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Kloka val for miljd och djur

Varldsnaturfonden WWF arbetar for att sakra

en rattvis tillgang till halsosam mat for alla inom
granserna for en planet. Det innebar mat som ar
héallbart producerad och rattvist fordelad. Du kan
bidra genom att gora kloka matval som tar hansyn
till naturen, klimatet och djurens valfard.

Manniskan har atit kott sedan urminnes tider.
Kokt, stekt, grillat, rokt, gravat, saltat, syrat, torkat
eller ratt — tillagningssétten ar nast intill oandliga.
Men vilket och hur mycket kott vi ater ar viktigt
att tdnka pa.

Den 6kande konsumtionen av kott, och det satt
som manga kottdjur fods upp p4a, ar en av var tids
stora utmaningar. I dag ater vi i Sverige mer kott
an vad som rekommenderas av halsoskéal och vad
planeten tal.

Kéttguiden bygger pa
Globalt bidrar kéttkonsumtionen till minskad bio- ett omfattande och
logisk méngfald, 6kade utslapp av klimatgaser och komplext material.
okad anvindning av bekimpningsmedel. Genom Vill du veta mer om
att dta mindre men miljomassigt battre kott, vélja véra beddmningar
mer protein fran véxtriket och inte sldnga kott sa och avviagningar?
gor du en hjilteinsats for planeten. En fordjupad version
Vi pé Virldsnaturfonden WWF hoppas att Kott- ay KL il b a0
wwf.se/kottguiden

guiden ska ge dig som konsument ett vardefullt
stod nér du handlar eller dter pé restaurang.

Pa sétt och vis kan man siga att vi alla bidrar till
att forma landskapet nér vi dter. WWFs kottguide
gor det latt att vilja ratt!

God spis onskar Varldsnaturfonden WWF.
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e [ Sverige ater vi i snitt
50—55 kg kott per person
och ar.

e Svenskarnas konsum-
tion av kott har dubblerats
sedan 1970-talet.

e Vi dter knappt 7 000 ton
julskinka i Sverige varje &r,
alltsé i snitt cirka 1 kg

per person av dem som
iter julskinka.

o En méanniska ater
i genomsnitt cirka 50 ton
mat under sin livstid.

En variera
sedel ar far

by
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Folj WWFs kostrad for planetens skull

Det ar inte sa svart att gora ratt. Folj de har
kostraden sa har du kommit en bra bit pa
vagen:

¢ At mer gronsaker, baljviixter och fullkorn.
Det ar bade klimatsmart och nyttigt att basera
valen av mat pa gronsaker och produkter med
fullkorn. Baljvaxter ger dig gott om naringsamnen
och protein.

¢ At mindre kott. Detta ir ndgot av det viktigaste
vi kan gora for att minska matens klimatpéverkan
— kottkonsumtionen bor halveras for de flesta som
lever i rika lander. Ersitt d4 inte kéttet med fisk
utan variera ditt proteinintag.

e At varierat. En varierad matsedel dr fargrik
och innehéller olika naringsamnen som vi behover.
Proteinet bor komma frén olika kallor, gdrna
mycket fran baljvaxter, men kan ocksd komma
frén 4gg. Om du valjer mjélkprodukter, kott och
fisk sa bor det utgora en mindre och varierad andel
med sé liten miljopaverkan som majligt.

Varldsnaturfonden WWF



Vaga fraga efter miljomarkta varor nar du handlar och om du inte
hittar kétt som har gront ljus i Kéttguiden.

¢ Sliing mindre. Visst borde det vara sjalvklart?

I dag sldngs ungefar en tredjedel av all mat som
produceras. Om vi minskar svinnet blir det lattare
att se till att alla pa planeten har tillgdng till bra mat.

e At miljomiirkt. En hallbarhetscertifiering
innebar att det gors en oberoende kontroll pa att
produkten uppfyller miljokrav.

e At mindre fett, socker och salt. Undvik
“tomma” kalorier som finns i godis, chips och lask.
Visste du att plockgodis ger lika hog klimatpaverkan
per kilo som kycklingkott?

Till sist — vaga fraga i butiker och pa restauranger
om du inte hittar kott som har gront ljus i Kottguiden.
Genom att stélla fragan bidrar du till att 6ka intresset
for héllbar utveckling och battre kott.

