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Abstrakt

Mitt examensarbete behandlar temat vegetarisk mat. Jag skriver om hélso- och
miljoaspekterna med en vegetarisk kost, samt har jag undersokt alindska restaurangers syn
pa vegetarisk mat. Jag valde att skriva om vegetarisk mat eftersom det blir mera vanligt att
ménniskor dvergér till en kottfri diet och det &r ett &mne som ofta skapar ofta stora
diskussioner. En vegetarisk livsstil hinger ofta ihop med héllbarhet, etik och hélsa och detta
ar mycket aktuellt i dagens vérld. Mitt arbete dr avgrénsat sa att jag inte gar in pa den
medicinska aspekten med vegetarisk mat men nog beror hilsoaspekten, jag har dven
avgransat mig fran social och ekonomisk hallbarhet och tar endast upp den ekologiska
hallbarheten.

Resultatet baseras pa fragestillningarna “Hur ser alandska restauranger pa vegetarisk mat?”
och “Ar en vegetarisk kost hiilsosam och hallbar?”. Jag har gjort en kvantitativ undersdkning
och skickat ut en webbenkdt till alindska restauranger. I empirin presenteras resultatet fran
undersdkningen i form av diagram och i analysen reflekterar jag over resultatet fran
undersokningen.
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Abstract

In my thesis I write about vegetarian food. I write about the health and environmental
aspects of a vegetarian diet. I have also researched what restaurants on the Aland Islands
think about vegetarian food. I chose to write about vegetarian food because it is more
common for people to switch to a meat-free diet, and it is a topic that often creates a lot of
discussion. A vegetarian lifestyle is often associated with sustainability, ethics and health
and this is very relevant in today's world. My work is restricted so that I don’t go into the
medical aspect of vegetarian food, but I do discuss the health aspect. I am not writing about
economic or social sustainability in my thesis. It is restricted to only the environmental
sustainability aspect of a vegetarian diet.

The result is based on the questions "How do restaurants on the Aland Islands view
vegetarian food?" and "Is a vegetarian diet healthy and sustainable?". I have done a
quantitative study and sent out a web questionnaire to restaurants on Aland. In the empirical
section the result of the study is presented in the form of diagrams. In the analysis I reflect
on the results of the study.
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1. INLEDNING

1.1 Bakgrund

All mat vi dter paverkar vart avtryck pa jorden och var hélsa. Det blir mera vanligt att vilja
en vegetarisk diet och detta kan t.ex. vara pa grund av etiska, miljo eller hédlsoskél. Som
vegetarian upplever jag att vi ofta méste forsvara oss om vart val att lamna bort kottet ur
kosten. Aven om det blir allt vanligare ses vegetarianism som nigot annorlunda och
avvikande. Férdomarna lever kvar och att dta kott &r fortfarande normen man utgér ifran att
alla foljer. Artiklar som skrivs om vegetarisk mat far ofta hetsiga diskussioner i
kommentarsfélt och det finns fordldrar som tycker att barnen borde fa kott varje dag i skolan
for att klara sig. Ofta anser jag att detta endast grundar sig 1 brist pa kunskap och ovilja att

lara sig.

Jag har dven lagt mirke till att restauranger ofta har fantasilosa vegetariska rétter pa menyn,
om de ens har nagot alls. Allt som oftast ar det veckans vegetariska pa lunchsedlar och méinga
ganger dr det nagon typ av ost istdllet for kott, eller sa serveras det ndgot sa ointressant som
morotsbiff. Vid restauranger dér jag sjélv arbetat har inte vegetarisk mat varit nagot de har
satsat pd, utan det har mera varit ndgot som endast hor till att ha pd menyn. Som vegetarian
funderar jag hur svart det kan vara att laga god och néringsrik vegetarisk mat pa restauranger,
som ocksa kinns prisvird for mig som kund att betala fr? Ar det s4 att restauranger inte har
tillracklig kunskap om vegetarisk mat, eller upplever de att atgangen ar for liten for att det

ska vara 16nsamt att satsa pa? Dessa fragor var grunden till mitt arbete.

1.2 Syfte

Syftet med mitt arbete &r att jag vill undersdka hur man pé aldndska restauranger ser pa
vegetarisk mat. Bisyftet dr att undersoka vad for- och nackdelarna dr med en vegetarisk kost

utgdende frin ett hédlso- och hallbarhetsaspekt.



1.3 Fragestallning

Fragestillningarna jag utgar fran ar :
1. Hur ser pa dldndska restauranger pd vegetarisk mat?

2. Ar en vegetarisk kost hilsosam och hallbar?

1.4 Avgransningar

Jag har avgrinsat mig frdn de medicinska aspekterna med vegetarisk kost men dock berort
hilsoaspekterna, eftersom den medicinska delen inte hor till mina studier. Jag har endast
fokuserat pa ekologisk hallbarhet i mitt arbete och valt att inte ta med ekonomisk och social
hallbarhet. Orsaken till detta &r for att arbetet annars skulle bli for brett och det dr den

ekologiska héllbarhetsaspekten som intresserar mig mest.

1.5 Litteratur

Jag har anvint mig av manga bocker 1 mitt arbete. T.ex. boken Néring och Hilsa av Ulla
Johansson och Anna Stubbendorff har varit en grund genom hela arbetet (Johansson &
Stubbendorff, 2020). Férutom bocker har jag anvént mig av artiklar och webbsidor. En stor
del av min information kommer fran svenska livsmedelsverkets webbsida. Jag har strivat till
att anvénda sa nya killor som mojligt. Den dldsta kdllan dr de Nordiska
niringsrekommendationerna frén 2012 (Nordiska Ndringsrekommendationer 2012, n.d.). Jag

anser att kéllorna jag anvént dr av god vetenskaplig kvalité och har en objektiv syn pa dmnet.


https://paperpile.com/c/FB1JTs/Eqqq
https://paperpile.com/c/FB1JTs/Eqqq
https://paperpile.com/c/FB1JTs/Izps

2. TEORI

2.1 Vad ar vegetarisk kost?

Vegetarianism &r inget nytt &ven om méngden veganer och vegetarianer 6kat under de senaste
aren. Redan 500 f.kr. ansag Pythagoras att ménniskan borde lata bli att dta kott, framst av
moraliska grunder. Pythagoras pastod att kott fran djur smutsade ned och brutaliserade den
ménskliga sjdlen. Redan tidigt under 1700- och 1800-talet pratades det om kottets negativa
paverkan pé hilsan och @nda fram till 1900-talet hade folk den tron om att kott skulle leda till
inre forruttnelse eftersom att kott ruttnar snabbt utanfor kroppen (Johansson & Stubbendorff,

2020, p. 51).

Kunskapen om hur livsmedelsval paverkar miljon och klimatet har 6kat. P4 grund av detta
okar antalet manniskor som overgar till en kost med féarre animaliska livsmedel, speciellt
ungdomar. Méngden vegetariska och veganska produkter 6kar kraftigt samtidigt som antalet
bdocker om vegetarianism och Google-sokningar inom omradet blir fler, vilket tyder pa en
utveckling. Matvanor dr en viktig koppling mellan hélsa och hallbarhet. Kost som ar bra for

miljon dr dven bra for folkhélsan (Johansson & Stubbendorff, 2020, p. 52).

2.1.1 Olika typer av vegetarisk kost

Under senaste ar har intresset for vegetarisk kost vuxit. Méanga véljer bort animaliska
produkter pa grund av etiska skél, hdlsomissiga skil eller sé vill de bidra till en sé liten
klimatpdverkan som mojligt (Livsmedelsverket, n.d.-b). Eftersom att orsakerna till att lamna
bort kottet kan vara pa grund av manga olika orsaker finns det ocksé flera olika typer av

vegetarisk kost (Vegetarisk mat, n.d.).

Det gemensamma med alla vegetariska dieter dr att de huvudsakligen bestar av livsmedel fran
véxtriket. Varldshdlsoorganisationen har listat nagra av de vanligaste vegetariska dieterna

(World Health Organization, 2021):


https://paperpile.com/c/FB1JTs/Eqqq/?locator=51
https://paperpile.com/c/FB1JTs/Eqqq/?locator=51
https://paperpile.com/c/FB1JTs/Eqqq/?locator=52
https://paperpile.com/c/FB1JTs/7h31
https://paperpile.com/c/FB1JTs/6Ur0
https://paperpile.com/c/FB1JTs/yJfQ

e En vegan dter inga animaliska livsmedel alls, mjolk, kott, fisk och dgg utesluts helt ur
kosten, och 1 vissa fall utesluts &ven honung.

e En laktovegetarian utesluter kott och fisk och dgg ur dieten men ater dock
mjolkprodukter.

e En lakto-ovo-vegetarian dter 4gg och mjolkprodukter men inte kott och fisk.

e En ovo-vegetarian utesluter kott, fisk och mjélkprodukter men éter dgg.

e En pescetarian utesluter kott men dter fisk och skaldjur, 1 vissa fall ocksé dgg och
mjolkprodukter.

e En flexitarian dter huvudsakligen vegetariskt men ibland dven kott, fisk,

mjolkprodukter och dgg.

