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Kott och chark

At gdrna kétt, men inte sa mycket

At hogst 350 gram rott kott i veckan, varav en liten del chark. Kétt ger bra naring, men att dta mer an
rekommenderat ar inte bra for halsan. Att valja miljomarkt eller svenskt ar bra fér miljon.

Hitta ditt satt — tips for att fa det att funka

Rott kott ar kott fran not, gris, lamm, ren och vilt. Chark ar till exempel korv, skinka och bacon. For
vissa kan det kannas svart att minska pa kottet. Men du kan géra det pa ditt satt. Har 4r nagra tips pa
hur du kan gora.

Upp till tre kottmaltider i veckan

Tva till tre kottmaltider i veckan blir runt 350 gram. Om det kdnns svart sa minska lite i taget. Variera
det roda kottet med agg, fisk eller vegetariskt. Eller at kott lite oftare, men i mindre mangd. Testa att
dryga ut kottfarssasen eller kottgrytan med krossade tomater, rivna morotter eller andra rotfrukter.

Valj garna kott med omsorg

Om du har mojlighet sa valj kott som ar producerat pa ett hallbart satt och med hansyn till hur djur
och natur mar. Valj garna miljomarkt, till exempel ekologiskt kott eller naturbeteskott. Svenskt kott
ar ofta battre for miljon och vi har dven starka djurskyddslagar i Sverige. Att valja svenskt bidrar
ocksa till svensk matproduktion och en levande landsbygd.

Andra satt att fa i dig protein

| kott finns viktig naring, men aven bonor, arter, linser, tofu, nétter och frén bidrar med jarn och
protein. Pa sa satt kan jarnet och proteinet i bénorna ersatta naringen om du minskar pa kottet. |
frys- och kyldisken hittar du vego-mat som vegetarisk soja-eller artfars, fardig att anvanda pa samma
satt som kottfars, burgare och bollar gjorda pa bonor och linser.

Bland konserverna finns fardigkokta bonor, arter och linser pa tetra. Snabbt och enkelt.

Manga lunchrestauranger satsar pa vegomat. Du kan bérja med att testa en vegorétt pa restaurang
om du tycker det ar svart att laga vegetariskt hemma.

For halsan

Kott bidrar med jarn, protein och annan viktig naring, men vi behover inte ata sa mycket kott som vi
gor idag. Tvartom ar det bra for hdlsan att dra ner pa kottet, sarskilt pa charkprodukter som korv,
skinka och bacon. Ater man 350 gram eller mindre rétt kott, tillagad mangd, minskar risken for
cancer i tjock- och andtarmen. 350 gram motsvarar cirka 400-500 gram ratt kott. Bara en liten del av
mangden bor vara charkprodukter, eftersom chark 6kar cancerrisken mer an rent kott.
Charkprodukter ar kott som har rokts, behandlats med nitrit eller konserverats pa annat satt. Chark
innehaller ocksa mycket salt och mattat fett, som okar risken for hjart- och karlsjukdom.



EXEMPEL PA MALGRUPPSANPASSAD INFORMATION OBS! INGAR INTE | REMISSEN

Andra perspektiv som kan paverka dina val

Kott ar det livsmedel som paverkar klimatet och miljon mest. Kottproduktionen star for nastan 15
procent av varldens totala utslapp av vaxthusgaser. Darfor ar det bra att dta bara lite kott och i
stallet mycket mat fran vaxtriket.

Men kottproduktion kan ocksa vara positivt for miljon. | lander som Sverige hjalper till exempel
betande djur till att halla naturbetesmarker 6ppna. Det gynnar den biologiska mangfalden. Svensk
kottproduktion ligger dven bra till nar det galler djuromsorg och anvandningen av antibiotika ar lagst
i EU. Att kbpa svenskt ar darfor ett battre val bade for miljon, klimatet och for djuren, liksom
ekologiska eller miljomarkta produkter. Det &r ocksa bra att det produceras mat i Sverige, genom att
valja svenskt kan du bidra till det.
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