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Inledning

Det rader ingen tvekan om att var matkonsumtion paverkar klima-
tet. | dagens lage star konsumtionen av livsmedel, det vill séga av
mat och matvaror, for ungefér en tredjedel av hushallens totala kon-
sumtionsbaserade utslapp. Det ar lika stor andel utslapp som hus-

hallens transporter star for, enligt Naturvardsverket.

Vimaste dndra pa vara matvanor och minska vart matsvinn om vi vill
minska pa var klimatpaverkan. Det &r har som begreppet “Hallbar

mat”, och den hér studiecirkeln, kommer in | bilden.

| den har studieplanen far du tillsammans med andra lara dig mer
om hallbar mat och vad det innebar for dig som individ och vad det
kan innebdara fér samhallsutvecklingen. | grupp far ni diskutera hur
ni kan dndra pa era matvanor och hur det leder till minskad klimat-

paverkan, och utmana er sjalva.
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Vad ar en studiecirkel?

Studiecirkeln &r en unik l&randeform med ldng historia
i Sverige. Idén bakom studiecirkeln ar lika enkel som
genial: en studiecirkel &ren liten grupp méanniskor som

av eget intresse samlas for att ldra sig tillsammans.

Att starta en studiecirkel kostar ingenting och studie-
cirkeln kan handla om nastan vad som helst. Det ar
deltagarna sjalva som tillsammans planerar studiecir-
kelns upplagg. En studiecirkel praglas av ett demokra-
tiskt synsatt. Det betyder att alla som deltar bidrar med

sina synpunkter, analyser och idéer.

Nagra grundregler:

Givetvis kan vi pa Studieframjandet hjdlpa er med pla-
nering, studiematerial, passande lokal eller natbase-
rade lGsningar. Dessutom har vi ett brett natverk med
kunskap och erfarenhet frdn manga omraden, framfo-

rallt inom profilomradena natur, djur, miljo och kultur.

Studieframjandet ar ett av tio studieférbund som far
ekonomiskt stéd av stat, landsting och kommun. Vi far
stod for att for att alla 6ver 13 &r ska ha mojlighet att,
tillsammans med andra, dela och utveckla ny kunskap

genom hela livet. Det kallas for folkbildning.

Det finns vissa grundregler for studiecirklar som ar bra att kénna till. Reglerna finns for att det &r viktigt att

kunna se att det ekonomiska stodet som subventionerar folkbildningen gar till ratt andamal.

o En studiecirkel maste ha minst 3 deltagare som &r dver 13 ar

o Studiecirkeln maste ha minst 3 traffar

« Varje deltagare maste nirvara vid nagon av de 3 forsta triffarna

o En studiecirkel maste omfatta minst 9 studietimmar

| varje studiecirkel utses ndgon av deltagarna till cirkelledare. Som cirkelledare behéver du inte vara expert

i amnet eller ha svar pa alla fragor. Din roll &r att leda cirkeln framat och se till att alla kan framféra sina

synpunkter och paverka arbetet. Cirkelledaren dr ocksé den som héller kontakten med Studieframjandet.

Som ny cirkelledare far du ett introduktionssamtal da vi bland annat berattar vad Studiefrémjandet kan hjal-

pa till med. Du bli ocksa inbjuden till att gratis delta i Studieframjandets ledarutvecklingsprogram.
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Tips till din studiecirkel om Hallbar mat

Den harstudieplanen ger férslag pa upplagg for en stu-
diecirkel om hallbar mat. Studiecirkeln ar uppbyggd
runt fyra cirkeltréffar och varje cirkeltraff innehaller
foljande moment: introduktion, film, diskussion och

utmaning.

Varje traff pagdr ungefér tvd timmar, men rakna med
tre timmar for matrdddarfesten i slutet av studiecir-
keln. Det ar bra att traffas en gang i veckan, men det

gor nisom nivill | gruppen.

Ni som deltari studiecirkeln far sjélva ocksa bestamma
om ni vill fordela innehallet i studieplanen over fler el-
ler farre traffar. Kom bara ihag att en studiecirkel maste

bestd av minst tre traffar.

Tips till dig som ar cirkelledare

Det &r viktigt att utse en cirkelledare i gruppen. Cirkel-
ledaren ar framfor allt den som haller kontakten med
Studieframjandet och rapporterar narvaro. Men cirkel-
ledaren kan med foérdel ocksa ansvara for strukturen

pa cirkeltraffarna och halla koll pa tiden.

