Klimavenlig mad

Elevmateriale
Med tekster og ovelser




Indhold Klima pa menuen: Klimavenlig mad

Keere elev
Introduktion til klimavenlig mad...............c. 2 Du har valgt temaet om klimavenlig mad. Godt valg! Klimavenlig mad er et rigtig
Hvad er klimavenligmad?..........coooiiiii 3 speendende emne, nar det handler om klimaforandringer, da vores madforbrug rummer et
. . . stort potentiale for reduktion af drivhusgasudledning.
Hvorfor arbejde med klimavenlig mad?....................... 3
Det internationale klimaprojekt Project Drawdown?, har vurderet og rangordnet de 100
vigtigste globale klimalesninger — og her kommer planterig kost ind pd en 3. plads. Det
Mad 0og klimooftryk ......................................................... 5 betyder, at hvis vi skal forsege at begreense den globale opvarmning, sé kan planterig
Fodevarekaaden ... 6 k,OSt veere en af de lesninger, som kan hjéelpe os pa rette vej. Men hvorfor lige plonte:
rig kost? Og hvad har det med klimavenlig mad at gere? Det er nogle af de spergsmadl,
Produktion ... 6 temaheeftet ger dig klogere pd.
TrANSPOIT. ..o 8

Hvordan heenger klimaforandringerne overhovedet sammen med mad? Du ved mdske
EmbO”er'ng ........................................................................ 9 godt, at ndr man kerer i bil, sé bruger man benzin eller diesel, som udleder CO2 (se intro-

Hvilke led i fodevarekaeden udleder mest? ... 9 duktionshaeftets afsnit om carbonkredslebet). Det er lige for, at man kan se CO2 komme
ud af udstedningsreret? — og det er derfor ogsd nemt at forholde sig til, at det ville veere
bedre for klimaet at tage cyklen. Det kan til gengeeld veere svaerere at forstd, hvordan den
mad, vi spiser, pdvirker klimaet. Det eneste du ger, er jo at tage ned i supermarkedet og

Hvad kan man gare?. ..., 11 kobe ind — maske endda pé din cykel

Ovelse 1- Dit klimooftryk fra dagens frokost 13 De forskellige f?dev?rer, som vores mad laves af, har ofte vaergt geonnem ange (usynlige)
processer og rejser, for de rammer supermarkedet. Og undervejs pd den rejse udledes en

@velse 2: En fisks rejse gennem fedevarekaeden.... 14 masse drivhusgasser, som bidrager til global opvarmning og dermed klimaforandringer.

@velse 3: Hvad udleder mest?.........coooiiiii 14

| dette temahaefte gar vi i dybden med, hvad klimavenlig mad er, og hvad der praecis
@velse 4: Klimavenlig pasta bolognese ................... 16 menes, ndr vi siger, at mad har et klimaftryk, og hvordan det kan veere, at klimaaftrykket
varierer fra fedevare til fedevare, og sidst men ikke mindst hvad vi kan gere ved det.

Nu skal du mede forskeren Morten Wendler Jergensen, der til dagligt arbejder med
klimavenlig mad. Han vil forteelle om sit forskningsfelt og preesentere dig for nogle af de
spergsmal, han selv prever at besvare gennem sit arbejde. Mdske du efter at have laest
dette haefte selv har lyst til at arbejde videre med nogle af de spergsmal? Eller maske er
du selv kommet pd nogle andre spergsmadl undervejs?

FORSK
NINGENS
DAOGN

Udarbejdet af God leeselyst!
Afdelingen for Beeredygtig Udvikling i Kebenhavns Kommune

Med stotte fra

Forskningens Degn under Uddannelses- og Forskningsministeriet
Layout og illustrationer

Stine Engels / www.stineengelsdesign.com

1 https://drawdown.org/
2 Det kan man selvfelgelig ikke — den sorte reg fra udstedningsreret er ikke synlig CO:2

2 3


https://forsk.dk/laeringsunivers/skoleprogram-klima-pa-menuen?_authenticator=519c34d8d09839a4d2dc56cfc17852dd563364fd

1 Introduktion til klimavenlig mad

Hvad er egentlig klimavenlig mad, og hvorfor skal vi overhovedet arbejde med det?
Det far du svar pd i dette afsnit.

Hvad er klimavenlig mad?

Klimavenlig mad bestdr af de fedevarer, som pavirker klimaet mindst muligt, dvs. fede-
varer, som har den lavest mulige udledning af drivhusgasser under produktion, transport
og emballering.

Det lyder jo meget nemt — eller hvad? Det er faktisk ikke lige til at vurdere, om maden er
klimavenlig eller ej. Maden har nemlig veeret igennem en reekke processer, inden den lander
i supermarkedet, og ofte er maden ogsd sammensat af flere forskellige fedevarer. Derfor
kan det veere sveert at gennemskue omfanget af den rejse, maden har veeret pad.

