&
X
WWF
MILG-
FOSTRAN

_KLOTETS
BASTA MAT

| spelet letar vi efter den mest ansvarsfulla
matportionen som bade &r miljovanligast
och som heaktar rattvisan i virlden.

40 kort, 4—6 spelare, speltid ca 20 minuter

Spelets gang: Korten fordelas jamnt mellan spelarna och ldmnas i
en hog med bildsidan nerét. Varje spelare viander det 6versta kortet
isin hog. Spelarna laser om maéltiderna och viljer genom diskussion
den mest ansvarsfulla bland dem. Vinnarkortet 1dmnas pé bordet, de
Gvriga laggs undan.

Fortsitt med en spelomgéng at gangen, i varje spelomgéng lamnas
vinnarkortet pa bordet. Nar man har spelat slut kortlekarna véljer
alla det bista av sina vinnarkort och bland dem viljs sedan hela
spelets vinnarmaltid.

Bekanta dig d&ven med WWEF:s vriga avgiftsfria material:
wuwf.fi/ymparistokasvatus
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WOKADE TOFU-HONUNGSGRONSAKER,
groddar, ljust brod och mjdlk

N

Tofu, som tillverkas av soja, dr en bra proteinkalla.
Klimatutslappen for groddar som groddats sjalv ar
mycket sma.

KLIMAT @ PAVERKAN
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FYLLDA BONPLATTAR, sallad av piron och
rattvisemarkt avokado och ndtter, vatten

Bonor ar en bra proteinkélla. I den hér ratten kan du anvidnda gérda-
gens Gverblivna plattar. Produktionen av frukt och nétter &r en viktig
niringsgren i manga utvecklingslander. Maltiden blir vegansk om man
ersétter komjolken i plattarna med havremjolk och utelamnar dggen.
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INDISK CHILI-LINSSOPPA,
ljust brad och mjolk

Linser ar en bra proteinkélla. Kryddor och orter &r viktiga
exportvaror i ménga utvecklingsldnder. De odlas ofta pa smé

familjejordbruk.
KLIMAT @ PAVERKAN
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MOROTSPURESOPPA smaksatt med rittvisemirkta

notter och kardemumma, markt brod och mjdlk

I purésoppan kan man anvianda gronsaker som inte ldngre ar sa
fréscha, d uppstar det mindre matavfall. N6t- och kryddproduktion
r viktiga nédringsgrenar i ménga utvecklingslander. Man kan minska
portionens miljopéverkan genom att byta ut komjolk mot soja- eller

havremjolk.
KLIMAT @ PAVERKAN
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PAJ AV EKOTOMAT OCH MOZZARELLA,
purjo-paprika-olivsallad, ekomjdlk

Osten orsakar stora klimateffekter, liksom andra animaliska produk-
ter. For produktionen krévs aven stora markarealer. Inom ekologisk

produktion anviands inga kemiska godslingsmedel eller bekdmpnings-
medel och djuren har béttre forhéllanden &n vid intensiv uppfodning.

KLIMAT @ PAVERKAN
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SPENAT-SQUASH-FETAOSTLASAGNE

och sallad med tomat och pinjendtter, vatten

Osten orsakar stora klimateffekter, liksom andra animaliska pro-
dukter. For produktionen krivs dven stora markarealer. Dessutom
uppstér i produktionen utslapp som 6vergoder vattendragen.

KLIMAT @ PAVERKAN
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PANNPIZZA av sjilvplockade svampar,
tomatkross och lok, riven kalrot, vatten

Miljopéaverkan av svamp man plockar sjalv ar liten, sarskilt om man
kommer fram med kollektivtrafik eller &ker flera i samma bil. Att grad-
da pizzan i stekpanna, med burktomat och utan ost minskar avsevirt

miljopéverkan.
KLIMAT % PAVERKAN
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PEPPARKRYDDAD SPENAT-BROCCOLISOPPA,
agg, morkt brod och ost, mjolk

Kryddor och orter ar viktiga exportvaror i manga utvecklingslander.
De odlas ofta pa sma familjejordbruk. Det 16nar sig att vilja inhemska
gronsaker pa sommaren nar de vaxer naturligt pa friland.

KLIMAT w PAVERKAN
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GRONSAKSSOPPA p sommarens frska grinsaker,

morkt brod och havremjolk

Av gronsaker som du sjélv har odlat pé en kolonilott, pa garden eller
vid sommarstugan fir du miljévanlig mat. Man kan minska portio-
nens miljopaverkan genom att byta ut komj6lk mot havremjolk.

