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RADDA RAVARAN

For de allra flesta livsmedelsprodukter sa sker det storsta bidraget till mil-
jopéaverkan tidigt i produktionskedjan (i odling, djurhallning och fiske).
Darfor ar det extra viktigt att se livsmedlet som en vardefull resurs nar

vi planerar, handlar, lagar och dter mat s att vi inte sldnger och péverkar
miljon (exempelvis genom produktion av foder och djur) helt i onédan.

LAT DET DU REDAN HAR VARA UTGANGSPUNKT | VECKANS
MENY

Var fjairde matkasse vi koper hem till hushallet hamnar i soporna och har
paverkat miljon helt i on6dan. Brod och gront ar ett exempel pa produkter
som vi ofta slanger. Genom att ha battre koll pa vad som finns i kylsképet
nir du handlar sa minskar risken for onédiga inkop. Sparar bade pengar
och milj6é! Svinn-smart helt enkelt!

BAST FORE - INTE SLANG FORE

Bast fore ar endast en rekommendation fran producenten men genom att
smaka och lukta kan livsmedel oftast dtas utan problem efter detta datum
om maten forvarats pa ratt satt. Sista forbrukningsdatum ar daremot
kopplat till livsmedlets hygiensikerhet.

NYTTJA HELA GRONSAKEN

Man maéste inte alltid skala frukt och gront. Strunta i att skala nir du gor
ugnsrostad potatis, rotfrukter och gronsaker. Applepajen blir bade firg-
gladare och godare med skalet pa. Blast och stam kan ibland ocksa nyttjas
om den tillagas pa ratt sitt.



HUR KOMMER MATEN TILL DIN TALLRIK?

Om du tar bilen till butiken paverkar den bilresan generellt sett klimatet
mer d4n matvarornas tidigare resa till butiken. Ga eller cykla darfor sa ofta
du kan, planera eller samdistribuera dina inkop sa att du kan dra ned pa
bildkandet.

VARFOR MER VEGETARISKT PA TALLRIKEN?

Vegetariska livsmedel ar betydligt battre ur klimatsynpunkt dn de som
kommer frén djurriket. Dels for att vi tagit bort ett steg i livsmedelsked-
jan och dter “fodret” sjdlva istillet for att ge det till djuren och dels for pa
grund av utsldppen som kommer direkt fran djuren.

PROTEINVAL

Proteinet ar den del av kosten som ger storst paverkan pa miljon. Vi ater
generellt sett idag betydligt mer protein 4n de flesta av oss har behov av.

I Sverige ater vi i synnerhet en hog andel protein fran djur. Vi behover

inte att sluta dta kott eller mejeriprodukter men genom att dta vegetariskt
ibland eller minska miangden kott i maltiderna (kottfarssasen, grytan eller
korven) och ersidtta med en hogre andel vixtbaserade baljvixter, rotfruk-
ter eller spannmal sa uppnaér vi en stor nytta for klimatet.

VALJ LOKALA KOLHYDRATKALLOR

Genom att minska anvindningen av ris till forman for potatis, matgryn
och pasta som kolhydratkélla minskar vi klimatpaverkan betydligt fran
vara maltider eftersom vixthusgasen metan bidrar till en betydande kli-
matpaverkan fran risodling. Som en bonus kan det dven innebéra att vi
samtidigt gynnar en mer lokal livsmedelsproduktion.



VALJ SASONGENS NARODLADE FRUKTER OCH
GRONSAKER

Rotfrukter, kil och 16k hor till de allra klimatsmartaste livsmedlen. Dessa
kan lagras en stor del av aret och eftersom de har en sa 1ag klimat-
paverkan finns extra mycket att vinna genom att hitta ndrproducerade
alternativ. For vaxthusodlade gronsaker dr det viktigt att vilja efter
sdsong ta giarna en paus fran dessa i synnerhet under vintertiden nar
energibehovet for uppvarmning &r storre. Flygtransporterade frukter och
gronsaker ger ett mycket stort klimatavtryck och bor undvikas.

FISK SOM INTE FISKAS UT

Sill och makrill ar exempel pa klimatsmart fisk. De bildar stora stim som
kan fiskas pa ett effektivt sitt. Sill fiskas d&ven med fiskemetoder som ar
skonsamma mot sivil havsbotten samt andra arter. Miljomarkt fisk
kommer fran hallbara bestand och man kan vara sdkrare pa att man far
den fisk man tror att det ar. Att utga fran gront ljus i WWFs fiskguide kan
hjalpa dig som vill viga samman manga miljokonsekvenser i ditt fiskval.

VALJ KOTT MED MILJOMERVARDEN

Nir du ater kott, valj svenskt kott, da vi har hoga djurskyddskrav och lag
antibiotikaanvindning i Sverige. Nar du ska dta not- eller lammkatt vilj
garna kott fran djur som betat t.ex. ekologiskt eller svenskt naturbete-
skott da det framjar biologisk mangfald och 6ppna landskap. Naturbe-
teskott fran andra delar av varlden kan i vissa fall bidra till skovling av
regnskogsomraden, ett allvarligt miljéproblem bade ur klimatsynpunkt
och for forlusten av biologisk mangfald. Att utga fran gront ljusi WWFs
koéttguide kan hjélpa dig som vill viga samman ménga miljoaspekter i ditt
val av kott.




FAGEL, LAMM ELLER MITTEMELLAN?

Kyckling har lagre klimatpaverkan an flisk som i sin tur har lagre
klimatpéverkan 4n lamm och noét. Valj garna kéttproduktioner baserade
pa en hogre andel lokala foderravaror, exempelvis rapsgris, da den globala
produktionen av soja i flera fall ger eller indirekt driver pa allvarliga
miljokonsekvenser.

DRICKA TILL MATEN

For dryck kan ibland transport och forpackning sta for en stor del av
klimatavtrycket. Ur klimatsynpunkt ar det darfor klokt att vilja vatten
direkt fran kranen.

ATT ATA GOTT FOR BADE KLOT OCH KROPP

Om du ater enligt Livsmedelsverkets kostrad sa dter du sa att det gor gott
béde for halsa och miljo.

Har dr nagra av tipsen:

. At mer gront och frukt

. At mer fisk och skaldjur

. Byt till fullkorn i pasta, bréd, ris och gryn
. Byt till nyttiga matfetter

. Byt till magra mejeriprodukter

. Mindre s6tsaker och snacks

. Mindre rott kott och chark




Kontakta garna samordnarna for fokusomrade
klimatsmart och halsosam mat

Britta Floren, samordnare for Mer vegetariskt pa tallriken.
britta.floren@ri.se

Jennifer Davis, samordnare for Minskat matsvinn.
jennifer.davis@ri.se

For mer information om Klimat 2030 Vastra Gotaland staller
om ga in pa www.klimat2030.se
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