
Bob Hunds matvagn

Ingredienser

Tillsammans med Bob Hund, forskare och partners inom forskningscentrum PLATE
har vi tagit fram maträtter för en godare, smartare och stryktåligare framtid. 
Här kan du läsa mer om ingredienserna, jämföra hur rätterna står sig mot
traditionell festivalmat, näringsinnehåll och miljöpåverkan. 

Ärt-/broccolibladsfalafel 
Kornbulgur* med lime*/citronsaft*, persilja* och gurkmeja*
(hydrotermiskt behandlad korn för ökad biotillgänglighet av mineraler)
Syrad morot* och rättika (morot*, rättika, vatten, risvinäger, socker)
Rå strimlad vitkål*, lätt vänd i vår veganska chilimayo.
Tortillabröd

Chili sin carne (svarta bönor*, kidneybönor*, baljväxtfärs, krossade
tomater*, chilisås*, tomatpuré*, sambal*, gul lök*, vitlök*, kryddor*)
Kornbulgur* med ekologisk lime*/citronsaft*, rostad vitlökskräm*och
gurkmeja* (hydrotermiskt behandlad korn för ökad biotillgänglighet av
mineraler)
Syrad morot* och rättika (morot*, rättika, vatten, risvinäger, socker)
Rå strimlad vitkål*, lätt vänd i vår veganska chilimayo.
Tortillabröd
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PLATE-principer
Låt mig tala till 

PUNK-gryta
1 falafel-ish 
och 1 lösning

Korv med pommesfrites,
bostongurka och

isbergssallad

Nachotallrik med nötfärs,
salsa, guacamole och ost

1. Miljömässigt hållbar

 Lågt klimatavtryck

✅
0,32 kg CO2e per måltid
är betydligt lägre än den
genomsnittliga svenska
måltiden och väl under
gränsen för till exempel
One Planet Plate på 0,5
kg CO2e

✅
0,23 kg CO2e per måltid
är betydligt lägre än den
genomsnittliga svenska
måltiden och väl under
gränsen för One Planet
Plate på 0,5 kg CO2e

❌ 
1,4 kg CO2e per måltid -
för högt för att klimatmål
ska nås!

❌
4,9 g CO2e per måltid - för
högt för att klimatmål ska
nås!

Stärker biologisk
mångfald

✅
Innehåller en hög andel
ekologiska produkter 

✅
Innehåller en hög andel
ekologiska produkter 

❌
Inga ekoprodukter och
inget naturbeteskött

❌
Inga ekoprodukter och
inget naturbeteskött.
Dessutom avokado som
odlas i känsliga miljöer.

Hållbart nyttjande av
hav och andra
vattendrag

✅
Ingen fisk eller andra
skaldjur i måltiden

✅
Ingen fisk eller andra
skaldjur i måltiden

✅
Ingen fisk eller andra
skaldjur i måltiden

✅
Ingen fisk eller andra
skaldjur i måltiden

Hushåller med
färskvatten

✅
Inga råvaror med stort
vattenbehov i recepten

✅
Inga råvaror med stort
vattenbehov i recepten

✅
Inga råvaror med stort
vattenbehov i recepten

❌ 
Avokado är en
vattenkrävande gröda som
odlas där det är brist på
vatten

2. Hälsosam

Lagom med energi

✅
500 kcal per måltid –
inte mer än 30 procent
av det dagliga
kaloribehovet för de allra
flesta

✅
700 kcal per måltid – inte
mer än 30 procent av det
dagliga kaloribehovet för
de allra flesta

❌
900 kcal per måltid,
nästan hälften av
dagsbehovet.

❌
940 kcal per måltid, nästan
hälften av dagsbehovet.

Mycket fibrer

✅
Innehåller både
fullkornsspannmål, bönor
och grova grönsaker. 

✅
Innehåller både
fullkornsspannmål, bönor
och grova grönsaker. 

❌
Ger för lite fibrer och inget
fullkorn.

🟠
OK fiberinnehåll från
grönsaker men saknar helt
fullkorn. 

Mycket grönt
✅
Innehåller mer än två
sorters grönsaker

✅
Innehåller mer än två
sorters grönsaker

❌
Endast väldigt lite
isbergssallad.

❌
Innehåller knappt två
sorters grönsaker

Mindre salt

❌
Innehåller 5,6 gram salt
per portion, vilket är mer
än PLATE-principen på
max 3,5 gram salt

✅
Innehåller ca 4 g salt per
portion, vilket är nära
PLATE-principen på max
3,5 gram salt.

❌ 
Innehåller mer än 7 gram
salt vilket är mer än vi bör
få i oss per dag

🟠
Innehåller drygt 4 g salt
per portion, vilket är nära
PLATE-principen på max
3,5 gram salt.