KLIMAT @ PAVERKAN
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SUSHI av ris, havstang, ekologiska dgg, tofu och rotfrukter

Risodling kraver mycket vatten och orsakar klimatutsléapp pa
grund av stillastdende vatten. Det 16nar sig att vélja inhemska
gronsaker p&d sommaren nar de vaxer naturligt pa friland.

KLIMAT PAVERKAN
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POTATIS-SQUASH-SVAMPOMELETT
av ekologiska agg, ekologiska tomater, ekomjolk

Inom ekologisk produktion anvinds inga kemiska godslingsmedel eller
bekdmpningsmedel och djuren har bittre forhallanden én vid intensiv
uppfédning. Produktionen av vaxthustomater aret om orsakar stora klimat-
utslédpp. Nar man lagar omelett 16nar det sig att ta tillvara matrester frn
foregdende dag och pé sa satt minska matspillet.

KLIMAT @ PAVERKAN
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GRONSAKSBIFFAR AV SOJAKROSS, morots-

apelsinsallad av rattvisemarkta apelsiner, vetebrdd, vatten

Sojabonan ar en bra och miljovénlig proteinkélla. Pa vintern l6nar det
sig att vélja rotfrukter med bra héllbarhet och citrusfrukter istéllet

for vixthusgronsaker. Transportens andel av matens klimateffekter
ar liten, &ven om maten skulle transporteras frn andra sidan av

jordklotet.
KLIMAT @ PAVERKAN

STUVNING av sjélvplockade kantareller och sojagridde,
serverad med korn och rivna rotfrukter, vatten

Klimatutsldappen av svampar man har plockat sjalv ar mycket sma.
Att ersitta gradden med soja- eller havregriadde minskar matens
klimatp&verkan. Genom att ersitta riset med korn sparar man vat-
tenresurser och minskar klimatutslédppen.

KLIMAT @ PAVERKAN
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BONBIFFAR, kokt potatis, kalsallad med svarta vinbr,
raghrod och vatten

Bonor ar en bra proteinkélla. P4 hosten och vintern ar kél
som har god hallbarhet och inhemska bér ett utmarkt val.

KLIMAT PAVERKAN
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WOK AV ARTER, GRONSAKER OCH NOTTER

med nudlar, lask

Baljvéxter och nétter dr goda proteinkallor. Notproduktion ar en

viktig nédringsgren i manga utvecklingsldnder. Transportens andel
av matens klimateffekter ar liten, &ven om maten skulle transporte-
ras frén andra sidan av jordklotet.

KLIMAT @ PAVERKAN
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MAKARONILADA PA PULLED HAVRE, ksisallad och vatten

Pulled havre ar en bra proteinkélla som produceras av havre och
bonor. De kraver liten odlingsareal och jamfort med djurbaserade
produkter har produktionen liten 6vergodande effekt av vattendrag.
Pa vintern l6nar det sig att vélja gronsaker med bra héllbarhet i
stéllet for vaxthusgronsaker.

KLIMAT @ PAVERKAN
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KALLADA MED HARKIS, rarérda lingon, sojamiiilk

Harkis &r en bra och miljévéanlig proteinkilla som tillverkas av bond-
bonor. Bondling kraver endast liten odlingsareal och jamfort med
djurbaserade produkter har produktionen liten klimatpaverkan och
overgodande effekter av vattendrag.

KLIMAT @ PAVERKAN
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SEITAN, ugnspalsternacka, tahini-coleslaw, vatten

Seitan dr en produkt producerad av vetegluten, och anvénds ofta

som ersittare av kott. Till ugnsbakade rotfrukter kan man anvianda
rotfrukter som inte lédngre ar sa fréscha, varvid det uppstar mindre
matsvinn. Sallad som gors av sesamfron och kél innehaller rikligt med

kalcium.
KLIMAT PAVERKAN
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GRADDIG KYCKLINGSSAS och s,

rivna rotfrukter, brod, vatten

Honsfoder innehéller typiskt soja, vars ansvarslosa odling forstor
regnskogar. Risodling kraver mycket vatten och orsakar klimatutslapp
pé grund av stillastdende vatten. P4 vintern I6nar det sig att vilja
rotfrukter med bra héllbarhet istallet for vaxthusgronsaker.

