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Anda sedan fdreningen Mjdlkpropagandan
startade for snart 100 ar sedan har mjélken
haft en sarstdllning i Sverige - inte minst
i skolan, Och mycket av det vi tanker och
kanner sitter i sedan barnsben, Men stammer
allt vi fatt lara oss? Eller rattare sagt:
Stammer det fortfarande? Saker och ting
forandras Jju,

Vi som har satt ihop den har lilla boken
heter Oatly AB och gdr havredryck, Vi ar
Bvertygade om att manniskosliktet maste
btrja 8ta och dricka mer vaxtbaserat, bade
ur hdlso- och klimatsynpunkt, Samtidigt tror
vi valdigt mycket pa en Bppen diskussion,

Sa nar du bladdrar i den har boken, kom
ihag: Inget ar svart eller vitt, Det har ar
knepiga och ofta valdigt komplexa fragor,
Vi kan bara sdga vad vi tycker och tanker
utifran vad vi vet, L3s in dig pa amnet,
lyssna pa olika parter, diskutera med

andra och bilda dig en egen uppfattning,
Det brukar bli bast sa,



MJoLK
GER
STARKA
BEN!

Bengubben till vanster syf-
tar antagligen pa kalciumet
som finns i mjolk och som
hjdlper till att bygga upp
skelettet, Men komjolk har
inte ensamrdtt pa denna alka-
liska jordartsmetall (yummi!),
Berikad havredryck till ex-—
empel innehaller lika mycket
kalcium som komj&lk,

”Berikad? Det later inte
speciellt naturligt.. inte
pa samma satt som det &ar i
mjélk”, tanker du kanske da,
Men kalcium hamnar inte i
havredryck pa ett konstigare
sdtt an det till slut hamnar
i komjdlken, Kornas foder
berikas namligen med bade

vitaminer och mineraler

for att mjolken ska inne-
halla sa mycket naring som
man vill att den ska, Och
en sak till, det &r mer
resurseffektivt att berika
vaxtbaserade drycker jamfort
med att berika kossornas
foder, En del av naringen
behtver ju kossan sjdlv,

Gillar du varken havredryck
eller komjolk finns det
ocksa massor av kalcium i
bland annat bénor, &rtor,
ndtter, fron och i en hel
del fisk (inte minst i de
pyttepyttepyttesma benen
som man ocksd &ter!),
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0k, hall i hatten f&r nu
blir det aka av: Komjolk &r
inte en forutsdttning for
biologisk mangfald, Sjdlva
betandet av de Oppna mark-
erna kan gtras av vilka
betesdjur som helst, Hastar
och far till exempel, Faktum
ar att de flesta mjolkkor
inte ens betar i de har
mangfaldsrika och Bppna
landskapen i alla fall,

Det finns inte tillrackligt
mycket naring for mjolk-
korna dar, och dessutom
maste de halla sig nara
bondgarden eftersom de ska

in och mjolkas titt som
tdtt, Som det ser ut idag
betas cirka 1/3 av natur—
betesmarkerna av “mjslk-
rasdjur” vilket framst &r
sinkor (kossor som snart
ska kalva) och ungdjur,
och alltsa inte av kor som
faktiskt mjdlkas, Sa man
kan s3ga sa har, att en
del av de Gppna landskapen
halls Bppna med hjdlp av
mjolkproduktionen, men att
mjolkkor skulle vara den
enda lésningen, ar inte
riktigt fallet, Alls,



BARN MASTE FA | 516
NARING OCH DA AR JUST
'MJOLKEN | SKOLAN ETT
SUPERVIKTIGT I.I\ISMEDEI.

Ja och nef. Fast mest nej. Tittar man pé Livsmedels-
Skollunchen &ar superviktig, . verkets kostrad till perso-
30% av all naring och energi nalen i skolrestaurangen sa
som ungarna ska fa i sig ar det viktigt att vara ex-
varje dag ska komma fran tra observant pa att barnen
den, Helst ska maten pricka far i sig tillrackligt med

av allt som kidsen behtver, fibrer, fleromattade fetter
men det &r inte alltid sa och vitamin D, Samtliga kan
det ser ut, I de fall den man hitta i flertalet beri-

inte gbr det, &r det bra kade vegetabiliska drycker,
att komplettera med nagot
annat &n vatten som mal- ;
tidsdryck, Fragan &r dd om  * Tid f&r reflektion *
det maste vara just mjolk? /

KALVEN KAN
INTE DRICKA ALL
MJoLK SOM

KON PRODUCERAR
| ALLA FALL.