En ting er dog sikkert: Uanset hvilken type mad du spiser, s& har maden altid pavirket
klimaet i hejere eller mindre grad. Den mad vi spiser, har altsd altid et klimaaftryk (se
introduktionshaeftet for uddybning af klimaaftryk).

Hvorfor arbejde med klimavenlig mad?

Spergsmadlet er, hvorfor vi overhovedet skal beskaeftige os med vores forbrug af mad - og
hvordan det kan blive mere klimavenligt. Ser vi pd en gennemsnitsdanskers klimaaftryk,
kommer over 20% fra mad og drikke. Det vil sige, at klimaaftrykket fra mad og drikke er
sterre end aftrykket fra el, varme og benzin til biler til sammen.

Dit klimaaftryk

Flyrejser

Kommunikation

Offentligt forbrug

Mad og drikke

Data fra CONCITO (2019)

Det er altsd en ret stor del af den samlede drivhusgasudledning, som kommer fra maden.
Men vi skal jo spise for at leve? Og det meste af det, vi mennesker foretager os i dag,
udleder jo drivhusgasser — selv ndr vi slapper af og scroller pa telefonen, koster det pd
klimakontoen. Det er en uundgdelig del af livet, at naesten alt hvad vi ger, udleder drivhus-
gasser. S@ hvorfor lige se neermere pd mad?

Pa globalt plan stér produktion af fedevarer samlet set for knap en fjerdedel af den
menneskeskabte udledning af drivhusgasser?. Det skyldes flere ting. For det forste bliver
vi flere og flere mennesker pd Jorden, der alle skal have mad. For det andet er der en sam-
menhaeng mellem velstand og forbrug af animalske produkter. Det vil altsd sige, at hvis vi
alle sammen spiser mange af de fedevarer, som har et hejt klimaaftryk, sé vil den sam-
lede drivhusgasudledning fra fedevarer stige. Nedenfor kan du se en oversigt over klima-
aftrykket for nogle udvalgte fedevarer.

Klimaaftrykket fra udvalgte varer

Gulerod |m 0,25
Hvidkal (m 0,25
Kartoffel |m 0,36
Champignon |m 047
Spinat |m 0,52
Agurk |m 0,56
Icebergsalat (M 0,59
/Eble |mm 0,66
Tomat |mm 0,70
Appelsin (mm 0,81
Log |mm 090 Kg COze
Banan |mmm 098
Havredrik |m0,37
Rugbred |mm 0,62 per kg Va re
Hvedebred |(mm O74
Ris |mmm 1,28
Pasta (1,73
Sukker | 2,00

Kikeerter, torret
Rapsolie
Muslinger
Letmeelk

Ag

Yoghurt

Creme fraiche 18%
Flade 38%
Brieost

Hakket griseked
Hakket kylling
Smer

. 2,23
s 3,84
10,22

m 061

mm 0,85

1,08

I 2,02
I 2,14
I 292
I 297
e 3,76
I 3,92

Gul ost 45% | /]2
Sild | 9,34
Torsk | ©,87
Rejer, pillede, frosne | 10,52
Hakket lamme kel | /——— e 2 5,30
Hakket oksekod | I 30,84

Data fra CONCITO (2021)4

Fordelt pa frugt og gront, forarbejdede plantebaserede produkter og animalske produkter
Gron = frugt og grent

Orange = forarbejdede plantebaserede produkter

Lilla = animalske produkter

3 https://concito.dk/nyheder/foedevareproduktionen-klimaneutrale-samfund
4 CONCITO (2020): Den store klimadatabase - baggrundsrapport
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Der er altsa stor forskel pd, hvor meget forskellige fedevarer belaster klimaet (altsd hvor
meget drivhusgas, der udledes i forbindelse med produktion, transport og emballage). Fx
har hakket oksekod et meget sterre klimaaftryk end kartofler — faktisk udleder hakket
oksekad ca. 85 gange s& meget COze per kilo end kartofler. Dvs. for hver gang du spiser 1
kg oksekad, kan du spise ca. 85 kg kartofler og have pdvirket klimaet lige meget.

| dag spiser vi meget mere af den mad, som har et heojt klimaaftryk, end vi gjorde for i
tiden. | dine oldeforeeldres tid var ked ofte en sjeelden luksus, mens det i dag er blevet
hverdagsspise. | takt med at vi er blevet rigere, er vores forbrug af ked altsa steget.

