Actien o Day

En av de storsta utmaningarna vi alla star infor &r den globala uppvérmningen. Nagot som kan komma att ge
allvarliga globala konsekvenser for bade ménniska och natur. Av denna anledning deltar Nordens Ark under
2014-2015 i en kampany som fokuserar pd hotade arter i Arktis och Antarktis och de hot de str infor pd
grund av dagens kilimatfdrandringar. Kampanjen drivs av den europeiska ajurparksforeningen EAZA
(European Association of Zoos and Aquaria) och handlar framst om att vi méanniskor méste ta ansvar for hur
vi lever och minska var klimatpaverkan. Under 2014 deladle vi varje dag med o0ss av ett tips for hur vi alla kan
minska var klimatpdverkan, en Action of the day. Nu har vi samlat alla dessa tips sd att vi kan fortsétta vara
lite mer klimatsmarta. Sa Idt ditt nydrslofte vaven detta ar vara att géra vad DU kan for att minska DIN
klimatopaverkan och 4 dina néra och kéra att gora detsamma och pd sd sétt skapa en snébollseffekt!

JANUARI

1

Pull the plug: Genom att varje dag dra ut mobilladdare ur vagguttaget kan vi tillsammans spara 29
miljoner KW, vilket ar lika mycket som utslédppet fran 37 817 personbilar. For att gora det annu
enklare att komma ihdg, kan man géra en egen laddningsstation for alla uppladdningsbara prylar i
hemmet. Anvand en grenkontakt som gar det snabbt att stanga av alla adaptrar samtidigt!

At rester: Se till att resterna fran den goda nyarsmaten inte gar till spillo. Varje svensk sldnger arligen
56 kilo fullt &tbar mat och detta svinn kostar hushallen ungefar 5300 kronor varje ar. Om du
minskar mangden mat som slangs med 10 % minskar dina vaxthusgasutslapp med 20 kilo per ar.

Ratt temperatur i kylskapet: Kolla Gver s att det ar ratt temperatur i ditt kylskap. Optimal
temperatur i kylen ar 5 grader, for varje grad kallare 6kar energianvandningen med 5 %.

Spara vatten: Stang av vattnet nar du borstar tanderna! Om vattnet far sta och rinna nar du borstar
tanderna, slosas 6 liter vatten i minuten. Det blir 18 liter pa tre minuter. Helt i onodan.

At vegetariskt idag: Produktion av kott ar betydligt mer energikréavande an gronsaksproduktion.
Att ata mer vegetarisk mat ar darfor ett bra sitt att minska sin miljobelastning. Om du later bli att ata
notkott en gang i veckan under ett ar undviker du 90 kilo vaxthusgasutslapp. Det ar 5 % av den totala
mangden som FN:s klimatpanel anser vara en hallbar mangd per person och ar. Att producera kott
kréver ocksa minst tio ganger sa mycket mark som odling av vegetabilier med motsvarande narings-
och energiinnehall. 4 000 m2 akermark kan producera 9 000 kg potatis pa ett ar men bara 70 kg kott.

Miljémarkta ljus: | Sverige anvander vi 18 000 ton ljus per ar. De flesta ar tillverkade av paraffin
som precis som olja och bensin faktiskt bidrar till vixthuseffekten nér de brinner. Miljévanliga ljus
har daremot uppfyllt strikta miljokrav och ar tillverkade av stearin som har en minimal belastning pa
miljon och som inte bidrar till vxthuseffekten.

Kopfridag: Trotsa alla mellandagsreor och ha en kopfri dag. Overkonsumtion &r ett av var tids
storsta miljéproblem. Aven om vi bli allt mer medvetna om vad vi koper, s& konsumerar vi svenskar i
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allmanhet mer &n nagonsin tidigare vilket i slutandan tér pa jordens naturresurser. Sa lat bade
planboken och miljén vila idag!

Anvand lock: Anvand alltid lock pa kastrullen sa kokar det upp snabbare. Du sparar 30 % energi pa
att anvanda lock.

Ko6p ekologisk mjolk: Pa ekologiska garden varnar man om den biologiska mangfalden och bidrar
till att anvandningen av kemiska bekdmpningsmedel minskar. Pa ekologiska gardar tar man ocksa
annu mer hansyn till djurens naturliga behov. Det innebér att ekologiska kor bland annat far vara
utomhus mer for att beta, fa frisk luft och motion.