Cirkelledaren far gdrna vara den som haller i trddarna
pa varje cirkeltraff ocksa. Det innebar att cirkelledaren
ar den som laser upp introduktionen som hor till varje
traff och visar videoklippen som star i centrum for de
olika traffarnas tema. Cirkelledaren far garna ocksa se

till att alla i gruppen har mojlighet att komma till tals.

Om er grupp hellre vill dela upp de olika ansvarsomra-
dena gér det bra att gbra det ocksa. Se bara till att alla

ar 6verens nar ni borjar studiecirkeln.

Intro: Klimatforandringar

Koldioxidutslapp i atmosfaren ar det som driver pa
klimatférandringar. Manniskor slapper ut koldioxid pa
massa olika sétt, till exempel genom produktion av va-
ror sa som mat, klader, och elektronik. Titta pa de har
filmerna innan studiecirkeln startar. Skicka ut lankarna

till deltagarna i gruppen.

Introfilm 1: https://www.wwf.se/video/hur-kan-vi-

vanda-uppvarmningen/

Introfilm 2: https://m.voutube.com

watch?v=n4e5UPulco0&time continue=72
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Traff 1: Maten och individen - du ar vad du ater

Hur ska vi egentligen adta for att vara schyssta mot
djuren, miljon och oss sjalva? Mat forknippas med
njutning, men ocksa med skuld och skam. Mat ar
ett amne som innebdr en massa val och dilem-
man. Har finns fragor om ekologisk, kottbaserad
och vegetarisk kost. Samtidigt vaxer sig veganis-
men starkare i Sverige, med framforallt ungdo-
mar som star for okningen. Den forsta triffen tar
avstamp i de har fragorna och fokuserar pa indivi-
den i forhallande till mat.

Introduktion

Borja traffen med en introduktion av alla som deltar i
studiecirkeln. Bestdm ocksd nar och hur ofta ni kom-
mer att tréffas i fortsattningen. Lat sedan var och en
svara pa foljande fragor:

«  Varforvill du ga den hér studiecirkeln? Vad har du

for forvantningar och vad vill du helst [ara dig?
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«  GOr du eller andra i din narhet ndgra aktiva val
kring mat? Vilka val da? Pa vilket satt spelar dessa

val nagon roll?

Filmklipp

Titta pa foljande filmklipp tillsammans:

+  Vad &r ekologiskt: https://www.youtube.com
watch?v=ik3yCcPxmWO0

«  Sa paverkar kéttindustrin klimatet: https://www.
youtube.com/watch?v=7sPDkZ8e6FY

Diskussion

« Vadténker du nardu serfilmerna?

«  Hurtanker du kring kott - finns det bra respektive
mindre bra kott? Varfor/varfor inte? Har dina tan-

kar kring kott sett annorlunda ut?

Workshop

Fundera i gruppen 2 minuter kring varje ord. Gor det
enskilt och anvdand mobilen for att leta fakta och bil-
der. Diskutera sedan vad ni kommit fram till i ungefar
5 minuter/ord:

+  Veganism

+  Vegetarian

+  Ekologiskt

«  Narodlat

. Kottindustrin

Utmaningar

Diskutera veckans utmaningar i gruppen. Vilken utma-

ning vill du anta infor nasta traff?

« At mer vegetarisk - laga ndgot tillsammans med
vanner eller familjen hemma.

«  Paverka hemma - hur dter niidag?

« Handlaien ekobutik
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Matsvinn dr matavfall som det inte dr nagot fel pa
men som idnda sldngs. Det kan vara mat som du
inte orkar dta upp pa tallriken eller mat som du
kopt men inte hunnit dta upp innan den blir dalig.

Matsvinn uppstar i livsmedelskedjans olika led.

Det dr inte bara matbutiker, restauranger och
storkok som bidrar till svinnet - vi @r alla med och
bidrar, men vi kan ocksa alla gora aktiva val for att
minska det. Ett enkelt satt att bidra till en béttre
miljo ar att minska sitt matsvinn.

Introduktion

Borja med att folja upp férra veckans utmaningar:

«  Hur gick det - var det latt/svart att genomf6ra ut-
maningen?

« Vad larde ni erav utmaningen?

