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Kender du det?

Det er eftermiddag, og du er vildt sulten. Du overvejer at spise resten af
madpakken i tasken, men den er blevet lidt kedelig. Du kunne ogsa ga i
kiosken eller forbi bageren pa vej hjem. Méske vil nogle af de andre fra
klassen med. Det var vildt hyggeligt i sidste uge. Nu har du virkelig lyst til
noget leekkert, og de andre er heldigvis lette at overtale.

Til aftensmad har din far lavet spaghetti og kedsovs. Det er rart at fa det, I
plejer. Maske kan I prove nogle nye opskrifter i weekenden, siger mor. I
har talt om at prove at spise flere grontsager og mindre kod. Det er jo bedre
for klimaet. Men gor det overhovedet nogen forskel?




Huad er problemet?

Du har nok hert, at det, du spiser,
pavirker klimaet. Men hvor meget
betyder det? Skal vi alle sammen
blive vegetarer? Er det ok at spise
bananer, der er transporteret hele
vejen fra Sydamerika? Det kan vaere
sveert at gennemskue, hvad du skal
spise, hvis du vil teenke pa klimaet. I
bogen her kan du lzese om mad og
klima og finde opskrifter, der er gode
for bade dig og kloden.

Vidste du?

Drivhusgasudledningerne fra mad
og drikkevarer er 1,5 gange hajere
end udledningen fra alle biler i
Danmark.

MAD OG KLIMA 9



Drivhusgasser i din mad

Vidste du, at din mad udleder drivhusgasser? Det er iseer metan (CH,),
lattergas (N,0) og kuldioxid (CO,). De kommer fra landbruget, fra fabrik-
ker, transport, opbevaring og tilberedning af mad.

Landbrug ;

Kuoer og far udleder metan, ndr de fordejer Fabrikker

maden. Gylle fra grise og keer udleder metan, Fodevareproduktion,
ndr det opbevares i stalden og gylletanke. Ndr forarbejdning og
markerne godes, dannes der lattergas. emballage pd fabrikker
Landbrugsmaskiner bruger energi, der bruger energi, der

udleder kuldioxid. udleder kuldioxid.

10



Transport Supermarked
Transport af fodevarer til og Opbevaring af maden pd

fra fabrikker og butikker med kol og frys brugef AHELT)
skib, fly og lastbiler bruger der udleder kuldioxid.

energi, der udleder
kuldioxid.

Madspild

En tredjedel af al mad gdr
til spilde.

Madvaner og
forbrug

Det, vi spiser,
pdvirker klimaet.

den sto

KLIMADATABASE

Version 1.1

Nogle fodevarer
udleder mange
flere drivhusgas-
ser end andre.

Den store klimadatabase
Kilde: Concito




Fakta om mad og klima

Klimaaftryk: den pavirkning, noget har pa klimaet.

Drivhusgasser: luftarter, der bidrager til drivhuseffekten, for eksempel:
CO,: Kuldioxid
CH,: Metan
N,O: Lattergas

CO,-zkvivalenter (CO,e) Hvor meget andre drivhusgasser svarer til i CO,:
Etkg metan (CH4) svarer til 25 kg CO,
Etkglattergas (N,0) svarer til 298 kg CO,

Drivhuseffekten: Drivhus-
gasser ijordens atmosfeere
lader solens varmende straler
komme ned til jorden, men
forhindrer en del af varmen
frajordeniatundslippe igen.

Global opvarmning og klimaforandringer:

Nér vi udleder mange drivhusgasser, stiger jordens
og havets temperatur pa grund af drivhuseffekten.
Det giver klimaforandringer, som for eksempel skybrud,
torke, havvandsstigninger og orkaner.

Tips til at beregne CO,-indholdet i din mad:

P& www.denstoreklimadatabase.dk kan du se, hvor mange CO,-aekvivalen-
ter forskellige fodevarer udleder.

P& www.co2beregner.nukan du beregne, hvor mange CO,-aekvivalenter et
maltid eller en opskrift udleder.

12



Kod og fjerkrae har generelt Mejeriprodukter har Brod og kolonial har

hejt klimaaftryk: mellemhajt til hojt aftryk: mellemhajt aftryk:

*Kalkun: 4,3-4,7 kg C0,e/kg * Melk: 0,6-0,7 kg CO,e/kg *Brod, gryn:0,8-1,5 kg C0,¢e/kg
*Kylling: 1,9-5,6 kg C0,¢/kg * Piskeflode: 2 kg CO,e/kg *Ris: 4,7 kg CO,e/kg