Och det ar svintungt for kossan att
badra pa, hon vill ju bli mjélkad,

en mjolkko
cirka fem ar,
Da hinner hon
kalva tre
ganger innan
hon slaktas, ofta
pa grund av juver-
s jukdomar, Foérr,
pa den tiden da
hon inte mjdlkades
sd mycket, da levde
hon cirka fyra ganger
sa lange, Sa, som svar
pa om en kalv behBver
utan att det all mjolk som kossan pro-
paverkar henne pa ducerar sa ar val svaret
nagot satt? Man kan nej., Tyvarr,
sdga sahar, att idag lever

Innan vi bérjade med avel,
kraftfoder och effektivare
kalvning sa mjBlkade en
ko precis sa mycket som
en kalv behdvde; cirka
5-10 liter mjolk per
dag, Idag snittar en
mjolkko pa 30~60
liter, Per dag,
Fragan ar om en
ko verkligen
kan bli mer
produktiv,

bara sa dar,



MINA BARN FAR
LARA 516 MASSOR

OM MJOLK

| SKOLAN.

DET FINNS UNDER-
VISNINGSMATERIAL

OCH ALLT.

Ja, ar inte det markligt?
Eller nej, inte egentligen,
Lat oss ta ett steg till-
baka, Ndrmare bestamt till
1923, Da startade fore-
ningen Mjdlkpropagandan,
Det har var fattiga tider
och manga barn, men &ven
vuxna for all del, behtvde
fa i sig mer naring, Perfekt
med mjolk som ar sa narings-
tatt! Namnet "Mjslkpropa-
gandan” beskriver vidl i och
for sig deras syfte ganska

val men i alla fall; de

skulle informera allman-
heten om mejeriprodukter,
ho ja kvaliteten och fram-

forallt = dka konsumtionen

av komjolk, De delade ut
broschyrer och gjorde
filmer och arrangerade
mjdlkdagar, och i skolan
ordnades med sadrskilda
mjolklektioner med fére-
drag och filmvisning och
tavlingar, Svenska staten
stamde in, de ville vara

med och battra pa folk-
hdlsan och bidrog med en
bra slant, f&r pa den har
tiden fanns det inget som
hette "fri konkurrens pa en
fri marknad”, D&rfér var
det ingen som hdjde speci-
ellt mycket pa Bgonbrynen
gver att myndigheterna
gynnade en sdrskild bransch
pa det dar sattet.

Mjélkpropagandan finns inte
kvar langre, men komjolken,

WEJ ALLA BARN!

JoLK
M AR

g-oLT!

eller rattare sagt mejeri-
foretagen, har fortfarande
en sarstdllning i skolan,
Och det &r val darfor deras
undervisningsmaterial, affi-
scher och skojiga bilder pa
mjélkkylskapen inte raknas
som reklam, utan som fakta,
(Hade det varit reklam

hade det férstas varit
férbjudet,) Stédet finns
ocksa kvar men nufértiden
delas det ut av EU och
kallas skolmjolksstod,

4-LIFE



KORNA GER
FAKTISKT

INTE BARA
MJoLK UTAN
OCKSA KoTT.
KOS50RNA AR
LIK50M SUPER-
ANVANDBARA.

