Svenska
kyrkan

Aktuellt i Svenska kyrkan Vasteras
l6rdag—fredag 7—-13 mars 2026

Hur paverkar vara mat-
vanor omkring oss? Det
handlar inte bara om var
egen halsa utan ocksa
om klimatet och hus-
héallsekonomin.

Gar det att ata gott, naringsrikt
och samtidigt klimatsmart utan
att det kostar mer? Det menar
Hanna Olvenmark, legitimerad
dietist och grundare av Portionen
under tian.

Den 10 mars klockan 18.30 géastar
hon Tomaskyrkans talarkvall for
att inspirera fler att laga mat som
ar bra for bade kropp, plénbok
och planeten. Genom sitt po-
puldra Instagramkonto har honi
flera ar visat att det gér att laga
naringsrika, vegetariska maltider
fér runt tio kronor per portion -
dérav namnet Portionen under
tian. Fokus ligger pa enkla rava-
ror, smart planering och minskat
matsvinn.

— Idag ar mat sa lattillganglig och
da ar det inte alltid latt att valja det
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Portionen under tian -
gott och naringsrikt

naringsrika och klimatsmarta alter-
nativet, séger Hanna Olvenmark.
Hon brinner for att géra héllbar
matlagning avdramatiserad och
lustfylld. Det handlar inte om
pekpinnar, utan om sma férand-
ringar som gor stor skillnad éver
tid.

— Jag hoppas att folk gar fran
féreldsningen med kénslan av att
baljvaxter &r roliga — och att de
blir peppade pa att testa nagot
nytt. Varfor inte slanga i en néave
roda linser i kottfarssasen?

Baljvaxter som linser, bénor och
artor ar bade proteinrika, billiga
och har lag klimatpaverkan. Till-
sammans med béttre planering
kan de bidra till en mer hallbar
vardag.

Hannas fem basta tips for hallbar
matlagning &r:

* Laga din egen mat.

* Involvera mer baljvaxter.

+ Slang inte mat.

+ Kop mat med lang hallbarhet.

« At i sasong.

Med enkla medel gar det att gora
skillnad — en portion i taget.

Foto: Henrik Berglund/lkon

Fran dina hander till

ddr det hander

Vi lever alla under samma himmel|,
men vara verkligheter ser olika ut.
Konflikter, klimatférandringar och
ekonomiska kriser slar hart mot
manniskor som lever i utsatta
samhallen.

Just nu kdmpar fler an 300 mil-
joner for sin dverlevnad. Bakom
varje siffra finns en manniska
med ett namn, ett liv, relatio-
ner, drémmar och hopp om en
framtid.

Act Svenska kyrkan star upp for
allas lika varde och rattigheter
oavsett kon, sexuell laggning,
etnicitet eller religiés uppfattning.

Nar katastrofen drabbar ar Act
Svenska kyrkans lokala partner-
organisationer och kyrkor redan

pa plats. De arbetar forebyg-
gande, i den akuta katastrofen
och med ateruppbyggnaden nar
krisen &r over.

Tillsammans med systerkyrkor
och samarbetspartner bygger
Act Svenska kyrkan natverk och
skapar férutsattningar for ett
aktivt civilsamhalle, dar fler far
mojlighet att féréandra sina liv till
det battre.

Genom vara insatser och gavor
stéttar vi modiga ménniskor som
raddar liv och sprider hopp mitt i
katastrofen. Varmt valkommen att
vara med!

Fasteaktionen 2026 pagar mel-
lan den 15 februari och 29 mars.
Swisha din gava till 900 1223!
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