KOTTGUIDEN




MATEN DU VALJER
PAVERKAR PLANETEN

Varldsnaturfonden WWF arbetar for att sikra tillgdngen till mat for
alla inom granserna for en planet. Det innebar mat som ar héllbart

producerad och rattvist fordelad. Du kan bidra genom att gora kloka
val av mat som tar hansyn till naturen, klimatet och djurens valfard.

Den 6kande globala konsumtionen av
kott, och det sétt som ménga kottdjur
fods upp pé, ar en av var tids stora
utmaningar. I dag ater vi i Sverige mer
kott dn vad som rekommenderas av
bade hilsoskil och vad planeten tal.

Globalt bidrar kottkonsumtionen till
minskad biologisk méngfald, 6kade ut-
slapp av klimatgaser och okad anvand-

ning av bekdmpningsmedel. Genom att
dta mindre men miljomassigt battre
kott, vélja mer protein fran vixtriket
och inte sldnga mat s& minskar du din
péaverkan pa planeten.

Pa sitt och vis kan man siga att vi alla
bidrar till att forma landskapet nir vi
ater. WWFs kottguide gor det 1att att
valja ratt!
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AT MINDRE MEN BATTRE KOTT!

I dag ater en medelsvensk ungefar ett kilo
kott i veckan. Manga ater dock mycket mer

medan vissa inte ater kott alls.

Enligt Livsmedelsverkets kostrad
bor vi av hdlsoskal dta hogst 500 gram
rott kott och charkuteriprodukter —
det vill sdga noét, gris, vilt eller lamm
—iveckan. For planetens skull bor du
gd dnnu langre och bara &ta kétt ibland.
Mindre men béttre kott dr en av de
viktigaste sakerna du kan gora for att vi
ska hélla oss inom planetens grinser.

En naturlig f6ljd av att minska kott-
konsumtionen ir att proteinméangden

i kosten blir lagre, men en vil samman-
satt kost med mindre, eller inget, kott
kan mycket vl tillgodose vara niarings-
behov.

Varldsnaturfonden WWF

Nir du minskar pa kottet, vilj
girna mat som linser, bonor,
artor, rotfrukter och morkgrona
bladgronsaker. De ger tillsammans
bra niaringsimnen 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 portionsstorleken.

Till sist — vaga fraga i butiker och
pa restauranger om du inte hittar kott
med gront ljus i Kéttguiden. Genom att
fréga bidrar du till att 6ka intresset for
héllbar utveckling och battre kott.

HAR KAN DU LASA MER!

Kottguiden bygger pa ett omfattande
och komplext material.

Vill du veta mer om véra bedom-
ningar och avviagningar?

En fordjupad version av
Kottguiden finns pa:
wwf.se/kottguiden
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Fo6lj ljussignalerna
och hitta ratt kott!

Det finns risk for
mycket hog paverkan
pa planeten — und-
vik eller stéll hogre
krav pa varor i denna
kategori.

Gult = Var frsiktig

Utmaningar finns inom
miljo och/eller djurens
vélfard — var forsiktig
med varor i denna
kategori.

Vilj varor med gront
ljus om du ater kott,
ost eller agg.

Hjalp till att for-
battra Kottguiden

Ny forskning, ny kun-
skap, fordandrade regel-
verk och en foranderlig
verklighet gor att Kott-
guidens kriterier och
bedémningar behéver
utvarderas och upp-
dateras kontinuerligt.
Mejla darfor garna tips
och synpunkter till oss
pa: mat@wwf.se
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SA FUNGERAR KOTTGUIDEN

Kottguiden granskar olika kottslag utifran
fem kategorier:

e klimat

e biologisk méngfald

e kemiska bekimpningsmedel

e djurvalfard

e antibiotika

Kottguiden visar dven pa andra proteinkallor som
kan ersatta kott pa tallriken.

Undrar du varfor det blir rott, gult eller gront ljus pa
de olika kottslagen? Pa wwf.se/kottguiden far du
svar. Dar finns allt underlag och du kan lasa mer
om hur kéttkonsumtion péverkar vér planet.

