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BAKGRUND

“Beredskap substantiv ~en « att man férbereder sig pd att hantera samhdllskriser och krig,
s@ Idngt det dr méjligt. Det kan betyda att sdkra tillgdngen péG mat, vatten, virme och
information.” - Myndigheten for Samhallsskydd och Beredskap

Vi vill gdrna ha mat flera gdnger om dagen, varje dag, aret runt. De senaste attio aren har
gjort livsmedelstillgdngen enkel for medborgarna, sa de flesta tanker inte pa de risker som
finns i livsmedelskedjans alla beroenden.

| projektet “Notter — framtidens vardagsmat”, delfinansierat av Vinnova, utforskar vi bland
annat notodling som ett satt att forstarka Sveriges livsmedelsberedskap. Den har rapporten
beskriver pa vilka satt nétodling kan forbattra beredskapen.

Det finns en mangd olika sorters kriser som kan sl till och vissa har redan borjat, t.ex.
artforluster, 6vergddning och klimatkaoset. Nar vi vill forstdrka var beredskap ar det viktigt att
ha en bild av vilka kriser och stérningar vi vill bli robusta mot.

LIVSMEDELSKEDIANS BEROENDEN

Maten pa tallriken har 3kt en Iang vag innan den kommit till var gaffel och varje steg pa vdgen
innebdr beroenden av transporter, arbete, kompetens och insatsvaror. Nagra exempel
beskrivs i Figur 1.

Insatsvaror Odla Skorda, lagra, laga
* Utsade * Vader * Diesel
* Go6dning * Vatten * Transport
* Diesel * Pollinering * Kylning
* Maskiner * Ren jord * Varme

Figur 1. Ndgra av alla beroenden i livsmedelskedjan fér en Dagens lunch.



Sverige har inga fyndigheter av fossilkol, sa all diesel och i princip alla jordbrukskemikalier och
kvavegddning importeras. Vi har heller inga fyndigheter av fosfor, sa fosfatgdédning importeras
ocksa.

Vi har atit hasselndtter i Sverige i minst 8000 ar. Hasselnétter, valndtter och mandlar ar
oljerika livsmedel (60%) med bra proteiner (15%) och lite kolhydrater (10%). Dessutom har de
goda halter av manga mineraler och spardmnen vi behdver. Nétter saknar aminosyran lysin,
sa det ar viktigt att komplettera med t.ex. baljvaxter (arter/bonor/linser etc.). Matkastanjer har
mer kolhydrater och mindre fetter —de liknar mer potatis eller fullkornsspannmal.

Vi rekommenderas att dta 20-30 gram noétter varje dag for hdlsans skull, eftersom det
minskar risken for hjart- och karlsjukdomar ordentligt (Livsmedelsverket 2025, Eneroth 2017).

Notter kan anvandas bade som sovel i en huvudratt och som del av en efterratt, eller dtas
precis som de ar. Det verkar vara bra for naringsvardet att rosta/varmebehandla notter. Det
minskar allergener och forbattrar dven smaken.

Figur 2. Valnét-och-lins-burgare dr bdde smarriga och en fullvirdig proteinkdlla

|dag ater vi for lite notter for hdlsans skull och dessutom importeras i princip alla notter vi
ater. Vi skulle kunna odla stora mangder nétter, forst och framst for att tacka vart halsobehov
och for att kunna ersatta andra livsmedel i krislagen.

For att komma upp i 30g nétter per dag per person i Sverige skulle vi behéva producera
100,000 ton per ar, vilket motsvarar ca 100,000 hektar nétodling.

Om vi vill att notter dessutom ska ersatta andra livsmedel i en kris behover vi odla annu mer.



NOTTER OCH BEREDSKAP

Notodling och nétter har flera styrkor ndr det kommer till robusthet mot stérningar. Forst
betraktar vi odlingsbiten och sedan torkade notter som en livsmedelsingrediens.

Nottrad kan ge goda skordar i flera hundra ar. N6ttrad som dr etablerade ger skord varje ar
dven om man inte har tillgang till nytt utsade, diesel, handelsgddsel eller maskiner och
reservdelar. Visserligen gar skorden ner om man inte kan goédsla nagot ar, men det blir
fortfarande intressanta mangder.

For att skorda notter behdvs inga specialiserade maskiner, utan allt gar att géra manuellt om
vi maste.

Notterna maste torkas efter skord — det dr det enda som ar kritiskt och som krdver varme. For
hushallsmadngder racker det att Idgga ut ndtterna inomhus, sa torkar de. Fér mangder upp till
1000 kg kravs en vdarmekalla och ventilation, t.ex. en vedeldad spannmalstork eller bastu.

Insatsvaror Odla Skorda, lagra, laga
* Uisdde * Vader * Diesel
* Gédning * Vatten * Franspert
* Diese} * Pollinering * Kyning
¢ Maskirer * Ren jord * Varme

Figur 3. Nétter har fdrre beroenden i livsmedelskedjan dn mdnga andra livsmedel.

Nar vi betraktar notter som ingrediens i matlagningen ser vi ytterligare fordelar.
Livsmedelsverkets kostrad for vuxna har en tabell for varje livsmedelskategori dar
beredskapsaspekter fran konsumentsidan beskrivs. Vi citerar hela tabell 11 (Livsmedelsverket
2025).



Tabell 11: Livamedelskaraktaristika for produkter av nétter och fréer

Varukaraktaristika :zifirasselnﬁtter NGtsmor ::L;frpumpafrﬁ
Lagringsbar utan kyl Ja Ja Ja

Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Ja Ja Ja

Energitat®, 8 5 5 5

Naringstat™, * 4 & 4

Klar att konsumeras Ja Ja Ja

Kan tillagas snabbt (<10 min)  Inte relevant Inte relevant  Inte relevant
Kan tillagas utan vatska Inte relevant Inte relevant  Inte relevant
Bidrar till vatskeintag MNej MNej MNej

"Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pa kalorier per gram livemedel, vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

Vardet (1-5) baseras pé naringsindexet NRF9.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

!For oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 grén farg i tabellen.

Den som har ett lager av nétter hemma har sdledes en bra ingrediens med Iang hallbarhet
och hogt naringsvarde att utga ifran.

Ta vara pd frukt och bdar. Odla sddant
som &r &Gtbart i din frédgérd, pé din balkong
eller fénsterbrada.

Figur 4: Ur "Om krisen eller kriget kommer” — odla mer dtbart i vara trddgardar

Vi gor klokt i att investera i nétodling i Sverige, sa att vi har néttraden, infrastrukturen och
noétodlingskompetensen pa plats den dag krisen knackar pa. Dessutom behdvs utbildning och
folkbildning for att Oka skickligheten hos kockar och matlagande allmanhet for att skapa
harliga notbaserade matratter.
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