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KIiMAT-guiden

Rad om mat som
fokuserar pé& hur du kan minska ditt
bidrag till utslapp av véxthusgaser.

Aven andra val fér en héallbar
utveckling har végts in.
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For dig som vill veta mer

Frukt och gront:

Ko6p mer rotfrukter pd vintern, frossa i farska gronsaker pa
sommaren och frukt och bir p4 hosten.

Viélj sa narodlat som méjligt for att minimera
transporterna.

Vé]j hellre inhemska gronsaker odlade p& mark (rotfrukter,
drtor och bonor, vitkal) d4n gronsaker frén oljeuppvarmda
véxthus.

Om du handlar importerat: vilj produkter som rest med
bét eller tdg, undvik flygtransporterat.

Kop inte s& mycket bananer — de reser med

kyltransport.

Vilj soltorkat framfor farska importerade frukter och
gronsaker.

Odla o6rtkryddor sjélv hemma i fonstret, eller pa balkongen
pa sommaren tillsammans med sallader. Undvik kruk-
kryddor och sallader fran oljeuppvarmda vixthus.

Grodda och odla smorgaskrasse hemma - bra och

billiga vitaminer pa vintern.

Ris, gryn och potatis:

Ersitt ris med matvete, korngryn och andra svenska
sddesslag samt med pasta och potatis. Ris odlas i huvudsak
pa vattentdckta filt som avger metangas, en av de stora
utsldappskallorna som méanniskan bidrar till.

Vilj ekologiskt odlad potatis, da potatis &r en av de

grodor dar man anvédnder stora méngder kemiska bekdamp-
ningsmedel. Vélj ocksd potatis som &r sd lokal som méjligt

eftersom den dr tung att frakta.

Ko6tt och djurprodukter:

At mindre kétt.

Vilj gérna viltkott — det vill sdga kott fran djur som samlat
sin egen foda i naturen.

Kop svenskt lammkott som slaktats pa hosten da de oftast
atit mer grovfoder och mindre méngd importerat kraftfoder.
At notkott fran mjslkkor och deras kalvar som fotts upp

pd bete och grovfoder. “Hagmarkskétt”, “naturbeteskott”,
“stendlderskott” och KRAV-maérkt kott dr de bésta valen.
Kop gédrna kott fran djurets framdelar (till exempel bogkott
och oxbringa). Idag importerar vi bakdelskétt vilket ger
upphov till onédig klimatpaverkan.

e Vidlj kott fradn grisar som inte f6tts upp pa importerat foder,
och som bokat utomhus. Idag finns det tyvérr ingen mérk-
ning for detta i affiren men om vi fragar efter det kan det
dndras. KRAV-markt griskott ar det basta valet. Aven har
ar det bra att vilja kott fran djurets framdelar och inélvs-
mat, till exempel sidfldsk, bacon, korv och leverpastej, sa
att vi anvéander hela djuret.

¢ Vilj om mojligt kott fran djur som gjort nytta utéver att ge
oss kott. Det géller till exempel djur som é&tit sddant som vi
inte kan &ta (som grés eller biprodukter frén livsmedelsin-
dustrin), djur som héllit landskapet &ppet och bidragit till
den biologiska mangfalden i vra hagmarker eller bidrar
med godsel som ger biogas och nidringsdmnen till marken.
Det finns idag ingen méarkning for sddant hér kott heller.

e Vilj dgg frén frigdende hons som far vara ute, och helst
KRAV-miérkta. Om du kan, kop dgg fran lokal smaskalig
produktion.

¢ Vilj KRAV-markt kyckling pa grund av béttre
djurvalfard.

¢ Ko6p mjolk, ost, smor och andra mejeriprodukter fran
mjolkkor som f6tts upp pé bete och grovfoder utan
importerat kraftfoder. Far- och getost samt KRAV-mérkta
produkter &r bra val.

e Vilji forsta hand svensk insjofisk (t.ex. Hjdlmaregts som &r
miljomarkt) eller fisk fran kustnéra fiske. Sill, sej, skarpsill,
flundra, musslor och hummer &r bra val. En bra fiskguide
med fokus pé hallbart fiske finns pA WWE:s hemsida:
http://www.wwf.se/show.php?id=1133536

Brod:
¢ Vilj lokalbakat bréd och hért brod — helst inte ”“bake off”

eller frysta brod som reser lang vég i kyl- och frysbilar.

Drycker:

¢ Undvik att kopa vatten pa flaska.

¢ Vilj ekologisk mjolk framf6r konventionell.

e Drick juice gjord pd lokala rdvaror som moroétter, dpple,
paron och liknande.

¢ Kop ndrproducerad 6l och 14sk — eftersom dessa varor dr

tunga att transportera.
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