2.2 Vegetarisk mat och halsa

Matvanor ar forutom tobak den storsta riskfaktorn for ohélsa och tidig dod. Det éts for
mycket salt, rott kott och chark, samt for lite fullkorn, frukt och gront. Vissa typer av mat som
t.ex. rott kott, korv, flask och lamm kan 6ka risken for cancer i tjock- och dndtarm. Sjélvklart
finns det andra faktorer dn kosten som Okar risken for att fa dessa sjukdomar, t.ex. drftlighet
och for lite motion. Men fiberrik mat fran vixtriket som t.ex. gronsaker och baljvéxter kan
bidra till att minska risken for samma typ av cancer. Denna typ av kost kan dven minska
risken for diabetes typ 2, sjukdomar 1 hjirta och blodkérl samt hogt blodtryck (Matvanor och
sjukdom, n.d.). Personer som &ter frukt och gronsaker enligt reckommendationerna, dvs. minst
500 g per dag forvintas dven leva lidngre, ha béttre mental hilsa, friskare hjarta och bittre
immunforsvar (Rosander, 2022, p. 199). En vegetarisk kost passar bra for personer som har
diabetes, eftersom att fiberintaget &r stort och detta hjilper att hélla blodsockret pa en jimn
niva.Vegetarisk kost innehéller inte heller for stora méngder protein. Detta leder till att

njurarna inte belastas onddigt mycket (Vegetarisk kost, n.d.).

Néringsdmnen behdvs for att kroppen ska fungera. Det dr vanligt att dela upp dessa
nédringsdmnen i sex olika grupper: vatten, kolhydrater, protein, fett, mineraler och vitaminer.

En god kost bestar av bra balans mellan alla dessa niringsdmnen (Berg et al., 2021, p. 16).


https://paperpile.com/c/FB1JTs/aEwY/?locator=199
https://paperpile.com/c/FB1JTs/adv7
https://paperpile.com/c/FB1JTs/AhB7/?locator=16

For att hjdlpa folk att forsta vad det dr for livsmedel som behdvs har det tagits fram en del
olika hjdlpmedel, t.ex. matcirkeln, tallriksmodellen och matpyramiden. Dessa ger information

om béde livsmedelsval och mingder (Johansson & Stubbendorff, 2020, p. 39).

Ofta har vegetarianer god kunskap om hur en vil sammansatt kost ser ut. Det finns dock
undantag och ifall den som dter vegetariskt inte har tillrackligt god kéinnedom om detta kan
det leda till bristsjukdomar och felndring. Ifall kosten skdts vil sa blir ndringsinnehéllet 1
kosten ofta battre dn 1 vanlig blandkost. Pa grund av att manga vegetarianer ir medvetna om
den egna hdlsan minskar ofta anvéindningen av tobak och alkohol samtidigt som motionen

okar (Johansson & Stubbendorff, 2020, p. 54).

Vegetarisk mat &r sdker att konsumera for méinniskor i alla &ldrar. Eventuella bieffekter av
vegetarisk kost kan vara bl.a. ldgre bentédthet samt brist pa t.ex. vitamin B12, vitamin D,
omega-3 fetter, kalcium, jérn, zink, selen och jod. Det dr darfor viktigt att alla som ater
vegetariskt kdnner till vilka ndringsdmnen det dr mojligt att fa brist pa och genom vilka kéllor
det gér att fa i sig dessa amnen. Behovet av de olika niringsdmnena varierar under olika
stadier i livet och dr olika for kvinnor och min. Det ar alltid viktigt att fa i sig tillrickligt av
alla ndringsdmnen, men det &r speciellt viktigt under vissa perioder i livet, t.ex. under

graviditet och amning samt i tondren (Johansson & Stubbendorff, 2020, p. 61).

Aven om vegetariska produkter ofta ses som mera hilsosamt 4n kott 4r en del vegetariska
produkter s& forddlade att det knappt finns nagot nyttigt kvar med dessa. Vissa vegetariska
produkter kan ocksd innehalla sa mycket salt att animaliska produkter ibland 4r mera

hilsosamma 4n en vixtbaserade pd grund av detta (Rislakki, n.d.).

2.3 Nordiska naringsrekommendationer NNR 12

Under flera decennier har de nordiska linderna tillsammans arbetat fram riktlinjer for kostens
sammansdttning och rekommenderat intag av naringsimnen. Dessa

nédringsrekommendationer &r viktiga utgdngspunkter for att kunna utarbeta kostrad.
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Rekommendationerna dr menade for den allmédnna befolkningen och dessa beror inte grupper
eller individer med sjukdomar eller andra tillstand som paverkar naringsbehovet.

Dessa rekommendationer ar avsedda att anviandas i1 forebyggande syfte mot kostrelaterade
sjukdomar som t.ex. fetma, diabetes samt hjért- och kérlsjukdomar och inte f6r behandling av

sjukdomarna (Nordiska Ndringsrekommendationer 2012, n.d., p. 9).

Den femte upplagan av niringsrekommendationerna som kom ut 2012 betonar vikten av
helheten 1 kosten. Rekommendationerna 4r sddana som 1 kombination med tillriacklig fysisk
aktivitet dr optimala for kroppens utveckling och funktion, samt minskar risken att fa
kostrelaterade sjukdomar (Nordiska Néringsrekommendationer 2012, n.d., p. 11). De
uppméirksammar dven att genom att ta hiansyn till faktorer som produktionsforhéllanden for
livsmedel, révaror i sdsong och ursprung kan en kost som fridmjar hilsan dven vara hallbar ur
en miljomadssig och ekologisk synpunkt (Nordiska Néringsrekommendationer 2012, n.d., p.

12).

I NNR 12 ndmner de att gronsaker, frukt, bér, notter och fron, samt fullkornsprodukter ar rika
pa kostfiber, mikronédringsdmnen och bioaktiva dmnen. Det finns vetenskapligt beldgg pa att
dessa @mnen ar kopplade till 1agre risk for de flesta kroniska sjukdomar. En kost som
kinnetecknas av hog konsumtion av processat kott och rott kott samt stora mangder tillsatt
socker, salt och fett 6kar risken for negativa halsoeffekter och kroniska sjukdomar. Men
animaliska livsmedel ar betydelsefulla protein- och mineralkallor, dock bor feta produkter
ersittas med magra. Genom att ersétta en del processat och rétt kdtt mot vegetabiliska
livsmedel minskar risken for hogt blodtryck, stroke och typ-2 diabetes (Nordiska

Néringsrekommendationer 2012, n.d., p. 12).

2.4 Vegetarisk mat och hallbarhet

Fossila brénslen som kol och olja forbrianns, skog avverkas och ersitts med odlings- och
betesmark, land som kunde anvéndas till livsmedelsproduktion blir istéllet stider. Dessa
méinskliga beteenden leder till hogre utsldpp av véixthusgaser, forlust av naturliga ekosystem

och minskad biologisk mangfald. Allt detta dr bidragande faktorer till att medeltemperaturen
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pa jorden har 6kat. Klimatfordndringarna ér en av vér tids storsta utmaningar, for att minska
pa klimatforandringarna enades ledare fran hela vérlden ar 2015 om ett internationellt

klimatavtal, det s kallade parisavtalet (Johansson & Stubbendorff, 2020, p. 319).

Parisavtalets mal ar att f4 de globala viaxthusgasutsldppen att minska s& snart som mojligt,
och att medeltemperaturhdjningen ska héllas under tva grader (Klimatavtalet frdan Paris,
n.d.). 2015 enades dven FN:s ldnder om 17 globala mal och 169 delmal {6r hallbar utveckling
inom ramen for agenda 2030. Livsmedel och matvanor har en tydlig koppling till flera av

dessa mél, allt frAn produktion till konsumtion (Johansson & Stubbendorft, 2020, p. 320).

En stor utmaning for livsmedelssdkerheten, ar att jordens befolkning forvintas gé upp till tio
miljarder ménniskor tills &r 2050, och efterfragan pd animaliska livsmedel som
resurskrdavande kott och fisk okar hela tiden eftersom allt fler manniskor har rdd med detta.
Livsmedel paverkas ocksé av klimatfordndringarna. I takt med att temperaturen stiger 6kar
antalet extrema héndelser, tillvixten forsdmras, djur far fler sjukdomar, det blir simre
vattentillgdng och minskad biologisk méangfald. Nér utbudet av livsmedel blir mindre leder
detta till prisdkningar, hunger och svilt. Nar mdngden koldioxid okar blir ndringskvalitén i

grodor sdmre, vilket 1 sin tur kan leda till ndringsbrist (Johansson & Stubbendorft, 2020).

I ett hushéll berdknas livsmedel sta for cirka en tredjedel av hushallens vixthusgasutslapp.
Dérfor bor matvanorna dndras om temperaturforandringen ska bromsas. Vara matvanor kan
paverka miljon pa flera olika sitt (Johansson & Stubbendorff, 2020, p. 321). Malet med
héllbara matvanor &r att frimja bade méinniskans och miljons vilbefinnande. Hallbara
matvanor innefattar allt mellan odlingsmetoder, ndringsinnehall, ekonomi, transport,

forpackningar och svinn (Rosander, 2022, p. 247).

2.4.1 Hur paverkar den vegetariska maten miljon

Att ita vegetariskt dr inte bara hilsosamt utan det dr ocks4 bra for miljon. Overlag paverkar
livsmedel fran vixtriket miljon mindre 4n livsmedel fran djurriket. Till exempel ar rotfrukter,
16k och olika slags kél dr miljosmarta livsmedel eftersom dessa kan lagras lange, vilket

minimerar risken for svinn. Dessa ar inte heller lika 6mtaliga som ménga andra gronsaker
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vilket leder till att de inte forstors i transport, om de forvaras fel eller hanteras ovarsamt.
Baljvaxter som bonor, linser och arter har forhéllandevis liten klimatpaverkan. Torkade
baljvaxter har minst klimatpéverkan, dessa har &ven mycket liten risk for svinn eftersom de
dven kan lagras 1 rumstemperatur under en mycket ldng tid (Gronsaker, baljvixter och frukt,

n.d.).