Kottguiden gor en sammanvégning av
bedémningen av de fem kategorierna,
vilket gor att varje kottslag far en sam-
lad bedémning. Denna hittar du langst
till vanster.

Certifierat naturbete (Si
KRAV/EU-ekologiskt

RAV

Quarina _ Ellakalanicki

Foretag kan ga langre i sina inkop
an vad som syns i Kottguiden

Kottguiden baseras framfor allt pa forskning, pa
olika ldnders lagar och branschéverenskommelser
samt pa olika certifieringar. Den visar vad du som
konsument kan gora for val — men &ven vad foretag
bor vara extra uppméarksamma pa. Nir en produkt
far rétt ljus i Kottguiden kan foretag som séljer kottet
stélla hardare krav, och pa sa sitt leverera en battre
produkt.

Maénga foretag gar idag langre i sina inkopskrav an
lagarna i olika lander vilket gor att vissa bedémningar
i Kottguiden kan vara hardare an det kott som faktiskt
séljs i butiken. Du som konsument kan fraga din butik
eller restaurang om de har sirskilda krav f6r inkop —
och du som butik eller inképare kan anvénda kriteri-
erna for WWFs Kottguide for att visa upp vilka extra
krav som stélls pa kott som far rott ljus i guiden.

Varldsnaturfonden WWF



KOTTGUIDENS KRITERIER

KRITERIER
FOR
BEDOMNING

KLIMAT

BIOLOGISK
MANGFALD

KEMISKA
BEKAMP-
NINGS-
MEDEL

DJUR-
VALFARD

ANTI-
BIOTIKA

Klimatavtryck mindre
an 4 kilo klimatgaser
per kilo produkt.

Bete av naturbetes-
marker eller ekologiskt
bete eller produkter
som kan produceras
pa mindre an 5 kvad-
ratmeter jordbruks-
mark per kilo produkt
och anvander ingen
eller certifierad soja
som foder.

Ingen anvandning
av kemiska bekamp-
ningsmedel.

Frihet fran smarta.
God stallmiljo

och skotsel samt
bete/utevistelse.

e Antibiotika far inte
anvandas i tillvaxt-
beframjande syfte.

e Antibiotika far
endast anvandas efter
ordination av veterinar.

e Utforlig dokumen-
tation ska finnas.

e Nar antibiotika ater-
kommande anvands
ska utredning genom-
féras av veterinar och
ett atgardsprogram
tilldampas.

Varldsnaturfonden WWF

Klimatavtryck mellan
4 och 14 kilo klimat-
gaser per kilo pro-
dukt.

Anvander ingen eller
certifierad soja som

foder eller ekologisk
produktion.

Liten anvandning

av kemiska bekamp-
ningsmedel i foder-
odlingen, mindre an
1,5 g aktiv substans
per kilo produkt.

Frihet fran smarta.
God stallmiljo

och skotsel eller
bete/utevistelse.

e Antibiotika far inte
anvandas i tillvaxt-
beframjande syfte.

e Antibiotika far
endast anvandas
efter ordination av
veterinar.

e Utforlig dokumen-
tation ska finnas.

Klimatavtryck stérre
an 14 kilo klimatgaser
per kilo produkt.

Anvander soja som
saknar certifiering.

H6g anvandning

av kemiska bekamp-
ningsmedel i foder-
odlingen, mer an

1,5 g aktiv substans
per kilo produkt.

Alla dvriga.

Alla dvriga.
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Notkreatur kan ta tillvara

gris som foder och de djur

som betar pa naturbetesmarker
bidrar till fler insekter och faglar
pa dngar och hagar. N6tkott ar det
kottslag som har hogst klimat-
paverkan eftersom djuren slapper
ut metan.

For klimatets skull ar det viktigt med en lagom effektiv produktion dir djuren
vaxer stabilt och med god hélsa. Samtidigt kan n6tkott som produceras i intensiva
uppfddningssystem, dar djuren dter spannmal och soja, ge negativ miljéopaverkan

i form av minskad biologisk méngfald och 6kad anvéindning av bekdmpningsmedel.