» Vildt: 3,3 kg CO,e/kg *Smor: 3,7-3,9 CO,¢/kg * Pasta: 1,7-1,9 kg CO,¢/kg

*Gris: 2,1-7,3 kg CO,¢/kg *Ost: 2,2-6,6 C0,¢/kg *Kager, kiks: 1,5-3,3 kg CO,e/kg

s Lam: 30,7-32,2 kg CO,¢/kg * Smagsgivere: 0,35-8,40 kg CO,/kg

* Oksekod: 37-185,8 kg CO,¢e/kg

Frugtog grent har lavest afiryk: Fisk og skaldyr varierer meget ~ Faerdigretter varierer megeti

s Frugt: 0,4-3,2 kg C0,e/kg iaftryk: aftryk:

*Grontsager: 0,3-5,4kg CO,e/kg  »Musling, ostersmv.: 0,2-0,9kg  *Vegetariske: 1,3-3,0 kg CO,e/kg
*Belgfrugter: 0,9-3,5kg CO,e/kg  CO,e/kg *Kodholdige: 1,5-25 kg C0,¢/kg
* Svampe: 0,3-0,6 kg CO,e/kg «Sild, laks, brasenmv.: 2,1-7,5

*Nodder og fro: 2,0-10 kg CO,¢/kg kg CO,¢/kg

Plantebaserede alternativer har
generelt lavt afiryk:

* Plantedrikke 0,4-1,2 kg CO,¢/kg
* Plantefars, -burgere mv.
0,2-2,7 kg CO,e/kg

Den store klimadatabase
Kilde: Concito
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Mad og verdensmalene

Alle 1931lande i FN er blevet enige om 17 verdensmal for baeredygtig udvik-
ling frem ti1 2030. Alle pa jorden har brug for mad og drikke. Derfor heen-
ger neesten alle 17 verdensmal pé en eller anden made sammen med land-
brug og fedevareproduktion.

Et af malene er at afskaffe sult og underernaring. Alle mennesker skal
have adgang til nok og naerende mad hele aret rundt. Selvom det gar den
rigtige vej, sulter ca. 9% af verdens befolkning stadig. I Danmark handler
det mest om, at flere skal spise sundt. Alle skal have god og varieret kost,
for usund kost kan give livsstilssygdomme som diabetes og hjerte-kar-syg-
domme.

Vidste du?

Vi danskere har et af de storste
klimaaftryk fra mad i verden, fordi
vi spiser meget kod og mange
mejeriprodukter?

Ordforklaring:

Klimavenlig/baeredygtig/gron mad: Belaster klimaet og miljget mindst
muligt og er produceret og transporteret under hensyn til arbejdsforhold.

Livsstilssygdomme: sygdomme, der opstar pa grund af den made, vi lever
pa. Det kan for eksempel vaere pa grund af usund kost, stress eller mang-
lende motionien lang periode.

14
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Klima og kostradene

Hvordan kan vi blive bedre til at teenke pa klimaet, nar vi spiser? Det kan
kostradene hjeelpe os med. Det, der er sundt for os, er nemlig ogsa godt for
klimaet. Kostradscirklen viser, hvor meget de forskellige grupper af mad-
varer skal fylde i forhold til hinanden.

De 7 officielle kostrad: godt for sundhed og klima

Spis mindre kod - vaelg baelgfrugter og fisk
Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere grontsager og frugter

Spis mad med fuldkorn

Veelg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sade, salte og fede

Sluk tersten ivand

Vidste du?

Vii Danmark kan reducere
klimaaftrykket fra vores mad med
en tredjedel, hvis alle danskere
spiser efter de officielle kostrdd og
kostrddscirklen?
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Kostrddscirkel
Kilde: Fodevarestyrelsen
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Opskrift

Farvestralende smoothies

Nzsten alle frugter og grentsager kan blendes til lekre
smoothies. Undga at blande rgde og granne farver, sa
bliver smoothien brun.

Her er, hvad du skal bruge:
Blender
Vand
Evt. havremeelk
Evt. dadler eller honning
Evt. citronsaft, ingefeer, chili

Gron smoothie:

For eksempel agurk, salat, spinat, broccoli, fennikel, blomkal, aeble, peere
Rod smoothie:

For eksempel beer, radbede, gulerod, blomkal, aeble, paere
Gul smoothie:

For eksempel blomkal, banan, mango, ananas

Vask og skreel grontsagerne og frugterne og skeer dem i mindre stykker.
Tilseet lidt vand eller plantedrik. Blend og smag til. Méaske skal der tilseettes
ekstra vand/plantedrik for at gare smoothien mere flydende eller mere frugt,
dadler eller honning for at ggre den sgdere. Du kan ogsa tilseette lidt citron-
saft, frisk ingefzer eller en lille smule frisk chili for ekstra smag.
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Anne Erica Larsen

Anne Erica Larsen arbejder med klima blandt andet som
klimaradgiver for FN’s udviklingsprogram og er forperson for
Klimakysset. Hun er pescetar og har tidligere veeret fleksitar,
veganer og vegetar.