All mat som ar vegetarisk dr sjilvklart inte bra for miljon bara for att den dr vegetarisk. Det
kan vara svart for konsumenten att ta reda pa olika gronsakers koldioxidavtryck (Sjovall,
2022). Vid odling av frukt och gronsaker anvénds i vissa fall bekdmpningsmedel. Dessa
medel finns av hogre grad i vegetabiliska livsmedel d4n animaliska (Rosander, 2022, p. 249).
For att det ska vara bra for klimatet behover produktionen tas i beaktande. Livsmedlens
transportsatt och hurdan energi som har anvénts vid produktionen paverkar ocksa hur bra
livsmedlen &r for miljon. Gronsaker som odlas pé friland paverkar klimatet mindre &n
gronsaker som odlas i uppvarmda véxthus, men det dr forstas dven skillnad pa hur véxthusen
ar uppvarmda, om det dr fossilt- eller fossilfritt brinsle. Dock krdvs det mindre

vaxtskyddsmedel vid odling i1 vixthus dn vid odling pé friland (Livsmedelsverket, n.d.-a).

Virldsnaturfonden WWF har gjort en vegoguide dér de listar olika gronsaker och frukters
miljopaverkan. Enligt vegoguiden &r t.ex. avocado ett livsmedel med stor miljopéaverkan.
Avocado odlas ofta i Sydamerika och kraver mycket vatten vid odling. Detta livsmedel bor
atas mera séllan. Banan och mango samt andra exotiska frukter dr livsmedel som ocksa kan
ha stor miljopaverkan. I vegoguiden uppmanar de att alltid vélja ekologiska livsmedel
eftersom dessa ér obesprutade och darmed béttre for miljon och hélsan. Enligt vegoguiden &r
t.ex. olika slags kal, bar, bonor, citrusfrukter, linser, majs, rotfrukter och spannmal béttre ur
en miljosynpunkt. Dock bor dven alla dessa vara ekologiska for att vara sd bra for miljon som

mojligt (Vegoguiden - Virldsnaturfonden WWF, 2021).

Baljvixter minskar behovet av att anvinda fossilt kvéve vid odling. Till exempel tar
bondbonor och érter upp gasformigt kvave ur atmosfaren och binder det i sina rotkndlar. Da
detta bryts ner blir kvévet kvar i marken, detta hjdlper dven andra vixter att véxa bittre. Att
odla baljvixter i Finland skulle 6ka valméjligheterna for jordbrukare, samt skulle en mera

mangsidig viaxtproduktion leda till mera inhemska ravaror och mera varierande méltider for
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finldndare. Dessutom skulle importen av dessa ravaror minska och pé sé sitt skulle
belastningen pa miljon bli mindre (Klimatsdker odling stéder forsorjningsberedskapen och

skapar nya méjligheter till foretagsverksamhet, n.d.).

2.4.2 Substitut till kott

Halloumi och andra ostar som t.ex. feta och mozzarella &r ofta substitut till kott 1 vegetariska
maltider som sallader och burgare. Detta &r inte hallbart och ostproduktionen har minga
liknande problem som kdttproduktionen. Att tillverka ost kan ha néstan lika stor
klimatpaverkan som att producera kott, eftersom det behovs mycket mjolk for att tillverka

ost. Dock &r ost bittre eftersom ett djur kan producera mycket mera mjolk dn kott under sin

livstid (Ost - Virldsnaturfonden WWF, 2021).

Ifall osten ska vara hallbar bor den vara inhemsk, eftersom det ar hardare regelverk kring
djurens vélfard hér 4n 1 andra ldnder. I Cypern dér halloumi tillverkas &r anvéndningen av
antibiotika vildigt hog 1 jamforelse med t.ex. nordiska ldnder (Ost - Virldsnaturfonden WWF,
2021). Det &r forbjudet att inom EU anvédnda antibiotika for att djuren ska véxa snabbare,
men i vissa lander anvénds antibiotika for att forhindra att djuren ska bli sjuka. Att vilja
mjolk, kott, fisk och 4gg som kommer fran gardar dir djurens vdlméende tas i beaktande och
antibiotika endast anvénds nér det verkligen behdvs, kan minska spridningen av
antibiotikaresistens och samtidigt bidra till ett mera hallbart samhille (Antibiotikaresistenta

bakterier, n.d.).

Andra kottsubstitut kan produceras av t.ex bonor, havre, baljvixter, svamp och ovriga grodor.
Det dr mest vanligt att anvéinda sojabonor eller érter, eftersom att proteinet fran dessa ldmpar
sig bra till att f4 fram en kottliknande textur. Det géiller att komma ihag att naringsinnehallet 1
dessa produkter kan variera stort. Det &r inte bara proteinhalten i produkterna som ska
Jjamforas utan det dr viktigt att se vad resten av produktens innehéll dr (Vegokott inte

sjalvklart nyttigt, n.d.).

Quorn ett varumérke med produkter gjorda pa mykoprotein som kommer frdn svampen

Fusarium venenatum (Quorn, n.d.). Quorn innehéller mycket fiber och protein. Innehéllet av

14


https://paperpile.com/c/FB1JTs/1Kwn
https://paperpile.com/c/FB1JTs/1Kwn
https://paperpile.com/c/FB1JTs/L1Os
https://paperpile.com/c/FB1JTs/L1Os
https://paperpile.com/c/FB1JTs/L1Os
https://paperpile.com/c/FB1JTs/9IV0
https://paperpile.com/c/FB1JTs/9IV0
https://paperpile.com/c/FB1JTs/OXSR
https://paperpile.com/c/FB1JTs/OXSR
https://paperpile.com/c/FB1JTs/oy8g

mittat fett dr 14gt och produkten innehéller inget kolesterol alls. Att tillverka mykoprotein
kraver 90% mindre land och vatten &n animaliska produkter och koldioxidutsldppen &r
betydligt mindre. Produkten har liknande konsistens som kyckling och finns i manga olika

former som t.ex. fars, filéer, bitar och nuggets (4bout Us, n.d.).

Beyond Meat dr ett amerikanskt foretag som gor kottliknande produkter. Deras mél ar att
framstélla saftiga produkter som liknar kott. Proteinet i deras produkter kommer frin drter, de
har tillsatt mineraler som kalcium, jirn, salt och natriumklorid i deras produkter, for att
produkterna ndringsmassigt ska kunna likna kott sd mycket som mojligt. For att {4 liknande
farg och smak som kott anvénder de sig av rodbetsjuice och dppelextrakt (Vegan Burger
Meat, Crumbles, & Sausages, n.d.). University of Michigan gjorde 2017 en undersékning dér
de jamforde miljopaverkan mellan en farsbiff och en Beyond meat-biff. Resultatet visade att
en Beyond Meat-biff genererar 90% mindre véixthusgaser, krdver 46% mindre energi, har
99% mindre paverkan pé vattenbristen och kriaver 93% mindre land &n tillverkningen av en
farsbiff. I studien jamforde de allt fran ingredienser, forpackningsmaterial, tillverkning och
kylforvaring m.m. (Beyond Meats Beyond Burger Life Cycle Assessment: A Detailed

Comparison between a Plant-Based and an Animal-Based Protein Source, n.d.).

2.4.3 Soja

Sojabdnan har blivit 6kdnd for att orsaka stora problem, speciellt i Sydamerika, men en
okning av sojakonsumtion bland vegetarianer dr inte orsaken till detta, utan tvirtom, eftersom
att kottkonsumtionen okar globalt krdver det ocksa mera foder till djuren (Mer om kétt,
2021). Soja dr en viktig groda for protein och vegetabiliska oljor i hela vérlden. Soja
produceras mest i Sydamerika, USA, Kina och Indien, samtidigt har odlingen ocksé okat i
sodra och dstra delar av Europa. Endast en brékdel av all soja som odlas anvdnds som mat.
Storsta delen anviands som foder at djur vid produktion av kott, mjolk och dgg samt vid

fiskodling (Soja - Virldsnaturfonden WWF, 2018).
Den 6kade konsumtionen av kott dr den storsta orsaken till att sojaproduktionen har kat

kraftigt under de senaste 50 aren. Det forvintas att produktionen kommer fordubblas till &r

2050. Sojaproduktionen dr oftast extremt storskalig och detta forstor unika naturomraden,
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sirskilt i Sydamerika dir skog, savanner och grismarker omvandlas till odlingsmark. Aven
Amazonas regnskog paverkas av detta (Soja - Virldsnaturfonden WWF, 2018). Till exempel
Cerradon som &r en av virldens artrikaste savanner haller pa att helt omvandlas till en stor
sojabonsodling (Rosander, 2022, p. 204). Detta leder till att den biologiska mangfalden
minskar, vilket paverkar viktiga ekosystemtjénster som t.ex. vattenforsdrjningen. Aven
vixthusgasutslédpp okar. Vid odling av soja anvinds stora miangder av kemikalier vilket &r
daligt for bdde miljon och méinniskan (Soja - Virldsnaturfonden WWF, 2018). Aven kottet
som dts 1 Finland kan péverka detta. I vissa fall vet producenterna inte varifran fodret de

matar till djuren kommer frén (Fritze, 2022).

Anvindningen av soja till djurfoder i Finland har dock minskat under de senaste aren och
byts ut mot t.ex. bondbénor. Ar 2018 skedde det forindringar i den globala handelspolitiken
vilket ledde till att Nordamerika blev Europas storsta importregion for soja. Dock 6kade den
brasilianska exporten av sojabonor till Kina istdllet. S& 4ven om soja frdn Sydamerika inte
langre importeras i lika stora mangder till Europa aterstar fortfarande problematiken kring

den sydamerikanska sojan (Koistinen, 2020).

Det dr mojligt att producera soja pé ett ansvarsfullt sétt. Soja har egna hallbarhetscertifikat
och ménga foretag har valt att anvinda certifierad soja i till exempel djurfoder. Sojan som
anvénds till livsmedel kan vanligtvis spéras tillbaka till producenten. Oftast star sojans
ursprungsland pa etiketten eller sa ar det mojligt att se det pa producentens hemsida. Sojan
som anvénds vid tillverkningen av produkter som tofu, sojam;jol och olika mjolkerséttningar

kommer oftast fran Europa eller har en hallbarhetscertifiering (Koistinen, 2020).

