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Klimatanpassa
4 middagsfavoriter

1. En bonigare kottfarssas till spagettin
Om du byter ut 1/3 av kottfarsen mot bonor och rivna morotter

minskar klimatpéverkan fran méltiden med en tredjedel.

2. Testa en burgare fran havet
Genom att byta hamburgare mot fiskburgare blir méltidens
klimatpéaverkan 10 ginger lagre.

3.Klimatbollar istillet for kottbullar

Om du byter ut 1/3 av kottfarsen mot riven blomkél (blomkélsris)
minskar klimatpaverkan med en fjardedel. Byter du istéllet ut
kéttbullarna mot falafel, da blir klimatpéaverkan 10 ganger lagre.

4.Veganoff istillet for stroganoff

Genom att gora en veganoff, dir du anvander sojakorv och havre-
baserad gradde istéllet for falukorv och matlagningsgradde samt
dar riset byts ut mot matgryn, blir matrattens klimatpéaverkan
bara en tredjedel sa stor.

Om manga forandrar samtidigt blir effekten stor.
Tank om alla svenskar forandrar sina matvanor pa

detta sitt tva gdnger i médnaden under ett ar. Da KI.I M A-I-
motsvarar klimatvinsten som uppstar 2 miljoner
resor med bil frdn Malmo till Kiruna, tur och retur. 203 0

VASTRA GOTALAND

@ Lar dig mer om mat och klimat pa klimat2030.se STALLER OM

Klimatanpassa =
frukost och mellanmal

Klimatanpassa mackan

Brdd ar en klimatsmart kolhydrat- och proteinkilla. Om du byter
ut osten pa mackan mot dgg blir smorgasens klimatpaverkan bara
hélften sa stor. Byter du ut osten mot hummus far mackan endast
en femtedel sa stort klimatavtryck.

Klimatsmartare frukostvanor
Att ata havregrynsgrot med vaxtbaserad mjolkdryck istéllet for
yoghurt och miisli ger 60 % lagre klimatpaverkan.

En lokalare fruktstund
Genom att vilja ett svenskt dpple till mellanmal istéllet for en
banan blir fruktstundens klimatavtryck bara en tredjedel sa stort.

Din férandring ar betydelsefull!
Oavsett om du viljer att gora mindre eller storre méaltidsforand-
ringar i din vardag sa har ditt bidrag betydelse.

Till frukost och mellanmél dter vi ofta samma sak. Om vi skapar

en ny vana kan klimatvinsten darfor bli stor. Tank om alla svens-

kar forandrar sina frukost/mellanmalsvanor pé detta

sétt tre ganger i veckan under ett dr. D& motsvarar

klimatvinsten som uppstér 1,4 miljoner resor med bil KI-I MAT

fran Malmé till Kiruna, tur och retur. 203 0

VASTRA GOTALAND

@ Lar dig mer om mat och klimat pa klimat2030.se STALLER OM