Det &ar forvisso bra att
utnyttja hela kon (vilket
vid narmare eftertanke
beskriver exakt vad det
&r vi gbr..), Men sa& har:
Efter ungefar fem ar slak-
tas en mjolkko, till skill-
nad fran tjurkalvarna

som slaktas mer eller
mindre direkt, Cirka

2/3 av vart notkott
kommer fran just
mjolkbesattningen,

Darfor ar kott—- och

me jeribranschen

basta kompisar kan

man s&aga; for

var je liter ko=-

mjolk produceras

30 gram notkdtt,

Och kottet i sig

har d@nnu storre
klimatpaverkan &n
mjolken,

Sa om du tanker att

du ska gdra en insats

genom att valja ost
istallet for kott, sa gor
du inte riktigt det efter—
som mjolkproduktionen
faktiskt genererar kott,
(Fun facts”: Det gar at
cirka 10 kilo mjolk for att
géra 1 kilo ost,) Sa man

kan val sdga att det dar
win-winnet snarare ar lite
av ett lose-lose-upplagg
om man ser pa det ur ett
klimatperspektiv,

Me jeriprodukter &r lika
mycket ett animaliskt
livsmedel som kott,

dven om manga inte
tanker pa det, Och
cavsett om vi
dricker komjslk
eller &dter ost
eller kott sa blir
slutresultatet
alltsa anda att
animaliebaserade
livsmedel har hdg
klimatpaverkan,
Med det i bakhuvu-
det ska man kanske
titta pa win-winnet
fran en annan vinkel:
Om vi konsumerar
mindre animaliskt
skulle det inte

finnas sa manga uttjanta

mjolkkor, eller kalvar som

blir ”6ver", som vi skulle
behtva slakta och &ta upp.

Mjolk och kdtt ar langt

ifran det enda alternativet

for att fa i sig det
kroppen behtver,



-t
—
=
]
Y
=
- 4
(-
9
<
ﬂ
=<
-
n
<
—

MINA NYBAKADE KANEL-
BULLAR OM JAG INTE

Traditioner &r himla trev-
ligt, Men med risk for att
vara lite harda nu: Om
nagra av vara traditioner
skulle ha en negativ
klimatpaverkan, da beh&ver
man kanske inte krampaktigt

KAN DRICKA MJGLK?

halla fast i dem, hur himla
mysiga de nu an ar? Kanske
kan vi rucka lite, lite pa
dem och prova nagot annat
till vara kanelbullar
istdllet? Hallonsaft?
Jul-te? Fjdllbacksvatten?

DET AR FAKTISKT
FOR LITE PROTEIN
| VEGETABILISKA

DRYCKER.

Fér lite f8r vem? Inte for
den generella manniskan i
Europa i alla fall, for de
allra flesta av oss far i
sig for mycket protein,
Till och med valdigt mycket
mer dn vad som rekommen-—
deras, Manga tanker nog
inte pa det, men det finns
faktiskt protein i n&stan
all mat vi ater, Aven i
havredryck, Ar du en muskel-
knutte eller elitidrottare
kan du dock behtva fa i dig
lite mer protein an den ge-
nerella mdnniskan i Europa,

Titta pa vegetarianerna som
exempel, De har oftast inte
speciellt svart att fa i sig
tillrackligt med protein,

inte ens om de helt skippar
komjtlk och &#gg, (Det férut—
satt att de inte &ter val-
digt ensidigt, vilket i sa
fall ocksa borde leda till
skérbjuag och uttrakning,)

Vad hander med allt protein
som Kkroppen inte vill ha da?
Jo, en del av det omvandlas
till, Jjust det = fett,

Inte nog med det, En annan
del av proteindverskottet
kissar vi ut, Och protein
innehaller kvave, Den hoga
kvavehalten i avloppsvatt-
net som bidrar till Gver-
gtdning ar faktiskt direkt
relaterad till protein-
halten i maten,



Att vegetabilisk dryck inte
smakar komjolk beror pa att
det inte ar komjolk, Det &ar
val det enkla och ganska
logiska svaret nar man tanker
efter i cirka en sekund,

Om du har 'druckit komj&lk

i hela ditt 1liv och har

den smaken som utgangspunkt
och norm och forvantar dig
att annan dryck ska smaka

likadant, da kan ju till
exempel havredryck te sig
ganska otrevligt (eller
nej, lat oss anvanda "ovant
istallet), Fragar du dar-
emot nagon som bara dricker
havredryck hur de tycker
att komjolk smakar &ar-
sannolikheten stor att hen

”

'svarar “otrevligt”, Eller

” ” L Py . o
ovant™ menar vi, fdrstas,

\
y

MITT BARN SLARVAR MED
MATEN | SKOLAN
OCH DA AR DET BATTRE

ATT HEN ATMINSTONE
FAR I 516 LITE MJGLK.