Der findes flere forskellige opgerelser af danskernes kedforbrug, og de fleste peger p4g, at
Danmark er en af de mest kedspisende nationer i verden. FN’'s fedevare- og landbrugs-
organisation (FAO) har opgjort gennemsnitsdanskerens kedforbrug til veere 82 kg om dret.
Til sammenligning ligger det gennemsnitlige kedforbrug i verden pd 43 kg om dret®.

Fordi der er sa stor forskel pd, hvor meget drivhusgas forskellige fedevarer udleder, er
der et stort potentiale for at nedbringe drivhusgasudledningen ved at aendre pd, hvad vi
spiser. Lad os tage et eksempel med en ret mange kender: pasta bolognese (ogsd kendt
som pasta med kedsovs).

Hvis man skifter oksekedet i retten ud med et vegetarisk produkt, kan man nedbringe
rettens drivhusgasudledning med op til 80%.

Pasta bolognese pd klimakur

Traditionel med hakket okseked
Klimaaftryk per portion: Ca. 4,7 kg COze

Hakket okseked halveret ‘0, Hakket okseked erstattet
og erstattet med guleredder %7 med plantefars
Klimaaftryk per portion: Ca. 2,8 kg CO2ze | Klimaaftryk per portion: Ca. 0,8 kg CO-ze
Ca. 40% reduction af klimaaftryk Ca. 80% reduktion af klimaaftryk

{7« Hakket okseked erstattet Hakket okseked erstattet
-~ med hakket griseked r. med guleredder og linser
Klimaaftryk per portion: Ca. 1,1 kg COze o Klimaaftryk per portion: Ca. 09 kg COze
Ca. 75% reduction af klimaaftryk Ca. 80% reduktion af klimaatryk

Tal og beregninger fra CONCITO (2021)¢

Teenk lige over, hvor meget drivhusgasudledning vi kan undgé ved en samlet indsats!
| neeste kapitel skal vi undersege, hvorfor og hvordan forskellige fedevarer udleder
drivhusgasser.

—————> Find evelse 1 ,Dit klimaaftryk fra dagens frokost“ bagerst i temaheeftet.

5 CONCITO (2019): Klimavenlige madvarer
6 CONCITO (2020): Den store klimadatabase - baggrundsrapport

2 Mad og klimaaftryk

Hvordan finder man ud af, hvad klimaaftrykket er for den enkelte fedevare? Det vil vi nu
gennemgd ved at kigge naermere pd den lange (usynlige) rejse, som fedevarer er pd, inden
de havner hjemme hos os. Den rejse kalder vi her for fedevarekseden.

Fodevarekaeden
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Fodevarekaeden

Som vi nu har leert, medferer fodevarer udledning af drivhusgasser (COze). Der sker driv-
husgasudledning hele vejen gennem fedevarekseden, men der kan veere meget stor forskel
pd, hvor stor udledningen for de enkelte fedevarer er. Det afhaenger nemlig af, hvor omfat-
tende den enkelte fodevares rejse gennem fedevarekaeden er. Der kan veere rigtig mange
trin i en fedevarekaede, men vi har udvalgt nogle af de vigtigste. Dem kan du se i modellen
og leese mere om i teksten nedenunder.

Produktion

Produktionen deekker over den farste del af fedevarekaeden, hvor rdvarerne laves. Men der
er som sagt forskel pd, hvor meget de forskellige fedevarer udleder — der er seerlig stor
forskel pd vegetabilske (plantebaserede produkter) og animalske (dyr og mejeriprodukter)
fodevarer. Den forskel forklares her.

Forestil dig en kornmark med mad nok til 7 personer. Hvis vi hellere vil have okseked end
korn, s& skal koen ogsd have fede for at vokse sig stor. Lad os sige, at koen ogsd godt
kan lide korn. | sa fald kan vi fodre kornet fra marken til koen. Koen skal have rigtig meget
korn, fer den har vokset sig stor nok til slagtning. S& meget, at det korn, som marken
producerer — efter at have vaeret igennem koen - nu kun giver mad nok til én person. Hvis
vi nu hellere vil have kylling — og kyllingen spiser korn — giver marken nu mad nok til 3,5
personer. Se modellen nedenfor.

Dét er en vigtig forklaring pd, hvorfor animalske fedevarer har et hejere klimaaftryk end
vegetabilske, fordi vegetabilske fedevarer springer en hel (meget omfattende) fase over
i produktionen.

