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Inledning

Samradsgrupp avfall i Vasterbotten, ett ndtverk bestaende av ren-
hallningsansvariga i lanet, deltar i EU-projektet “Europa minskar
avfallet”. Projektet innebar att en mangd olika aktiviteter kommer
att genomfdras runt om i Europa i syfte att minska avfallsmang-
den. | takt med att vi hela tiden konsumerar mer blir det allt vikti-
gare att forsoka minska mangden avfall och ta hand om det avfall
som uppstar pa ett miljoriktigt satt.

Att arbeta med avfallsfragor innebdr att arbeta med “slutpro-
dukten”. Denna slutprodukt kan antingen hamna pa deponi och
darmed avsluta kretsloppet eller ocksa kan det bli en vardefull
resurs genom att dteranvanda eller dtervinna det som en géng
betraktades som avfall.

Samradsgrupp avfall vill med dessa tips och recept visa pa hur
olika matratter efter avslutad maltid kan bli nya goda matrétter,
istdllet for att slangas i soporna. Alla matrétter ar inte baserade pa
rester utan flera av recepten ar egenhdndigt komponerade med
utgangspunkt fran Norrlandska ravaror som t ex vilt, bar, rotfrukter
och det naturen erbjuder.

Vi maste medge att vi inte dr ndgra stjdrnkockar utan glada
amatorer som plockat fram vara favoritrecept och funderat éver
vad man kan géra med de eventuella rester som blir kvar och hur
vi kan valja mat i syfte att vara mer klimatsmarta. Allt for att
minska “matsvinnet”. Vi vill ocksa podngtera att om man dnda
maste slanga maten, trots alla goda recept pa rester, ar det bra att
Idta matavfallet bli en ny resurs i biogas. Varldens just nu, renaste
drivmedel!

| Samradsgrupp avfall Vasterbotten ingar kommunerna:
Umead, Mala, Lycksele, Norsjo, Vilhelmina, Vindeln, Vannas,
Bjurholm, Robertsfors, Nordmaling, Sorsele, Dorotea, Asele,
Storuman och Skelleftea.



Rester fran din frukost

Forr var det inte helt ovanligt att man stekte upp den éverblivna groten och at med en smor- eller

sirapsklick i. Idag ar det kanske mer vanligt att man anvander det som stomme i ett brod.

Aldrig testat det? Gor ett forsok med receptet har nedan,.

Nér det bara ar det dammiga
kvar i muslipasen

Muslipaj
Ingredienser

« 75-100 gr smalt smor

«  4dImdslieller 3 dl misli och 1 dl havregryn
« 2 msk mjol

« 1tsk bakpulver

«  Vadlsocker

« l1dlsirap

«  Frukt eller bér efter sasong

Gor sa har:
1. Blanda alla ingredienser i pannan med avsvalnat smalt smor

2. Lagg dppelskivor + kanel eller annan bar/frukt i en pajform.
3. Hall smeten 6ver. Gradda i 200° Ci 15 - 20 minuter.

Groten som blev kvar

Grotbrod

1 liter grot (havre-
gryn eller rdg-
flingor)

3 dl vatten

50 gr jast

3 dl vetemjol

1 tsk brédkryddor
(ev. mer vetemjol)

Gor sa hdar:dag 1

1.

Los jasten i det
ljlumma vattnet
Blanda i 6vriga
ingredienser till en
[6s deg.

Stall i rumstemp-
eratur i stor bunke
och |t jasa dver
natten.

GOr sa har: dag 2

1.

Blanda i mer mjol
efter kansla, ta inte
for mycket!

Forma till Iangder,
skar i bitar och lagg
pa smord plat.
Pensla med filmjolk.
Stro pa vallmofro
eller solrosfro.

