





..och manga efterlyser
enkla tips att anvanda

i vardagen. Har kommer
tips om 10 enkla, men
betydelsefulla klimatval
ndr du handlar, lagar
och ater mat.



0 AT ENLIGT TALLRIKSMODELLEN
Tallriksmodellen &r inte bara en modell for
att vdlja klokt ur halsosynpunkt. Den &r ocksa
en mycket bra modell for att valja klokt

med tanke pa miljon, inte minst klimatet.
Tallriksmodellen innebar att % av maten pa
tallriken kommer fran véxtriket - vegetabilier.
Tva lika stora delar med potatis, pasta, ris

och bréd i den ena och gronsaker, rotfrukter
och frukt i den andra. Den sista fjdrdedelen
innehaller kott, fisk, agg eller baljvaxter (linser,
bénor, drter).

Att producera kétt, fisk, mjolk, agg fran djur-
riket kraver mycket mer resurser an att prod-
ucera vegetabilier. Det anvands mer mark (for
odling av foder), mer vatten, mer energi och
det paverkar klimatet mycket mer. Att dta
enligt tallriksmodellen innebar att dta mindre
kétt dn idag, cirka % mindre.
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A. Potatis, pasta, ris, brod och gryn B. Gronsaker, frukt
och bér €. Kott, fisk, 4gg och vegetariska alternativ



Ett halvt kilo frukt och grénsaker om dagen
ar ett bra klimatval och bra fér hélsan. Det ar

mycket mer @n vad manga dter och innebar i
praktiken gronsaker och frukt vid alla maltider.
Vilj grova gronsaker och rotfrukter.

Att odla inomhus kréver energi till uppvarm-
ning av vaxthusen, sarskilt i vart klimat. Att
odla utomhus, sa kallad frilandsodling, kraver
ingen energi for uppvarmning utéver den upp-
varmning som solen ger. Att vilja gronsaker
och rotfrukter som odlats pa friland ar alltsa
ett bra klimatval. Manga svenska vaxthus har
slutat anvdnda olja for uppvarmning, vilket &r
bra for klimatet. Ytterligare flera haller pa att
stdlla om till att anvanda icke fossilt bransle som
uppvarmning.

Sverige dr inte sjalvforsorjande pa gronsaker
och frukt, och vi&r darfér beroende av import
fran andra ldnder, sérskilt pa varen. Men det
finns mycket som odlas i Sverige med omnejd
och som vi kan njuta av. Att vélja frukt och
gronsaker efter sdsong ar inte bara bra for
klimatet, det ar ocksa ofta mer smakrikt.

Vdlj lika mycket nétkétt och lammkétt som
kyckling och griskott. Kyckling och gris ar bast

ur klimatsynpunkt, men de bidrar inte till naturen
pa det sattet som kor och lamm gér. Nar kor

och lamm gar ute och betar halls dngar och
hagar 6ppna och det gynnar manga vaxt- och
djurarter.



Mat kan vi tillaga pa olika energikravande sdtt.
Anvand vattenkokare for att koka tevatten
och vatten till pastan. Mikrovagsugnen ar ett
energisnalt satt att laga till exempel grénsaker
och fisk s ldnge inte portionerna blir for
stora. Anvéand alltid lock pa kastrullen, du kan
spara upp till 70 procent av energianvand-
ningen och laga garnaallt i en gryta. Anvand
kokkarl som &r plana i botten och anpassade
till plattans storlek.

Nér du anvander ugnen, passa pa att baka
eller tillaga fler saker och slapp ut varmen
efterat. Stang av ugn och platta nagra
minuter innan maten ar fardig och utnyttja
eftervarmen.



a KALLSORTERA HUSHALLSAVFALLET

Matrester och annat som kan inga i hushalls-
avfallet innehaller energi som vi bér ta hand
om. Hushallsavfallet kan anvindas for att
producera till exempel metangas eller
brannas for att ge energi. Det kan ocksa kom-
posteras sa att naringsamnena ateranvands.

MINSKA SVINN
- AT UPP MATEN

Mycket av den mat som produceras forstors
eller kastas under resans gang. | restaurang/
storhushall och i hemmen kastas mycket
mat. En del av spillet ar oundvikligt som till
exempel potatisskal och putsning av kétt. All
mat som forstors eller inte dts upp innebar en
miljopaverkan i onddan. Att dta upp maten i
stéllet for att kasta den ar ett klokt klimatval
och dessutom ekonomiskt. Bra forvaring
och roliga recept pa rester minskar svinnet
hemma.
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De som levererar mat till butiker packar
bilarna fulla. Det gor inte vi konsumenter.
Darfor kan det bli mycket utsldpp fér den mat
vi transporterar hem, speciellt om vi gér en
extratur for att handla. Om alla tar bilen till
sin lokala bonde blir det inte heller s& bra.