BLI WWF VAN pa wwf.se/ “ce- | wwminggers® s
wwfvan och hjalp oss
i vart bevarandearbete.

Skank en gava:
Bankgiro: 90 1-9746

Plusgiro: 90 1974-6 2 N

o

Hjdlp ossi vart arbete
for enlevantle framtid.

Folj vart arbete pa:
wwf.se, facebook.com/
VarldsnaturfondenWWF,
twitter.com/WWFSverige
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=] Valkommen
B2 till Kattguiden

Ladda ner WWFs
mobilapp Kottguiden!
Ladda ner Kottguiden
som app till din android-
telefon eller iPhone!
Tipsa ocksa familj,
vanner och bekanta.

Ju fler som engagerar
sig och gor ett medvetet
val, desto starkare blir
konsumentmakten.

Sok efter Kottguiden

i appbutiken i din tele-
fon, scanna QR-koden
eller gé in pa wwf.se/
kottguidenapp for
att ladda ner appen helt
gratis.
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Rott = Undvik

Péverkan pd planeten
ar alldeles for hog

Gult = Var forsiktig

Utmaningar finns inom
miljo och/eller djurens
valfard

Gront = At mattligt
Om du ater kott, vilj
ur denna kategori
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Folj ljussignalerna och hitta ratt kitt

Ljussignalerna rott, gult och gront hjilper dig att
valja ratt kott till middag.

Kottguiden granskar olika kottslag utifrén fyra
kategorier — klimat, biologisk méngfald, bekamp-
ningsmedel samt djurvélfard och bete — och visar
dven pa andra proteinkéallor som kan ersétta kott pa
tallriken.

Undrar du varfor det blir rott, gult eller gront ljus pa
de olika kottslagen?

Titta in pa wwf.se/kottguiden och fa svaret. Dar
finns allt underlag och du kan ldsa mer om hur kott-
konsumtion paverkar var planet.

Hjalp till att forbattra Kéttguiden

Ny forskning, ny kunskap, forandrade regelverk och
en foranderlig verklighet gor att Kéttguidens kriterier
och bedomningar behover utvirderas och uppdateras
kontinuerligt.

Mejla darfor girna tips och synpunkter till oss pa:
kottguiden@wwf.se

Varldsnaturfonden WWF



Kottguidens kriterier

KRITERIER

FOR BE-
DOMNING

BIOLOGISK
MANGFALD

KEMISKA
BEKAMP-
NINGS-
MEDEL

DJUR-
SKYDD
OCH BETE

KLIMAT

Anvéndning av antibiotika

Bidrar positivt till beva-
randet av hotade djur
och vaxter genom bete
av naturbetesmarker
eller produkter som
kan produceras pa
mindre an 5 kvadrat-
meter jordbruksmark
per kg produkt

Ingen anvandning av
kemiska bekampnings-
medel

Omfattas av svensk
djurskyddslagstiftning
eller motsvarande och
far beta utomhus

Klimatavtryck mindre
an 4 kg klimatgaser
per kg produkt

Anvander certifierad
soja eller ekologisk
produktion eller an-
vander sydamerikansk
soja utan certifiering
men markanvandning
mindre an 5 kvadrat-
meter per kg produkt

Liten anvandning av
kemiska bekdmpnings-
medel i foderodlingen,
mindre an 1,5 g aktiv
substans per kg produkt

Omfattas av svensk
djurskyddslagstiftning
eller motsvarande eller
gar ute pa bete minst
halva aret och slaktas
med beddvning

Klimatavtryck mellan
4 och 14 kg klimat-
gaser per kg produkt

I takt med att insamling av data utvecklas sa
kommer Koéttguiden att vigleda dven i frigan om
anviandning av antibiotika vid djuruppfédning.

Genom felaktig anvindning har antibiotikaresistenta
bakterier blivit ett av virldens mest allvarliga hot mot
folkhilsan. I dag anvands mer antibiotika i varlden
till friska grisar dn vad som ges till sjuka ménniskor.

