


Kan indkeb redde verden? Maske ikke. Men nye

indkebsvaner kan gere meget for at mindske

klimabelastningen af din mad.
Samt bidrage til dit helbred og ekonomi.

Prev detl!




Grundlaeggende om at
kobe ind for
beeredygtigheden

* Hvilken slags indkeber er du?
* Indkgbslister

» Keb ikke for meget!

» Laes etiketterne

* Nogle rigtige skurke
 Emballage - eller g]




1. Min stil! (du har maske mere end én)

4 Jeg har altid en indkebsliste, og holder mig til den
41 Jeg keber mad med min madplan | tankerne, som en generel retningslinje

1 Jeg gar efter det, der er pa tilbud, og planleegger maltider efter det

1 Jeg kan godt lide bare at ga impulsivt ind i et supermarket, nar de har et tilbud, der

tiltreekker mig
4 Jeg kommer for det meste | den/de samme butikker altid

4 Jeg bestiller meget mad online




Jeq har altid en indkebsliste, og holder mig til den

Tilhyldee! Op du il maske averveje nogle s=edigt b=redygtige filkbud, selvom det betyder, at du shal =ndre din madplan?

Jeq kaber mad med min madplan i tankeme, som en generel retningslinje
Det lyder godt

Jeg gar efter det, der er pa tilbud. og planlz=gger maltider efter det

En god strateqi, hvis du ogsa er kokken og har masser af erfaring.

Jeg kan godt lide bare at ga impulsivt ind i et supermarket, nar de har et tilbud, der filtraekker mig

Pas pa, at du ilike ender med at bruge mere end nedvendigt: disse 'specialiilbud’ er der ofie hare for at kokde dig ind | butilden...

Jeq kommer for det meste | den/de samme butikker altid

Giodt hvis du kan opbypge en relation og pavirke deres produldsortiment

Jeq bestiller meget mad online
kan va=re ngig godt, f.eks
For personer med nedsat mobilitet

At kunne kabe direbde fra garden eller anden producent




Folk, der bruger indkebslister, smider 20 % mindre mad ud. Hvordan har du det med at lave en

iIndkabsliste?

A. Det tager for meget tid.

B. Jeg glemmer ofte at gere det.

C. Jeg laver dem nogle gange. Men de virker ikke for mig.
D. Nyttigt, men maske ikke hver gang.

E. Altid - jeg ville ikke handle uden..




(A) Ofte keber vi for meget mad, fordi vi er stressede og Ikke har tid til at planlazgge vores indkaebstur

(B-C) Hav din indkebsliste i neerheden af keleskabet, sa du kan tilfeje varer, nar du leber ter - og i sidste ende

reducere madspild.

(D) At lave indkebslister reducerer impulskab..

ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ




3. Kob ikke for meget!

Mange mennesker keber mere mad, end de kan spise. Her er nogle af grundene:
* At man keber mad, nar man er sulten
» Smarte kampagner som "betal for en, fa to", lyder godt, men de ferer ofte til madspild

» At man gerne vil vaere “den gode fors@rger”, der sgrger for, at ens narmeste har alt, hvad de har brug
for.




4.Lees etiketterne

‘Less is more’.
Den mest baeredygtige mad er generelt den, du laver af friske ravarer. Jo mere det forarbejdes industrielt, jo mindre godt er det for dig, miljget og klimaet.
Sa nar du keber pakket mad, sa tjek ingredienseme.

- Jofere, jo bedre

g g g g g,
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Hvis "bedst fer'-datoen er meget snart, og du har planer om at spise produkiet meget snart, gar du en god baeredygtighedsgeming ved at kebe det frem for

‘nyere’ produkter.




Palmeoile

mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm

* Palmeolie bruges i mange forskellige produkter sasom kosmetik, kager, smakager,
chokolade. Ofte @deleegges regnskoven til fordel for nye palmeolieplantager. Palmer plantes
| enorme monokulturer og edelzegger dermed dyr og levesteder.

* Vi spiser ALT for meget sukker for vores helbred! Sammenlign ingredienser. Laeskedrikke er

Isaer @delaeggende.
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6. Emballage -

Nar du kan, sa keb varer der...