Helt klart, Om alternativet
ar vatten eller ingenting
alls, det vill s&ga, Den
naturliga f&ljdfragan:
Varfor finns det bara ko-
mjolk, vatten eller ingen-—
ting alls att vdlja mellan
da? For att fa vaxtbaserad

dryck i skolan kravs oftast
intyg, och f8r vissa raknas
det som "8nskekost”, vilket
ar ett ganska lustigt be-
grepp fér nagot som manga
vdljer av klimatskil,

N N




VAD SKA HANDA
MED ALLA
MJOLKBONDER
OM VI SLUTAR
DRICKA MJGLK?

V

Motfraga: Vad ska hianda med
klimatet och manniskorna om
vi inte lyckas halla tempe-
raturtkningen under 2°C?
Ok, det var lite snasigt,
Men det hade varit en god
idé att redan nu kika pa

ur det borde se ut ar 2050
om vi ska klara tvagraders—
malet, Dagens situation:
Globalt star kétt—- och

me jeriindustrin for 7,1
miljarder ton vaxthusgas-
utslapp, Samtidigt vill allt
fler manniskor i varlden
ata som i valfardslanderna
= mycket kott och mjolk,

0m det haller i sig kommer
konsumtionen av kdtt—- och
me jeriprodukter tka med 65%

pu

respektive 76% till ar 2050,

7

"Men halla!?! Forstk inte
dribbla bort mig med en
massa slffror'", tanker

du nu, “Det var bénderna

vi pratade om,” Jo, vi
behtver btnder mer &n
nagonsin, Bdnder som 3r
redo att stdlla om till

att producera sadant vi
behdver, Bade nu, och i
framtiden, Det &r Jjust vi
som lever i ett valfards-
land som maste agera fdre-
bilder och f@randra hur vi
dter och visa vagen till

en hallbar livsmedelspro-
duktion, I det arbetet &r
bdnderna nyckelpersoner for
att vi ska lyckas, Sa val i
Sverige, som i andra lander,



MJoLK

AR

KLIMATSMART.

Vi btrjar med nagra fakta,
Varje-ar slapper den i

globala kétt- och mejeri-

industrin ut 7,1 miljarder
ton vaxthusgaser, Och det
later ju inte sa smart.
Men det mJolklndustrln
syftar pa nar de séger
_att komjolk ar klimatsmart
ar att eftersom mjolk ar
sa naringstatt, sa ar det
liksom vart det, Typ ”man
far mycket for pengarna”,

forutom att vi pratar om
naring och betalar med ut-
slédpp i det har fallet, 7,1
miljarder ton vaxthusgaser,
som sagt, Det &r fbrvisso
valdigt fa livsmedel som &r
100% klimatneutrala, men
samtidigt &r'det faktiskt
sa att det finns en massa

~annan mat som: du kan stoppa

il dig som ger dig lika mycket
naring, men som inte alls
har samma klimatpaverkan,

JAG HAR DRUCKIT
MJOLK | HELA MITT
LIV OCH MAR HUR
BRA SOM HELST.

0m vi utgar fran att du

som mar "hur bra som helst”
inte ar fodd igar, sa har
det hant en hel del de
senaste aren, Idag star
livsmedelsproduktionen

fér minst 1/4 av varldens
totala vaxthusgasutslapp,
Mer &n halften av dessa i
sin tur kommer fran kott-
och mejeriindustrin, vilket
faktiskt &r mer &n vad

all varldens transporter
(bilar, batar, flyg, tag
och sa vidare) slépper ut
sammanlagt, D&arfdr behdver
vi verkligen ténka pa vad
vi ater idag, mer &n nagon-
sin, Sa dven om du person-
ligen inte tycker att du
paverkas av mattade fetter

hit eller dit, sa paverkar
Jju dina val faktiskt alla
som bor pa den har plane-
ten.. ja, dar ingar forstas
du ocksa, Hur det ska ga
f6r planeten i sig da? Det
behdver du knappast oroa
dig for, Den lar finnas
kvar i nagra miljarders
solvarv till,

S
W




MEN 5KOLAN
HAR JU ALLTID
SERVERAT MJoLK.

