Bob Hunds matvagn

Tillsammans med Bob Hund, forskare och partners inom forskningscentrum PLATE
har vi tagit fram matratter for en godare, smartare och stryktéligare framtid.

Har kan du Idsa mer om ingredienserna, jamféra hur ratterna stér sig mot
traditionell festivalmat, naringsinnehdll och miljopdverkan.

Ingredienser

| FALAFEL -)sn och) 1 LOSMING 707

—

e Art-/broccolibladsfalafel

e Kornbulgur* med lime*/citronsaft*, persilja* och gurkmeja*
(hydrotermiskt behandlad korn for ckad biotillginglighet av mineraler)

¢ Syrad morot* och rittika (morot*, rattika, vatten, risvindger, socker)

o Ra strimlad vitkal*, Iatt vand i var veganska chilimayo.

¢ Tortillabrod

*ekologisk ingrediens

L"3T Mg TALA TiLL Py
RYT4!/

o Chili sin carne (svarta bonor*, kidneybonor*, baljvaxtfars, krossade
tomater*, chilisds*, tomatpuré*, sambal*, gul Iok*, vitlok*, kryddor*)

¢ Kornbulgur* med ekologisk lime*/citronsaft*, rostad vitlskskram*och
gurkmeja* (hydrotermiskt behandlad korn for tkad biotillganglighet av
mineraler)

o Syrad morot* och rittika (morot*, rattika, vatten, risvindger, socker)

o Ra strimlad vitkal*, Iatt vand i var veganska chilimayo.

* Tortillabrod

*ekologisk ingrediens

® PLATE :



Framtidens festivalmat

Sa& har stér sig Bob Hunds ratter mot den traditionella festivalmaten: korv med
pommes och nachotallrik.

PLATE-principer

1. Miljémassigt hallbar

Lat mig tala till

PUNK-gryta

1falafel-ish
och 1ldsning

Korv med pommesfrites,
bostongurka och
isbergssallad

Nachotallrik med nétfdars,
salsa, guacamole och ost

Lagt klimatavtryck

0,32 kg CO2e per maltid
ar betydligt Iagre an den
genomsnittliga svenska
madltiden och val under
grdnsen for till exempel
One Planet Plate pé& 0,5
kg CO2e

0,23 kg CO2e per maltid
ar betydligt ladgre én den
genomsnittliga svenska
maltiden och val under
grdnsen for One Planet
Plate pa 0,5 kg CO2e

X

1,4 kg CO2e per maltid -
for hogt for att klimatmal
ska nds!

X

4,9 g CO2e per mdltid - for
hogt for att klimatmal ska
nds!

Starker biologisk
mangfald

Innehdller en hég andel
ekologiska produkter

Innehdller en hég andel
ekologiska produkter

X
Inga ekoprodukter och
inget naturbeteskott

X

Inga ekoprodukter och
inget naturbeteskott.
Dessutom avokado som
odlas i kansliga miljcer.

Hallbart nyttjande av
hav och andra
vattendrag

Ingen fisk eller andra
skaldjur i maltiden

Ingen fisk eller andra
skaldjur i maltiden

Ingen fisk eller andra
skaldjur i méltiden

Ingen fisk eller andra
skaldjur i mdltiden

Hushaller med
farskvatten

Inga révaror med stort
vattenbehov i recepten

Inga révaror med stort
vattenbehov i recepten

Inga rédvaror med stort
vattenbehov i recepten

X

Avokado dr en
vattenkrdvande gréda som
odlas ddr det dr brist p&
vatten

2. Halsosam

Lagom med energi

500 kcal per maltid -
inte mer an 30 procent
av det dagliga
kaloribehovet for de allra
flesta

700 kcal per maltid - inte
mer &n 30 procent av det
dagliga kaloribehovet for
de allra flesta

X

900 kcal per mailtid,
ndstan hdlften av
dagsbehovet.

X
940 kcal per maltid, ndstan
halften av dagsbehovet.

Mycket fibrer

Innehdller bade
fullkornsspannmal, bénor
och grova grénsaker.

Innehdller bade
fullkornsspannmal, bénor
och grova gronsaker.

X
Ger for lite fibrer och inget
fullkorn.

OK fiberinnehall frén
grénsaker men saknar helt
fullkorn.

X X
Mycket gront Innehdller mer an tva Innehdller mer an tva Endast valdigt lite Innehdller knappt tva
sorters gronsaker sorters gronsaker isbergssallad. sorters grénsaker
oS X
Innehdller 5,6 gram salt Innehdller ca 4 g salt per | hall an 7 Innehdller drygt 4 g salt
Mindre salt per portion, vilket &r mer | portion, vilket &ar ndra nnehailer mer an /. gram per portion, vilket ar ndéra

an PLATE-principen pd
max 3,5 gram salt

PLATE-principen pd max
3,5 gram salt.

salt vilket &r mer an vi bor
f& i oss per dag

PLATE-principen pd& max
3,5 gram salt.

3. Livsmedelsberedskap

Ska undersokas i
kommande experiment!

4. God & uppskattad

Ska undersdkas i
enkdten.