En god forebyggande djurhilsovérd i Sverige gor
att antibiotikaforbrukningen i vart land &r en av de
lagsta i virlden.
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Anvander soja som
saknar certifiering

Hoég anvandning av
kemiska bekampnings-
medel i foderodlingen,
mer an 1,5 g aktiv sub-
stans per kg produkt

Ovriga

Klimatavtryck storre an
14 kg klimatgaser per
kg produkt
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Notkott

Notkreatur kan ta tillvara
gris som foder och de djur

som betar pa naturbetesmarker
bidrar till myllrande &ngar och
hagar. N6tkott dr det kottslag som har hogst klimatpéaverkan eftersom
djuren ger ifrin sig metan nér de rapar och fiser.

For klimatets skull ar det viktigt med en lagom effektiv produktion dar

djuren véxer stabilt och med god hilsa. Samtidigt kan notkott som produceras
iintensiva uppfodningssystem, dar djuren ater spannmal och soja, ge negativ
miljopaverkan i form av minskad biologisk méangfald och 6kad anvandning

av bekdmpningsmedel.

Biologisk Djurens

NOTKOTT mangfald valfard

Svenskt KRAV-certifierat naturbeteskott
KRAV-certifierat nétkott

Svenskt certifierat naturbeteskott =
Svenskt EU-ekologiskt nétkott b o
Importerat EU-ekologiskt ndtkétt ®
Klimatcertifierat notkott
Sigillcertifierat notkott
Svenskt notkott
Sydamerikanskt notkott
Nordamerikanskt notkott

Irlandskt n6otkott

Tyskt och dsteuropeiskt n6
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Griskott

Gris ar ett av de kottslag vi dter p [

mest av i Sverige. Klimatpéverkan &r lagre

an fran notkott och lamm, men hogre dn

fran kyckling. I grisproduktionen anviands spannmaél och soja

som foder samt till viss del restprodukter fran livsmedelsindustrin.

Hur foderproduktionen ser ut spelar roll for héllbarhetsprofilen — om fodret
odlas utan bekdmpningsmedel och utan att regnskog avverkas blir miljo-
paverkan lagre. I manga lander anvéinds antibiotika for att hélla grisarnas friska
itranga utrymmen, men i Sverige anvéands antibiotika sparsamt eftersom vi ar
bra péa forebyggande djurhilsovard. Djurvélfarden varierar fran bokande grisar
som lever utomhus till fixerade suggor i intensiv uppfodning.

Biologisk Djurens

GRISKOTT maéngfald vilfard

KRAV-certifierat griskott

EU-ekologiskt griskott

Klimatcertifierat griskott i i i
Sigillcertifierat griskott il i hd
Svenskt griskott

Danskt griskott . ‘ il
[ A

Tyskt griskott
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Lammkott

Nir du dter lammkott fran Sverige bidrar du
oftast till att halla naturbetesmarker med hog bio-
logisk mangfald 6ppna men det finns tyvérr ingen
certifiering som garanterar detta. Utsldppen av
klimatgaser ar hoga eftersom lammen likt korna
rapar och fiser metan under matsmaéltningen.

Lammkott importeras till Sverige fran Irland och
Nya Zeeland. Uppfodningen i dessa lander kan ske
utomhus aret runt pé beten som godslas, vilket
péverkar floran och ger 6kad risk for 6vergodning.
P& Irland forekommer soja som foder, vilket ocksé
paverkar den biologiska méangfalden negativt.
Djuren dar kan slaktas utan bedévning vilket inte
sker pa Nya Zeeland.

Biologisk
LAMMKOTT mangfald

EU-ekologiskt lammkott

Klimatcertifierat lammkott ik
Sigillcertifierat lammkott b
Svenskt lammkott i
Nyzeeldandskt lammkott bl

Irlandskt lammkott
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Djurens
valfard

Varldsnaturfonden WWF



Kyckling och dgg

Kyckling ar det djur som mest effektivt
omvandlar spannmal och proteinfoder till kott.
Det gor att kyckling orsakar 1dga utsléapp

av klimatgaser per kilo kott och 4dgg.

Det finns dock utmaningar nar det géller djurens
vélfard och anvindningen av soja i fodret.

Jamfort med andra lander anviander Sverige valdigt
lite antibiotika i produktionen eftersom vi &r bra
pé forebyggande djurhilsovard.