Filmklipp
Titta pa féljande filmklipp tillsammans:

« Matsvinn: https://urskola.se/Produkter/200280-

Harifran-till-hallbarheten-Matsvinn

Diskussion

« Vadténkerdu nardu serfilmen?

«  Hur foérhaller du dig till mat och matsvinn - hem-
ma, pa arbetet eller i skolan?

«  Hur ser matsvinnet ut nar du inte ater hemma?
T.ex. pa luncher pa din arbetsplats, pa universite-
tet, etc.

« Vad lagar ni fér mat hemma dér ni anvénder res-
ter?

«  Ardetskillnad p& hur tidigare generationer forhaller
sig till matsvinn? Hur tror du att dina foréldrar/far-

och morféraldrar forhaller sig till matsvinn?

Inforuta: Matsvinn

Enligt livsmedelsverket slanger varje person i
Sverige cirka 19 kilo fullt atbar mat och 26 kilo

mat och dryck halls ut i slasken.

Matproduktion belastar bade klimat och milj6
och i Sverige sldngs varje ar mat i onddan fran
hushall som motsvarar ett utslapp pa 442 000

ton véxthusgaser.

Workshop

Fundera pa matsvinn i forhallande till orden nedani
gruppen, ldgg ungefar 2 minuter/ord.

GOr det sedan enskilt och anvéand mobilen for att leta
fakta och bilder. Diskutera sedan vad ni kommit fram
till i ungefér 5 minuter/ord:

«  Matproduktion

«  Butiker

«  Restauranger

«  Dumpstring

«  Béastfore datum

Utmaningar

Diskutera veckans utmaningari gruppen. Vilken utma-

ning vill du anta?

«  Fraga ett storkok eller en restaurang om hur de ar-
betar med matsvinn.

«  Paverka hemma och prata med de som du bor

med/vanner (om du bor ensam) om matsvinn.
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Din mat har ofta tagit manga omvagar innan den
hamnat pa din tallrik. Vilka exakta omvégar kan
vara svart att fa veta som konsument. Fisken du
ater kan vara fangad i Nordostatlanten, men kan
ha rest jorden runt nir den packats om. | lag-
prismatens fotspar vinner ofta de billigare alter-
nativen och foljden ar langa transportstrackor.
Transporter ar billiga och syns knappt i livsmed-
elsjattarnas kostnadskalkyler, men miljokostna-
derna ar gigantiska. Tredje traffen handlar om
varifran var mat kommer och hur vi kan paverka
detta.

Introduktion

Bdrja med att folja upp forra veckans utmaningar:

«  Hur gick det - var det latt/svart att genomfora ut-
maningen?

« Vad larde nier av utmaningen?

Filmklipp
Titta pa foljande filmklipp:

«  Valj rétt fisk: https://www.wwf.se

aktuellt/?innehallstyp=video
+  Amazonas - hot och utmaningar: https://www.
youtube.com/watch?v=9rSi5y-R280

Diskussion

«  Brukar du reflektera Gver varifran maten pa din
tallrik kommer?

«  Vadtankerdu om mat som transporteras langa va-
gar?

«  Hur ser du pd hoten och utmaningarna i Amazo-
nas? Hur kan situationen andras?

« Vad har du for ovriga reflektioner nar du ser fil-

merna?

Amazonas - jordens lungor

Amazonas regnskog bendmns ofta som jor-
dens lungor, men varfér? All regnskog omsat-
ter ofantliga mangder med luft, naring och
vatten. Skogens rotsystem suger upp vatten
som renas genom fotosyntesen och neutrali-
serar genom den manga sorters féroreningar.
Traden i sig &r ocksd naturliga luftrenare som
genom att dra till sig luft neutraliserar koldiox-
id men ocksa andra skadliga gaser som finns i
luften. Amazonas r lika stort som tolv Sverige
och regnskogen raknas idag som vart storsta

forsvar mot klimatférandringar.

Workshop

Fundera i gruppen 2 minuter kring varje ord. Gor det
enskilt och anvdnd mobilen for att leta fakta och bil-
der. Diskutera sedan vad ni kommit fram till i ungefar
5 minuter/ord:

+  Skovling av regnskog - konsekvenser?