7 kg korn
8 'y
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Vegetabilsk fodevareproduktion:

Fer man kan dyrke jorden, skal man have en mark. Gennem tiden har vi i Danmark faeldet
meget skov for at gere plads til landbrug — faktisk udger landbruget i dag to tredjede-

le af Danmarks samlede areal’. Men pd verdensplan feeldes der stadigvaek rigtig meget
skov for at give plads til nye marker. Tal fra FN’s fedevare- og landbrugsorganisation
(FAQO) viser, at hastigheden af tropisk skovrydning er omkring 13 millioner hektarer hvert
ar — det svarer til 36 fodboldbaner hvert minut. Det skyldes delvist, at vi bliver flere men-
nesker pd& Jorden (som ogsd skal have mad), og delvist det egede kedforbrug, som krae-
ver meget mere plads, fordi bdde dyr og foderproduktion optager plads. Som beskrevet i
introduktionsheeftet er skovrydning meget belastende for klimaet, da der udledes CO: fra
treeerne, ndr de breendes af. Ndr et tree feeldes, er der et tree mindre til at lave fotosyntese,
som hiver CO2 ud af atmosfeeren (se introduktionshaefte).

Nar marken dyrkes, skal freene sds og have nzering. Til det bruges maskiner, som udle-
der CO:2 ved brug af breendsel, men der bruges ogsd gedning — og her udledes den kraf-
tige drivhusgas N20 (lattergas)®. Landbruget er den sterste kilde til det menneskeskabte
udslip af denne drivhusgas (N20), fordi jordbakterier omdanner N2 (kveelstof) fra bade
kunstgedning og naturlig gedning til N2O. Husk her, at N2O er 298 gange sd kraftig en
drivhusgas som CO: (se introduktionshaeftet).

Animalsk fodevareproduktion:

Animalske fedevarer kan opdeles i to kategorier - de fedevarer, som er udgjort af selve
dyret (kad), og de fedevarer, som kommer fra dyret (fx mejeriprodukter og aeg). Nar vi kig-
ger pd de animalske produkter, er det vigtigt at huske pd, at den vegetabilske produktion,
der lige er blevet gennemgdet, ogsd indgdr i den animalske produktion. Det skyldes, at der
jo skal produceres foder til dyrene.

For vi kan slagte dyret og spise det, skal det ferst vokse sig stort. Afheengig af hvilken
slags dyr det er, tager det alt fra en mdneds tid (kylling) op til omkring 5 &r (malkeko). |

al den tid skal dyret have foder og optager plads, som kunne veere brugt til andre formadl.
Mens dyrene lever, udleder de ogsd drivhusgasser. Iseer keerne (drevtyggerne) har en stor
drivhusgasudledning, da de udleder CHs gennem bevser og prutter pga. nedbrydning i de-
res fordojelsessystem (se introduktionshaeftet).

Selve produktionen af mejeriprodukter eller slagtningen af dyrene udleder ogsa drivhus-
gasser. Der skal bruges energi til de forskellige maskiner, der anvendes i forarbejdningen
af de animalske produkter, og hvis energien kommer fra fossile braendsler, udledes der
drivhusgasser. Det kraever ogsd energi at nedkele de animalske produkter, s& de kan hol-
des sig friske, til de sendes ud til supermarkederne, hvor de ogsd opbevares pd kal.

Transport

Den mest dbenlyse grund til, at klimaaftrykket fra transport varierer fra fedevare til fode-
vare, er forskellen pd, hvor langt fedevaren skal transporteres. Der er mange fedevarer,
som vi i Danmark betragter som hverdagsmad, selvom de kun kan dyrkes i varmere klima,
fx appelsiner. En appelsin fra Italien udleder flere drivhusgasser pd sin rejse til et dansk
supermarked end fx et dansk aeble, da det tager lastbilen op til et degn at kere fra Itali-

7 https://www.dst.dk/da/Statistik/nyt/NytHtml?cid=24323
8 Den observante leeser ser mdske, at carbon ikke indgdr her. N2O er en drivhusgas pd lige fod med CHx og COz, men den indgér ikke i carbonkredslobet,
da den ikke indeholder carbon (C). Til gengeeld indgér Nz (kveelstof) og N2O er del af Nz-kredslebet (ogsd kaldet kvaelstofkredslobet).
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en til Danmark. Lastbilen kerer oftest pd fossilt breendsel i form af benzin eller diesel, og
dermed udledes CO:z til atmosfaeren.

Klimaaftrykket fra transport kan dog ogsa variere af andre grunde end afstand. Fx trans-
porteres nogle fedevarer flere gange end andre. Det vil typisk vaere de fedevarer, der skal
gennem flere processer og/eller bestar af flere forskellige r@varer.

Find evelse 2 ,En fisks lange rejse” o
_—

bagerst i temaheaeftet.

Derudover er der forskel pd, hvad der sker under transporten. Hvis fedevaren skal holdes
kold under hele transporten, kraever det ekstra energi. Og endnu mere, hvis det skal holdes
frossent hele vejen. Den energi, der bruges til fx en koelelastbil kommer oftest fra fossile
braendsler, som udleder drivhusgasser til atmosfaeren.