Lat jasa ca 30 min.
Gradda i 200°
15-20 min



Huvudmalen, lunch och middag

Det ar inte alltid det lattaste att berdkna hur mycket mat som ska ga at nar man lagar till den. Far du
mat 6ver sa finns det ofta maojligheter att hitta pa nagot nytt med den istallet for att slanga bort
den. Far du till exempel pasta 6ver fran receptet hdr nedan fungerar det fint att blanda ihop med lite

groénsaker och en ostsas. Gratinera i ugnen och vips har du morgondagens lunch fixad!

Renskavsgryta med Koriander

Visst kan man g6ra wokmat pa renskav, dpple och senap! Préva, det ar jattegott. Sjalvklart gar det lika bra med alg- och viltskav.

Ingredienser, 4 portioner

1 paket renskav
«  Margarin/smor att steka i
Salt och peppar
« 300 g vitkal
1 gul I6k
«  2smaapplen
3 msk svensk senap
+ 3 msk honung
0,5dllingon
. 1 kruka farsk koriander, garna kravmarkt
Pasta (eller ris om du foredrar det)

GOr sa har:
Stek renskavet i en stekpanna (kottet ska inte vara tinat). Salta och peppra,
ldgg kottet at sidan.
Skar vitkalen i strimlor. Hacka I6ken och skar dpplena i skivor. Stek vitkal, [0k,
dpple i stekpannan.
Tillsatt renskav, senap och honung och Iat allt blir varmt. Smaka av med salt.
«  Avsluta med att stro pa lingon och finhackad koriander
Servera med kokt pasta.




Sasongens rostade rotfrukter med ekologiska farsbiffar och lingonyoghurt

Rotfrukter &r bland det mest klimatsmarta du kan &ta och det finns svenska hela aret. Nyskérdade &r de en delikatess, sa passa pa att
njuta extra mycket under hosten. Har serveras de till biffar av notfars. Vilj ekologiskt kott eller kott fran naturbetande , svenska djur.

Viltfars passar ocksa bra.

Ingredienser

Farsbiff:

« 400 gram fars fran nét eller vilt

+ légg

«  Gullok

«  Salt och svartpeppar
Lingonyoghurt

+ 5 msk turkisk yoghurt

« 1dllingon

+ 2 msksocker

«  1vitloksklyfta

«  Salt och svartpeppar

GOr sa har:

Rostade rotfrukter

—_

Sétt ugnen pa 225 grader

+ 4 potatisar 2. Skala rotfrukterna och skar dom i bitar som

« 3 mordtter du lagger 6ver pa en plat. (Ekologisk potatis
«  En bitrotselleri racker att bara tvatta, de blir extra goda med
«  En bit palsternacka skalet pa).

«  Broccoli 3. Slarapsolja, flingsalt och peppar Gver.

« 1rodlok 4. Rostaiugn cirka 20 min. Blanda ner broccoli-
« 1gullok buketterna och rosta ytterligare 10 min.

« Rapsolja R6r om nagra ganger

«  Flingsalt och svartpeppar 5. Ror samman lingon och socker ordentligt

tills sockret 16st sig. Blanda i yoghurt, pressad
vitlok och kryddor. R6r om.

6. Blanda samman ingredienserna till farsbif-
farna. Forma till sma biffar och stek pa medel-
varme cirka tre minuter pa varje sida.



Nar det bara blev potatis kvar

Med kokt kall potatis gar det att gdra mycket. Om du inte vill testa receptet pa potatissallad har
nedan sa ar ett annat tips att skiva upp den kalla potatisen pa ett tunnbréd och krydda med nagot

du tycker om. Farsk dill kanske?

Ylvas potatissallad Hasselbackspotatis a’la second hand

Stommen pa receptet ar kokt potatis, graddfil och kryddor, det gar  Far du kokt potatis 6ver gar den utmarkt att anvanda pa det har

sedan att blanda i det man har dver t ex purjolok. viset.