Sank varmen for battre sémn: De flesta sover faktiskt béttre nar det ar svalt i sovrummet. Bade din
somn och klimatet tjanar pa att du sanker temperaturen i sovrummet. Om du sanker temperaturen
inomhus med en grad, sdnker du energianvandningen med 5 %.

Las tidningen pa natet idag: Varje ar konsumerar vi i Sverige omkring 750 000 ton papper for
l&sning. Det motsvarar n&stan 100 kilo per person! Energikostnaderna for att producera
pappersmassa, tillverka och frakta tidningspapper, trycka och leverera tidningar, och sedan atervinna
returpapper ar enorma.

Fyll diskmaskinen: Lat diskmaskinen blir fylld innan du diskar. Det gar lika mycket energi att kora
en halvfullmaskin, som en full.

Frosta av: Passa pa att frosta av frysen nu nér det ar kallt ute. En frys som ér full med frost kan dra
néstan dubbelt sa mycket strém som normalt.

Ko6p miljomarkt torsk: Kop MSC- eller KRAV-mérkt torsk till middag idag. Det &r nyttigt med fisk
och vi ska fortsitta att &ta av havets lackerheter men problemet ar att 75 % av vérldens fiskbestand ar
fullt utnyttjade eller hotas av 6verfiskning. Genom att vélja fisk och skaldjur som har en
miljomérkning som MSC eller KRAV bidrar du till en konsumtion som inte utarmar haven.

Fika ekologiskt idag: Kop ekologisk mjolk, kaffe, bullar och frukt till jobbet/skolan/kompistréaffen.
Varenda liten ekologisk vara DU véljer &r ett steg mot en friskare planet. Ekologiskt ger oss renare
mat, gladare djur och friskare natur. Lite dyrare, men ack sa mycket godare!

Skaffa grenkontakt med strémbrytare: Apparater som har en adapter, bor kopplas till ett grenuttag
med en strombrytare, sa att du latt kan stanga av strémmen. Annars drar de el nar de inte anvands,
vilket kostar bade for dig och for klimatet.

Ateranvand pasar: Anvand en tygkasse eller dteranvand en plastpése for att bara hem maten i nar du
handlar. Plastpésar ha en stor inverkan pa miljon. De r skapade fran fossila branslen och ér inte
biologiskt nedbrytbara. Att minska din anvandning av plastpasar, ar ett enkelt steg mot att leva ett
gronare och mer hallbar livsstil.

Ko6p miljomarkt tvattmedel: Om du véljer miljomarkt tvéattmedel sa &r du med och paverkar sa att
de simre produkterna faktiskt férsvinner bort frin butikshyllan. Det gir att hitta "Bra miljoval” och

*Svanen” i de flesta butiker.
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Ekologiskt vin: Undersokningar har visat att konventionellt odlade viner innehaller rester av

kemiska bekdmpningsmedel. Istéllet for konventionella bekdmpningsmedel anvander ekologiska
odlingar biologiska alternativ, som till exempel naturliga fiender till skadedjur och skadeinsekter.
Som gddsel anvander man organiskt godsel till sina marker, istéllet for kemiskt framstéllt sadant.

Diska inte under rinnande vatten: Vattnet ar en resurs som vi maste vara radda om! Att diska for
hand i diskho eller diskbalja samt skolja i skoljbalja, &r ett energisnalt satt att diska, jamfort med att
diska och skdlja under rinnande vatten. Fem minuter skélj eller disk under rinnande vatten anvander
hela 3,0 kwh, vilket ar tre ganger sa mycket som att diska i diskhon!

Samak till jobbet: Samékning ar bra for bade planbok och miljé. Den genomsnittliga saméakningen
till jobbet eliminerar 6ver 7,2 ton kildioxid varje ar.

K6p miljomarkt toalett- och hushallspapper: Svenskarna anvander néstan dubbelt s mycket
toalettpapper som genomsnittet i Europa. Vi anvander 15 kilo per person och ar. Ratt val kan minska
bade konsumtionen och utslappen. Se garna till att den skog som anvénts for att producera papperet
ar FSC-mérkt, vilket syns med ett marke pa forpackningen. FSC-markningen ar industrins markning
for miljoanpassat skogsbruk.