Det finns en massa bra
ndringsamnen i komjolk,
Gott sa, Men manga av
dessa fina
narings=~
amnen kan
du fa i
dig genom
att &ta
eller dricka
andra produkter,

Varfor serverar skolorna
inte oftare vegetabiliska
drycker da? Kul att du und-
rar, En del hanger saklart
ihop med vanans makt, men
det har ocksa att gdra med
att skolorna far ett sa
kallat skolmjolksstdd av

EU = 1,80 kronor per liter,
Det &r ratt mycket,
inte minst dé& skolorna
brottas med hiskeligt
tighta budgetar for
att fa ihop en

vettig meny,
Toppen hade
Jju varit om
skolan till
exempel fick ett
bal jvaxt-stdd, fisk=-
stdd eller spaghetti-
stdd, men det finns inte,
EU har namligen bestamt
att komjolk ska introdu-
ceras tidigt i skolmaten da
skolbarnens matvanor grund-
ldaggs, Och anledningen till
det &r for att sdkra efter-
fragan pa mjolk i framtiden,

(Hmm)

EU vill alltsa via skol-

mjolksstdidet dka mjolk-

konsumtionen bland barn

= trots att det motverkar

klimatmalen de
sjdlva satt upp.
"”Kontraproduktivt”
kdnns som ett val
valt ord har,

Helt ratt, Komjolk ar ett
valdigt ndringst&tt livs=—
medel, Det innehaller fak-
tiskt 18 av 22 naringsdmnen
som en manniska behbdver fa
i sig varje dag, Darfor
passade komjdlk sa bra nar
det var fattigt och
elandigt i Sveri-

ge, ldag ar det
kanske snarare ’
battre att se
tver helheten
av allt vi
stoppar i

oss, och da ar
det en fordel
att dta lite
olika sorters mat,

For ett livsmedel &r inte
per automatik bra bara for
att det innehaller mycket
av allt, framfodrallt inte
nar vi redan far i oss

mer an tillrackligt av de

flesta niringsamnena, A ena
sidan a&r forstas tillgangen
pa mat i Sverige idag en
lyx (t&nk valfri matbutik,
till och med den dér pytte-
lilla pa hérnet), men a
andra sidan har det tyvarr
ballat ur at andra hal-
let = vi i Sverige
gtr inte av med
all energi vi
satter i oss,

En inte helt
langstkt idé
skulle val vara
att &ta och
dricka mindre av
sadant vi behdver
skara ner pa, till exem—
pel mattat fett, salt och
socker, och mer av det vi
saknar, till exempel fler-
omattade fetter, fullkorn
och fibrer, som bland annat
finns i vaxtbaserad kost,
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EKOLOGISK
MJOLK

AR ANDA
BATTRE AN
0-EKOLOGISK

HAVREDRYCK.

Det &r toppen att du valjer
ekologiskt, och eko-mjolk
har absolut sina fdrdelar
jéamfort med o-ekologisk
mjolk, Men tanker du pa
klimatet sa gdr du -
stérre skillnad
genom att
Sverga fran
kott- och

me jeripro-
dukter till
vegetabiliska,
Oavsett eko-
stampling eller
inte, Visst, det ar

inte helt 18tt att l&gga

om hela sin livsstil sa

dar hux flux, Men vad manga
inte vet &r att Jjust maten
ar en stor mil jtébov, Globalt
sett kommer minst 25% av
manniskans klimatpaverkan
fran maten, och Bver halften
av dessa 25% i sin tur,

kommer fran kdtt- och
me jeriindustrin, Kanske har
du hort att tillgangen till
vatten kommer att bli ett
problem fram8ver? Det kan
du hoppa upp och s&tta
dig pa, Fér att pro-
ducera ett enda
glas komjdlk gar
det at 255 liter
vatten, och

det gar at 8 ganger mer
vatten per kalori vid
produktion av animalier
jamfort med vegetabilier,
Sa att bdrja valja vaxt-
baserat &r med andra ord en
valdigt, valdigt bra start!