Biologisk
KYCKLING mangfald

Svenskt KRAV-certifierat kycklingkott
EU-ekologiskt kycklingkott

Sigillcertifierat kycklingkott

Svenskt kycklingkott

Importerat kycklingkott

Svenska KRAV-certifierade agg

EU-ekologiska dgg

Svenska agg i
Finska dgg b
Danska agg il

KOTTGUIDEN 2015

Djurens
valfard
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Viltkdtt

I Sverige definieras viltkott
som kott fran alla frilevande
djur som jagas for att anvin-
das som livsmedel. Viltkott ar
en begriansad resurs. Det viltkott
som jagas i Sverige i dag réacker till
ca 2—4 kg per person och ar.

Alg, vildsvin, hjort och

radjur producerar mest viltkott i Sverige. Aven
djur som f6ds upp som frilevande i hagn, nagot

som godkanns av lansstyrelsen, riknas som vilt
om de inte stodutfodras i storre omfattning.

Renkott daremot riknas inte som vilt eftersom alla renar dgs av renskétare. Upp-
fodningen av ren sker for det mesta pa naturliga betesmarker, med stodutfodring
endast vid behov. Det finns inte i dag tillrdckligt med underlag for en egen bedom-
ning av renkottet, darfor géiller denna text enbart ilg, vildsvin, hjort och radjur.

Nir kunskapen utvecklas kommer vi att kunna presentera en bedomning av renkott.

Biologisk Bekamp- Djurens
VILTKOTT mangfald nings- vilfird
medel

Alg, radjur, vildsvin och hjort . ‘ . .

Ovriga kéttslag

Det finns fler kottslag dn de som presenteras i Kottguiden, till exempel renkétt,
kalkon, anka, struts, kaninkétt och hdast. WWF har inte gjort ndgon beddmning
av dessa kottslag eftersom de ar sa pass sméa produkter pa marknaden samt att
data for dessa djurslag saknas.

I takt med att kunskapen och marknaden utvecklas kommer Kottguiden att ta
med fler djurslag i kommande uppdateringar.
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At mindre men hittre kott!

I dag ater en medelsvensk ungefar
ett kilo kott i veckan. Manga ater
dock mycket mer och ungefar tio
procent ater inte kott alls.

Enligt Livsmedelsverkets kostrad bor vi av
halsoskal dta hogst 500 gram rott kott och
charkuteriprodukter — det vill sdga not, gris, vilt
eller lamm — i veckan. I dag ater tre av fyra man
och nédstan varannan kvinna i Sverige mer an sa.
For planetens skull bor du ga ett steg lingre och
dta hogst 500 gram kott i veckan totalt, inrdknat
kyckling och annat kott.

En naturlig f6ljd av att minska kottkonsumtionen
ar att proteinméngden i kosten blir ldgre, men

det ar inget problem. Tviartom — det riacker for de
flesta att dta 500 gram kott i veckan for att fa i sig
de proteiner och andra naringsimnen som vi far
genom kott. Det gar ocksa bra att utforma en
hélsosam kost helt utan kott.

Nir du minskar pa kottet — vilj girna mat som
linser, bonor, drtor, rotfrukter och mérkgrona blad-
gronsaker. De ger tillsammans bra naringsdmnen
och bra protein. Blanda in rotfrukter och olika slags
bonor eller arter i kottratterna, sa blir det enklare
att minska den totala mangden kott per portion
utan att minska den totala portionsstorleken.

KOTTGUIDEN 2015

» 500 gram kott och
charkuteriprodukter
iveckan récker. Det
motsvarar till exempel tre
normalstora portioner a
125 gram samt kottpélagg
pé 2—3 smorgasar.

» Normalportionen a 125
gram Overskrids ofta, bade
hemma och pa restaurang.

« En vél sammansatt kost
med mindre kott eller inget
kott kan mycket val till-
godose vara naringsbehov.

» En portion med n6tkott
har lika mycket klimat-
paverkan som femtio
vegetariska portioner
med lika mycket protein
och annan naring.

Varldsnaturfonden WWF | 13
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Alternativ till kott

Det finns méanga killor till protein att vélja pa i din
maltid, inte bara kott. Att d4ta omvéxlande och ldta mycket
av proteinerna i maten komma fran vaxtriket ar ett viktigt
bidrag till planetens hilsa. En hilsosam kost &r varierad
och innehéller olika typer av protein och fett.