Slet ikke er pakket ind, sasom 'lgse’ bgnner, frugt og grentsager
Naestbedst: pakket uden brug af plastik

...0g med et minimum af emballage

Emballage fylder meget i vores affald. Minimer det, og k@b intet, som

du ikke kan genbruge.
Husk at tage genbrugsposer med, nar du handler! ‘




* Godt arbejde! Du har gennemfert indkebssporet.
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........................

Eller ga tilbage til toppen HER




Sperg dig selv: Hvor ofte kgber jeg for meget
mad, fordi jeg ikke ved, hvad der er hjemme |

mit kaleskab?

o 1. meget ofte
S g

3. nogle gange
4. Sjeeldent
O. meget sjeeldent




Sporgsmal 1

Hvis dit svar...

1-2 Tid til nye rutiner omkring indkabslister?

3 Maske kunne dine lister vaare mere

komplette?

4-5 Du er et lysende eksempel for os alle!




Forarbejdet mad, for eksempel faardiglavet sauce eller

frossen falafel, kan vaere rigtig praktisk. Hvordan vurderer

du, om det er baeredygtigt:

A. Det behgver kun opvarmning eller at tilfeje vand -

iIngen ekstra ingredienser er ngdvendige

B. Indeholder meget fa ingredienser (og ingen med

uudtalelige navne)
C. Har en lang holdbarhed
D. Indeholder hverken sukker eller palmeolie

E. Erstatter noget, der er virkelig kompliceret at lave fra

bunden



Sporgsmal 2

Hvis dit svar...

. Bestemt praktisk, men sandsynligvis ikke

seerlig baeredygtig

. Ja - bedste valg

- Dejligt, men ikke ngdvendigvis

baeredygtigt

. Godt for dit helbred og sandsynligvis

miljget, men ikke helt nok

. Det handler mere om bekvemmelighed

end om baeredygtighed




Spargsmal 3
Skeer ned pé sukker

Sukker er en rigtig skurk, nar det kommer

til sundhed. Hvad er den bedste made at

reducere din husstands sukkerforbrug pa?

a. Aftal at begraense slik, kager og

desserter til saerlige dage
B. Fjern laeskedrikke fra dine indkabslister

c. Skaer ned pa frugten

p. Skaer ned pa frugtjuice




Sporgsmal 3

Hvis dit svar...

. God ide!
. Ja — det er den korteste rute for mange!
. Ikke helt rigtig, fiberen er virkelig nyttig

. Hvis din laage fortaeller dig, at det er rigtig vigtigt

at undga sukker, ja; juice, der indeholder

frugtfibre er det bedre valg




Sporgsmal 4
Undgad overskydende
emballage

At tage genanvendelige poser med, nar du
gar pa indkeb, er en made at undga

overskydende emballage.

A. Jeg har altid én indkebspose og et antal mindre

poser med mig.
B. Det er en god ide, men jeg husker det ikke altid.

c. Hvorfor bekymre mig, nar jeg kan fa gratis eller

billige poser, nar jeg handler?



Spﬂrgsméz 4 A. Du er en indkgbshelt!

Hvis dit svar... B. God start. Hvad med en pamindelse naer deren?

c. Du ved sikkert hvorfor... Hvis ikke, sa prev

ethvert andet spor for at laere mere.







SUSCOF-projektet er et EU-projekt nr. 2018-1 TRo1-KA204-058739, der

stottes af det tyrkiske nationalagentur. Formalet med projektet er at
undersoge og ®ndre voksnes foadevareforbrugsadfaerd og age

bevidstheden om baeredygtigt foedevareforbrug.

Vi byder dig velkommen til vores websted og MySusCoF-mobilappen,

hvor du kan finde detaljerede oplysninger og avanceret indhold.
www.suscof.com

Erasmus+ Projektet er finansieret af EU's Erasmus+-program. Europa-Kommissionen og
det tyrkiske nationalagentur kan dog ikke holdes ansvarlige for den eventuelle
anvendelse af oplysningerne heri.