Antibiotika anvinds sillan till nétkreatur, forutom mjolkkor som kan fa behandling
under tiden de gar i sin (inte mjolkar).

Kottguiden bygger pa bedomning av ldnders lagstiftning, pa certifieringar och forsk-
ning. Nar en produkt far rétt ljus i Kéttguiden kan det vara sa att foretag som importe-
rar faktiskt har stillt hogre krav, nagot som inte guiden tar upp. Ibland kan allts&
notkott med rott ljus i praktiken na upp till gult [jus om foretag stéllt hogre krav pa
certifierad soja, djurvalfard eller kontroller av antibiotikaanvandning.

Du som konsument kan alltid stilla frigan — be butiker och restauranger om mer
information for detta kott.
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Kemiska
bekamp-
Biologisk nings- Djur-
mangfald medel valfard Antibiotika

Certifierat naturbete (Sigill) och
KRAV/EU-ekologiskt . .

KRAV

Certifierat naturbete (Sigill)
Sverige — EU-ekologiskt

Klimatcertifierat (Sigill)

Import — EU-ekologiskt

Sverige
Sigillcertifierat
Irland

Finland

Brasilien

Argentina
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LAMM e

Nir du dter lammkott fran Sverige bidrar du

oftast till att hélla naturbetesmarker med hog biologisk
mangfald 6ppna. Men utsldppen av klimatgaser ar hoga
eftersom lammen, likt korna, sldpper ut metan under
matsmaltningen.

Lammkott importeras till Sverige fran framst Irland och
Nya Zeeland. Uppfodningen i dessa lander kan ske utom-
hus aret runt pa beten som kan godslas for att vixa bra,
vilket minskar den biologiska mangfalden. Dar &r det
aven vanligt att svansen avldgsnas och att baggarna b
kastreras utan bedovning, vilket inte ar tillatet i Sverige.

Kemiska
bekamp-
Biologisk nings- Djur-

Klimat mangfald medel vélfard Antibiotika

KRAV
Sverige — EU-ekologiskt

Certifierat naturbete (Sigill)

Klimatcertifierat (Sigill)

Sigillcertifierat

Sverige
Import — EU-ekologiskt
Nya Zeeland

Irland
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Gris dr det kottslag vi dter mest av i Sverige.
Inte minst i form av chark som landar pé chark-
brickan och som smorgaspaldagg. Klimatpaverkan ar lagre an for nétkott och
lamm, men hégre an for kyckling. I grisproduktionen anviands spannmaél och
soja som foder, och till viss del restprodukter fran livsmedelsindustrin.

Vad grisarna ater spelar roll for hur héllbart kottet 4r — om fodret odlas utan
bekdmpningsmedel och utan att regnskog avverkas blir miljopaverkan lagre.
Det finns en stor variation i hur grisar har det — allt fran bokande djur som
lever utombhus till fixerade suggor i intensiv uppfodning.

Kemiska
bekamp-

Biologisk nings- Djur-
mangfald medel valfard

I KRAV - - ©
I Sverige — EU-ekologiskt i o @ 23
Import — EU-ekologiskt = o0 .
Klimatcertifierat (Sigill) o 0 e -
Sigillcertifierat 50 o e -
Sverige 50 oo e -
I Danmark - ® e e
I Finland - e o o
I Tyskland o e e e
I Polen - e o o
I Nederlznderna - ® e e
I Italien - e o o
I Spanien o o e @

Antibiotika
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KYCKLING

Kyckling ér det kottslag som har 6kat mest pa den svenska mark-
naden. Kycklingar och hons ar djur som effektivt omvandlar
spannmaél och proteinfoder till kétt. Det gor att kyckling ger laga
utslapp av klimatgaser per kilo kott. Men det finns utmaningar
nir det géller djurvilfirden och anvindning av bekdmpnings-
medel i foder. Kyckling ar ocksa det kottslag som har storst andel
soja i foderstaten.