Baljvixter, eller artvéxter, ar ett samlingsnamn for
boénor, artor och linser. Baljvaxter kan dtas som de ar
eller foradlas till exempelvis till tofu, falafel, korv, biffar,
fars och grytbitar.

Quorn ir en kottliknande produkt som gors av svamp-
protein blandat med glukos, mineraler, vitaminer och
dggvita. Av Quorn kan man tillverka till exempel fars,
biffar och grytbitar.

Ost ar koncentrerad mjolk. Det gar &t cirka tio liter mjolk
for att producera ett kg ost. Mjolkkor &ter och betar gris,
men far dven soja i fodret. I Sverige finns krav pa att
mjolkkor ska fa beta, ndgot som inte ar sjélvklart

i 6vriga Europa.

Biologisk
ALTERNATIV TILL KOTT mangfald

Ekologiska baljvaxter . .

Baljvaxter

KRAV-certifierad
eller svensk EU-ekologisk ost

Importerad EU-ekologisk ost

Klimatcertifierad ost 2
Sigillcertifierad ost b
Svensk ost il

Quorn

Hollandsk ost

Tysk ost

KOTTGUIDEN 2015

Djurens

Varldsnaturfonden WWF | 15



Certifieringar
pa vag mot hallbarhet

Ett enkelt sitt for dig som konsument att hitta bra kott
ar att titta efter certifierade miljomarkningar. Mark-

: o ningarna som vi lyfter fram i Kéttguiden bidrar pé olika
ViSSte dﬁ atte s:aitt till E}tt flytta fram positionerna for hallbar produk-
e tion av livsmedel.

e Fliiskhare anvinds Nir lantbrukaren certifierar sin produktion kontroll-
ibland som bendmning eras den av en oberoende part som sikrar att uppfod-
pé flaskytterfilé, alltsa ningen sker pa det sitt som utlovas. Certifieringarna
kotlettrad putsad fran ben bid 2 olika sitt till hallb dukti I del
el e, 1drar pa olika satt till hallbar produktion av livsmedel.
e Elefantora ar recept

pa en utbankad bit biff

som lovbiff, rostas, biff

eller oxfilé.

o Kobebiff ar virldens KRAV

dyraste notkott —i Sverige KRAV-mirket ar Sveriges mest
berédknas en biff kosta

5 @0 el kflnia‘l]n;:'l:]oni(arknn‘}% for mat, med KW
e Om du skdljer bacon- sz'l'rs 1t c?ga ravpa Juror_nsorgi

skivorna i kallt vatten hilsa, socialt ansvar och klimatpaver-

innan stekning, s rullar de kan. Mindre méngder godsel och inga bekdmpnings-

inte ihop sig i stekpannan. medel anvénds pa girden. KRAV-mérkt kott kommer
e Godis har lika hog fran djur som har fatt beta, picka eller boka i jorden
klimatpéverkan per kilo och de dter KRAV-mirkt foder. Lis mer pé krav.se
som kycklingkott.

KRAV-certifierat kott far gront ljus.

Vindelilvens Naturbeten £

Certifierat naturbeteskott kommer fran notkreatur som till stor del betar i &ngs- och hagmarker.
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Naturbeteskott é\ I{_‘

Certifierat naturbeteskott kommer
fran notkreatur som under betes- W
sdsongen till stor del betar i Angs-

NATUR
BETE

och hagmarker. Under vintern ar
djuren inne i stall och utfodras
med framst gris och klover. Djur
som betar naturbetesmarker bidrar starkt till den
biologiska méngfalden i Sverige genom att dngar och
hagar hélls 6ppna, vilket manga arter ar beroende av.
Las mer pa wwf.se/naturbete och sigill.se

Certifierat naturbeteskott far gront ljus.

EU-ekologiskt

EU-ekologisk produktion ar
basnivan for ekologisk odling
och djurhéllning inom EU.
Den ekologiska djurhéllningen
stravar efter att djuren ska
kunna bete sig s& naturligt
som mgjligt. Vaxt- och djurhéllning ska vara i balans,
s att djuren i forsta hand ater ekologiskt foder fran
den egna garden och stallgodseln anvinds for att ge
niring at akermarken. Lids mer pa jordbruksverket.se

Svenskt EU-ekologiskt notkott far gront ljus;
importerat EU-ekologiskt notkott far gult ljus.