KLIMAT @ PAVERKAN
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KOTTMAKARONILADA av gris-notfrs,
tomat-gurksallad, brad och mjolk

Kéttratternas miljopaverkan dr mangfaldig jamfort med vegetarisk mat.
Med samma recept kan man &ven tillaga ett miljovanligare alternativ
genom att ersitta kéttet med sojakross. Produktionen av vixthusgron-
saker dret om orsakar stora klimatutslapp.

KLIMAT @ PAVERKAN
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CHILI CON CARNE av banor och grisfirs, ris,
finlandska vaxthustomater, vatten

Fodret som grisar matas med innehaller ofta soja, och odling av den
har stor miljopaverkan sirskilt i Sydamerika. Produktionen av véaxthus-
gronsaker dret om orsakar stora klimatutslapp. Genom att ersétta riset
med korn sparar man vattenresurser och minskar klimatutslédppen.
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KYCKLING GRATINERAD MED EMMENTALEROST,
ris, gronsallad, lask

Osten har stor klimatpaverkan, liksom andra animaliska produkter.
For produktionen krivs dven stora markarealer. Honsfoder innehéll-
er typiskt soja, vars ansvarslosa odling forstor regnskogar.
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PEPPARBIFF AV NGTKGTT PA NATURBETE,

persiljesmor, nypotatis och ugnshakade gronsaker

Naturbeteskott ar ett av de f& matproduktionssatt som 6kar naturens
mangfald. Man kan enkelt odla sin egen potatis pa en liten gard eller
i en odlingssick pa balkongen.

KLIMAT @ PAVERKAN
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OSTHAMBURGARE AV NOTKOTT, pommes frites och lisk

Kottratters miljopaverkan ar mangfaldig jamfort med vegetarisk mat.
Odlingen av palmolja som anvénds for fritering ar en viktig naringsgren
i ménga utvecklingslander, men produktionen kan forstora vardefulla
livsmiljoer. Palmolja som beviljats RSPO-certifikat har producerats pa
ett ansvarsfullt sétt.

KLIMAT @ PAVERKAN

> © Apetit Ruoka Oy._
e
e

MILG-
FOSTRAN

‘.-‘\ .: d ',‘,Q.‘" b
PYTTIPANNA MED KORV OCH NOTKOTT,

rivna mordtter, mdrkt brod och vatten

Kottrétters miljopaverkan ar méangfaldig jamfort med vegetarisk mat.
Nar man lagar pyttipanna kan man enkelt utnyttja matrester fran
foregdende dag. Pa vintern lonar det sig att vilja rotfrukter med bra
hallbarhet istéllet for vaxthusgronsaker.

KLIMAT @ PAVERKAN
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MAKARONILADA MED RENKOTT, SQUASH OCH LOK

av rigmakaroner, tomat, vatten

Renskotsel hor idag samman med naturskyddsproblem, sésom omfat-
tande slitage pa fjdllnaturen som f6ljd av 6verbetning och forféljelse av

stora rovdjur.

KLIMAT @ PAVERKAN
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ALGKOTTS-SELLERI-BACONPASTA

och kal-lingonsallad, vatten

Av klimatskal &r vilt ett bra alternativ. P4 vintern 16nar det sig att vélja
rotfrukter med bra hallbarhet och inhemska bar istéllet for vaxthus-
gronsaker. Klimateffekterna av de bar man har plockat sjalv &r sma,
sarskilt om man kommer fram med kollektivtrafik eller aker flera i
samma bil.
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BIFF AV BRASILIANSKT NOTKOTT, graddsas,

pommes frites, gurk-tomatsallad, apelsinjuice

Kéttproduktionen i Brasilien kraver stora markarealer och forstor
vardefulla livsmiljoer ndr man rdjer skogar for att fa nya betes-
marker. Produktionen av viaxthusgronsaker aret om orsakar stora
klimatutslapp.

KLIMAT @ PAVERKAN
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FARCURRY AV EKOLOGISKT FARKOTT
och ris, gronsallad, mjdlk
Produktion av farkott belastar avsevirt klimatet och vattendragen.
Ekologisk produktion upprétthéller jordménens vixtpotential

béttre en vanlig produktion. Kryddproduktion &r en viktig
niringsgren i manga utvecklingslander.