Kemiska
bekamp-

Biologisk nings- Djur-
mangfald medel vélfard Antibiotika

KYCKLING

I KRAV

Sverige — EU-ekologiskt

]

I Import — EU-ekologiskt
Klimatcertifierat (Sigill)
Sigillcertifierat

Sverige

Danmark

Polen

Tyskland

Frankrike

Nederlanderna

2
00000000 00006O6GO]
&

|

Belgien il
Thailand ‘
Brasilien ‘
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I Sverige definieras viltkott som kétt fran alla
frilevande djur som jagas for att anvidndas som
livsmedel. Viltkott dr en begransad resurs. Det viltkott

: V!,
som jagas i Sverige i dag ricker till cirka 2—4 kilo per \ ' b
person och ar. o 1‘ A

Alg, vildsvin, hjort och radjur producerar mest viltkott
i Sverige. Aven djur som fods upp som frilevande i hiign, ndgot som godkinns
av lansstyrelsen, raknas som vilt om de inte stodutfodras i storre omfattning.

Renkott daremot raknas inte som vilt eftersom alla renar dgs av renskotare.
Uppfodningen av ren sker for det mesta pé naturliga betesmarker, men st6d-
utfodring ar vanligt. I dag finns det inte i dag tillrackligt med underlag for en
egen bedomning av renkottet, darfor giller denna text enbart dlg, vildsvin, hjort
och radjur. Nar kunskapen utvecklas kommer vi dven att kunna presentera en
bedomning av renkétt.

Kemiska
bekamp-
Biologisk nings- Djur-
VILT mangfald medel vilfard | Antibiotika

Sverlge—t ex. dlg, hjort, radjur, . . .

vildsvin
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TITTA EFTER MILJOMARKEN

Ett enkelt sétt for dig som konsument att hitta bra kott ar att titta efter certifierade
miljomarkningar. Markningarna som vi lyfter fram i Kéttguiden bidrar pa olika sitt
till att flytta fram positionerna f6r hallbar produktion av livsmedel.

Nir lantbrukaren certifierar sin produktion kontrolleras den av en oberoende part
som sakrar att uppfodningen sker pa det sitt som utlovas.

KRAV

KRAV-market ar Sve-
riges mest kadnda miljo-
markning for mat, med sarskilt hoga krav
pa djuromsorg, hilsa, socialt ansvar och
klimatpaverkan. Pa garden anvinds an-
passade mangder godsel och inga natur-
frammande bekdmpningsmedel. KRAV-
markt kott kommer fran djur som har fatt
beta, picka eller boka i jorden och de éter
KRAV-markt foder.

Lis mer pa krav.se

Ve,

&G

NATUR

BETESKOTT

Naturbeteskott

Certifierat natur-
beteskétt kommer fran
noétkreatur och far som
under betessdsongen till
stor del betar i dngs- och hagmarker. Un-
der vintern ar djuren inne i stall och ut-
fodras med framst gris och klover. Djur
som betar naturbetesmarker bidrar starkt
till den biologiska mangfalden i Sverige
genom att dngar och hagar hélls 6ppna,
marker som manga arter ar beroende av.

Lis mer pa wwf.se/kottguiden
och sigill.se

Las mer om de olika
certifieringarna pa

wwf.se/miljomarkt-kott
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EU-ekologiskt

EU-ekologisk produk-

tion ar basnivan for

ekologisk odling och djurhallning inom
EU. Den ekologiska djurhallningen stravar
efter att djuren ska kunna bete sig s&
naturligt som mojligt. Vaxt- och djur-
héllning ska vara i balans, sa att djuren i
forsta hand ater ekologiskt foder fran den
egna géarden och stallgodseln anvands for
att ge néring till d&kermarken. Importerat
EU-ekologiskt kott klarar inte Kottguidens
kriterier for djurvilfard vilket gor att
den totala bedémningen i flera fall inte
nér upp till gront ljus.