Kokt kall potatis, som skalas och tarnas
«  Graddfil (alternativt créme fraiche/fil) anpassa efter mang-

Skar potatisen i tunna skivor (fast inte helt igenom)
Lagg potatisen med den “skarade” delen uppat pa en ugns-

den potatis fast form
«  Ortsalt «  Klicka pa smor och strébréd samt garna lite riven Vasterbot-
Svartpeppar tensost.

«  Finhacka ev farsk chili
Finhacka ev vitlok
«  Ev.strimlad purjolok
Blandningen far garna sta och dra 6ver natten.

Gradda i ugn cirka 20 minuter (det gar sa snabbt eftersom
potatisen redan ar kokt och bara ska bli genomvarm)

Palt blir bast pa “gammal” potatis 1. Skala potatisen och riv den fint
) ) ) 2. Laggiett durkslag eller sil och lat potatisen rinna av.
Med gammal potatis menar vi att den har vinterlagrats, .
. - i o ) | en stor bunke blandar du sen paltsmeten av potatisen,
det fungerar saklart dven med farsk men blir inte lika bra. . . .
mjolet och saltet. Arbeta in mer mjél om smeten kanns 16s.
« 1 kg mandelpotatis eller annan mjélig vinterpotatis Den ska vara “stadigare an en bulldeg”
« 1,5tsksalt 4, Lat std en stund sa blir paltdegen fastare och battre.
«  3dlkornmjsl 5. Satt pa en stor kastrull med ca 3 liter vatten och 1,5 msk salt.
. 2dlvetemjosl 6. Skar flasket i sma tarningar.
« 200 gram rimmat flask 7. Formadegen till 12 runda bullar. Platta till dem lite och gor
«  Smor och lingonsylt till servering en fordjupning i varje. Férdela flasket i palten. Vik upp kan-
terna och forslut palten till bollar.
8. Lagg palten i kokande vatten och lat sjuda eller koka svagt i
45 minuter till en timme.
9. Servera pitepalten med lingonsylt och smoér.



Nar potatisen blev uppaten men kottet blev kvar

Forutom receptet pa till exempel kottfarslada sa kan kottrester passa utmarkt som pizzafyllning. Fick

du over bade potatis och kott sa sager vi bara...Pytt i Panna!

Kottfarslada gjord pa kottfarsrester

Kottfarsrester ca400 g
« 1 burk majs
3% dl forvalld svamp (gédrna kantareller), alt torkad svamp
alt farsk svamp (champinjoner)
% dl créme fraiche
« 3% dImjolk
Nagra blad gronkal
« 1%dlriven ost garna vasterbottensost
Salt och peppar efter behov

>

© N o wn

Ta en ldmplig ugnsform utifrdn mangden kottfarsrester.
Blanda kottfarsen med majs och svamp. Anvands farsk
svamp kan den gérna forvallas fore.

Lagg blandningen i ugnsformen.

Vispa ihop créme fraiche och mjolk till sldt konsistens. Hall
over kottfarsblandningen.

Strd pa ost.

Gratinera i ugn 200, till osten fatt fin farg ca 15 min.

Stro pa gronkal .

Serveras med kokt ris.




Halvera klimatpaverkan fran maten

Maten ar en stor utslappskalla, vad vi svenskar ater spelar darfor roll. Genom att vara en aktiv konsu-

ment, valja sdsongsanpassat och se till att anvanda den mat vi bar hem kan utslappen minska. Nar

maten ligger pa tallriken star den for en tredjedel av din klimatpéverkan! Klimatpaverkan fran maten

handlar inte bara om hur maten produceras, utan ocksa om hur vi satter samman kosten.