® PLATE




® PLATE

Naringsinnehall

Naringskommentar - Jémfért med annan snabbmat som kebab med pommesfrites
har bada ratterna bra energiinnehdll pd ca 30 % av dagsbehovet. De innehdller
betydligt mer fibrer, grénsaker och ér éverlégset bra pé fullkorn. Aven jarninnehdllet
ligger p& en bra nivé och ca 15 % av jarninnehdllet i b&dda ratterna (knappt 1 mg)
kommer frédn den hydrotermiskt behandlade bulgurn. Det finns tvé typer av jarn,
hemjdrn och icke-hemjarn. Hemjéarn ar |attast for kroppen att ta upp och utgdr ungefar
halften av j@rninnehdllet i kott. Vegetabiliska livsmedel innehdller uteslutande icke-
hemjarn som inte tas upp av kroppen lika latt. Groddning, surdegsbakning och
hydrotermisk behandling omvandlar jarnet i spannmal, bénor och frén s& att det blir
|attare att tas upp. Det hdr gor att upptaget av jérn frdn en vaxtbaserad maltid kan 6ka
flera hundra procent. Den stora ndringsmdssiga utmaningen dar saltinnehdllet som ar
for hogt i alla fyra ratterna.

Korvimed Nachotallrik med
Naringsamne A g tala alafe 0 pommesfrites, S, 30 % av
! ’ o
(enhet) H gryta 0 g b?ssg(;:ggsgzﬁo(:h guacamole och ost 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) n 13 6 9 7,6
Folat, totalt (ug 109 160 51 100 60
Jarn, Fe (mg) 4.4 4,8 3,6 585 4,2
Salt, NaCl (g) 5,6 39 74 4 1,8**
Fullkorn tot (g) 23 23 0 0 27

*(RDI for markning féorutom fibrer och fullkorn som ér berdknat frdn Nordiska Ndringsrekommendationer)
** PLATE-principer max 3,5 g




Naringsinnehall

Energi (kcal)

901 940

| Lat mig tala till punk-gryta
m 1 falafel-ish och 1 l6sning
® Korv med pommesfrites, bostongurka och isbergssallad

Nachotallrik med ndtfars, salsa, guacamole och ost

Fullkorn (g)

W Lat mig tala till punk-gryta
| 1 falafel-ish och 1 lésning
Korv med pommesfrites, bostongurka och isbergssallad

Nachotallrik med notfars, salsa, guacamole och ost

W L3t mig tala till punk-gryta
m 1 falafel-ish och 1 l6sning
Korv med pommesfrites, bostongurka och isbergssallad

Machotallrik med nitfirs, salsa, guacamole och ost

Jarn (mg)

4,8

B Lat mig tala till punk-gryta
m 1 falafel-ish och 1 I6sning
Korv med pommesfrites, bostongurka och ishergssallad

Nachotallrik med notfars, salsa, guacamole och ost
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Miljo

Klimat

Ratterna har betydligt lagre klimatpdverkan an typisk snabbmat som korv och nachos.
Det beror ndstan uteslutande pd att de inte innehdller kott. Koétt har hog klimatpéverkan
eftersom djuren ater mycket foder som ger stora vaxthusgasutsl@pp att odla och pé
grund av utsl@pp fran stallgédselhanteringen. Kétt fran idisslare (kor och far till exempel)
orsakar ocksd stora utsldpp av metan fran fodersmdaltningen.

Klimat

5.00
4.00

3.00
m Transporter

2.00 m Foradling

1.00 I m Jordbruket
0.00 ] —

Punkgryta Falafel-ish Korvm  Nachos
pommes

kg CO2e per maltid

Akermarksanvéndning

Ratterna kréver ocksé betydligt mindre mangd &kermark att producera én traditionell
snabbmat. Aterigen forklaras detta av att vegetabilier ersatter kétt. Att producera 1 kg
baljvaxter kraver till exempel mindre an halften s& mycket mark som att producera 1 kg

griskott.
Vattenanvandning Yattenanv&ndning
0.07 Aven vattenanvdandningen ar lagre for de nya ratterna.
§ 008 Djurhallningen krdaver en hel del vatten till bevattning av
;: ggz vissa fodergrédor, dricksvatten till djuren och for tvatt av
E 0 stallar och utrustning. Men &ven vissa vegetabilier kréver
«_E 0.02 mycket bevattning. Avokadon i guacamolen star for
€ 32(1, halften av vattenanvadndningen for nachotallriken.
0&%@ {S\e};\g\\ Q@‘(\é) &6\0%
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Bekampningsmedelsanvandning
Ho6g andel ekologiska produkter i ratterna (cirka 50

Bekampningsmedel

go‘zo procent) ger en betydligt ldgre anvandning av
2 .15 bekdmpningsmedel fér punk-grytan och falafeln.
Ei 0.10
:;; 0.05
% 0.00
\ﬁ&“ \3&\;@“ Q&Q\éﬂ &G@@
Q <% \Ep\‘\&\
Biologisk méangfald

Korvratten sticker ut ndr det gdller pdaverkan pé den biologiska
mangfalden, som ar betydligt stérre jamfért med de andra ratterna. Det
beror framfoér allt p& att grisarna far soja som foder. Den sojan odlas ofta i
omrdden med rik biologisk méngfald, och odlingen dar trédnger undan
viktiga livsmiljoer for mé&nga djur och véxter.

Samma problem finns med avokadon i guacamolen som serveras till
nachosrdtten. Aven avokadoodlingar kan péverka biologisk mangfald
negativt i kdnsliga omréden.

Ddaremot ar det vart att ndmna att nétkottet i nachordtten faktiskt har en
positiv effekt p& den biologiska méngfalden. M&nga av de nétdjur som
anvdnds betar pd naturbetesmarker i Sverige, och det gynnar en rad véxt-
och djurarter som @r beroende av just den typen av landskap.

Biologisk méangfald
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8E-14
6E-14
4E-14
2E-14
0E+00

E/MSY per portion
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