Sidst men ikke mindst er der forskel p4, hvilket transportmiddel der bruges til at trans-
portere fedevarerne med. Typisk vil fedevarer transporteres med lastbil og skib, men nogle
fodevarer transporteres med fly. Flytransport bruges til fx baer og sukkerzerter, dvs. fede-
varer som er relativt lette i vaegt og har en kort holdbarhed (og derfor skal hurtigere frem).
Fly er den mest klimabelastende transportform. Dernaest kommer lastbil og til sidst den
mindst klimabelastende, nemlig skibsfart.

Drivhusgasudledningen fra transport kommer alt sammen fra brug af fossile breendsler
til transportmidlerne. Derfor er der et potentiale for at nedbringe klimaaftrykket ved at
bruge mere baeredygtige (vedvarende) kilder til energi, fx kan lastbiler kere pd biogas og
skibe pd vind (leer mere om biogas som vedvarende energikilde i temaheeftet om madaf-
fald).

Emballering

Ogsd ved emballering, varierer klimaaftrykket fra fedevare til fedevare. Der er nemlig for-
skel pd, hvor meget og hvilken emballage en fedevare bruger. Typisk er emballage lavet af
plastik, pap, metal eller glas. Selve produktionen af det materiale, som emballagen er lavet
af, er en energikreevende proces. Plast laves af olie, som ferst skal hives op af undergrun-
den, metal udvindes fra miner, glas laves af smeltet sand, og pap laves af cellulosefibre
fra treeer. Der er kommet mere fokus pd at producere emballagen af genanvendte materi-
aler, men det er stadigveek sterstedelen, der er lavet af helt nye materialer.

Derudover teeller det ogsad i klimaregnskabet, hvordan man skiller sig af med emballagen,
ndr man er faerdig med fedevaren. Der er et langt mindre klimaaftryk, hvis man sorterer
plasten til genanvendelse, end hvis man smider det i en almindelig skraldespand til for-
braending. Det samme geelder selvfelgelig andre emballagetyper.

10

Forlaenger emballage holdbarheden?

Mdske har du undret dig over, hvorfor agurken er pakket ind i plastik?
Det virker unedvendigt, men faktisk har det meste emballage en vigtig
funktion - nemlig at forleenge fedevarens holdbarhed. Emballage kan
derfor veere et vigtig vdben mod madspild (se evt. temahaeftet om
madspild).

Hvilke led i fedevarekaden udleder mest?

Som du lige har laest, bestdr en foedevarekaede altsd af flere led. Det er dog meget forskel-
ligt, hvor stor drivhusgasudledningen fra hvert led er, og hvor meget hvert led fylder i en
fedevares klimaaftryk.

P& nedenstdende figur kan du se fordelingen af klimaaftrykket for forskellige fedevarer
opgjort i procent (%).

Fordeling af klimaaftryk (%) on

Oksekead (35,86 COz¢e/kg)

1,6
oo st 77245000 [

Kylling (2,22 kg COze/kg) 887 5
Appelsiner (0,81 kg CO2e/kg) 15 775
Guleredder (0,25 kg CO2¢e/kg) 52 24

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Produktion [l Transport Emballage

Figuren er lavet ud fra data fra denstoreklimadatabase.dk
Note til figuren: Kategorien 'Produktion’ daekker over landbrug, ILUC og forarbejdning.
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Som du kan se pd figuren (pd forrige side), har okseked et klimaaftryk pd 35,86 kg COz2e/
kg ked. 992% af dette klimaaftryk kommer fra produktion, mens transport og embal-
lage tilsammen kun udger 0,8% af klimaaftrykket. Langt sterstedelen af oksekeds
drivhusgasudledning kommer altsd fra selve produktionen. Det samme billede tegner sig
for Danbo-ost og kylling, hvor produktionen ogsa fylder sterstedelen af klimaaftrykket.
Veer opmaerksom pd, at det samlede klimaaftryk for kylling er langt lavere end for okse-
ked - det er kun pd 2,22 kg CO2e/kg ked.

Sammenligner vi med de vegetabilske produkter rede linser, appelsiner og gulereadder, kan
vi se, at klimaaftrykket er lavt, og det fordeler sig mere jeevnt over kategorierne produk-
tion, transport og emballage. Det er vigtigt at understrege, at det ikke betyder, at der
udledes mange flere drivhusgasser fra transport og emballage af vegetabilske produkter
i forhold til animalske produkter. Procentandelene fra transport og emballage skal nemlig
ses i relation til fedevarernes samlede klimaaftryk. Men der er selvfelgelig en sammen-
haeng mellem, hvor stort transportaftrykket er i forhold til, hvor lang en rejse fedevarerne
har veeret pd. Appelsiner kan fx ikke dyrkes i det danske klima og skal derfor importeres.
Guleredder kan derimod sagtens kan dyrkes i Danmark og skal derfor ikke transporteres
sd langt.