Kélla hela detta uppslag: (forutom Grén guide i mobilen) Naturvardsverket

Skillnad pa kott och kott

Att ata mindre kott ar ett vanligt rad som minskar utslap-
pen, men tank pa att det ar skillnad pa kott och kott. Notkott
ger hogst utslapp — inte ens om du ater kyckling sju dagar i
veckan blir utslappen lika hoga som vid en portion nétkott.
No6tboskap ar dock goda landskapsvardare och viktiga for den
biologiska mangfalden. Djur som betar i svenska naturbetes-
hagar har lagre paverkan an konventionellt uppfédda nétdjur
eftersom djuren &r mindre foderkravande och for att de grés-
marker som betas binder koldioxid.

Naturbeteskott och en vegetarisk ratt
ibland

Ko6tt har stor miljopaverkan vilket bland annat
beror pa lustgas fran produktion av mine-
ralgddsel och kvavegddsling av akermark,
metangasutslapp fran djurens fodersmaltning
och den energi som kravs vid odling av foder,
transport av foder samt uppfédning.

Utslapp av klimatpaverkande gaser fran kyck-
ling- och griskott ar lagre an fran lamm- och
notkott. Valj svenskt naturbeteskott nar du kan
och tank pa att baljvaxter ocksa @r goda pro-
teinkallor. Genom att minska kottportionerna
eller kanske byta en kottrétt i veckan mot en
vegetarisk ratt kan utsldppen minska.
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Gron guide i mobilen

Visste du att Gron guide finns som app till iPhone

och Android? Ladda ner gratis fran App Store eller

Android Market. Med Grén guide i mobilen har du
alltid hundratals experttips nara till hands

| apparna finns Fiskvaljaren, Fruktvaljaren, Gronsaks-
véljaren och Atervinnaren som &r till hjalp i butiken
och gor det lattare att hantera sopor som kan vara lite
knepiga att ha koll pa. Har finns ocksa rad om barn-
, produkter, klimatsmart mat, hur du koér bil bensin-
snalare och kan minska energidtgangen hemma.
Kalla: Naturskyddsfoéreningen.

Matens resor

Transporter kan for vissa varugrupper vara
betydelsefulla fér klimatpaverkan. Forsok
kopa narproducerat i sa stor utstrackning som
mojligt. Vélplanerade inkopsresor till och fran
butiken minskar utslappen.

Lastbilstransporter av livsmedel star for 15-20
procent av de totala lastbilstransporterna i lan-
det. Konsumentens hemtransport beraknas sta
for en nastan lika stor energianvandning som
lastbilstransporterna. Produkter som maste
hallas kylda eller frysta, som farska eller frysta
frukter och gronsaker, kott och mejerier och
fardigratter, kraver mer energi under transpor-
ten.



Minskat matsvinn

Matsvinn uppkommer i alla delar av mathanteringen och bidrar till stora mangder avfall och utslapp

av vaxthusgaser. Vi svenskar uppskattas slanga cirka 100 kg livsmedel per person och ar (motsvarar

cirka 200 kg koldioxidekvivalenter per person och ar). Tillagning med “ratt” mangder ger mindre

svinn.

Sa halverar du klimatpaverkan fran maten

+  Gorvaranann lunch och middag vegetarisk
« Slanginte mat
- Atekologiskt

«  Atefter sdsong och &t grévre grénsaker. Undvik sallad, tomat .
och gurka pa vintern och valj vitkal, moroétter och palsternacka.

Frukt, gronsaker och rotfrukter
anpassat till sisong

Odling av frukt och gront i uppvarmda vaxthus
krdver mer energi @n odling pa friland dven om
det senare kan medféra langre transportvagar.
Fran och med odlingssdsongen 2009 bedéms
80 procent av svenska vaxthus varmas med
biobransle vilket minskar utslappen av vaxthus-
gaser.

Utslappen fran de tomater som odlas i fossilfria
vaxthus berdknas ge samma eller ndgot mindre
utslappsmangder som tomater som transporte-
rats hit fran Spanien. En morot som odlats i det
fria ger dock fortfarande betydligt ldgre utslapp
av vaxthusgaser an en tomat som odlats i fos-
silfritt vaxthus.