KLIMAT @ PAVERKAN
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KNACKKORV OCH POTATISMOS,

kal-ananas-apelsinsallad, brad och mjolk

Fruktproduktion &r en viktig naringsgren i manga utvecklingsldnder.
Pa vintern l6nar det sig att vélja rotfrukter med bra hallbarhet och
citrusfrukter istéllet for vixthusgronsaker. Man far mera smak genom
att marinera ingredienserna i kryddspad.

KLIMAT @ PAVERKAN
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SERTIFIOITU
ASC-AQUA.ORG

GRADDIG CHILI-RAKPASTA

av thailandska jatterakor, tomatsallad, lask

Produktionen av ASC-certifierade rikor ar miljovanligare dn den
vanliga produktionen. Odling av ocertifierade rékor i tropiska omraden
medfor problem, eftersom bland annat mangroveskogar forstors pa
grund av odlingarna.

KLIMAT @ PAVERKAN
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En matrétt som tillverkas av viaxtbaserade produkter och inhemsk
insjofisk &r ett bra val med tanke pa klimatet, naturens méangfald och
vattendragen. Rotfrukter med bra hallbarhet, sdsom kél, &r ett utmérkt
val pa vintern. Kélsalladen far smak d& du marinerar den i kryddspad.

KLIMAT @ PAVERKAN
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i\l., potatismos och gronsallad

Alen #r akut hotad. Odlad l 4r inte ett bittre alternativ &n vild 4l,
eftersom alyngel fangas i naturvatten och flyttas till odlingsanlagg-
ningar for att vixa. Darmed utgor dven odling av &l ett hot mot det
naturliga albesténdet.

KLIMAT @ PAVERKAN
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LAXMEDALJONG AV ASC-CERTIFIERAD LAX,
serverad med korn och grdnsaker, vatten
ASC-certifierad fisk odlas miljévénligare dn vanlig odlad fisk. Korn

ar ett miljovanligt alternativ till ris, eftersom odling av korn kraver
mindre vatten och orsakar farre klimatutslapp.

KLIMAT @ PAVERKAN
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SALLAD MED RAKOR OCH AGG av MSC-rikor, ljust brid,

sallad (odlad utomlands eller i véxthus i Finland), mjolk

Prioritera MSC-certifierade rakor. MSC-mirket garanterar att rdkorna
ar fangade pé ett hallbart sétt ur ett livskraftigt rdkbestdnd. Produktio-
nen av vixthusgronsaker aret om orsakar stora klimatutslapp.

KLIMAT @ PAVERKAN
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HAMBURGARE MED GADDFARSBIFF,
kinesisk kryddad kalsallad, vatten

Ménga fiskarter i vattendragen nira oss utnyttjas alltfor lite. Till
exempel finns det gddda som racker till mer dn vad vi dter i nuldget.
P4 vintern I6nar det sig att valja rotfrukter med bra héllbarhet istéllet
for vaxthusgronsaker. Man far mera smak genom att marinera ingre-
dienserna i kryddspad.

KLIMAT @ PAVERKAN
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STROMMINGSBIFFAR OCH POTATISMOS,

marinerad bon-radlokssallad, vatten

Den klimatpaverkan som inhemska smafiskar i vattnen nira oss
orsakar ar ytterst liten. Pa vintern tillagar du en miljovénlig sallad av
konserver och 16k som har bra hallbarhet. Man far mer smak genom
att marinera ingredienserna i kryddspad.

KLIMAT % PAVERKAN
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REGNBAGSFORELL-POTATISSOPPA pa inhemsk
regnbagsforell, morkt brod och mjdlk

Den odlade finska regnbégsforellens miljopaverkan har minskat
tack vare utvecklingen av tillstdndssystemen och matningen. Jam-
fort med odlad norsk lax ar finsk regnbagsforell ett ansvarsfullt val.

KLIMAT @ PAVERKAN
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potatistarningar och frilandsgurka, vatten

MSC-market garanterar att fisken kommer frén ett livskraftigt
bestand. Gronsaker som odlas pa friland orsakar mindre vaxthusgas-
utslapp dn gronsaker odlade i vaxthus.

KLIMAT PAVERKAN
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TONFISKPASTA MED OLIVER OCH VITLOK av

MSC-certifierad tonfisk pd burk, fetaost, gronsallad, vatten

Alla tonfiskarter ar inte utrotningshotade, men nér de fiskas kan
andra fiskarter samt havsdaggdjur och skoldpaddor bli sidoféngst.
MSC-certifierad tonfisk ar fingad pa ett héllbart sétt.

KLIMAT @ PAVERKAN






