r en bifangst som
fas ”pa kopet” framst vid rékfiske (som &r energikravande) ®. Fisken &r energisnélt tillagad.
Energisnalt tillagad ekologisk potatis. Vilt konkurrerar inte med nagon
jordbruksproduktion och kostar ingen energi under sitt liv. Radjuret kommer dessutom
fran trakten. Chutneyn ar hemlagad av narproducerade ekologiska dpplen. Svenska
rotsaker, bland annat persiljerot, ar energisnala och nyttiga gronsaker.

Eftermiddag: persiljeglass med sota svartrétter, choklad och popcorn

Hemlagad glass.
Svartrotterna ar svenska.
Choklad fran Frankrike.

+ Hemlagad glass av ekologiska mejeriprodukter, svartrot &r en ekologiskt frilandsodlad
rotsak.

Dryck: lattél, mineralvatten och applemust

Ekologiskt lattol fran Tyskland. Det finns ingen svensk ekologisk lattol.
Svenskt mineralvatten, ekologisk &pplemust.

+ Ekologiska drycker. Kort transport av mineralvattnet jAmfort med importerat.



Matateljén mot traditionell restaurang

Jamfdrelse mellan ingredienser i Matateljéns lunch och ett ur energisynpunkt samre
alternativ.

Underlaget hamtat fran livscykelanalyser av livsmedel* och frén Tallriksmatchen3.

Matateljén “Traditionell” restaurang
MJ/kg MJ/portion MJ/kg MJ/portion
Brod, farskt Brod fruset
lokalbakat 8,9 0,44 langvaga 13 0,63
Ost,
Ost, svensk 60 0,9 Centraleuropa 65 1.0
. Oliver,
Lingon 7,8 0,55 konserverade 15 1,1
Havskatt Torsk, farsk
farsk kokt 105 13 Kokt 105 13
Radjur 43 5,4 Notkott 70 8,8
Apple, svensk Tropisk frukt,
farskt 3,5 0,44 farsk 115 14
Persiljerot Tomater,
svensk 2,7 0,19 férska Europa 66 4,6
Kokt potatis 4,6 0,91 Pommes frites 30 3,7
Summa 235,5 21,83 479 46,83
Kommentarer:

Farskost saknas i LCA-underlaget. Energiatgangen ar troligen lagre i farskosten eftersom den inte lagras.
(Creme fraise kraver 15 MJ/kg)

Lingon har jamstallts med frysta blabér.
Havskatt finns i Vasterhavet och ar bifangst bland annat till rakfisket. Jimstalls har med torsk.

Radjur saknas i LCA-underlaget. Lamm ar det kott som &r narmast jamforbart eftersom lamm under
sommaren ofta nyttjar betesmarker som inte konkurrerar med annan produktion. Vilt & annu energisnalare
eftersom det Gverhuvudtaget gar nagon energi till uppfodning. (Viltskav drar 10 MJ/kg exklusive
tillagningsenergi.3)

Vintertid odlas inte tomater i véxthus. Inom kort finns dock hollandska vaxthusodlade tomater pa
marknaden. De kréver ungefar lika mycket energi som svenska.

Ingen hénsyn har tagits till om produkterna &r ekologiskt producerade. Ekologisk produktion & mindre
energikravande an konventionell produktion trots att drivmedelsanvandningen &r hogre 4n pa konventionella
gardar. Det beror pa att man inte anvander handelsgddsel eller bekampningsmedel, vilka béada ar
energikravande att producera.




Lastips

Tallriksmatchen, www.konsumentverket.se/mat
En jamforelse mellan vanliga middagsratter med tillbeh6r och mer miljovéanliga
alternativ. Med utrakningar av hur mycket energi som gar at for att tillverka, foradla
och laga maten och hur mycket energi den ger ndr man dter den. Med kommentarer
om andra miljohansyn och maltidsrekommendationer.

www.rattvismat.nu
Innehaller nyheter, lastips och en rapport "mat miljo rattvisa -
kottkonsumtionens paverkan pa miljon och den globala livsmedelsforsorjningen”.

Kallor
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