Sa minskar du svinnet

Planera innan du handlar

«  Tatill vara pa rester

FOrvara maten ratt

Fisk fran starka bestand
eller hallbart odlad

Fangstmetoden vid fiske har stor bety-
delse for energiatgang och darmed for
klimatpaverkan fran fisk. Klimatbelast-
ningen per kg fiskfilé ligger i niva med
utslappen fran ben- och fettfri kyckling
och griskott. Miljobelastningen fran od-
lad fisk beror framst pa hur stor andel
animaliskt foder (vanligen foder baserat
pa fisk) den utfodras med. Att vilja
miljomarkt fisk varnar hallbara bestand
och ger ofta lagre klimatpaverkan pa
kopet.

Tom forpackningar
Lukta och smaka

Energisnal forvaring
och tilllagning

Forvaring och tillagning av mat
kan ha stor betydelse fér den to-
tala energiférbrukningen. En en-
ergisnal kyl/frys och spis betalar
sig oftast i ett livscykelperspektiv.
Tillagning med vattenkokare,
lock pa kastrullen och att utnyttja
eftervarmen fran spisplattor och
ugn ar enkla metoder som mins-
kar energiatgangen.



Ett klimatsmart vegetariskt alternativ

Prova en vegetarisk variant pa hamburgare. Rodbetornas séta smak gar fint ihop med den lite star-

kare pepparroten.

Rodbetsburgare

+ 2 storarodbetor

« 1 stor kokt potatis

+ légg

«  0,5qullok

+  Salt och svartpeppar

GOr sa har:

1. Skala rédbetorna med en potatis-
skalare och riv dem sedan grovt pa
ett rivjarn.

Pressa bort overflodig vatska.
Mosa den kokta potatisen med en
gaffel och blanda samman med
rodbetor, dgg, finhackad 16k och
kryddor.

4. Blanda till en smet och forma sedan
sma biffar.

5. Stek biffarna i lite rapsolja pa med-
elvdrme, ca 5 min pa varje sida.

6. Servera med potatismos.

Pepparrotsslaw

En bit vitkal

2 Mordtter

2 msk riven pepparrot

5 rejala matskedar turkisk yoghurt

Gor sa har

Finriv pepparrot och ror ner i yog-
hurten tillsammans med salt och
peppar.

Strimla vitkal mycket fint och riv
mordtterna pa den grova sidan av
rivjarnet.

Blanda ner detta i yoghurten och
blanda runt ordentligt.

Lat garna std och dra en stund.



Lite Norrlandskt dven pa efterrattstallriken

I Norrland har vi mycket lokalt som passar fint att anvanda till efterratter. Férutom till-
gangen till bar sa kan vi sjalvklart inte utelamna en av vara stoltheter,

Vasterbottensosten! Att den passar fint i mat visste vi, men som glass!

Blabarsgino med vispgradde Glass med vasterbottensost

Ingredienser, 4 portioner Ingredienser

Blabar finns det gott om i de norrlandska skogarna. Goda Visst later det konstigt, men Vasterbottensost gar att kombinera
bade farska och frysta. Har ar det varma blabar med ett med allt mojligt. Testa!

knaprigt tacke av vit choklad och en klick iskall vispgrad- « 100 g Vasterbottenost

de. Kan det bli mycket godare? +  3dggulor

« 1dlsocker
+ 600 g blabar, farska eller frysta ) .
« 3dlvispgradde
+ 3 msksocker .
S « 1tskvaniljsocker
+ 2 msk potatismjol

« 3 dggvitor
. 200 g vit choklad 99
«  3dlvispgradde
Gor sa har: Gor sa har
. . 1. Riv osten ganska grovt.
Varm ugnen till 250°. 5 Vispa faqul h sockret fluffiat
. Vispa dggulor och sockret fluffigt.
2. Blanda bldbar med socker och potatismjol och lagg i i P 9.9 - 9
. . 3. Vispa gradden med vaniljsockret.
ugnsfasta sma portionsformar. 4 Vispa dgavit 4ill hirt sk
. Vispa dggvitorna till hart skum.
3. Rivden vita chokladen och stro ett rejalt tacke over paagg . . L
5. Blanda osten med de vispade gulorna och gradden. Vand till

varje form.