SMART HEMTRANSPORT

GYNNA VI-SKOGEN OCH KOOPERATION
UTAN GRANSER

Overallt pa jorden paverkar jord- och skogs-
bruk miljon. Nér du pantar flaskor eller betalar

i Coops butikerkan :
- e

du passa pa att
gynna Vi-skogen
och Kooperation

Utan Grénser. Vi-skogen ar en insamlings-
stiftelse som hjalper bonder i Afrika att fa
battre kunskap om tradplantering och sam-
plantering av grédor och trad (agroforestry).
Varje ar odlas éver tio miljoner trad. Det ger
inte bara bittre liv fér bénderna, det ar ocksa
bra for klimatet. Kooperation Utan Granser
ar en bistandsorganisation som ger fattiga
bonder verktyg att skapa en béttre tillvaro

genom att bruka jorden pa ett klokt satt.






Viarlden — ett vixthus

Vaxthuseffekten dr inget nytt fenomen. I sjdlva verket &r det den som gor att vi alla kan leva

pa jorden. Nar solen skiner pa jorden blir det varmt, men vdrmestralningen maste skickas

ut i rymden igen — annars skulle det bara bli varmare och varmare. En del av den varme som

skickas tillbaka fangas upp av olika gaser i luften och hjélper till att varma upp jorden.

Det &r denna uppvarmning vi kallar vaxthuseffekt och gaserna som fangar upp varmen

kallar vi vaxthusgaser.

Vad paverkar vixthuseffekten?

bildas vid all férbranning, aven
vid forbranning i kroppen. Under 1900-talet
har ménniskan kraftigt dkat forbranning
(uppvdrmning, transport mm) av brénsle,
framst olja och kol. Det har kraftigt dkat
halten av koldioxid i atmosfaren. Halten i
luften &r cirka 30 procent hogre idag dn for
100 ar sedan. Industrilanderna svarar fér 80

procent av de globala utslappen av koldioxid.

bildas naturligt i manga
processer. Den sipprar ut fran idisslande
djur som kor, risodlingar och fran soptippar.

ar en vaxthusgas som ar 300
ganger starkare an koldioxid och som har en
uppehallstid i atmosfaren som &r langre &n

100 ar. Gasen bildas framférallt av de bakterier

som finns i marken. Bakterierna stimuleras
av kvéve, och ju mer kvdve som snurrar i

biosfaren, desto mer lustgas bildas i akrar,
men ocksa i vattendrag och hav dédr det
utlakade kvavet fran jordbruket hamnar.

bidrar i viss man till atmosfarens
naturliga vixthuseffekt. Genom att freoner
har tunnat ut ozonskiktet dr bidraget mindre
an forut, men det uppvags av freonernas
véixthuseffekt.

ar en kraftig vixthusgas. | kyl-
system dar freoner tidigare anvdnts anvands
idag en narbesliktad grupp amnen, HFC.
De paverkar inte ozonskiktet, men de ar
kraftfulla vaxthusgaser.



Paverkas klimatet?

En stor majoritet av vérldens klimat-
forskare dr eniga om att jordens
klimatsystem dr pa vdg att férandras
och att manniskan dr en viktig orsak
till detta. Forskarna ar ocksa eniga
om att féljderna kan bli dramatiska.

Under 1900-talet har temperaturen
6kat med cirka en grad. Det later inte
mycket, men det paverkar oss
globalt. EUs klimatpolitik ar inriktad
pa att undvika en 6kning med mer
an 2 grader. Konsekvenserna av en
storre 6kning kommer att orsaka
stora effekter pa samhallsbyggande,
ekonomi och ekosystem.

Exempel pa konsekvenser
av klimatforidndringar

Klimatet

Omraden med mycket regn far 6kad neder-
bord, medan nederbérdsfattiga regioner
blir annu torrare. Fler och starkare stormar
och ovéder.

Havet

Med smiltande glacidrer och varmare vatten
stiger havsvattennivan och ger stora problem
for laglénta linder som t.ex. Bangladesh och
Maldiverna.

Djur- och vixtlivet

Redan vid en uppvarmning pa 2°C riskerar
30 procent av vadrldens djurarter att utrotas.
Tropiska sjukdomar sprids till nya omraden.

Jordbruket
Forutsattningarna for jordbruk och majlig-
heten att féda vdrldens befolkning férsamras.

Madnniskan

Generellt drabbas de fattigaste landerna har-
dast av klimatférandringarna. Risk for 6kade
resurskonflikter och nya flyktingstrémmar.




Vad maste géras?

