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Klimatsmarta matval
BASRAD
* Handla nar du &nd& har vagarna forbi affaren. Lat bilen std s ofta du kan.
* At mindre koétt. Valj om méjligt kott fr&n djur som gjort nytta utéver att ge oss kott.
* Folj den svenska odlingsasongen: farska gronsaker pa sommaren, frukt och bar pa hosten och rotfrukter pa vintern.
* Kop sé& narproducerat som du kan fér att minska transporterna.
* Sétt lockat p& kastrullen och spara energi.
* Ar upp allt som du képt hem.
* Anvand vattenkokare och mikrovagsugn nar det fungerar for matratten.
* Laga mycket mat om du anvander ugnen eftersom uppvarmningen drar mycket el.
* Vélj ekologiska produkter. De har producerats utan konstgddsel och kemiska bekdmpningsmedel som &r energikravande att framstélla.
* Drick kranvatten i stéllet for flaskvatten.
* Kép mat med sd lite férpackningar som méjligt och undvik aluminium som &r energikréavande att producera.
FRUKT OCH GRONT
* Vvalj hellre inhemska grénsaker odlade pa mark (rotfrukter, artor, bonor och vitkal) &n gronsaker fran oljeuppvarmda vaxthus.
* Om du handlar importerat valj hellre produkter som rest med bét eller tdg och undvik flygtransporterat.

* Om det gar valj soltorkat som alternativ till farska importerade frukter och grénsaker. Det som har kort hallbarhet har ofta transporteras i kylanlaggning som
kraver mycket energi.

* Odla ortkryddor hemma i fonstret i stéllet for att képa vaxthusodlade orter.

RIS, GRYN OCH POTATIS

* Ersatt ris med matvete, korngryn och andra svenska sadesslag. Ris odlas i huvudsak pé vattentackta falt som avger metangas, en av de stora utslappskallorna.
* Vélj ekologiskt odlad potatis. Vid konventionell odling anvands ofta mycket kemiska bekampningsmedel.

KOTT OCH FISK

* Valj garna viltkott det vill saga kott fran djur som samlat sin egen foda i naturen.

* At svenskt lamm som slaktats pd hésten. De har oftast &tit mer grovfoder och mindre méangd importerat kraftfoder.

*At notkott fran mjdlkkor och deras kalvar som fotts upp pa bete och grovfoder. "Hagmarkskott", "Stendlderskott” “Naturbetkott”, ekolokgiskt- och Kravmaérkt ar
de basta valen.

* Kop indlvsmat och kétt fran djurets framdelar (t ex bog och bringa) for att &ta upp alla delar. Vi importerar mycket bakdelskétt som medfér transporter som ger
upphov till onddig klimatpaverkan.

* Valj agg fran frigdende hons som far vara ute.

* Kop mjolk, ost och smor frdn mjélkkor som fétts upp pé betet och grovfoder. Far- och getost samt Krav-mérkta produkter &r ett bra val.

* Valj i forsta hand svensk insjofisk (t ex Hjalmaregds ar miljomarkt) eller fisk fran kustnara fiske. Sill, sej, skarpsill, flundra, musslor och hummer &r bra val.
BROD

* Undvik bake-off (bakat i butik) eller fryst brod som rest lang vag i kyl- och frysbilar.
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