Klimatcertifiering

Klimatcertifiering innebar att
lantbrukaren minskar klimat
paverkan fran sin produktion till
exempel genom att spara pa energi,
minska uppfodningstiderna for nét
och lamm eller anvénda foder med
lagre klimatbelastning. Klimatpaverkan

minskar med mellan 5 och 25 procent for olika kott-
slag om man tillimpar klimatcertifieringens kriterier.
Lis mer pa sigill.se

A

| Siciiid

KLIMAT

CERTIFIERAD

Klimatcertifierat kott far gult ljus.

KOTTGUIDEN 2015

® Notkreatur kan kidnna
lukter pé en mils avstind.

® Det finns omkring 1,3
miljarder notkreatur i
varlden, och de ater cirka
1/3 av all spannmél som
odlas.

e Notkreatur har bara
téander i nederdelen av
kéken. De sliter av griset
med sin starka tunga nér
de betar.

e Far och nétkreatur har
fyra magar: vdm, nitmage,
bladmage och 16pmage.

e Pi 1970-talet fanns det
96 000 gardar med mjolk-
kor i Sverige. Ar 2014
fanns knappt 5 000 kvar.

® Det kan finnas mellan
500 och 1 000 larver
och skalbaggar i en stor
komocka.

Lds mer om
de olika certi-
fieringarna pa

wwf.se/
miljomarkt-kott

Varldsnaturfonden WWF | 17



& Valkommen
3 till Kottguiden
s :Iupmr;:m .E"m i
;'i‘ ‘ i ‘.. i 4“ il !v‘r il
Ladda ner WWFs mohilapp
Kottguiden!

wwf.se/kottguidenapp

. ABBORRE >

L]

Missa inte Fiskguiden!

Varldsnaturfonden WWF har
ocksa tagit fram Fiskguiden.
Ladda ned appen till din
androidtelefon eller iPhone.

wwf.se/fiskguidenapp

18 | KOTTGUIDEN 2015

Det hir gir
Varldsnaturfonden WWF

Varldsnaturfonden WWF ar med sina
narmare fem miljoner supportrar en av
varldens ledande ideella natur- och
miljoorganisationer.

WWPF arbetar for att hejda forstorelsen av jordens
naturliga livsmiljoer och bygga en framtid dar
manniskor lever i harmoni med naturen genom att:

e bevara virldens biologiska mangfald

e verka for att fornybara naturresurser anvinds
pa ett hallbart satt

e minska fororeningar och ohéllbar konsumtion.

WWF bedriver ett aktivt naturvardsarbete i falt med
raddningsprojekt och forskning. Vi arbetar ocksa
1 maktens korridorer och vid de internationella
forhandlingsborden.

WWF arbetar i dag i drygt 100 liander och vara
naturvardsprojekt finansieras till stérsta delen
med bidrag fran allmanheten.

KOTTGUIDEN 2015 ges ut
av Véarldsnaturfonden WWF.
Forsta upplagan

Illustrationer: Cecilia Bjérnekull

Produktion: Odelius & CO #14-8929
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i P fra
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Kottguiden togs ursprungligen fram
i ett projekt vid SLU finansierat av

Formas och Handelns utvecklingsrad. w SVENSK
" ) . . INSAMLINGS
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Varldsnaturfonden WWF
Kottguiden

KLOKA VAL FOR BADE LATT ATT GORA RATT

M".JU U[H DJUR Kottguiden hjalper till nar du

Genom att dta mindre kott och

ska vilja kott i affaren eller pa
restaurangen.

bittre kott nér du vil dter kott sa
gor du planeten en tjdnst.

HALVERA

MANGDEN KOTT

Tva till tre portioner i veckan ger MINDRE MEN BATTRE

dig tillrackligt med néring och du
minskar din klimatpaverkan.

At girna mer vegetariskt, sling
inte mat och fraga efter bra
kott ndr du handlar eller dter pa
restaurang.

>

®

WWF

Dérfor finns vi
For att hejda forstorelsen av jordens naturliga livsmiljéer och
bygga en framtid dar manniskor lever i harmoni med naturen.

wwf.se

Varldsnaturfonden WWF, Ulriksdals Slott, 170 81 Solna. Telefon 08-624 74 00.
info@wwf.se, plusgiro 90 1974-6, bankgiro 901-9746
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