SNABBGUIDE

SA HAR ATER DU
MER HALLBART

Att ata ar livsviktigt och gott — men idag ater vi inte
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G W 0" héllbart. Maten vi dter orsakar stora klimatutslapp,
WdL . ' overgodning, minskad biologisk mangfald och

o

E ' SW utarmning av jordens resurser. Har ar vara basta

tips pa hur du kan gora skillnad genom dina matval.

OKA - it mer frén viixtriket! VAL - kip inte anonym mat.
Det dr bdde klimatsmart och nyttigt att dta Vidlj helst certifierat, miljomérkt eller svenskt.

baljvéxter, rotsaker, kalvéxter och fullkorn.

SLUTA - sléing inte dtbar mat.

MINSKA -at mmdre men battrﬁ kOtt Lukta, smaka och anvéind fantasin for att
Dra ner pd kéttet! Om du vdljer kétt skapa nya mdltider av dina rester. Smart
- se till att valja miljomdssigt bdttre Kott. for béde miljon, klimatet och plénboken!

DUKA UPP TILL
DIN GUIDE | MATBUTIKEN RESTFEST!

Goér smarta val i matbutiken som tar hansyn ® Kdttrester blir pyttipanna eller paj.

till naturen, klimatet och djurens vélfard. o Flackig frukt blir en smoothie.
e Gronsaksrester blir en god soppa.

Markningar: Valj certifierat, ekologiskt eller miljomarkt.
» wwf.se/certifieringar-listning

Fisk och skaldjur: Anvand WWFs Fiskguiden.
Valj KRAV-, ASC- eller MSC- markta produkter.
» wwf.se/fiskguiden

Maten ar ett av de stérsta
globala hoten mot den
biologiska mangfalden.

Kott: Anvand WWFs Kéttguiden.

Valj helst KRAV-markt och certifierat Vad ar egentligen
svenskt naturbeteskott. biologisk mangfald?
» wwf.se/kottguiden Lar dig mer har:

®» youtu.be/iD-STFNDXHc

Ursprung: Valj garna svenskproducerade livsmedel.

VI HJALPER DIG ATT BLI ANNU MER MATSMART!

WWF


https://wwwwwfse.cdn.triggerfish.cloud/uploads/2020/02/wwf_certifieringar_2020.pdf
https://www.wwf.se/fiskguiden
https://www.wwf.se/kottguiden
http://youtu.be/iD-STFNDXHc

HAR AR ARGUMENTEN  ccc.

alla kommersiella

Mat, klimat och biologisk mangfald

overfiskade eller
fiskade till sin

Maten star for uppemot en tredjedel maxgréns.

av de svenska hushallens klimatpaverkan.
Maten ar ett av de storsta globala hoten mot
den biologiska mangfalden.

Stora landarealer anvands for att odla mat
som slangs och blir matsvinn.

Vardefulla skogar och grasmarker skévlas for
att ge plats at produktion av kott och djurfoder.
Haven ar hotade av bland annat dverfiske.

Du som konsument kan vara med pa paverka.
Dina val spelar roll.

@ Ata eller inte ita

| Sverige ater vi per person i genomsnitt ungefar ett kilo Om du ater kott, ar det darfor bra att valja svenskt
kott i veckan, inklusive kyckling. Det ar uppemot 70 % mer  certifierat naturbeteskott. Genom att ata betydligt
an det vi at pa 60-talet. Var konsumtion av kott, mjolk och mindre men miljomassigt battre kott kan vi fa en mer
agg star for 70 procent av matens totala klimatutslapp.  hallbar kottkonsumtion.

Samtidigt kan betande djur spela en viktig roll Anvand WWFs Kottguiden for att valja ratt

for den biologiska mangfalden. Q‘ "‘ kottbit i matbutiken. » wwf.se/kottguiden
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VAR SMART - VALJ MER VEGO!

Det gar at mindre mark fér att producera maten,
och klimatpaverkan blir lagre om du véljer vego.

Linser, bonor, artor, rotfrukter och morkgréna bladgronsaker
innehaller gott om naringsamnen och protein. Det ar bade
klimatsmart och nyttigt att basera maltiderna pa gronsaker
och fullkornsprodukter.
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agra tips pa vagen...