2.4.4 Miljomarkningar

Pa manga produkter finns det méirkningar som kan hjdlpa konsumenten att gora battre val.
Négra vanliga miljoméarkningar som finns i Finland 4r bland annat EU-16vet som ar den
europeiska unionens gemensamma maérke. Detta mérke dr obligatoriskt pa alla fardigpackade
livsmedelsprodukter producerade inom EU som marknadsfors som ekologiska.
Hjértbladsmarket ar en ursprungs- och kvalitetsmérkning for bl.a. finska frukter och

gronsaker. Gott frdn Finland-mérket anvinds pa forpackade livsmedel med finskt ursprung.
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Fairtrade-, UTZ certified- och Rainforest Alliance Certified-mirkena finns ofta pa bland
annat kaffe, te, kakao samt banan och andra frukter. Hjartmarket/Béttre val-méarket ar ett
finskt méirke som anger produktens naringsmaissiga kvalitet. En produkt med Hjartméarket &r
ett battre val an andra produkter inom samma kategori. Hjdrtmarket finns inom 50 olika
kategorier. Dessa kategorier dr sdidana som ingar i den dagliga finska kosten och produkter

som konsumeras i stor utstrackning inom finland (Merkit apuna, n.d.). Se figur 1.

UTZ

Certified

G)
FAIRTRADE

Figur 1. Miljomérkningar (EU:s ekomdrke, n.d.) (Puhtaasti Kotimainen, 2021) (Tuppurainen, 2014)

(Reilun kaupan merkki, 2021) (Rainforest Alliance & UTZ Mutual Recognition Certification, 2019)
(Hjdrtmdrket, n.d.).

2.5 Icke vegetarisk kost

2.5.1 Kott

Kott dr en bra kélla till ménga ndringsdmnen, sérskilt protein, zink, selen och olika vitaminer.
Kott dr dven en bra kélla till jarn, cirka hélften av jarnet 1 kottet &r hemjarn, vilket ar det jarn
som kroppen enklare absorberar. Naringsinnehallet varierar dock fran olika sorters kott. Det
ar fa studier som tyder pa att kott skulle ha hélsofrdmjande effekter, men kdttkonsumtion kan
forbattra ndringsintaget och minska risken for naringsbrist. Morkt kott brukar rekommenderas
at de som lider av jarnbrist. Dock Okar risken for flera av vara vilfardssjukdomar vid hogt
intag av kott. Det rekommenderas att en vuxen ska dta hogst 500 gram av tillagat rott kott 1

veckan for att halla sig till en hdlsosam kottkonsumtion, dven om det dr svart att veta exakt
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var grinsen gar mellan hilsosam och ohélsosam konsumtion (Johansson & Stubbendorff,

2020).

Det finns ingen direkt forklaring till varfor kott och charkvaror verkar paverka hélsan
negativt, men det kan bero pé faktorer som det hoga innehallet av mittade fettsyror samt det
roda kottets hdga innehall av jarn (Johansson & Stubbendorft, 2020, p. 247). Det som kan
vara en forklaring till att rott kott och charkuterier kan 6ka risken for cancer dr att vid
tillagning och behandling av kott bildas karcinogena d&mnen som polycykliska kolviten och
nitrosaminer (Berg et al., 2021, p. 56). Polycykliska kolvéten &r &mnen som bildas nér
organiska material vdarms upp, detta &r alltsa fororeningar. De vanligaste sétten att {2 i sig
dessa @mnen forutom via tobak dr via mat och luftféroreningar, grillade och rokta livsmedel
innehaller hogst halt av polycykliska kolvéten (Polycykliska aromatiska kolviten (PAH),
n.d.). Nitrat och nitrit finns naturligt i miljon och i mat. Dessa dr kviavehaltiga &mnen. Dessa
dmnen kan ocksa anvéndas som livsmedelstillsatser i vissa livsmedel. Nitrit anvéinds t.ex. ofta
i charkprodukter for att forhindra att bakterietillviaxt. Nitrosaminer bildas nér nitrat och nitrit
reagerar med andra &mnen 1 kroppen, men nitrosaminer kan ocksa uppsta vid tillverkning av

livsmedel som innehaller nitrit, som t.ex. bacon (Nitrat, nitrit och nitrosaminer, n.d.).

2.5.2 Kottets miljopaverkan

Enligt svenska naturvéardsverket behdvs flera betande djur for att klara miljémalen i1 Sverige.
Angar och betesmarker har en riklig biologisk mangfald, och en betad svensk mark kan
innehalla lika stor biologisk méingfald som en regnskog. Genom att binda kol och mylla i
marken fungerar betesmarker d&ven som koldioxidfdngare (Rosander, 2022, p. 203). Djurens
gddsel spelar dven betydande roll for att tillfora ny néring till jordarna. Utan gddsel frén djur
ar det inte mojligt att odla mat till manniskor lika héllbart (Rosander, 2022, p. 209). Men vid
produktion av kott kridvs mer dn tio gdnger mer insatt energi dn den energi kottet ger. Det &r

tvirtom vid produktionen av t.ex. potatis och andra stirkelserika livsmedel (Berg et al., 2021,

p. 81).

Globalt sett dr animalieproduktion ett av de allvarligaste hoten mot ménga véxt- och djurarter

eftersom det krévs enorma ytor jordbruksmark f6r bete och foderproduktion (Om Kéttguiden
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- Virldsnaturfonden WWF, 2019). Kott ar det livsmedel som har storst miljopéverkan,
speciellt notkott. Kor har storre klimatpaverkan dn t.ex. hons pé grund av att de ar idisslare,
korna rapar ut stora mangder metan som bidrar till deras negativa miljopaverkan. Dessutom
gér det 4t ca. 15 500 liter vatten for att producera ett kilo n6tkott, 1 jimforelse med kyckling
som kraver ca. 4500 liter vatten for ett kilo (Johansson & Stubbendorff, 2020, p. 322).

Kyckling och hons har relativt ldga klimatutsldpp eftersom det &r effektivt att omvandla
spannmadl och proteinfoder till kott. Dock &r fodret som kycklingar och hons far ofta mat som
vi ménniskor istéllet kunde ha étit, vilket skulle vara mera resurseffektivt. Djurvilfarden ér
dessutom ett stort problem nir det kommer till kyckling- och honsproduktion. Dessa har inte
heller négra positiva effekter pa den biologiska méangfalden som betande djur kan ha
(Kyckling, 2021). Viltkott &r ett béttre alternativ att dta sett fran ett miljoperspektiv eftersom
det inte krdvs ndgon extra odlingsmark till detta. For att det ska vara mera etiskt med viltkott
bor jakten goras sa att onddig stress och lidande for djuren undviks. Dock utgor viltkott
endast ndgra fa procent av kottet som konsumeras idag (Vilt, 2021). Att dta mindre men béttre
kott ar det viktigaste steget mot en mera héllbar framtid och kott som dr miljomaérkt ar det

bésta alternativet for att stodja héllbar produktion av livsmedel (Mer om kétt, 2021).

2.5.3 Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur ar bra kéllor till flera ndringsdmnen, t.ex. vitamin B12, protein, selen och
jod. Hur mycket av de olika niringsimnena som fiskarna innehéller beror pa hur fet fisken &r.
Fisk innehaller forhallandevis 1dga méngder av méttade fettsyror och mycket av langa omega
3-fettsyror. Det ér bevisat att fisk dr hdlsosamt. Speciellt bra édr det for skyddet mot hjart-och
kérlsjukdom. Detta kan vara pa grund av de langa omega-3 fettsyrorna som finns i feta fiskar.
Dessvirre lever ménga fiskar i fororenade vatten vilket leder till att fisken innehaller
miljofororeningar som t.ex. metylkvicksilver, dioxiner och PCB. Darfor finns det
rekommendationer pé vilka fiskar som ej bor dtas regelbundet (Johansson & Stubbendorff,

2020, p. 250).
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2.5.4 Fiskens och skaldjurens miljopaverkan

Fiskens miljopaverkan varierar stort. Det beror bland annat péd hur fisken fiskas, odlas eller
processas, samt hur fisken transporteras. Dock ér fiskens miljopaverkan oftast lagre dn
kottets. Lax som ar fisken vi konsumerar mest ar oftast odlad, och att odla lax krdver stora
méngder foderfisk vilket gor att detta inte &r bra for miljon. Odling av musslor dr ddremot
mera miljovanligt eftersom dessa fér sin foda direkt ur havet och kriver ingen utfodring.
Overfiskning ir Aven ett problem som hotar flera fiskarter. Att #ta fisk dr bra for hilsan, men
det géller att variera mellan olika sorter och utesluta de som har hogst miljopéverkan, samt att
vilja miljomarkt fisk for att det 4ven ska vara bra for miljon (Johansson & Stubbendorff,

2020, p. 323).

I Finland importeras det mycket fisk, som till exempel tonfisk och lax. Att 4ta mera
vildfangad fisk fran Ostersjon skulle vara bittre for miljon och fiskkonsumtionen. Fiskar som
gidda, brax, lake, id, mort och stromming ar exempel pé arter som vi annars inte utnyttjar.
Dessa kan fangas i lokala fiskbestdnd och kraver darfor inga langa transportstrackor.
Dessutom skulle detta 6ka lonsamheten for flera aktorer (Finlands Svenska Marthaférbund,

2021).