« Transporter av livsmedel

« Narodlat

+  Matsuveranitet

« Antibiotika i djurhallning Sverige/globalt

Utmaning

Sista utmaningen ar att skaffa mat infor sista traffens
matraddartraff.

Kontakta din lokala matbutik eller besck solidariska
kylskap, exempelvis www.solikyl.se. Det kan ocksa

vara en idé att kontakta https://www.vartsweden.com.
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Traff 4: Matraddarfest

En matriddarfest gar ut pa att man lagar mat pa
overblivna ravaror. Under den fjirde traffen far ni
i gruppen testa pa att anordna en sadan fest uti-
fran den mat och de ravaror som ni himtat med er

som del av forra veckans utmaning.

1 Tyskland har sa kallade ”Schnippeldiscon” blivit
populira dir man hackar ravarorna tillsammans,
lyssnar pa musik, dansar och lar sig mer om hur
man forebygger svinn. Att rddda ratad mat har
aldrig varit roligare.

Introduktion

Borja med att folja upp férra veckans utmaning;

«  Hur gick det att samla verblivna ravaror? Vilka
matbutiker eller andra stéllen kontaktade ni for att
fa tag pa rester?

«  Vad var mest larorikt med utmaningen?

Matraddarfest
«  GOr en maltid utifrdn de rdvaror ni deltagare har

hamtat med er.

Diskussion

« Vad var svart/lat med att anordna en matraddar-
fest?

«  Hur kdnner ni infor eventuella matréddarfester i
framtiden?

«  Hurvill ni ta tillvara pa overblivna ravaror framo-

ver?

Workshop

Avsluta studiecirkeln genom att utvardera och ga ige-

nom vad ni lart er. Ni kan utgd fran foljande fragor:

«  Vad var mest larorikt under studiecirkelns géng?
Vilka lardomar kommer ni fa mest anvandning for?

« Vad var vardefullt/mindre vardefullt med studie-

cirkeln?

«  Vad kunde ni ha gjort annorlunda?

sid X



Fortsatt engagera dig!

Vill du fortsatta ditt engagemang kring hallbar mat?
Starta en studiecirkel eller arrangera ett event. Studie-

frémjandet hjalper dig att komma igédng:

Café Planet &r en arena och traffpunkt med fokus pa
miljo och hallbarhet. Har kan organisationer, forening-
aroch personer presenterassitt arbete, idéer och meto-
der for en héllbar framtid. Om du sjalv vill arrangerar

ett Café Planet sé tveka inte att hora av dig.

Starta en matlagningscirkel - kontakta Studiefram-
jandet pa din lokala ort for tips kring lokal.

Starta en podd kring hallbar mat - Studieframjan-
det kan erbjuda tillgdng och utrustning for poddska-
pande pad manga orter i Sverige.

Ga med i en forening eller starta en studiecirkel kring

de fragor som just du brinner for.

Kallor:

https://www.livsmedelsverket.se

www.wwi.se

www.naturskyddsféreningen.se

www.studieframjandet.se
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Anteckningar
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Anteckningar
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Studieplan Hallbar mat

Vet du hur dina matvanor paverkar klimatet?
Ar du nyfiken pa hallbar mat och hur du kan minska ditt matsvinn?

Vill du bli battre pa att anvanda 6verblivna ravaror och rester i matlagningen?

Konsumtionen av livsmedel utgér en tredjedel av svenska hushalls konsumtionsutslépp.
For att minska var klimatpaverkan behdver dels livsmedelsproduktionskedjan dndras, dels

behover vi borja dta mer hallbart.

Den hér studieplanen ger dig information och inspiration for hur du kan tdnka kring hallbar
mat och minska din klimatpdverkan. I en studiecirkel far du och andra deltagare teoretiska
tankestallare men ocksa praktiska rad kring mat och matsvinn.

Kontakta Studieframjandet pa din ort for att komma igéng!

Studieframjandet dr ett av Sveriges storsta studieforbund. Vi ar partipolitiskt och
religiost obundna med ett brett utbud av studiecirklar, utbildningar, kulturarrang-
emang och foreldsningar. Varje ar samlas ett par hundratusen deltagare i vara stu-

diecirklar och kurser.

Vill du ocksa lara dig mer tillsammans med andra? Ta kontakt med Studieframjandet dar

du bor och starta en Studiecirkel hos oss. Vdlkommen till Studieframjandet!

Studie .‘.

framjandet



