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Kom igang enkelt med Diet for a Green Planet

Det ér enklare dn du tror att komma igéng med hallbarhet. Matsystemet dr nyckeln till bade
klimatpaverkan, biologisk méingfald, 6vergddning, beredskap och hélsa. Allt i ett enda stort
grepp. Och det handlar i grunden om att ge det vi stoppar i munnen varje dag lite kirlek. Det
ar detta vi kallar ”Diet for a Green Planet”.

Borja med att ta reda pa vad for lokal mat det finns 1 din kommun som man kan kopa direkt
av bonden. Tank pa att konstgddsel och foder till djur kan vara importerat med okidnda och
svarbeddmda miljokonsekvenser och att naturfrimmande bekdmpningsmedel paverkar den
biologiska mangfalden och 1 vérsta fall kan kan hamna i grundvattnet. Det undviker du enkelt
genom att vélja certifierade ekologiska produkter. KRAV har pa nigra punkter en hogre
standard &n den grona EU-flaggan och allra hogst standard har DEMETER. Processad mat
kan ha gatt igenom ménga steg och ménga transporter pa vagen fran odlare till butikshyllan.
Det du soker i forsta hand dr en rdvara eller en produkt som odlaren sjélv har forddlat. En del
producenter pa den lokala marknaden har sé liten produktion att det inte l6nar sig att certifiera
- och dé fér de enligt lag inte kalla sin produkt ekologisk. Stéll d4 en kontrollfraga - Vad &r det
som skiljer din produkt fran en KRAV certifierad? Konstgddsel? Inkopt foder?
Bekdmpningsmedel? Det kan mycket vil hdnda att det bara handlar om att kontrollen &r for
dyr for den lilla produktionen.

Var forresten inte orolig om den lokala produkt du hittar och kidnner dig redo att anvinda &r en
bit rott kott. Den kommer att kosta mer dn det billiga kottet 1 kottdisken 1 ditt lokala snabbkop.
Det hér blir en frdga for din planbok. Men skillnaden &r, och du bor stélla den fragan, att den
lokala roda kottbit du kdper kommer frén ett djur som betat och levt pa grovfoder - ho,
ensilage och kanske lite sddan spannmal som var av for dalig kvalitet for att gé till mat direkt.
Du kan ga vidare med rotfrukter, kulturspannmal och baljvixter i nésta steg. Ett litet
papekande hér, som &r bra att ha med sig om detta dr din vdg, ar att siffror om ndtkottets
klimatpdverkan som cirkulerar inte tar hinsyn till om djuret bidrar till biologisk mangfald och
jordens hélsa genom att leva av bete och grovfoder. Tjurar som snabbuppfods pé stall med
kraftfoder eller som betar nagonstans i Sydamerika dér det borde vixt djungel &r nigot helt
annat.

Nar du hittat en bra producent - vilj ut ndgot ur dennes sortiment, som du skulle kunna tidnka
dig att borja anvédnda. Laga sedan en god middag med den produkten till din familj. Klart! Du
har borjat rulla en snoboll.

Innan du bjuder din familj och dina vénner vill du kanske prova i mindre skala - och du vill
prata lite om vad du gor och om bonden du kopt ifrdn. Kanske har du fatt med dig en
berittelse om det arbete bonden lagt ned pa att odla fram den hér produkten och vilka fordelar
den har for miljon. Kanske hénger produkten intimt samman med den arstid det ar just nu och
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beréttelsen om hur den har odlats dr ocksa en berittelse om hur naturen fungerar. Nu borjar du
fa greppet sjilv.

Eftersom du lagt lite kérlek pa att soka fram, ta reda pa fakta om och tillaga den hir produkten
sa har du en del fina beréttelser om maltiden som du kan anvinda for att, nér du bjuder géster,
forbereda gisterna. Det tar ndmligen lite tid for kroppen att forbereda sig for en maltid.
Matsmailtningshormonerna behdver tid for att komma igang, sa den dér lilla pausen innan
maten kommer att gora att maten smakar mycket béttre.

For att fa en rejdl snoboll 1 rullning géller det att vara metodisk och inte ha alltfor brattom 1
borjan. Det ar latt att drabbas av déligt samvete for allt i din matkasse som inte dr lokalt
ekologiskt 1 sdsong. Tank da pa att du vill {2 igang en stor sndboll och att det tar sin tid att
dndra vanor. Din egen kropp behover tid att vénja sig vid nytt - och dina andra
familjemedlemmar och dina vanner har kroppar som reagerar olika pa nyheter. Det dr snarare
regel 4n undantag att forsta reaktionen pa négot nytt dr negativ. Fortsitt darfor med sma
experiment - och ta vara pa det som blir lyckat och forsok gora de lyckade forsoken till vanor.
Ju mer du gor - desto mer genomlevda erfarenheter samlar du pé dig.

Nir du hittat balansen i dig sjilv lever du som du lér - och det kommer att gora intryck..
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