2.6 Hur kan vi minska kottkonsumtionen?

Niér kostnaderna for spannmaél, el och brinsle stiger, blir det dven dyrare att producera och
transportera mat. Detta leder till att kostnaderna pa mat 1 butiker ocksa stiger, vilket paverkar
konsumentens kdpbeteende. Att dta mera vegetariskt ér billigare i ldngden, och genom att dta
mindre, men battre kott gar kostnaderna att halla nere (Varfor hojs matpriserna?, 2022).

Att minska pé kottkonsumtionen skulle vara bra for bade den egna hilsan och miljon. I de
nordiska niringsrekommendationerna ndmns det att fordndringar i matvanor kan frimja
energibalans och langsiktig hilsa. De rekommenderar att 6ka intaget av gronsaker, baljvixter,
frukt, bér, fisk, skaldjur, nétter och fron, samtidigt som de rekommenderar att intaget av
charkprodukter, rétt kott, salt och livsmedel med tillsatt socker ska begrénsas (Nordiska

Ndringsrekommendationer 2012, n.d., p. 14).
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Det kan vara svart att hitta ett tillvigagangssétt for att minska sin egen kdttkonsumtion. Pa
Harvard T.H Chan School of Public Health har de tagit fram strategier for att minska
konsumtionen av rott kott. De ndmner att redan smé steg som att minska kottkonsumtionen
lite varje dag har en betydande paverkan. Genom att dta mindre av t.ex. notkott padverkas bade
hilsan och miljon positivt eftersom att notkott dr det kott som har storst miljopéverkan.
Istéllet for att dta kott till alla maltider som frukost, lunch och middag rekommenderar de att
bara en maltid om dagen ska innehélla kott. Nir vanan &r inne att tinka pé andra alternativ till
protein &r det enklare att trappa ner kottkonsumtionen till endast ndgon dag 1 veckan. Att byta
ut det roda kottet i recept mot t.ex. fisk eller kyckling &r ett annat sitt att dta mera hilsosamt
och hallbart. Att anvinda mycket fullkornsprodukter, gronsaker, baljvaxter och nétter gor en
maltid mera mittande och pa sa sitt behovs det inte lika mycket kott till. De ndmner dven att
inspirationssokning genom recept och matlagningsvideor kan vara ett bra sitt att ldra sig hur
olika vaxtbaserade produkter kan tillredas sa de blir mera smakrika, varierande och
intressanta (Strategies to Reduce Red Meat and Elevate Your Plate, 2018). Ett annat bra sétt
att minska kottkonsumtionen &r att utga fran det vixtbaserade vid planeringen av en maltid,

istdllet for att planera maten kring det animaliska proteinet (Mer om kétt, 2021).
Slutsatsen &r att ingen behdver sluta dta kott helt, men ifall alla minskade sin konsumtion med

sa lite som 20 procent skulle det redan ha betydande positiv inverkan pd miljon och den egna

hélsan (Reynolds, 2022).
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3. METOD

Undersokningen jag genomfort 1 detta arbete dr kvantitativ. Frigor har skickats ut via en
webbenkiit till olika restauranger pa Aland. Metodvalet ir baserat pa att det genom en enkit
ar enkelt att fa samlat ihop data fran ménga respondenter. Eftersom undersdkningen gynnas
av att fa in s& manga svar som mdgjligt var enkit den mest passande metoden for arbetet.
Négra fragor i enkéten har ett Oppet svarsalternativ eftersom att respondenterna kan ha
infallsvinklar som jag sjdlv inte tdnkt pa vid skapandet av enkéten, eller for att deras svar kan

vara ndgot som inte overensstimmer med de alternativ som jag skrivit ut.

3.1 Kvantitativ och kvalitativ undersokning

Skillnaden mellan en kvantitativ och kvalitativ undersdkning &r att kvantitativ data utgors av
siffror som méngd, antal och frekvens. Dessa siffror kan analyseras objektivt och resultatet
anvands for att berdkna, utforska och bestimma samband mellan olika saker. Med en
kvantitativ undersokning studeras déarfor nagot specifikt i ett sammanhang eller delar av en
helhet. Kvantitativa undersékningar &r strukturerade och utgangspunkterna ar utvalda. En
kvantitativ datainsamlingsmetod kan vara via t.ex. enkét- och intervjuundersokningar. Vid
kvantitativa undersokningar dr forberedelserna viktiga, eftersom till exempel enkéter inte gar
att komplettera senare (Eliasson, 2022). Kvalitativ data utgors av ord, text, handlingar och
bilder. Fokuset ligger pd de underliggande meningarna bakom dessa (Christensen et al.,
2016). Genom kvalitativa undersdkningar fas djupet och detaljerna som behdvs for att kunna
forsta konsekvenserna helt och héllet. En kvalitativ undersékning dr mindre strukturerad dn
en kvantitativ. Syftet med en kvalitativ undersdkning &r att samla in information om
respondenternas ideologi, forhallningssatt och drivkraft (Forsta kvantitativa och kvalitativa

undersokningar, n.d.).

Bédda metoderna har for- och nackdelar samt sérskiljande drag och likheter. Valet av metod
for insamling av svar padverkar mojligheterna att samla in olika slags data. Via enkat 4r det
svérare att samla in kvalitativ data dn via t.ex. en personlig intervju. I en kvantitativ
undersokning paverkar undersdkaren respondenterna mindre dn i en kvalitativ undersokning

(Christensen et al., 2016). Dessa tvd metoder kimpar inte mot varandra utan fungerar bra
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tillsammans. Oftast har kvantitativa undersdkningar flera respondenter eftersom att det &r
enklare att skicka ut en enkdét till manga personer dn att gora personliga intervjuer med alla.
Genom kvantitativa undersokningar &r det darfor enklare att fa svar pa allmanna fragor.
Kvalitativa frigor hjdlper att fa synpunkter pa sdidant som man kunde ha gétt miste om,
eftersom respondenten har mojlighet att 6ppet diskutera sina svar. Genom att anvédnda sig av
bada metoderna fas en komplett uppfattning om omradet som undersoks (Forstd kvantitativa

och kvalitativa undersokningar, n.d.).

3.2 Validitet och reliabilitet

Validitet handlar om trovardighet alltsd hur undersékningens resultat stimmer 6verens med
verkligheten. Ifall forskare har mitt det som var mélet med exakthet dr undersdkningen valid
(Christensen et al., 2016). Genom att stilla rétt fragor som respondenterna kan svara pa sa
exakt som mojligt blir validiteten hogre. Ifall fragor stills om allminna uppfattningar och inte
respondenternas egna erfarenheter blir validiteten lagre. Validiteten dr beroende av
kopplingen mellan fakta och det resultat som presenteras. I kvalitativa undersokningar &r det
svarare att mata validiteten eftersom att svaren baseras pa respondenternas uppfattningar och

attityder (Validitet och reliabilitet, n.d.).

For att en undersdkning ska vara reliabel bor samma resultat uppnés vid upprepade tillfallen
genom anviandning av samma métmetod, och for att undersékningen dven ska vara valid sa
bor resultatet vara liknande oberoende av matmetod (Christensen et al., 2016). Genom att ha
en anonym undersokning dr chansen storre att respondenterna svarar drligt, detta okar
reliabiliteten av undersokningen. I vissa sammanhang kan sittet som frigan stills pd inverka

respondentens svar vilket paverkar reliabiliteten (Validitet och reliabilitet, n.d.).

3.3 Enkatundersokning

En enkdét dr en skriftlig kombination av 6ppna och slutna fragor. I dessa fragor far
respondenten endera svara pa fragorna med egna ord eller fardigt givna svarsalternativ.
Enkéter kan anvindas for att samla in data frin t.ex. enskilda individer, grupper, foretag eller
organisationer. Enkéter kan skickas ut via t.ex. post eller e-post, de kan ocksé finnas pa nitet,

samlas in per telefon, delas ut i en skolklass eller at allménna folksamlingar i t.ex. en butik.
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En enkétundersokning kriver ofta mycket arbete bade fore och efter insamlingen. Innan
utformningen av fragorna till enkéten kan goras bor syftet och fragestéllningen med

undersokningen vara klar (Christensen et al., 2016).

Det ér vid en enkdtundersokning viktigt att formulera frdgorna vil. Om svarspersoner kan
missuppfatta fragorna blir reliabiliteten lidande (Hagevi & Viscovi, 2016). Ifall syftet med en
undersokning &r att t.ex. undersdka manniskors levnadsvanor kan det ocksa vara intressant att
titta pa respondenternas miljomedvetenhet for att se ifall det finns samband mellan vanor och
medvetenhet. | manga undersokningar forekommer sa kallade filterfragor som anvinds for att
respondenterna ska svara pa vissa fragor beroende pa hur de har svarat pa tidigare fragor. Ifall
undersokningen innehaller 6ppna fragor har respondenten stor mojlighet att svara som den
tycker med egna ord. Dock krivs det mera arbete for att bearbeta dessa svar, men detta kan

vara vardefullt for att {4 in nya synpunkter (Christensen et al., 2016).

3.3.1 Webbenkat

Att gora en webbenkdét dr kostnadseftektivt och snabbt, vilket kan vara till stor fordel vid
undersdkningar. Vid anvdndning av webbenkit finns det storre tekniska mojligheter dn via en
traditionell postenkdt, det ar t.ex. mojligt att i enkéten anvénda sig av bilder, ljud och filmer
vilket i vissa fall kan gynna undersékningen. Vid webbenkiter dr det ocksé snabbare att
bearbeta svaren eftersom att svaren samlas 1 nagon typ av databas. I vissa program géar det
enkelt att ta fram olika typ av diagram direkt ur verktyget. I webbenkdter ar det viktigt att

ndmna ungefar hur l&ng tid unders6kningen tar (Christensen et al., 2016).

