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Mat och miljo — vardefulla tips for bdattre matval/matvanor
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Hur kan du bidra till en friskare planet med dina
matval/matvanor?

TIPS:

o et ~ Besok gidrna: https://fransverige.se/
+*Valj mat med market

Har hittas bl.a. manadens sasongsguide som kan
anvandas for manadens matplanering
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TIPS:
“* MINSKA MATSVINNET!!!

Hur kan du bidra till en friskare planet med dina
matval/matvanor?

Planera dina inkdp
At upp det du koper
FOrvara pa ratt satt

Ta hand om dina matrester L
. . 1/3 del av den mat som produceras i varlden
(se pa dem med nya 6gon hamnar aldrig i nagons mage

— du kanske lyckas laga en ny matratt........)

Hall ett 6ga pa BAST-FORE datum
(bara en riktlinje for bast konsistens och smak)




Lite fakta om mangden matsvinn i hushallen
(enligt Matavfall Sverige, 2018)

Ungefar 1 308 000 ton matavfall/ar (cirka 133 kg/person och ar)

Hushallen svarar for den storsta delen, 917 000 ton (70%)
Det motsvarar cirka 95 kg/person och ar, darav 19 kg ar fullt dtbar

Hushallen haller ut cirka 224 000 ton mat och dryck via avloppet/ar
Det motsvarar cirka 26 kg/person och ar

En tvabarnsfamilj kan spara upp till 7 000 kr/ar

Ur klimatsynpunkt ar det cirka 10 ganger mer effektivt att forebygga
matsvinn an att anvanda det for biogasproduktion
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Hur kan du bidra till en friskare planet med dina

matval/matvanor?

TIPS:
**MINSKA MATSVINNET - fortsattning!!!
= www.matsmart.se (torrvaror och levereras hem till dorren)

= www.karma.life (restauranger far mat over, som saljs till halva priset
via APPEN KARMA)

= www.resg-club.com/sv (maten saljs via APPEN RESQ CLUB)

= https://toogoodtogo.se/sv/ (maten saljs till en tredjedelen av priset
via APPEN Too Good To Go)

= Fatips och rad om hur du kan minska matsvinnet
www.slangintematen.se
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Hur kan du bidra till en friskare planet med dina

matval/matvanor?
TIPS:
**» Testa WWEF:s matkalkylator sa du far en kansla for hur stort klimatavtryck
din mat gor

https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/matkalkylator/

** ”Med One Planet Plate tar du héinsyn till den biologiska mdngfalden
genom att vilja: Ekologiska vegetabilier, sirskilt néir det gdéller spannmal,
potatis, |6k, morotter och raps. Fisk med gront ljus i Fiskguiden, och mindre
men bdttre kott som ocksa ska ha gront ljus i WWF Kottguiden.”

https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/one-planet-plate/#one-
planet-plate-hemma  (OBS! Hdir kan du ladda ner veckomenyn ocksa)
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Hur kan du bidra till en friskare planet med dina
matval/matvanor?

** ICA har en tjanst "Mitt klimatmal”, kopplad till kundens ICA-kort (logga
in — folj klimatpaverkan fran dina matvanor)

¢ COOP har nyligen lanserat Hallbarhetsdeklaration for 10 000 olika
varor. Genom att scanna streckkoden kan kunden fa fram information
om varans paverkan pa t.ex. klimat, biologisk mangfald
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Hur kan du bidra till en friskare planet med dina

matval/matvanor?
Konsumentverket och Livsmedelsverket har en mer klimatmedveten

matsedel. Matratterna for fyra veckor klimatberaknats. Laddas ner
https://www.konsumentverket.se/om-konsumentverket/var-
verksamhet/privatekonomi/kostnadsberakningar/matkostnader/

Vad ska vi dta i dag?

V. 15 e M et vtng Mmatsedst
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Hur kan du bidra till en friskare planet med dina

matval/matvanor?

Byt kikdartor mot svensk graart, och ris mot svenskodlat spannmal: svenskt
havreris, svenskt mathavre, svenskt matvete
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Hur kan du bidra till en friskare planet med dina
matval/matvanor?

TIPS:
= Lat varannan av huvudmaltider, vara vegetarisk

= Valj kott med omsorg — kott som ger relativt laga utslapp av vaxthusgaser
(kyckling, flask). Ater du kott fran kor och far,
valj da svenskt naturbeteskott (har hog negativ klimatpaverkan, men gynnar

den biologiska mangfalden!)
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Hur kan du bidra till en friskare planet med dina

matval/matvanor?

TIPS:
**Valj narproducerat, ekologiskt och sasongsbaserat nar maojligheten finns

**Undvik sallad, tomater, gurka, jordgubbar och annan bar pa vinter

**Gor din egen matupplevelse. Odla eget, bli andelsagare i ett andelsjordbruk,
tillaga egen mat

**Handla pa lokala marknader, gardar och fran livsmedelsproducenter

At mer gront och fargrikt .
GoSf:‘lu‘i:ions

‘ with .



R RRRRRRRRRRERRERRRRRRRRRRREAY

Hur kan du bidra till en friskare planet med dina
matval/matvanor?

TIPS:

s*Handla fran den lokala REKO RINGEN
Du blir medlem i REKO RINGEN via Facebook
REKO Stockholm
https://www.facebook.com/groups/271175353500753/

N/

s Vi har odndliga mdjligheter att paverka vara matval/matvanor



https://www.facebook.com/groups/271175353500753/

R RRRRRRRRRRERRERRRRRRRRRREEY

Hur kan du bidra till en friskare planet med dina
matval/matvanor?

TIPS: Bocker: - hur vi kan dta mer klimat- och miljdsmart & hur vi kan minska matsvinn

Eat Good: Recept som forandrar varlden/J. Rockstrom; V. Bignet; M. Landqvist; G. Stordalen

= Miljédieten: Snyggare, smalare, sundare — och radda virlden pa kdpet/M. Lundin & D. Ohman
= Portionen under tian: ata ute/H. Olvenmark

= Ta tillvara: 53 vegetariska restratter som gor miljo och planbok glada/A. Hellberg & E. Johnsson
= Sluta slang: enkla satt att slippa matsvinn/K. Turner

= Zero waste i koket: konsten att anvanda spill, spad och kanter/K.Bohlin
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TILLSAMMANS GOR VI SKILLNAD FOR EN FRISKARE PLANET
ALLA KAN INTE GORA ALLT, MEN VAR OCH EN KAN GORA NAGOT
SMA ANDRINGAR KAN GORA STOR SKILLNAD

Lycka till pa din resa mot hallbarare matvanot!

Vesna Djokic’
vesna@cosolutions.se
Tfn 073 80 70 811
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