Region
Jonkopings lan

Varfor ata i sasong?

Det har materialet ar tankt som ett stdéd i arbetet /

med att inspirera till medvetna matval inom / /
offentlig verksamhet. //l/
Att valja rdvaror som &r i sdsong ar ett enkelt satt att

goOra bra val for bade halsa och miljo. Nar maten ar /

narodlad och skdrdas i ratt tid ar den ofta farskare,
godare och mer naringsrik. Sdsongsanpassad mat
fran ndromradet ger naturlig variation dver aret och
minskar behovet av langa transporter. Det &r mat
med tydlig identitet och transparens kring ursprung,
kvalitet och produktionssatt. Mat som skapar jobb,
Oppna landskap och livskraftiga lokalsamhallen.

Folj Livsmedelsverkets kostrad - med bra mat och
matvanor ar det ocksa lattare att halla sig frisk
bade nu och i framtiden.

Genom att efterfrdga lokala och ekologiska
livsmedel starker vi den regionala produktionen och

bidrar till beredskapen och ett mer hallbart

livsmedelssystem.

Tack for att du ger smdldndska kostrad!



Region
Jonkopings lan

Smalandska kostrad

Detta ar alltid i sasong

Vissa livsmedel produceras eller lagras pa ett satt som ///
gor dem tillgangliga aret runt. | var region galler det

bland annat animaliska produkter, spannmal, baljvaxter,

vegetabiliska oljor, fermenterade grénsaker och /

hallbart producerad fisk. Tillsammans utgor de en stabil
bas av naringsrika, lokala och hallbara ravaror som kan
inga i kosten oavsett sasong.

e Mejeriprodukter: mjolk, ost och yoghurt
 Agg

« Spannmal & mjol

¢ Fermenterade narodlade grénsaker

« Fisk (hallbart odlad)

» Vegetabiliska oljor

« Olandska baljvaxter, graarter, sétlupin

* NOtkott - lokalproducerat naturbeteskdtt

Y/

Z1




Region
Jonkopings lan

Smaldndska kostrad

Detta ar i sasong
under

Under vintern finns det gott om lagringsdugliga frukter
och gronsaker fran Smaland. Kal, 16k och rotfrukter
som morot, palsternacka och roédbeta ar i sasong,
liksom lokalodlad potatis - dar sorter som King Edward
och Blue Belle Idmpar sig val fér vart klimat. Applen
som odlas i lanet kan lagras langt in pa vintern.
Mikrogront odlas aret om och ger ett naringsrikt och
fargstarkt tillskott under arets morkare manader.
Jaktsdasongen foér dalg och vildsvin stracker sig in i
vintern, vilket gor farskt viltkott tillgangligt aven da.

« Applen (Aroma, Ingrid Marie m.fl.)

 Potatis

 Rotfrukter sa som morot, palsternacka & rodbeta
« Kal sa som vitkal, gronkal & rodkal

e Lok

« Mikrogront

« Viltkott

Z1

Y/




Y/
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Region
Jonkopings lan

Smaldndska kostrad

Detta ar i sasong
under

Varen ar primorernas tid och manga forknippar varen
med sparris, rabarber och ramslék. Nu ar det |age att
att frossa i farska orter fran vart lan, exempelvis dill,

persilja och graslok. Manga glommer dock att man sjalv
kan plocka mat som ar gratis, halsosamt och nyttig ute
i naturen. Varfor inte prova nasselsoppa, ramsldékspesto
eller en sallad gjord pa kirskal?

Rabarber

e Sparris

Sallad, bladgrénsaker & mikrogrént
Farska orter sa som dill, persilja & graslok
Ramslok

Radisor

Nasslor, kirskal & andra vilda vaxter




Region
Jonkopings lan

Smalandska kostrad

Detta ar i sasong
under

Sommaren bjuder pa ett rikt utbud av lokala ravaror,
med solmogna jordgubbar och farskpotatis i fokus.
Aven den forsta kalen, 16ken och primarmoroétterna
skérdas under sommaren. Tidiga dppelsorter som
Discovery och Alice finns att tillga, liksom arets forsta
honung. Det gynnsamma klimatet ger god tillgang till
bar och frukt som korsbar, plommon, flader, krusbar
och vinbar. Senare under sommaren inleds kraftfisket,
och majs blir tillganglig, ofta daven via sjalvplock.

» Farskpotatis « Applen

+ Kal sa som salladskal }{& vitkal e KOrsbar
» Morotter o Krusbar
+ Lok * Vinbar

e Zucchini ¢ Plommon
* Majs * Honung
» Farska orter e Flader

« Jordgubbar

Z1

Y/




Region
Jonkopings lan

Smalandska kostrad

Detta ar 1 sasong
under

Hosten ar skordetid och bjuder pa ett stort utbud av
narproducerade ravaror. Smalandska applen ar som
bast, med sorter som Aroma, Cox Orange och Ingrid
Marie, och dven paron skordas i lanet. Tillgdngen &ar
god pa lokal potatis, rotfrukter, kal, 16k och majs.
Skogen ger svamp som kantareller och trattkantareller
samt bar som lingon, blabar, hallon. Pumpa ar i sésong
och fortjanar en stérre plats i kosten. Under hdsten
inleds jaktsasongen, och det &r dven den basta tiden pa
aret att fa tag pa farskt lamm- och tackakott.

« Kantareller, trattkantarell o Viltkott

och annan svamp o Lamm- & tackakott
« Potatis « Applen
» Rotfrukter « Paron

» Kal sa som savojkal & salladskal « Bsr s som lingon,

« Lok bladbar, hallon och aronia
* Majs
 Pumpa

Z1

Y/