3.3.2 Anonymitet

I vissa undersokningar ses anonymitet som en fordel. Anonymitet leder till att respondenten
kan vara helt érlig 1 frdgor som behandlar kénsliga amnen. Det som dr ddligt med anonyma
undersokningar ar att det blir mera opersonligt och det gér inte att tolka respondentens svar

med hjdlp av t.ex. tonldge och ansiktsuttryck (Christensen et al., 2016).
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4. EMPIRI

Jag har gjort en enkdtunders6kning bland aldndska restauranger. Valet av &mne att undersoka
kom frdn mina egna erfarenheter. Jag har lange har funderat pa varfor restauranger inte satsar
mera pa vegetarisk mat, den ir billig, hdlsosam och god bara man vet hur maltiden ska
kombineras. Hur ser man egentligen pa vegetarisk mat pa &ldndska restauranger? Ar det

nagot de 6ver huvud taget tycker ar virt att satsa pa?

I empiridelen kommer jag att behandla innehallet och resultatet av min enkdtundersdkning.
Jag skickade ut enkiiten till 32 restauranger pa Aland, bland restaurangerna fanns sésongs-,
lunch- och middagsrestauranger. Respondenterna hade tid pi sig att svara mellan 31.10 och
13.11. Enkéten inneholl 15 fragor, svarsalternativen var kryssrutor eller flerval, atta av
frdgorna hade ett svarsalternativ dir respondenten kunde skriva in ett eget svar. Slutliga

antalet respondenter var 14 stycken.

4.1 Resultat av enkat

4.1.1 Var ligger er restaurang?

For att pa nagot sétt kunna jamfora ifall det &r ndgon skillnad pé svaren beroende pa var
restaurangen ligger, bestimde jag mig for att fraga ifall restaurangen ér beldgen 1 Mariehamn
eller pa landsbygden/i skirgarden. Enligt resultatet ligger 57,1% av restaurangerna i
Mariehamn vilket dr dtta stycken. Resterande sex respondenter svarade att deras restaurang
ligger utanfor staden. Se figur 2.

1. Var ligger er restaurang?
14 svar

@ Mariehamn
@ Palandsbygden / | skargarden

Figur 2. Var ligger restaurangen?
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4.1.2 Vilka maltider serveras pa er restaurang?

For att ytterligare kunna jimfora ifall det 4r ndgon skillnad pa olika restauranger fragade jag
vilka maltider de serverar. 78,6% alltsa 11 stycken av respondenterna svarade att de serverar
bade lunch och middag. Tva stycken serverar endast lunch och en serverar endast middag.
Restaurangen som endast serverar middag ligger pa landsbygden/i skdrgérden och bada

restaurangerna som endast serverar lunch ligger i Mariehamn. Se figur 3.

2. Vilka maltider serveras pa er restaurang?
14 svar

@ Endast lunch
@ Endast middag
@ Bade och

Figur 3. Vilka maltider serveras pa restaurangerna?

4.1.3 Har ni vegetariska ratter pa er meny?
Majoriteten 92,9% vilket dr 13 respondenter svarade att de alltid har vegetariskt p4 menyn.
En respondent svarade med ett eget svar “Finns ibland pd menyn men gér alltid att fa”, denna

restaurang ligger utanfér Mariehamn. Se figur 4.

3. Har ni vegetariska rétter pa er meny?
14 svar

@ Ja, finns alltid pa menyn
@ Nej, gérinte att fa
@ Ifall kunden ringer och bokar pa férhand

@ Finns ibland p& menyn men gar alltid att
A fa

Figur 4. Har restaurangerna vegetariska rdtter pd sina menyer?
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4.1.4 Till lunchrestaurangerna: - Hur ofta varierar ni de vegetariska ratterna?
Denna fraga var riktad till de som i foregdende fradga svarat att de serverar lunch. I denna
fraga fick respondenterna vélja mellan fardiga svarsalternativ eller skriva in sitt eget svar. Pa
denna fraga svarade majoriteten 45,5% alltsé fem stycken att de byter ut den vegetariska
ratten en géng per vecka. Tre stycken vilket dr 27,3% svarade att de varierar den vegetariska
ritten varje dag. En respondent svarade att de inte serverar vegetariskt varje dag, denna
restaurang ligger 1 Mariechamn. En respondent svarade att de dndrar den vegetariska rétten nar
de byter menyn, vilket kan variera, denna restaurang ligger pd landsbygden/i skdrgarden. En
respondent svarade dven att de oftast varierar den vegetariska ritten varje dag, men inte alltid,
att detta dr beroende pa sdsong. Denna restaurang ligger pa landsbygden/i skédrgarden. Se

figur 5.

4. Till lunchrestaurangerna: - Hur ofta varierar ni de vegetariska ratterna?
11 svar

@ En gang i veckan

@ Varje dag
Serverar inte vegetariskt varje dag
A @ Nar vi byter menyn. Kan variera
@ Oftast varje dag, men inte alltid

beroende pa sasong.

Figur 5. Hur ofta varierar lunchrestaurangerna de vegetariska ritterna?

4.1.5 Forts. pa fraga 4. Ifall ni valt en gang i veckan - vad ar orsaken till detta?
Denna fraga var riktad till de som svarat att de endast byter ut den vegetariska rétten en gang
per vecka. I denna frdga kunde de vilja flera alternativ eller skriva in sitt egna svar. De flesta
vilket dr fem stycken svarade att den frimsta orsaken ar for att det &r liten atgang. Ett svar var
“Det ar storre atgang pa ovriga ritterna. Det dr Aven andra rétter som vi byter med samma
mellanrum som de vegetariska ritterna”. En annan svarade “Vi dndrar var meny veckovis.
Déremot har vi alltid flera vegetariska rétter, den hér veckan t.ex ar 3 av 6 rétter vegetariska,
dessutom har vi ocksé ett veganskt alternativ”’. En respondent svarade att de varierar rétten en

ging 1 veckan for att undvika svinn. Se figur 6.
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5. Forts pa fraga 4. Ifall ni valt en gang i veckan - vad &r orsaken till detta?
7 svar

Liten atgang 5 (71,4 %)
Svart att komma pa vegetarisk...|—0 (0 %)

Brist pa kunskap om vegetarisk...[—0 (0 %)

Vi har vegetariska alternativ ba...[—0 (0 %)
Det ar stérre atkomst pa évriga... —1 (14,3 %)
Vi andrar var meny veckovis. D... —1 (14,3 %)
For att undvika svinn —1 (14,3 %)
0 1 2 3 4 5

Figur 6. Varfor varierar restaurangerna vegetariska lunchritten endast en gang i veckan?

4.1.6 Vad ar det substitut ni oftast anvander istéllet for kott i era vegetariska
ratter?

I denna fréga fick respondenterna vilja ett svarsalternativ eller skriva in ett eget. 28,6% vilket
ar majoriteten av respondenterna (fyra stycken) svarade att de oftast anvénder sig av
linser/bonor. Nist mest 21,4% eller tre stycken svarade att de oftast anvander ost. Tva
respondenter svarade tofu/tempeh. En svarade “Alla ovanstdende ravaror anvander vi ofta.
Aven andra vegetariska/veganska alternativ.” En respondent svarade rotfrukter och en annan
svarade att de anvédnder sig mest av linser, bonor och ostar. Ett svar jag fick in var “Vi tanker
inte substitut for kott dver huvud taget utan viljer helt enkelt ritter som frédn grunden ar
vegetariska. Som proteinkilla 1 ratterna anviander vi framst mjolkprodukter, 4gg, linser och

baljvéxter”. Ett sista svar var att de anvinder sig av flera av ovanstaende alternativ. Se figur

7.

6. Vad ar det substitut ni oftast anvander istéllet for kott i era vegetariska ratter?

14 svar
@ Ost, t.ex. halloumi, feta eller mozzarella
@ Quornprodukter
Linser/bénor
m @ Tofu/Tempeh
@ Serverarinte vegetariskt

@ Alla ovanstaende ravaror anvander vi...
@ Rotfrukter
@ Linser, bénor och ostar

12V

Figur 7. Vilket substitut anvinder restaurangerna istdllet for kétt?
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4.1.7 Ar ni medvetna om olika livsmedels klimatpaverkan?

Med denna fraga ville jag helt enkelt veta hur god restaurangernas kunskap ar om
livsmedlens klimatpaverkan. 71,4% vilket &r 10 stycken ansag sig vara medvetna om
livsmedlens klimatpaverkan. 28,6% vilket dr fyra stycken svarade att de har en aning men

inte si god kunskap. Se figur 8.

7. Ar ni medvetna om olika livsmedels klimatpaverkan?
14 svar

® Ja

@ Nej
Vi har en aning, men inte sa god
kunskap

Figur 8. Ar restaurangerna medvetna om livsmedels klimatpdverkan?

4.1.8 Valjer ni livsmedel som &r hallbara/ekologiska?

I denna fréga kunde de vilja ett svar eller skriva sitt eget. 57,1% vilket dr majoriteten alltsa
atta respondenter svarade att de alltid viljer hallbara/ekologiska livsmedel nér det dr mojligt.
Antalet respondenter som svarade nej detta dr inget vi tar i beaktande och ibland nér det inte
finns andra val ar lika ménga, tva respondenter pa vardera svaren. En respondent svarade “Vi
arbetar med sdsongsravaror och gérna finska ravaror, men har inte som krav att de bor vara

ekologiska”. En respondent svarade “Ibland beroende pa pris och kvalitet”. Se figur 9.

8. Viljer ni livsmedel som &r hallbara/ekologiska
14 svar

@ Ja, alltid nar det &r mojligt

@ Nej, detta &r inget vi tar | beaktande
Ibland nar det inte finns andra val
@ Vi arbetar med sésongsravaror och
A garna finska ravaror, med har inte som

krav att de bor vara ekologiska.
@ Ibland beroende pa pris och kvalitet.