Ett mycket intressant &mne!
Allt levande liv som finns
pa den har planeten (till
exempel djur, manniskor,
vixter, etcetera) innehaller
kol, Na&r vi &ter och
andas bildas kol=-
dioxid som vi
slapper ut pa
olika s&tt,

Inga konstig-
heter, Men nar

en ko idisslar
tar kolets krets-—
lopp en liten omvag

och bildar istdllet metan,
Egentligen inga konstig-
heter har heller, kor har
(typ) alltid funnits och

har alltid sl&appt ut metan,
Problemet &r ma&ngden kor,
Globalt sett &r de valdigt
manga fler idag, Och det har
metanet som korna sldpper ut

(snarare genom utandning
idn fisar faktiskt), &r en
mycket starkare vaxthusgas
an vad koldioxid ar - det
tar cirka 12 ar innan den
brutits ner, Och det
blir ju problem
eftersom metan har
en varmande effekt,
N&rmare bestamt 28
ganger mer an kol-

dioxidens, raknat

pa 100 ar, Och vad
det i sin tur har
for konsekvenser skulle vi
ocksa kunna grotta ner oss
i, men det &r lite daligt
med utrymme for det just har,
Summan av kardemumman &r
att det &r superviktigt att
begransa utslappen av metan,
som alltsa korna bidrar
ganska ordentligt till,

. gj\
SRS K.

-

KOPER MAN SVENSK-
PRODUCERAD MJoLK
ISTALLET FoR
IMPORTERAD STODJER
MAN DEN SVENSKA
LIVSMEDELSINDUSTRIN.

som bor pa den sa blir
vaxthusgaserna oundvikligen
ett problem fGr oss alla,
Avslutningsvis vill vi
upplysa om att du kan
stddja den svenska livs-
medelsindustrin precis
lika mycket genom att valja
vegetabiliska alternativ
som odlas och fdradlas

i just Sverige,

Sjalvklart ska vi som bor
i Sverige stddja svensk
livsmedelsproduktion, Alla
ganger, Men hur svensk
komj&lken &n &r sa bidrar
den, tillsammans med resten
av kott- och mejeriindu-
strin, till vaxthusgas-—
utsldppen i varlden, Och
eftersom vi delar den har
planeten med alla andra



MJé

Om du &8r en medelsnitts—
svensk konsumerar du cirka
340 kilo om aret, Och det
kvalar val sadar bra in un-
der "inte s& himla mycket”,
Du tanker "ja, fast i sa
fall dricker jag inte som
en medelsnittssvensk”,
Kanske inte, Men de flesta

bdlgar inte heller i sig
flera glas mjélk sa dar
rakt upp och ner, Du har
kanske inte tankt pa det,
men komjolk dyker upp

vid fler tillfallen &n du
kanske tror, Tank smér,
Matlagningsgradde, Yoghurt,
Filmjdlk, hardost, mjukost,

creéme fraiche, graddfil,
keso, kvarg, glass, vanilj-
sas.. etcetera, Och inte
heller att fdrgldmma, den
dar lilla, lilla skvatten
du hdller i kaffet.. den
blir inte sa& liten i slut-
andan, Faktum &r att av

all den dryckesmjolk vi
svenskar konsumerar, det
vill siga sadan du koper i
vanliga mjélkfdrpackningar,
sd hamnar 1/4 i kaffet,

Sa aven om, s&g en pizza,
kan kannas ratt avlagsen
fran kossor och mejeri, sa
har den mer eller mindre
(med betoning pa mer) starka
kopplingar till ett glas
komjcélk, om &n i annan form,

Oavsett hur lite eller
mycket eller ingenting alls
av dessa 340 kilo komjolk
du sadtter i dig, sa mot~
svarar Sveriges totala
mjélkkonsumtion cirka 4,2
miljoner ton vaxthusgaser
varje ar, Ganska abstrakta
siffror som kanske inte

ar helt latta att relatera
till, Om vi s&ger sa har
istdllet, det motsvarar
cirka 1,7 miljoner Thailands-
resor, Och da snackar vi
fran Sverige, tur och retur,
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