Skriv inte ut mejl i onddan: Da kan du spara papper och i forlangningen trad, vilket kan bidra till
att minska var klimatpaverkan, eftersom tréaden tar upp koldioxid nar de vaxer.

Anvand motorvarmare: Motorvarmare kan minska utslappen fran bilar avsevért och spar ¥%-1%dl
bransle per korning. Motorvarmaren gor nytta en stor del av aret, faktiskt anda upp till +10 graders
utomhustemperatur, forutsatt att inkopplingstiden anpassas till utomhustemperaturen.

Tina fryst mat i kylskapet: Da drar kylskapet mindre energi eftersom den frysta maten hjalper till
att halla kylen kall.

Vilj gron el: De flesta elbolag erbjuder gron el. Det ar el som enbart produceras fran fornybara
energikallor som vindkraft, vattenkraft, biomassa, solenergi eller motsvarande. Om du byter till gron
el kan du minska dina vaxthusgasutslapp med 135 kilo per ar.

Lat kladerna lufttorka istéllet for att anvdnda torktumlare: Bra for miljon men gor aven sa att
kladerna haller langre.

Kép KRAV-markt kott: Att kottet ar KRAV-markt innebdr att inga kemiska bekdmpningsmedel
anvands och djuren far ekologiskt foder som har producerats pa garden. Djuren far ocksa storre
utlopp for sitt naturliga beteende.

Ldmna gamla och éverbliven medicin till apoteket: Mediciner gor stor nytta i kroppen. Men om
medicinerna hamnar i soporna, vasken eller toaletten kan de daremot gora stor skada. Vra
reningsverk kan ofta inte rena avloppsvattnet fran manga av vara vanligaste mediciner som
antibiotika, smértlindrande och inflammationshdmmande. Med avloppsvattnet sprids medicinrester
till sjoar, mark, grundvatten och dricksvatten. Sa rensa ur ditt medicinskap och limna dina
overblivna mediciner pa narmsta apotek. Da undviker du att andra méanniskor eller miljon skadas.
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Siste man slacker! Se till att det ar slackt nar ingen ar pa kontoret. Du kan spara sa mycket som 15 %
energi bara genom att slacka lamporna i de rum hemma och pa kontoret som inte anvands. Om man
dessutom slacker lamporna under natten, kan man spara lika mycket energi som det gar at till att
vdrma vatten till 1 000 koppar kaffe.

Forsok atervinn allt du forbrukar idag: Den sannolikt viktigaste miljofragan vi star infor ar
klimatforandringarna. De flesta av oss &r Gverens om att vi maste minska pa klimatgaserna, leva
energisnalare och spara pa jordens resurser. Att materialdtervinna avfall ar ett viktigt steg mot en mer
hallbar livsstil.

FEBRUARI

1

2.

Pull the plug!

Ko6p ekologiskt kaffe: Pa kaffeplantager anvands ett av varldens farligaste bekdmpningsmedel som
varit forbjudet lange i Sverige och EU. Det skadar - och dédar - bade natur, djur och ménniskor. Valj
ekologiskt kaffe sa gor du stor nytta for en liten kostnad.

Kissa i duschen: Om alla mellan 13-65 i Sverige skulle kissa i duschen en gang per dag i stéllet for att
kissa i toaletten, sa skulle vi spara 13 miljarder liter vatten varje ar. Det ar lika mycket som 32
miljoner badkar

(Till er tjejer) Kop en menskopp: Denna lilla uppfinning &r gjord av silikon och haller i flera ar och
kan anvindas istillet for andra "engingsskydd”, vilket sparar ofantliga mingder avfall. Finns i flera
utféranden.

Kop kal: Valj vitkal, rodkal eller brysselkal framfor gronsallad under vinterhalvaret. Narproducerad
kal kan man fa tag i nastan hela aret medan grénsalladen transporteras langa strackor under vintern
for att na vara gronsaksdiskar, eller produceras i resursintensiva vaxthus.

*Bistfore”-datumet bor respekteras: Men tank pa att det &r en rekommendation och att maten
inte alltid blir farlig att ata nar datumet gatt ut. Ser maten bra ut och doftar frascht gar den bra att
ata. Det viktiga ar att du férvarar maten vid den temperatur, som tillverkaren rekommenderar.