Figur 9. Viljer restaurangerna hallbara/ekologiska livsmedel?
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4.1.9 Vad ar det som paverkar valet av ravaror ni anvander?

I denna frdga kunde respondenterna vélja flera svarsalternativ. Svaret som flest respondenter
valde var kvalité, detta svar valde 11 personer alltsé 78,6%. Nio respondenter siger att
ursprung och sdsong paverkar deras val. Narproducerat tycker atta personer att dr viktigt. Det

som kommer sist var priset, detta paverkar endast sju av respondenterna. Se figur 10.

9. Vad éar det som paverkar valet av ravaror ni anvander?
14 svar

Pris 7 (50 %)

Kvalité 11 (78,6 %)

Ursprung 9 (64,3 %)

Narproducerat 8 (57,1 %)

Sasong 9 (64,3 %)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Figur 10. Vad paverkar valet av restaurangernas rdavaror?

4.1.10 Ar hallbarhet viktigt i er restaurang?
78,6% vilket dr 11 respondenter, anser att hallbarhet 4r viktigt i deras restaurang. 21,4%

vilket &r tre respondenter, har svarat lite grann. Se figur 11.

10. Ar hallbarhet viktigt i er restaurang?
14 svar

@ Ja mycket viktigt
@ Lite grann
@ Nejinte alls

Figur 11. Ar héllbarhet viktigt i restaurangerna?
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4.1.11 Hur viktigt ar naringsinnehallet nar ni planerar menyn?

Pé denna fraga kunde respondenterna vilja ett svar eller skriva sitt eget. 85,7% av
respondenterna vilket dr 12 stycken har svarat att niaringsinnehdllet dr viktigt ndr de planerar
menyn. En respondent svarade att det inte alls &r viktigt och en skrev “Nar det géller
vegetarisk mat dr det viktigt att den ska ha protein. Annars s &r inte naringsinnehallet det
viktigaste for oss”, respondenten som svarat detta svarade att de anvinder sig mest av bonor,

linser och ostar istillet for kott 1 fraga sex. Se figur 12.

11. Hur viktigt ar naringsinnehallet nar ni planerar menyn?
14 svar

@ Viktigt
@ Inte alls viktigt
Helt ointressant
m @ Nar det géller vegetarisk mat &r det
viktigt att den ska ha protein. Annars sa
ar inte naringsinnehallet det viktigaste
for oss.

Figur 12. Hur viktigt dr ndringsinnehdallet i maltider for restaurangerna?

4.1.12 Har ni markt en forandring pa efterfragan av vegetarisk mat under de
senaste aren?

Pa denna fraga svarade majoriteten 64,3% vilket dr nio respondenter att det ar flera dn forut
som viljer vegetariskt. Fem respondenter svarade att det inte 4r ndgon storre skillnad pa
efterfragan. Se figur 13.

12. Har ni markt en forandring pa efterfrdgan av vegetarisk mat under de senaste aren?
14 svar

@ Mera an forut
@ Mindre &n férut
Ganska lika
@ Kan inte svara

Figur 13. Har restaurangerna mdrkt ndagon fordndring pa efterfragan av vegetarisk mat?
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4.1.13 Enligt studier har antalet personer som ater vegetariskt okat, tror ni att
detta bara ar en trend eller ar det nagot som ar har for att stanna?

I denna frga kunde respondenterna vélja ett svar eller skriva ett eget. Majoriteten 85,7%
alltsa 12 respondenter har svarat att de tror att det ar har for att stanna. En respondent tror att
detta bara dr en trend och en respondent svarade “Jag hoppas att det ar hér for att stanna. Vi
har mérkt att det &r ett storre antal som véljer bort kott, men fortfarande éter fisk och
skaldjur”. Se figur 14.

13. Enligt studier har antalet personer som éater vegetariskt 6kat, tror ni att detta bara ar en trend

eller &r det nagot som &r har for att stanna?
14 svar

@ Baraen trend
@ Har for att stanna
Vet ej
m @ Jag hoppas att det &r har fér att stanna.
Vi har markt att det ar ett storre antal
w som valjer bort kétt, men fortfarande
ater fisk och skaldjur.

Figur 14. Tror restauranger att vegetarianismen dr en trend eller hér for att stanna?

4.1.14 Vilket av foljande gar at mest i er restaurang?
I denna frdga ville jag veta vad restaurangerna siljer mest av. Rott kott/chark valde nio
respondenter vilket dr 64,3%. Vegetariskt och Fisk och skaldjur valde tva respondenter var.

Endast en respondent svarade att kyckling gar at mest. Se figur 15.

14. Vilket av foljande gar at mest i er restaurang?
14 svar

@ Rott kétt/chark
@ Kyckling

Fisk och skaldjur
@ Vegetariskt

Figur 15. Vilket livsmedel gdr dt mest i restaurangerna?
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4.1.15 Kommer de stigande livsmedelspriserna att paverka valet av det protein
ni serverar?

I denna frdga kunde de vélja flera alternativ eller skriva sitt egna svar. Fyra respondenter
svarade ja vi kommer att vélja billigare alternativ och fyra respondenter svarade att det &r
ofordndrat. Tva respondenter svarade nej, vi hdjer priserna pa matritterna. En respondent
svarade “Jag vill kryssa 1 bade alt 2&4”, denna ville da svara bdde ja vi kommer vilja
billigare alternativ och vi kommer servera mindre animaliskt protein. En respondent svarade
“Inte bara animaliskt protein som paverkas. Utan alla”. En respondent svarade “Vi ser dver
alternativen pa ravaror och kommer troligen att hoja priserna”. Den sista respondenten

svarade “Ja, delvis”. Se figur 16.

15. Kommer de stigande livsmedelspriserna att paverka valet av det protein ni serverar?

14 svar
Ja, vi kommer vaélja billigare alt... 4 (28,6 %)
Nej, vi hdjer priserna pa matratt... 2 (14,3 %)
Det ar oférandrat 4 (28,6 %)
Vi kommer servera mindre ani...|—0 (0 %)
Jag vill kryssa i bade alt. 2&4 1(7,1 %)
Inte bara animaliskt protein so... 1(7,1 %)
Vi ser Over alternativen pa rava... 1(7,1 %)
Ja, delvis 1(7,1 %)
0 1 2 3 4

Figur 16. Kommer stigande livsmedelspriser paverka restaurangernas val av protein?

33



5. ANALYS

Undersokningen som gjordes var kvantitativ 1 form av enkédt. Respondenterna som deltog i
undersokningen var frén restauranger pa Aland. Enkiten skickades ut per e-post och

respondenterna hade pa sig mellan 31.10 och 13.11 att svara pa den.

Forsta fragan var att de skulle svara var deras restaurang ar beldgen, i Marichamn eller pa
landsbygden/i skédrgarden. Denna fréga stéllde jag for att ha nagot att jamfora resultaten med.
Jag ville veta om synen pa vegetarisk mat skiljer sig beroende pa var restaurangen ligger. |
efterhand nér jag analyserade svaren sa visade det sig att det inte var ndgon storre skillnad om

restaurangen 1ag i Mariehamn eller utanfor.

Jag stéllde dven en fraga om vilka maltider som serveras pa deras restaurang, for att kunna
stélla fragor som bara var riktade till lunchrestauranger. Det var endast en respondent som
inte serverar lunch. Nér jag frdgade hur ofta lunchrestaurangerna varierar sin vegetariska rétt
svarade majoriteten att de byter ut sin vegetariska rétt en gang i veckan. Detta dr ndgot jag
sjalv lagt marke till ndr jag 6verblickar lunchutbudet f6r veckan, de flesta verkar bara byta ut
den vegetariska rétten veckovis. Orsaken till att de séllan byter ut den verkar enligt min

undersokning vara pa grund av att efterfrdgan dr liten och for att undvika svinn.

Samtliga respondenter svarade att de serverar vegetarisk mat, det var endast en respondent
som svarade att de inte alltid har vegetariskt pa menyn. Det substitut till kdtt som
respondenternas restauranger verkar anvinda sig mest av dr linser/bonor och ost. Jag ville
veta vad de anvénder sig mest av eftersom jag upplevt att det oftast dr ndgon typ av ost pé

menyn.

Jag stéllde nagra fragor relaterade till temat hallbarhet, eftersom vegetarisk mat och
hallbarhet ofta gér hand 1 hand. Majoriteten har svarat att hallbarhet &r mycket viktigt i deras
restaurang, men nagra respondenter svarade att detta endast har en liten betydelse i deras
verksamhet. De flesta restaurangerna ansag sig ha god kdinnedom om olika livsmedels

klimatpaverkan. Nagra svarade att de har en aning men inte sd god kunskap. Nar det kommer
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till héllbara/ekologiska ravaror har de flesta respondenter svarat att de alltid anvénder sig av
ekologiska/hallbara ravaror nér det 4r mgjligt, men det fanns dven de som inte tar detta 1

beaktande nir de koper in livsmedel.

Det som oftast paverkar respondenternas val av ravaror ar kvalitén, men dven ursprung och
sdsong spelar roll hir. Det som inte verkar vara lika viktigt &r priset, vilket forvinade mig.
Néringsinnehallet pd maten &r relevant for de flesta néir de planerar sin meny. En respondent
skrev att den vegetariska ritten bor har protein, men att de annars inte tinker s& mycket pa

néringsinnehillet.

Niér jag fragade om de har méarkt en fordndring pa efterfrdgan av vegetarisk mat under senaste
ar svarade majoriteten att det ar flera dn forut som véljer vegetariskt, men en del respondenter
svarade ocksa att det dr ganska lika efterfragan nu som forr. Har stimmer undersdkningen in

pa teorierna om att antalet personer som viljer att dta vegetariskt dkat.