Generelt kan det siges, at animalske produkter har et sterre klimaaftryk end vegetabilske
produkter. Derudover er det generelle billede, at produktionen vejer tungest i de animalske
produkters klimaaftryk. Sagt pd en anden méde, sd fylder produktionen mest hos de pro-
dukter, der har et stort klimaaftryk. For vegetabilske produkter fordeler klimaaftrykket sig
mere jaevnt over kategorierne produktion, transport og emballage, og vegetabilske pro-
dukters klimaaftryk er i det hele taget lavt.

Find ovelse 3 ,Hvad udleder mest?* o
—_—

bagerst i temahaeftet.
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3 Hvad kan man gore?

Du har nu leert, at fedevarer fylder en stor del af vores klimaaftryk (20%), og du har ogsd
leert, at der udledes drivhusgasser i alle led af fedevarekaeden - bade i produktionen,
transporten og emballeringen. Der er dog stor forskel pd, hvor stort klimaaftrykket er for
de forskellige fedevarer, og du har leert om nogle af drsagerne til den forskel. Hvad skal du
s& bruge al den viden til? Det kommer vi ind pé& nu.

Jo mere bevidst man er om, hvor maden kommer fra, og hvor stort klimaaftrykket er, des
bedre baggrund har man for at traeffe beslutninger om sin kost. Maske ensker man slet
ikke at eendre noget ved kosten, mdske ensker man at spise mere klimavenligt. Uanset
hvad, er viden altid godt at have.

Det er vigtigt at understrege, at ingen af os — heller ikke dig — sidder alene med ansva-
ret for at mindske drivhusgasudledningen fra fedevareproduktionen. For at saette det pd
spidsen, sd lad os antage, at alle mennesker pd Jorden blev veganere. Herved ville det
globale landbrugsareal kunne reduceres med 75% (hvilket svarer til et areal pd sterrelse
med USA, Kina, EU og Australien tilsammen), og CO2z-udledningen fra landbruget ville fal-
de til det halve af det nuveerende niveau®. Nu er det jo ikke s&dan, at vi alle sammen skal
blive veganere — mindre kan ogsd gere det.

Du kan fx preve at felge de nye officielle kostrad.
De er sat sddan sammen, at de sikrer dig en sund
kost, hvor du fér deekket dit behov for vitaminer,
mineraler og andre vigtige neeringsstoffer.
Samtidig er kostrddene ogsd klimavenlige.

Spis mad meq il dkorn

Lad os se lidt neermere pd dem pd nzeste side.

Ve

a: ;falgf nteolier Spis mi,
NG Mindre g

MeJeriproduye,. Sode, salte gg;e';?

9 Tallene stammer fra studiet Reducing food'’s environmental impacts through producers and consumers bragt tidsskriftet Science d. 1. juni 2018.
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Spis gerne grove grentsag-

er som fx zerter, guleredder,
blomkadl og beelgfrugter, da de
indeholder mange vitaminer,
mineraler og kostfibre. Spis i
forskellige farver - grentsager i
forskellige farver indeholder for-
skellige vitaminer og mineraler.

Spis fuldkornspro-
dukter for at fa flere
vitaminer, mineraler og
kostfibre samt mere
protein. Fuldkorn holder
dig maet i leengere tid
og er godt for for-
dojelsen.

Sluk tersten i vand
for at fa deekket dit
vaeskebehov - uden
at bidrage med
kalorier. Samtidig
er vand ogsd det
mest klimavenlige
valg.

Spis bl.a. baelg-
frugter, nedder, fre
og fuldkornpro-
dukter, der alle er
vigtige kilder til
protein.

Spis forskellige
grentsager, frugter,
kornprodukter osv.,
sd din krop far

alle de vitaminer,
mineraler og andre
naeringsstoffer, den
har brug for.

Spis ikke for meget
- det er bade godt
for din sundhed og
klimaet.

J

—

OO

.
Spis mad med fuldkorn

Veelg planteolier

mejeriprodukter

Q)

Spis planterigt,

varieret og ikke
for meget

Det er godt for din sundhed

at begreense indtaget af slik,
kage, is, kiks, visse typer fast-
food som fx pizza osv. Det er
ogsd godt for klimaet at skaere
ned pd det sede, salte og fede.