sist ner aggvitorna.
4. Gratinera ca 5 minuter, eller tills chokladen blivit 99

Hall i form och frys i minst 4 timmar.
ljusbrun och knackig. Tag ut formarna forsiktigt. y

L . 7. Tafram 15-20 minuter innan servering. Servera garna med
5. Servera med lattvispad gradde

varma hjortron eller hjortronsylt

1"



Tar du hand om dina bar och frukter?

Det finns mycket att hdmta i véra svenska skogar. Och allemansrétten gor att vi kan plocka bar nas-

tan som vi vill ute i skogarna. Manga har ocksa bar och fruktplanteringar pa sina tomter.

Tips: Ska du inte sjélv anvdnda alla dina bar eller frukter, frdga grannar, arbetskamrater eller vanner

om nagon vill ha dem.

Hjortrontarta
Ingredienser Gor sa har
. g mandelmassa . Sattugnen pa grader. . Lossa fran platen med en vass kniv
100 del 1. Sa a 150 grad 6. L fran pla d kni
4 dl strosocker 2. Rivmandelmassan grovt. men lat den ligga kvar och kallna.
« Tlaggvita 3. Tillsatt socker och dggvita. Ror 7. Légg bottnen pa ett vackert fat.
3 dlvispgradde massan smidig. 8. Vispa gridden och bred ut p
«  Yaliter mylta (hjortron och socker 4. Bred ut smeten paen smord och bottnen
blandat) mjolad plat till en rund botten,
. . . . . - 9. Garnera med farska hjortron.
«  farska hjortron till garnering cirka 22 cm i diameter.

5 Gridda i 30-40 minuter tills den &r 10. Servera tartan med myltan bredvid i

genomgraddad. en skal.




Nar mjolken, filen eller gradden “gatt ut”

Mjolk, gradde och fil kan halla flera dagar langre an datumstampeln. Smaka och lukta, lita pa ditt

eget omdome. Skulle det dessvarre smaka lite surt sa kan du faktiskt anvanda det dnd3, se vara tips

pa det har uppslaget.

Hastbullar Russinlimpa Sa undviker du att maten blir dalig

« 300 gr vetemjol (ca 5 dl) + 3 %dlvetemjol «  Hall maten kyld

« 125grsocker(ca1,75dl) « 3 dl grahamsmijol «  Tank pa att inte lamna dina matvaror i bilen

+  3tsk bakpulver « 1tsk bikarbonat nar det ar varmt temperaturen i bilen kan bli

« 100 grsmor « 1%dlrussin mycket hdg om sommaren.

« 1dlgradde eller mjolk «  3dlsocker «  Hagdrna med en kylvaska med kylklampar i

+ 1499 - 3difil bilen.

«  (1dlrussin) «  %dlsirap +  Setill att stalla in varorna i kylskapet s snart

1. Blanda mjol, socker och 1. Blanda alla torra ingredienser. du kommer hem.
bakpulver. 2. Tillsatt fil och sirap. Arbeta +  Sank temperaturen i kylskapet till +5 grader.

2. Smulaidet kalla smoret. ihop och héll i smord och «  Tank pa att maten ska std i kylskapet sa mycket
Tillsatt sedan gradde och agg broad form som mojligt. Utanfor kylskapet blir maten dalig
och ror ihop till en smet. 3. Graddai200°ca 45 min betydligt snabbare.

