Mat- och miljoguide for 2000-talet (enligt Naturskyddsforeningen 2014)

1. Koép krav/ekologiskt nar det finns. Det ar inte den som ar for dyr, det dr den andra maten som ar

for billig.

2. Kop svenskt nar det finns. Men krav/eko ar viktigare.

3. Atgirna:

Rotfrukter
Notteri st f kott

4. Minska:

Kott
Olamplig fisk

5. Mat att helt undvika:
e Tigerrakor, scampi etc
e Konserver
e  Fisk frdn Ostersjon och insjdar

6. Endast eko/krav:

e Druvor
e Russin

e Vin

e Bananer
e Potatis (King Edward varst av alla)
o Kott

e lax

e Kaffe

e Olivolja
o Agg

e Paprika
o Lok

e Jordgubbar

7. Anvand ratt material:
e Stek inte i Teflonpanna - anvand gjutjarnspanna.
e Varm inte mat i plastbyttor.
e Byt plastspatlar, byttor, pastaslevar etc mot tr3, rostfritt, porslin eller glas.
e  PVC-fri plastfolie ar bra. Lagg 6ver maten pa tallriken, i st f att lagga i plastbytta.
e Kop inte Gore-Tex eller annat med perflourerade &mnen, som PTFE. Sympatex och polyester
m fl ar battre.
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