Find evelse 4 ,Klimavenlig pasta

bolognese” bagerst i temaheeftet.
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Spis mindre af det
o0g magre sode, salte og fede

ecee

Spis fisk og skaldyr,
da de indeholder
vigtige fedtstoffer,
vitaminer og min-
eraler.

Begreens indtaget
af ked fra fir-
benede dyr - iseer
forarbejdet ked -
og skeer i det hele
taget ned pd ind-
taget af ked. Spis

i stedet proteinrige
vegetabilske alter-
nativer.

J

Spis planteolie (fx
rasp- og olivenolie),
da det er en god
kilde til fedtstof,
der er god for din
sundhed og for
klimaet.

Begrzens indtaget
af harde fedt-
stoffer som smeor
og kokosolie, da de
ikke er gode for din
sundhed.

Veelg magre meje-
riprodukter, s

du far vigtige
naeringsstoffer og
feerre kalorier.

QOvelse 1:
Dit klimaaftryk fra dagens frokost

Det skal du bruge

« Din frokost

+ Kokkenvaegt

- Tallerken eller madpapir
(til at leegge maden pad)

Du skal nu regne ud, hvad klimaaftrykket fra din frokost er. Forst skal du danne dig et over-
blik over delelementer i din frokost, fx rugbred, pdleeg (hvilket), grent (hvilket). Se, hvad du
kan finde pd klimadatabasen. Bemaerk, at hvis du har rester med fra dagen fer, sé kan man
ogsd finde mange retter i databasen.

Skema finder du pa naeste side.

1. Notér alle fedevarerne fra din frokost under kolonnen: Fedevare
a. Fx spegepolse, okseked

2. Find klimaaftrykket for hver enkelt fedevare i klimadatabasen (https://denstore-
klimadatabase.dk/). Noter klimaaftrykket i kolonnen: Klimaaftryk (kg CO2e/kg)
a. Fx 34,11 (kg CO2e/kg)

3. Vej hver enkelt fedevare pé vaegten (husk at nulstille vaegten inden du vejer), og
omregn veegten til kg. Notér veegten angivet i kg i kolonnen: Vaegt pa fedevare(kg)
a. Fx 8 g spegepolse, okseked: 8g / 1000 g/kg = 0,008 (kg)

4. Udregn det preecise klimaaftryk af hver enkelt fedevare fra din frokost. Notér det
udregnede klimaaftryk under kolonnen: Udregnet klimaaftryk (kg CO2¢)
a. Fx 0,008 kg * 34,11 kg CO2e/kg = 0,27 (kg CO2e)

5. Udregn det samlede klimaaftryk fra din frokost ved at laegge alle tal sammen,
som du har noteret i kolonnen: Udregnet klimaaftryk (kg CO2e).

6. Dit samlede klimaaftryk fra dagens frokost er:
7. Snak i gruppen om, hvilke fedevarer fra jeres frokost, der har de sterste klima-

aftryk. Diskutér, om disse fedevarer kan erstattes med fedevarer med et lavere
klimaaftryk.
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Skema til registrering

Fodevare Klimaaftryk Vagt pa fodevare | Udregnet klima-
(kg CO2¢e/kg) (kg) aftryk (kg CO2¢)

Fx spegepeolse, 34,11 0,008 0,27

oksekad
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Ovelse 2: En fisks rejse gennem
fodevarekaeden

Se videoen "En fisks lange rejse” (varighed 5:23)
https://filmcentralen.dk/alle/film/en-fisks-lange-rejse

Diskutér foelgende i grupper:
« Hvor mange lande ndede fisken forbi, inden den endte pd Havnegrillen?

« Hvilke transportmidler blev anvendt? Og hvor mange gange skifter
fisken transportmiddel?

« Hvor mange kilometer rejste fisken?

00000KM
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https://filmcentralen.dk/alle/film/en-fisks-lange-rejse
https://filmcentralen.dk/alle/film/en-fisks-lange-rejse

Ovelse 3: Hvad udleder mest?

Gd pd opdagelse i den store klimadatabase: https://denstoreklimadatabase.dk/

Find nedenstdende fedevarer, og diskutér i gruppen, hvorfor | tror, at klimaaftrykket
for landbrug, emballage og transport ser ud, som det ger.

Champignon, ra

Klimaaftryk fra landbrug:

Klimaaftryk fra emballage:

Klimaaftryk fra transport:

Diskutér, hvorfor | tror, klimaaftrykket fordeler sig, som det ger.

Chili con carne

Klimaaftryk fra landbrug:

Klimaaftryk fra emballage:

Klimaaftryk fra transport:

Diskutér, hvorfor | tror, klimaaftrykket fordeler sig, som det ger.