4. Klicka ut pa plat (smord eller «  Tank pa hygienen.
med bakplatspapper). «  Kom ihag att tvatta handerna efter toalettbe-

5. Graddai225°ica 10 min. sOk och innan du ska laga mat.

«  Om inget rinnande vatten finns &r det bra att
ha med vatservetter som alternativ.

«  Anvand olika skarbrador for ratt kott och sal-
lad.

«  Var extra forsiktig med ratt kott, speciellt kyck-
ling, och se till att det blir ordentligt genom-
stekt.
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Vad gor du av dina prickiga bananer?

Du slanger vil inte bort dina gamla, bruna bananer? De gar att anvidnda
till bade det ena och det andra. Har kommer nagra forslag.

Smoothie

2.

2 % dl vaniljyoghurt eller

mild naturell yoghurt

2 banan

1 dl frysta bar (eller valfri frukt,
skalad och utan karnor)

Lagg yoghurt, skalad banan och bar
eller frukt i en mixer. Mixa till en slat
smoothie.

Servera genast.

Var du inte sugen pa en smoothie just

idag? Skiva bananen och frys in den, da

ar det bara att plocka fram nar suget

kommer!

Banankaka

50 g smalt smor

2 ¥> dl socker

2 bananer

1499

4 msk gradde

1 tsk vaniljsocker

2 tsk bakpulver

2 V2 dl vetemjol

Smalt smoret och vispa dgget.
Mosa bananen och blanda den med
socker till slat konsistens.

Tillsatt det uppvispade dgget, det
smalta smoret och gradden. R6r om
till slat smet.

Blanda vaniljsocker, bakpulver och
vetemjol. Tillsatt mjolblandningen

i smeten.

Smorj och stroa en form. Hall i
smeten i formen och gradda i
175°C ica 30 minuter.



Visste du att...

Koéttkonsumtion

Varje ar konsumerar vi sa mycket som
40 kilo flaskkott, 16 kilo fagel och drygt
25 kilo notkott per person.

Flaskvatten orsakar utsldapp av koldi-
oxid

Enligt Konsumentforeningen i Stockholm
dricker genomsnittssvensken ungefar 25
liter flaskvatten per ar om man raknar in
bade med och utan bubblor (2008). Detta
ger upphov till utsldpp av koldioxid pa ca
30 000 ton. Tank om alla svenskar skulle
byta ut allt flaskvatten mot kranvatten!

Kravmarkt ris

Kravmarkt ris ar battre an vanligt ris
eftersom det oftast odlas med torra
metoder i Italien. Andra klimatbra
alternativ ar matvete, pasta och bulgur.
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Kaka KRAV- markta bananer
| ndstan halften av de bananer som inte

ar kravmarkta och saljs i Sverige hittas
rester av bekdmpningsmedel i skalet.
Pa bananplantagerna sprutas det varje
hektar (100 ganger 100 meter) 50 kg
aktivt bekampningsmedel.

Byt din tomat mot en morot ibland
1 kilo morétter orsakar bara en
femtedel sd mycket vaxthusgaser
som 1 kilo tomater (svenska tomater
odlade i vaxthus uppvarmda med
biobransle). Darfor ar det bra att byta
en tomat mot en morot ibland.

=
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At nagot c-vitaminrikt till maten
En portion artsoppa ger mer jarn an
vad en portion n6tkott gor. Daremot
tas inte jarn fran baljvaxter upp av
kroppen lika mycket. Ater man ndgot
c-vitaminrikt till maten sa 6kar jarn-
upptaget.
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Samradsgrupp avfall i Vasterbotten, ar ett natverk med
renhdllningsansvariga i lanet. Broschyren ar framtagen i
samband med EU-projektet “Europa minskar avfallet”

Samradsgrupp avfall i Vasterbotten bestar av: Umea, Malg,
Lycksele, Norsjo, Vilhelmina, Vindeln, Vannas, Bjurholm,
Robertsfors, Nordmaling, Sorsele, Dorotea, Asele, Storuman
och Skelleftes.
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