Lis mer pa jordbruksverket.se

\Y/
N
produktion till exempel

KLIMAT
CERTIFIERAD
genom att spara pé energi,

minska uppfodningstiderna for nét

och lamm eller anvinda foder med

lagre klimatbelastning. Klimatpaverkan
minskar med mellan 5 och 25 procent for
olika kottslag om man tillimpar klimat-
certifieringens kriterier.

Klimatcertifiering

Klimatcertifiering innebar
att lantbrukaren minskar
klimatpaverkan fran sin

Lis mer pa sigill.se
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Agg ir ett klimatsmart siitt att fa i sig nirings- o
amnen och protein. Honsen fods upp frigdende eller
iinredda burar och utfodras med spannmaél och soja. g
Agg som siljs forpackade i butik dr oftast av svenskt ursprung, '
medan dggravaror som siljs som matlagningsingrediens eller i fardiglagad mat
kan vara importerad.

Kemiska
bekamp-
Biologisk nings- Djur-
mangfald medel valfard Antibiotika

KRAV
Sverige — EU-ekologiskt
Sverige

Import — EU-ekologiskt

Finland

Danmark

Polen

Nederlanderna
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Det gar at cirka 10 liter mjolk for att producera

1 kilo hardost. Mjolkkor dter och betar gris, men far

dven soja i fodret. I Sverige finns beteskrav for mjolkkor,

négot som inte ir sjalvklart i 6vriga Europa. En tredjedel av natur-
betesmarkerna i Sverige betas av kor av mjolkras.

Nir kottet viljs bort ar det viktigt att tinka pa vad som istédllet hamnar

pa tallriken. Ost ar inte automatiskt ett bittre val - det beror pa vad det ar for ost!
Halloumi, feta och mozzarella dr vanliga substitut for kott i sallader, burgare

och annan lakto-ovo-vegetarisk mat. Men denna produktion dras med manga
problem som liknar kéttproduktionens. Ostar som kommer fran Sverige och

som ar ekologiska ar alltid de bédsta valen om inte foretagen sjalva staller hogre
krav for produktionen.

Kemiska
bekamp-

Biologisk nings-

HARDOST mangfald medel Antibiotika

I Sverige — KRAV/EU-ekologisk i

I Klimatcertifierad (Sigill) = il i

I Sigillcertifierad 2 = hl

I Sverige 2 = il
Import — EU-ekologisk 2 i ‘

Nederlanderna =

Danmark 2 ‘ 2

Tyskland il
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Kemiska
bekamp-

HALLOUMI / GRILLOST / Biologisk nings- Djur-
ELDOST mangfald medel vilfird | Antibiotika

Sverige — KRAV/EU-ekologisk .. . . . .

grillost/Eldost etc. *

I Sverige — grillost/Eldost etc. * = i o0 ' ‘
Cypern — EU-ekologisk Halloumi * = - o ® o
I Cypern — Halloumi * b ‘ .. ‘ ..

* Ost i den har gruppen benamns olika, men de anvands och produceras pa liknande satt. Halloumi ar ett
varumarkesskyddat namn och &r alltid gjord pa mjolk fran Cypern och bestar av get och/eller farmjolk med eller
utan inblandning av komjélk. | butik finns liknande ostar som &r gjorda pa mjolk fran andra lander an Cypern, dessa
kan heta till exempel grillost och liknande. Vill du ha svensk ost sa var noga med att kolla ursprunget, det gar inte
att veta bara av ostens namn. Ett undantag ar Eldost som alltid kommer fran svenska gardsmejerier.

Kemiska
bekamp-

Biologisk nings-

OVRIG OST méngfald | medel Antibiotika

I Grekland — KRAV feta

Italien och Tyskland
— EU-ekologisk mozzarella

Grekland — EU-ekologisk feta

Danmark — salladsost

.o

Tyskland - salladsost

Italien och Tyskland — mozzarella

.o

Frankrike — chévre

Grekland - feta .

.
.
.
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PROTEIN FRAN VAXTRIKET

Det finns manga kiillor till protein att vilja
pé i din maltid, inte bara kott. Att dta varierat och
lata mycket av proteinerna i maten komma frén
vaxtriket ar ett viktigt bidrag till planeten.