Oksekad, lavt fedtindhold

Klimaaftryk fra landbrug:

Klimaaftryk fra emballage:

Klimaaftryk fra transport:

Diskutér, hvorfor | tror, klimaaftrykket fordeler sig, som det ger.

fortsaettes...
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Kylling, hel

Klimaaftryk fra landbrug:

Klimaaftryk fra emballage:

Klimaaftryk fra transport:

Diskutér, hvorfor | tror, klimaaftrykket fordeler sig, som det ger.

Avocado

Klimaaftryk fra landbrug:

Klimaaftryk fra emballage:

Klimaaftryk fra transport:

Diskutér, hvorfor | tror, klimaaftrykket fordeler sig, som det ger.

Jordbzer, dybfrost, usukrede

Klimaaftryk fra landbrug:

Klimaaftryk fra emballage:

Klimaaftryk fra transport:

Diskutér, hvorfor | tror, klimaaftrykket fordeler sig, som det ger.

Rade linser, torrede

Klimaaftryk fra landbrug:

Klimaaftryk fra emballage:

Klimaaftryk fra transport:

Diskutér, hvorfor | tror, klimaaftrykket fordeler sig, som det ger.
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Qvelse 4:
Klimavenlig pasta bolognese

Nu skal | lave en klimavenlig pasta bolognese. Det foregadr i 3 trin. Trin 1: find et proteinrigt
alternativ til okseked, trin 2: lav opskriften, trin 3: lav retten!

Trin 1: Find et proteinrigt alternativt til okseked.

Nar vi begynder at skifte okseked ud med mere klimavenlige alternativer, er det vigtigt,
at det er de rigtige alternativer — vi mennesker har nemlig brug for protein (se de officielle
kostrdad).

Du og din gruppe skal nu lave et eksperiment, hvor | skal undersege om forskellige
fedevarer indeholder protein.

Udveelg 3 fedevarer, som | mener vil veere et godt alternativ til okseked i en pasta
bolognese.

—> Det skal | bruge
+ 0,5 M kobbersulfat (CuSO4) o Sikkerhedsbriller, handsker,
* 2 M natriumhydroxid (NaOH) forkleede, udsugning
- 2 pipetter - Saks
+ 4 baegerglas (100 ml) + Jeres 3 udvalgte fedevarer

Sadan geor I:
1 Opstil en hypotese?©.
Hvad tror |, at jeres eksperiment vil vise? Og hvorfor tror | det?
Brug evt. boksen herunder som hjeelp.

Vores eksperiment vil vise

fordi

10 En hypotese er et begrundet geet pd, hvad resultat af en undersegelse vil veere.

For man kan opstille en hypotese, skal man have baggrundsviden om emnet. fortsaettes...
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2 Teend udsugning og tag sikkerhedsbriller, handsker og forkleede pa
(ADVARSEL! NaOH og CuSO4 kan virke aetsende pd hud og gjne!).

3 Findel fedevarerne i sd sma stykker som muligt.
4 Kom en halv teske af de enkelte findelte fedevarer i hvert sit baegerglas (3 i alt).

5 Det sidste beegerglas skal der ikke fedevarer i, da det skal bruges til kontrol
(til sammenligning med beegerglassene med fedevarer).

6 Tilseet 2 drdber kobbersulfat og 2 ml natriumhydroxid med en pipette til hvert
beegerglas (alle 4).

7 Hvis preven farves violet, indeholder den protein. Jo kraftigere farve preven far,
desto mere protein indeholder proven.

8 Ranger de tre foedevarer efter proteinindhold:
Fodevare 1 (mest protein):

Fodevare 2:

Fodevare 3 (mindst protein):

9 Sammenlign jeres resultater med information om fedevarernes faktiske protein-
indhold. Den finder | inde pd https://denstoreklimadatabase.dk/ (klik jer ind p&
jeres undersogte fodevarer): Notér det faktiske proteinindhold for hver fedevare:

Fedevare 1:

Fodevare 2:

Fodevare 3:

10 Sammenlign jeres resultat af eksperimentet med jeres hypotese. Fik | bekraeftet
den? Hvis ikke, hvorfor tror I?

Udveelg det proteinalternativ til okseked, | helst vil lave jeres pasta bolognese med.

Trin 2:
Lav jeres egen opskrift pd en bolognese, hvor kedet erstattes af jeres udvalgte
proteinalternativ.

Find eventuelt inspiration fra en opskrift pd pasta bolognese med oksekead.

Ekstraopgave: Nar | har lavet jeres opskrift, kan | beregne klimaaftrykket for retten -
og evt. sammenligne det med klimaaftrykket fra pasta bolognese med oksekad. Brug
fremgangsmdden fra ovelse 1 til at beregne klimaaftrykket.

Trin 3:
Lav retten. Bon appetit!
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