Alla verksamheter i samhéllet bidrar med klimatpéaverkande utslapp. Darfér maste
alla ocksa dra sitt stra till stacken for att minska klimatpaverkan. EU:s stats- och
regeringschefer har enats om att minska EU:s utslapp av vaxthusgaser med 30
procent till ar 2020 under forutséttning att andra industrilander férbinder sig till
jamforbara minskningar. Eftersom EU endast star for 14 procent av utsldppen

av vaxthusgaser ar det viktigt att andra lander sluter upp for att minska de totala
utsldppen. Inom ramen fér FN-systemet sker nu férhandlingar for att skapa ett
globalt klimatavtal med syfte att minska utsldppen av véxthusgaser. Coop och KF
stodjer ett kraftfullt globalt klimatavtal, men vill ocksa sjdlva ta ansvar och bidra
till en minskning av utslappen. Vi har darfor skdrpt vart eget klimatmal.

Coops méldr attvarautslippav

vaxthusgaser ska ha minskat med minst

10 procent 2010 och med minst 40 procent
2020 jamfort med 2008, i férhallande l
till inflationsjusterad omséttning.

Senast ar 2020 ska vi dessutom

vara "klimatneutrala” \ no

klimatkompensera for vara ki ar arande

“‘ usgaser.

utslapp av vé
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Maten - en bland manga kdllor

Den mat vi ater star for 25-30 procent av klimatpaverkan. Att det kan bli sa mycket
beror pa att livsmedelskedjan — fran jord till bord — bestar av manga led och manga olika
verksamheter.

I jordbruket anvinds energi till transporter, produktion av konstgédsel mm. Produktion av
foder dr en viktig forklaring till klimatpaverkan fran djuruppfédning. | odling frigérs klimat-
paverkande damnen fran marken, till exempel lustgas och kol. Energianvandningen vid
produktion av konstgodsel bidrar till klimatpaverkan. Idisslande djur som kor och lamm
slapper ut metangas. Enligt FAO, FNs jordbruksorganisation, star djuruppfodning for 18
procent av all klimatpaverkan. En tredjedel av denna paverkan beror pa avverkning av skog
(ofta regnskog). Nar skog félls eller branns ned for att ge plats at till exempel palmolje-
plantager eller betande djur frigors kol. | industri-, grossist- och handelsleden anvinds energi
till uppvarmning, processning, férvaring och transport. Konsumenter anvander energi till
hemtransporter, forvaring, tillagning. Mat som slangs innebar en klimatpaverkan i onédan.




Vid uppfodning av kyckling och gris anvinds mindre energi dn vid uppfodning av kor. Samtidigt som
betande lamm och kor hdller landskapet ppet som i sin tur gynnar manga vixt- och djurarter.

Kan inte tidnka bara pa klimat

Maten paverkar inte bara klimatet, den paverkar ocksa andra miljoproblem. I stort sett
alla de uppsatta svenska miljomal som Riksdagen beslutat ska uppnas inom en genera-
tion, paverkas av livsmedelskedjan. Nagra av malen dr det endast livsmedelssektorn som
kan uppfylla, som till exempel ett rikt djur- och véxtliv och ett 6ppet landskap. Darfor
kan vi inte bara tanka pa klimatet. Vi maste ha en helhetssyn. Ett exempel pa det ar val av
kétt. Vid uppfodning av kyckling men ocksa gris anvéands mindre energi dn vid uppféd-
ning av kor. Kor slapper ocksa ut metan. Det innebér att om vi bara ska tanka pa klimatet
ska vi enbart dta kyckling och emellanat lite gris. Djur som kor och lamm som gar ute och
betar bidrar daremot till att halla landskapet 6ppet och att manga vaxt- och djurarter
finns kvar. Vill vi ha detta kvar maste vi vélja en blandning av kott.






Ekologisk produktion och klimatpaverkan

Det ekologiska jordbruket ar mycket fordelaktigt for flera av jordbrukets sa kallade egna
miljomal, till exempel ett “rikt odlingslandskap” och ett “rikt vaxt- och djurliv”. Det kan
daremot inte sagas att ekologisk produktion generellt dr battre an konventionell produk-
tion ndr det gdller klimatet. Det kan heller inte sdgas att ekologisk produktion dr samre.
Ekologisk mat ar alltsa ett bra val. Vid odling av till exempel spannmal anvénds mindre
energii den ekologiska odlingen. Den ekologiska produktionen har den férdelen att det inte
anvander konstgédsel som kraver mycket energi i produktionen. A andra sidan kér ofta den
ekologiska bonden lite mer pa dkern, vilket kréver energi. | det ekologiska lantbruket far djur
ga ute i storre utstrackning, vilket resulterar i storre utsldpp av vaxthusgaser, men ger ett
6ppet landskap.
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