Det finns méanga olika sitt att laga vegetariskt.
Det ar vanligast att man far proteinet fran balj-
vixter, eller drtvaxter, som ar ett samlingsnamn
for bonor, drtor och linser.

Fraga girna efter ekologiska alternativ nir du véljer produkter som ersétter kott
pa tallriken. Da bidrar du till att minska bekdmpningsmedel och 6kar den biologiska
maéangfalden.

Baljvixter kan dtas som de ir eller foradlas till exempelvis tofu, falafel, korv, biffar,
fars och grytbitar. Fardiglagade ratter eller halvfabrikat baserat pa proteinrika viaxter
ar ett omrade som vixer snabbt. Nya varumérken kommer hela tiden. Att dta vegeta-
riskt ar bade enkelt och gott!

Baljvaxter - KRAV
och EU-ekologiska

Baljvaxter
Sojabaserat protein
Spannmalsbaserat protein

Kemiska
bekamp-
. Biologisk nings-
PROTEIN FRAN VAXTRIKET mangfald medel Antibiotika

Svampprotein
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VAD SKA JAG ATA?

Det ar faktiskt lattare 4n ndgonsin att gora bra val av livsmedel.
Folj de har raden sa har du kommit en bra bit pa vagen:

1. OKA — it mer fran vixtriket!

Det dr bade klimatsmart och nyttigt att
basera maltiderna pa baljvixter, gronsaker
och fullkornsprodukter.

2. MINSKA — it mindre
men battre kott

Vi i Sverige behover drastiskt minska vart
kottatande. Det ar kanske det viktigaste vi
kan gora for att minska matens paverkan pa
planeten. Och — om vi dter kott — att vélja
bittre kott!

3. VALJ — certifierat eller miljomirkt

Vilj certifierad eller miljomarkt mat i butik-
en, da bidrar du till ansvarsfullt producerad
mat — det ar bra bade for klimatet, den
biologiska mangfalden och dig.

4. SLUTA - sling ingen dtbar mat

Idag slangs ungefir en tredjedel av all mat
som produceras. Mycket av maten sliangs
for att den inte &ts upp i tid — vi képer for
mycket, glommer den ldngst in i kylskapet
och kastar sdnt som blir 6ver i stéllet for att
ata upp resterna.

Varldsnaturfonden WWF
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Varldsnaturfonden WWF

Em—- Q e

VARA GUIDER R

Bade Kijttguiden och Fiskguiden
— WWFs guide for hallbara val av
fisk och skaldjur — finns som app.
Under 2020 lanserar WWF aven
den nya Vegoguiden.

NATURBETESKOTT

Nar du ater kott ar det viktigt
att valja kott som kommer fran
betande djur, helst naturbetes-
kott. P4 de svenska naturbetes-
markerna finns massor av viktiga
arter som ar beroende av att
markerna inte vaxer igen. Alltsa
gor du en god giarning for den
biologiska méangfalden och vara
oppna odlingslandskap nar du
valjer detta kott!
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WWF ARBETAR FOR ATT

HE JDA FORSTORELSEN AV _
JORDENS NATURLIGA LIVSMILJOER
CH BYGGA EN FRAMTID DAR
MENNISKOR LEVER

| HARMONI MED NATUREN

‘WWEF arbetar for att hejda forstorelsen
av jordens naturliga livsmilj6 och bygga
en framtid dar ménniskor lever

i harmoni med naturen.

wwf.se

Kottguiden ges ut av Virldsnaturfonden WWF
Ulriksdals Slott, 170 81 Solna. Telefon 08-624 74 00.
info@wwf.se, plusgiro 90 1974-6, bankgiro 901-9746
Tllustrationer: Cecilia Bjornekull

Produktion: Odelius & CO #20-3310

Foto: Germund Sellgren (s.2), Javligt Gott (s.17)

och Ola Jennersten (s.18)
Tryck: Norrmalmstryckeriet, 2019

Kottguiden togs ursprungligen fram i ett projekt vid SLU.
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