Jag stillde en fraga dir respondenterna fick svara om de tror att 6kningen av vegetarianismen
bara dr en trend eller om det dr hér fOr att stanna. Bara en av respondenterna tror att detta bara
ar en trend, resten av respondenterna bade tror och hoppas att detta ar har for att stanna. En

respondent reflekterade ocksé over att flera viljer bort kott men fortfarande éter fisk.

Nist sista frdgan jag stillde var vilket livsmedel som gar &t mest i deras restaurang,
majoriteten svarade att 4r mest efterfragan pé rott kott/chark. Tva respondenter svarade att
vegetariskt dr det mest populédra. Dér undrar jag ifall de rdknade alla tillbehor som potatis,
gronsaker, frukt osv som det vegetariska eller om det faktiskt dr sa att de vegetariska rétterna

pa menyn dr de mest populéra.

Min sista fraga var ifall de stigande livsmedelspriserna kommer att paverka valet av protein
de serverar, denna fraga ville jag stélla for att se ifall ndgon har bestdmt sig for att servera
mindre animaliskt protein och mera vegetariskt eftersom detta &r billigare. De flesta sa att de
kommer vélja billigare alternativ eller att det &r ofordndrat, ndgra tinker dven hoja sina priser.

Endast en respondent svarade att de kommer servera mindre animaliskt protein.
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5.1 Validitet och reliabilitet

Jag anser att min undersokning har relativt hog validitet, eftersom resultaten stimmer dverens
med verkligheten och jag har métt det som var malet att méta. Reliabiliteten pa arbetet dr lag
eftersom att svaren kan variera ifall enkéten skickas ut igen. Eftersom restaurangerna har
olika synpunkter och upplevelser kunde resultatet bli helt annorlunda om 14 stycken andra

restauranger skulle svara pa enkéten, eller ifall enkdten skickades ut om ett ar igen.

5.2 Svar pa fragestillning

Fragestdllningen jag utgick ifran var:
1. Hur ser dldndska restauranger pd vegetarisk mat?

2. Ar en vegetarisk kost hilsosam och hallbar?

1. Enligt min undersdkning ser aldndska restauranger vegetarisk mat som nagot som blivit
mera populért under senaste ar, men det ar fortfarande liten atgang pa t.ex. vegetarisk lunch.
Detta &r inget de satsar pa att variera ofta eftersom att det blir mycket svinn. De flesta av
respondenterna i undersdkningen tror ocksé att trenden med 6kningen av antalet manniskor
som dter vegetariskt dr hir for att stanna. De vegetariska livsmedlen &r ett billigare alternativ
nér livsmedelspriserna hdjs men restaurangerna kommer inte servera mindre kott for det. De
alandska restaurangerna som svarade pa min enkét anser sig vara vil medvetna om hallbarhet
och olika livsmedels klimatpaverkan samt forsoker de flesta respondenter vélja ekologiska

ravaror s ofta som mojligt.

2. Ja en vegetarisk kost kan vara hédlsosam och héllbar. Som med all annan mat kan en
vegetarisk kost vara dalig for bade hilsa och milj6 ifall man inte har tillracklig kunskap, men
ifall kosten skots ritt dr vegetarisk mat battre for bade hélsan och miljon &n en blandkost. Det

giller bara att vilja ritt produkter och tédnka pa ursprung, produktion och néringsinnehall.
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5.3 Forslag till vidare forskning

Mina forslag till vidare forskning &r att t.ex. undersdka den vegetariska kosten ur ett
medicinskt perspektiv, eller att undersoka hur den vardagliga dldnningens/finldndarens syn pa
vegetarisk mat dr. Det kunde dven vara intressant att jamfora hur ménniskor 1 en storstad ser
pa vegetarisk mat till skillnad frdn méanniskor i en liten by pa landet. Att undersoka hur
vegetarianer pa Aland upplever restaurangernas utbud kunde vara en intressant synvinkel

med koppling till detta arbete.
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6. SLUTSATS

Syftet med mitt examensarbete var att jag ville undersoka aldndska restaurangernas syn pé
vegetarisk mat. Bisyftet var att undersoka vad for- och nackdelarna dr med en vegetarisk kost
utgéende fran ett hilso- och héllbarhetsaspekt. Jag har uppnatt mitt syfte. Undersékningen jag
gjorde gav svar pa hur man pa aldndska restauranger ser pa vegetarisk mat. I teorin har jag
skrivit om bade for- och nackdelarna med en vegetarisk kost bade ur ett hélso- och ett
héllbarhetsaspekt. Jag har dven jamfort en vegetarisk kost med en icke vegetarisk kost for att

se vad skillnaden ér.

Jag ér inte sdrskilt forvanad dver resultatet av min unders6kning, utan svaren var ganska langt
vad jag hade gissat. Det var dnda intressant att fa en inblick 1 hur de faktiskt tinker pé
restaurangerna och nagra av svaren respondenterna sjélv skrev in var givande. I efterhand sa
finns det vissa fragor jag onskar att jag hade stéllt annorlunda eller dndrat pa, men 1 det stora
hela ér jag n6jd. Det kunde ha varit intressant att géra en mera personlig intervju med
restaurangerna for att fa en djupare inblick i1 deras synpunkter. Jag ir tillfredsstdlld med
antalet respondenter med tanke pa att flera av restaurangerna var sdsongsrestauranger eller

hade skrivit ut att de endast sporadiskt l4ser sin e-post.

Valet av dmne kindes rétt for mig. Det har varit 1drorikt och intressant att 14sa pad om detta.
Amnet ir aktuellt och hér ihop med bade hallbarhet och hilsa, tvA omraden som jag 4r
intresserad av. Det som har varit den storsta utmaningen med arbetet var att forsoka fa en text
som inte bara foresprékar en vegetarisk kost, utan ser kritiskt pa detta och jamfor den
vegetariska kosten med en vanlig blandkost. Malet med mitt arbete var inte att {4 det att lata
som att en vegetarisk kost dr det enda rétta, utan jag ville vacka tankar hos ldsaren, och

kanske fa nagon att kanske &ta lite mera vegetariskt nu som da.
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http://paperpile.com/b/FB1JTs/eAtn
https://www.wwf.se/kottguiden/vilt/
http://paperpile.com/b/FB1JTs/yJfQ
http://paperpile.com/b/FB1JTs/yJfQ

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/349086/WHO-EURO-2021-4007-43766-61591-

eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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BILAGOR

Frageformuléret

Vegetarisk mat pa alandska restauranger

Mitt examensarbete handlar om vegetarisk mat och om hur det paverkar halsan och
miljén.

Jag har valt att undersoka alandska restaurangers syn pa vegetarisk mat for att fa en bild
av hur det ser ut har.

Alla svar @r anonyma och véldigt uppskattade, detta tar endast nagra minuter.

Tack pa forhand!

1. Var ligger er restaurang? *

O Mariehamn

O Pa landsbygden / | skargarden

2. Vilka maltider serveras pa er restaurang? *

O Endast lunch
O Endast middag

O Bade och

3. Har ni vegetariska ratter pa er meny? *

O Ja, finns alltid pa menyn
O Nej, gar inte att f4

(O Ifall kunden ringer och bokar pa férhand

O Qvrigt:
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4_Till lunchrestaurangerna:
- Hur ofta varierar ni de vegetariska ratterna?

O En gang i veckan

O Varje dag

O Serverar inte vegetariskt varje dag

O Ovrigt:

5. Forts pa fraga 4. Ifall ni valt en gang i veckan
- vad ar orsaken till detta?

Liten atgang
Svart att komma pa vegetariska ratter
Brist pa kunskap om vegetarisk mat

Vi har vegetariska alternativ bara for att vi maste

E B

Ovrigt:

45



6. Vad ar det substitut ni oftast anvander istallet for kott i era vegetariska ratter? *

Ost, t.ex. halloumi, feta eller mozzarella
Quornprodukter

Linser/bonor

Tofu/Tempeh

Serverar inte vegetariskt

0 000 O

Ovrigt:

7. Ar ni medvetna om olika livsmedels klimatpaverkan? *

O Ja
O Nej

O Vi har en aning, men inte sa god kunskap

8. Valjer ni livsmedel som &ar hallbara/ekologiska *

(O Ja, alltid nar det &r mojligt
O Nej, detta ar inget vi tar i beaktande

O Ibland nar det inte finns andra val

O Ovrigt:
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9. Vad ar det som paverkar valet av ravaror ni anvander? *

|:| Pris
Kvalité

Ursprung

Sasong

L
0O
[] Narproducerat
B
0O

Ovrigt:

10. Ar hallbarhet viktigt i er restaurang? *

(O Ja mycket viktigt

O Lite grann

(O Nejinte alls

O Ovrigt:
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11. Hur viktigt ar naringsinnehallet nar ni planerar menyn? *
(O Viktigt
(O Inte alls viktigt

O Helt ointressant

O Ovrigt:

12. Har ni markt en férandring pa efterfragan av vegetarisk mat under de senaste *
aren?

O Mera an forut
O Mindre an forut

O Ganska lika

O Kan inte svara

13. Enligt studier har antalet personer som ater vegetariskt dkat, tror ni att detta *
bara ar en trend eller ar det nagot som ar har for att stanna?

O Bara en trend

O Har for att stanna

O Vetej
O Ovrigt:
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14. Vilket av foéljande gar at mest i er restaurang? *

(O Rtt kétt/chark
O Kyckling
(O Fisk och skaldjur

O Vegetariskt

15. Kommer de stigande livsmedelspriserna att paverka valet av det protein ni *
serverar?

D Ja, vi kommer valja billigare alternativ
D Nej, vi hojer priserna pa matratterna
D Det ar oforandrat

D Vi kommer servera mindre animaliskt protein

D Ovrigt:
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