® Ett forsta steg kanske kan vara att byta ut din
trakigaste kottratt mot ett vegetariskt alternativ.

Jag som trdnar mycket,
kan jag verkligen ta vegetariskt?

® Absolut! Faktum ar att manga idrottare
pa elitniva ar vegetarianer eller flexitarianer.

® Prova att byta ut delar av kottfarssasen mot bénor
och rivna rotfrukter!

® Att ta vego handlar minst lika mycket om vad du ® Du kan bli méatt pa vegokost dven om du tranar hart.
lagger till som vad du plockar bort fran tallriken!

) ! o B ® Det ar ganska enkelt att tillgodose proteinbehovet
Fokusera pa det du lagger till - inte det du tar bort.

med vegokost.
® Du maste inte bli vegetarian eller vegan for
att ata vegetariskt - vegokost ar till for alla!

JHur mdnga v
¢ veckan ka%?&

® Lar dig mer om hur du som tranar mycket kan ata
dig matt och stark pa vego i WWFs och Sveriges
Olympiska Kommittés projekt “Vego i varldsklass”.

®» wwf.se/vego-i-varldsklass

WWF


https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/projekt/vego-i-varldsklass/
https://www.wwf.se/kottguiden

Vad ligger pa en planetsmart tallrik?

WWFs One Planet Plate guidar dig till maltider som tar hansyn till klimatet
och biologisk mangfald. Ett enkelt satt att gora skillnad - en maltid i taget!

» wwf.se/oneplanetplate

PROTEIN

En maltid enligt One Planet Plate
innehaller en stor andel gront och
ofta proteiner fran vaxtriket - eller en
mindre mangd kott/fisk med gront
ljus i WWFs Kottguiden/Fiskguiden.

» wwf.se/kottguiden
» wwf.se/fiskguiden

VEGETABILIER

Vegetabilierna ska vara ekologiska

framst nar det galler spannmal,

potatis, 16k, morotter och raps

- for att gynna den biologiska mangfalden.

“} RAKNA UT DIN KLIMATBUDGET

Utslappen av vaxthusgaser mats i koldioxidekvivalenter (CO5e). For att na

malet att begransa den globala uppvarmningen till maximalt 1,5 grader
har WWF satt en rekommenderad klimatbudget for maltider: totalt 11 kg
COye per vecka. Det blir cirka 0,5 kg CO5e per lunch/middag.

matkalkylatorn.se

VAD KAN DUBYTAUT:

Det hir &r symbolen fér —>
WWFs One Planet Plate
- planetsmarta maltider.

KLIMATBUDGET
En lunch eller middag bor klara
gransen pa max 0,5 kg COze

BIOLOGISK MANGFALD
Superviktigt! Valj garna ekologiskt
och kott och fisk som har gront ljus
i WWFs Kottguiden och Fiskguiden.

0,5kg (0,2

2kg (0,0

En genomsnittlig svensk
lunch eller middag har
idag en klimatpaverkan
pa cirka 2 kg COze...

...vi skulle behova
minska den siffran
till 0,5 kg COze.

HUR SER DIN MIDDAGSPLAN UT? Kan du byta ut
nagot livsmedel for att gora maltiden klimatsmartare?

GRAFIK: WWF, DATA FRAN RISE OPPNALISTAN V1.6 (2019)
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HO) DIN ROST. Det 4r inte bara konsumenterna som
ska radda planeten. En viktig sak som du kan goéra ar

att begdra av politiker och féretag att de ska hjalpa till.
Tillsammans kan vi vdnda trenden!

WWF

Ungeféar sa har manga kilo vaxthusgaser (COze)
slapper ett kilo av foljande livsmedel ut.
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Sma val i vardagen kan gora stor skillnad.
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Tips! Be livsmedelsbutiken att skylta sa att man
lattare hittar miljdmarkta livsmedel. Stétta kom-
munen nar de erbjuder vegetarisk mat i skolan.

Sprid goda exempel pa jobbet eller till din famil;. EARTH HOUR


https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/one-planet-plate/
https://www.wwf.se/kottguiden
https://www.wwf.se/fiskguiden
https://matkalkylatorn.se/

