af en gennemsnitsdanskers Klimaaftryk kommer
fra dét, vi spiser og drikker. Det er seerligt kedet, der
belaster klimaet. Heldigvis har vi rig mulighed for at
spise mere klimasmart til gavn for bade kloden og
vores egen Krop.

af aarnusianerne vil gerne spise mere
Klimavenligt. Men hvor bafter det mest at seefte ind
- 0g batter det overhovedet noget, hvis man blot laver
sma justeringer? Ja, det gor det! Ga pa opdagelse i det
Klimasmarte kekken og husk, at hvis vi alle e2endrer lidt,
sa aendrer vi i feellesskab meget!
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Det kreever en masse energi, plads og ressourcer at producere
den mad, vi spiser. Og det er iseer produktionen af kaer og lam,
der har et stort klimaaftryk. Disse dyr spiser nemlig meget mere
mad i deres levetid, end vi far ud af dem. Foderet dyrkes pa store
landbrugsarealer, hvor der ellers kunne plantes treeer, som er gode
til at treekke CO, ud af luften, eller hvor der kunne dyrkes fadevarer
direkte til mennesker.

Desuden bgvser og prutter kveeg og lam drivhusgassen metan,
som er 25-30 gange steerkere end CO,. Derfor ryger okse- og
lammekad ind pa en absolut fersteplads, nar det kommer til
CO_ e-udledning.

at oksekgd udleder
ca. 50 gange mere CO_ e end de
fleste grontsager og beelgfrugter
(Y () ) (for eksempel kikeerter og linser)?
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Vinter
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at avocadoen som klimaskurk er en
myte”? Avocadoen er meget populeer, fordi den er
rig pa vitaminer, antioxidanter, kostfibre og sunde
fedtsyrer. Den er dog ogsa blevet udskeeldt som
Klimaskurk, men du kan sagtens spise avocado
med god samvittighed. En avocado udleder ca. 1kg

CO.e pr. kg., hvilket f.eks. er 8 gange Ir
gennemsnitlige CO_e-udledning fra fisk.

iINndre end den



Kodet ligger tungt pa mange danskeres tallerken — vi spiser i gennemsnit
1kg kad om ugen! Men ifelge de nye kostrad ber vi af hensyn til vores
egen sundhed begreense kodindtaget til ca. 350 gram om ugen. Sa seet
teenderne i en masse grontsager og beelgfrugter og spring elegant over
kadet — kan du ikke helt undveere kadet, sa spis hellere lyst kad (kylling
og fisk) end rodt ked (okse og lam).

Nar hverdagen rammer

Du kan heldigvis nemt erstatte meget af kKedet med grgntsager og
beelgfrugter i mange af de velkendte hverdagsretter. Se hvor meget
CO.e du kan spare i din neeste bolognese eller tortilla ved at erstatte
Kad med gront:

I I

To tortillas med ost, fyld og To tortillas med ost, fyld og
100 g. oksekgd udleder 3,9 kg. CO.e 100 g. kylling udleder 0,9 kg. CO.e

I

En portion pasta Bolognhese En portion pasta Bologhese
med linser udleder 0,8 kg. CO_e med oksekgd udleder 4,7 kg. CO.e



Skru op for det grenne og ned
for kedet — og undga rodt ked!

, at beelgfrugter og linser er
blandt de fgdevarer, der indeholder
allermest protein pr. 100 gram?

— ©
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OmkKring en tredjedel af al den mad, der
produceres, bliver aldrig spist men ender
som affald.

| Danmark ender naesten 1 million tons
mad som affald hvert ar. Hiemme |
husholdningen kasserer den enkelte
dansker, hvert ar, den maengde mad, der
svarer til 60 maltider...

B Il g

... teenk, hvis du ... teenk hvis klimaet blev ... teenk, hvis du hvert
hvert ar kunne sparet for 2,2 millioner ar kunne slippe for
spare madbudgettet tons CO,g, som alene at kebe ind til to
for to maneders er forvbundet med maneders aftensmad!
aftensmad? madspildet herhjemmel!

Med lidt sund snusfornuft kan du spare bade klimaet og

din pengepung for ungdvendige udslip. Ga efter de billige
datovarer, som er teet pa "bedst for-datoen”, og teenk over,
hvordan du smartest muligt reducerer dit madspild - spis
hele ravaren og tag ja-hatten pa, nar du lader rester og
ravarer mgdes i refter, som giver masser af velsmag og ren
samvittighed. Det giver luft i gkonomien, og sa skal du oven i
kebet ikke ga ud med sa meget skrald!



Kostradene
- godt for dig og klimaet!

Spis flere grontsager Spis mad med fuldkorn
og frugter

WA aphibnd
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Spis mindre kod -
veelg beelgfrugter og fisk

o
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Sluk torsten
I vand
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Hvad kan du gare?

Ved at indfgre granne vaner i din hverdag seenker du automatisk dit eget klimaaftryk.
Det er klart, at nogle tiltag har en starre effekt end andre, og at det er forskelligt fra
person til person, hvad der batter mest at tage fat pa.

Vi har samlet en reekke bud pa gronne hverdagsvaner til dig, som gerne vil seenke din
CO_e-udledning, men savner inspiration til, hvor du skal seette ind.

Sadan gor du:

Veelg det Kort, der giver mening for dig
— eller skriv et nyt med dine egne ord

Heeng kortet op derhjemme til daglig pamindelse

Indfar granne vaner i din hverdag — og husk at gare det
til en sjov oplevelse

Nar vanen er blevet en del af din hverdag,
kan du give Kortet videre til én, der vil med pa rejsen

Jeg vil reducere
mMit madspild
Kraftigt allerede
fraidag.

Jeg vil de neeste
fire uger Kun spise
madvarer, der er |

saeson.

Jeg vil indfgre
(yderligere) to
Kgdfrie dage om
ugen.

& N Antallet af globusser viser, hvor hvor @ Et godt tip: fokuser pd én vane ad gangen - det giver dig storst
meget din nye vaner batter. L mulig chance for at lykkes med at gare din vane til en del af din
hverdag.
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