* Svinn

Det sigs att genomsnittssvensken kastar 25% av all mat som han eller hon bar hem fran
affaren. Det ar varken ekonomiskt eller bra for miljon, och man kan undra vad som ar orsaken
till detta sloseri. Dels beror det nog pa att mat idag ar valdigt billig, s man kanske inte tycker
att det ar vart besviret att ta vara pa den. Sen forstar man inte vilket arbete som ligger bakom
ett kalhuvud, en tomat eller en gurka, eftersom man aldrig odlat nagon sjilv. Jag tror att en
annan viktig orsak ar att vi ar sa stressade att vi varken hinner planera vara inkop eller orkar
hélla koll pd vad som finns i skafferier, kylskdp och frysboxar. Vi behover dessutom lara oss att
ta vara pa matrester och vara litet kreativa nir vi anviander matrester i nya ratter. Agna nagra
minuter till att kolla igenom skapen da och da for att se vad som behover dtas upp, och anpassa
matlagningen efter det. Nagra tips:

e Om det blir mat over efter méltiden, eller om nagot snart kommer att passera "bast fore-
datum”, kan du frysa ner den for senare bruk, aven om det inte ar stora mangder.

e Nar lokarna i mina lokflator borjar mjukna framat sommaren, brukar jag ta vara pa dem
innan de blir forstorda genom att rensa bort allt som inte ar frascht, hacka resten och
frysa ner. Det ar bekvamt att ha hackad 10k i frysen och inget gar till spillo.

e Likadant gor jag med dpplena i jordkallaren nar de borjar bli litet skrynkliga. De passar
utmarkt till Appelkompott.

e Nar vitloken borjar fa groddar och bli mjuk kan man ta vara pa den genom att ansa den,
kora i mixer och sedan torka. Vips har man eget vitlokspulver. Eller s& mixar man den
tillsammans med salt, s far man vitlokssalt.

e Nar bananen blivit litet 6vermogen, och du inte hinner dta upp den, frys ner den och
anvand till smothie, glass eller bananbrod senare. Den ar som sotast och bast nar den ar
riktigt mogen.

e Vi hinner sillan dta upp en hel limpa innan den borjar mogla. Jag skivar darfor limpan
och fryser ner i skivor. Sen tar vi upp s manga skivor vi tanker dta upp just nu och
snabbtinar dem i brodrosten.

Forresten, "bast fore” betyder inte att maten plotslig blir giftig eller oatlig efter detta magiska
datum. Anviand dina egna sinnen och bedom sjilv om maten ser normal ut och om den luktar
och smakar som den brukar — da gar det med storsta sannolikhet alldeles utmarkt att dta den.
Kasta den inte bara for att datumet passerat. Det giller dven i butiken, kop giarna mat som ar
fullt anviandbar men som siljs billigare for att den har kort datum. Da bidrar vi till att minska
matsvinnet i butiken.

Det ar ocksa viktigt att lara sig hur man bast forvarar mat, exempelvis att frukter som tomat
och dpple avsondrar etylengas som gor att bladgronsaker vissnar snabbare, och att de darfor
bor forvaras i separata forpackningar. Mjukt brod aldras snabbare i kylskap an i
rumstemperatur. Forvara kianslig mat i tata pasar eller burkar sa de inte torkar eller tar smak
av sina grannar i kylsképet. Det ar dven bra att stinga in sddana matvaror som har stark lukt,
exempelvis 10k och dill, i tata forpackningar, bade i kylskap och frys.

Det som man inte vill dta sjalv kanske man kan ge till honsen, om man har nagra, exempelvis
nagra salladsblad som sniglarna atit pa, kélblad och blast fran rodbetor, (som for ovrigt gar
utmarkt att tillaga pa samma sitt som spenat, och dta sjalv) en klick kall och klibbig grot, litet
ris eller en torr brodkant. Det gillar dom, och dggulan blir gul och fin utan syntetiska
fargamnen, nar de far dta gront.

Den mat som ar bortom all riddning gor dnda litet nytta pa komposten dar den blir till ny jord.
Skaffa dig en isolerad varmkompost for matavfall, och sedan kan du anvidnda jorden i dina
odlingar eller rabatter, och slippa kdpa pasjord.

Tank, att med litet struktur kunna spara 25% av matkostnaderna och samtidigt bidra till en
battre miljo!