3. Livsmedelsberedskap
Ska undersökas i

kommande experiment!

4. God & uppskattad
Ska undersökas i

enkäten.

Framtidens festivalmat
Så här står sig Bob Hunds rätter mot den traditionella festivalmaten: korv med
pommes och nachotallrik.
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Näringsämne
(enhet)

Låt mig tala till
PUNK-gryta

1 falafel-ish och 
1 lösning

Korv med
pommesfrites,

bostongurka och
isbergssallad

Nachotallrik med
nötfärs, salsa,

guacamole och ost

30 % av
dagsbehovet*

Portion (g) 420 333 390 430

Energi (kcal) 550 708 901 940 600

Energi (kJ) 2304 2956 3769 3935 2520

Fett, totalt (g) 30 22 49 58 21

Protein (g) 16 23 23 47 15

Fibrer (g) 11 13 6 9 7,6

Folat, totalt (µg 109 160 51 100 60

Järn, Fe (mg) 4,4 4,8 3,6 5,5 4,2

Salt, NaCl (g) 5,6 3,9 7,4 4 1,8**

Fullkorn tot (g) 23 23 0 0 27

Näringsinnehåll

*(RDI för märkning förutom fibrer och fullkorn som är beräknat från Nordiska Näringsrekommendationer)

** PLATE-principer max 3,5 g

Näringskommentar – Jämfört med annan snabbmat som kebab med pommesfrites
har båda rätterna bra energiinnehåll på ca 30 % av dagsbehovet. De innehåller
betydligt mer fibrer, grönsaker och är överlägset bra på fullkorn. Även järninnehållet
ligger på en bra nivå och ca 15 % av järninnehållet i båda rätterna (knappt 1 mg)
kommer från den hydrotermiskt behandlade bulgurn. Det finns två typer av järn,
hemjärn och icke-hemjärn. Hemjärn är lättast för kroppen att ta upp och utgör ungefär
hälften av järninnehållet i kött. Vegetabiliska livsmedel innehåller uteslutande icke-
hemjärn som inte tas upp av kroppen lika lätt. Groddning, surdegsbakning och
hydrotermisk behandling omvandlar järnet i spannmål, bönor och frön så att det blir
lättare att tas upp. Det här gör att upptaget av järn från en växtbaserad måltid kan öka
flera hundra procent. Den stora näringsmässiga utmaningen är saltinnehållet som är
för högt i alla fyra rätterna.
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Näringsinnehåll
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Miljö

Klimat 
Rätterna har betydligt lägre klimatpåverkan än typisk snabbmat som korv och nachos.
Det beror nästan uteslutande på att de inte innehåller kött. Kött har hög klimatpåverkan
eftersom djuren äter mycket foder som ger stora växthusgasutsläpp att odla och på
grund av utsläpp från stallgödselhanteringen. Kött från idisslare (kor och får till exempel)
orsakar också stora utsläpp av metan från fodersmältningen. 

Åkermarksanvändning 
Rätterna kräver också betydligt mindre mängd åkermark att producera än traditionell
snabbmat. Återigen förklaras detta av att vegetabilier ersätter kött. Att producera 1 kg
baljväxter kräver till exempel mindre än hälften så mycket mark som att producera 1 kg
griskött. 

Vattenanvändning
Även vattenanvändningen är lägre för de nya rätterna.
Djurhållningen kräver en hel del vatten till bevattning av
vissa fodergrödor, dricksvatten till djuren och för tvätt av
stallar och utrustning. Men även vissa vegetabilier kräver
mycket bevattning. Avokadon i guacamolen står för
hälften av vattenanvändningen för nachotallriken.
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Biologisk mångfald
Korvrätten sticker ut när det gäller påverkan på den biologiska
mångfalden, som är betydligt större jämfört med de andra rätterna. Det
beror framför allt på att grisarna får soja som foder. Den sojan odlas ofta i
områden med rik biologisk mångfald, och odlingen där tränger undan
viktiga livsmiljöer för många djur och växter.

Samma problem finns med avokadon i guacamolen som serveras till
nachosrätten. Även avokadoodlingar kan påverka biologisk mångfald
negativt i känsliga områden.

Däremot är det värt att nämna att nötköttet i nachorätten faktiskt har en
positiv effekt på den biologiska mångfalden. Många av de nötdjur som
används betar på naturbetesmarker i Sverige, och det gynnar en rad växt-
och djurarter som är beroende av just den typen av landskap.

Miljö

Bekämpningsmedelsanvändning
Hög andel ekologiska produkter i rätterna (cirka 50
procent) ger en betydligt lägre användning av
bekämpningsmedel för punk-grytan och falafeln. 
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