Skippa skoljmedlet: Skoljmedlet kan du faktiskt vara utan, for tvatten blir ren anda och farre
skadliga kemikalier hamnar i naturen.

Kop inte produkter med palmolja: Varje ar huggs regnskog ner for att ge plats for palmolja. Ofta
finns palmolja i vanliga produkter, sa som kex och liknande. Men fran och med december 2014 &r det
inom EU lag pa att alla produkter som innehaller palmolja maste var markta. Sa vand pa
forpackningen och titta efter om produkten innehaller palmolja. Valj da hellre nagot annat som du
vet inte innehaller palmolja, eller vélj ekologiska varor, dar palmoljan producerats pa ett mer hallbart
satt.

Stdnga av: Alla elektriska apparater som inte anvands for stunden, sa som TV, dator och radio, kan
vi faktiskt stanga av, sa slipper de sta och dra strém helt i onddan. Att dven stdnga av fran stand-by
minskar bade elkostnader och véxthusutslapp!
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Védra inte mer &n nddvandigt: Visst &r det skont med ett nyvadrat sovrum men téank pa att vadra
sa att inte onodig varme forsvinner. Stang av elementet innan du borjar vadra, sa att det inte gar i
onddan. Oppna fonstret pa vid gavel i 10 min, istallet for att lamna fonstret pd glant en ldngre stund.
Den déliga luften byts snabbt ut mot frisk luft och mébler och véaggar kyls inte ner pa den korta
stund du vadrar.

Anvand mikro fore ugn: Om du bara ska varma en portion mat ar mikrovagsugnen det
energisnalaste alternativet.

Drick kranvatten: Vi ar lyckligt lottade som har sa bra kranvatten, som vi har i Sverige. Vatten pa
flaska kostar inte bara energi att tillverka. Dessutom ska flaskan tillverkas och det fardiga

“flaskvattnet” ska sedan transporteras till butiken.

Ko6p ekologisk fil: Pa ekologiska garden varnar man om den biologiska méangfalden och bidrar till
att anvandningen av kemiska bekampningsmedel minskar. Pa ekologiska gardar tar man ocksa annu
mer hansyn till djurens naturliga behov. Det innebér att ekologiska kor bland annat far vara utomhus
mer for att beta, fa frisk luft och motion.

Ge bort "fairtrade”™-blommor pa Alla Hjartans Dag: Vid blomodling anvéands mycket
bekampningsmedel, som inte bara kommer ut i naturen, utan ocksa paverkar de som arbetar pa
odlingarna. Fairtrade innebér att blommorna ar odlade under lite béttre arbetsforhallanden, vilket
bland annat innebdr farre bekdmpningsmedel och béttre arbetsmiljo for de anstéllda.

Slang aldrig klader som inte &r trasiga: Sélj dem eller skénk till hjalporganisationer eller second
hand-affarer. Ateranvandning innebar alltid en minskning av klimatpaverkan eftersom tillverkning
av nya klader kraver mycket energi och skapar utslapp av vaxthusgaser.

Kor pa dubbfria dack: I vag- och gatumiljcer, dar halterna av skadliga partiklar &r hoga, ar det slitage
av vagbelaggning genom anvandning av dubbdack som bidrar mest. Dubbdéck river loss cirka tio
ganger mer partiklar &n dubbfria vinterdack.

Fundera dver vilka apparater du verkligen behéver: Kop inte apparater som &r storre eller mer
avancerade an vad du behover eller apparater som drar mycket strom. Fraga alltid i affaren hur
mycket el olika apparater drar. Da undviker du att slosa energi i onédan och du spar pengar.

Satsa pa farre men hallbara leksaker: Skaffa leksaker som barnen kan ha under lang tid, istéllet for
manga leksaker som l4tt gar sonder. Det minskar klimatpaverkan fran tillverkning och transporter,
och dven tiden for stadningen! Tank ocksa pa att kopa leksaker som tillverkats utan farliga
kemikalier.

Anvand fosforfritt diskmedel: Valja ett miljomérkt diskmedel, fritt fran fosfor. Fosfat ar fosfor i en
form som véxter och alger kan tillyodogora sig, utslapp i vara vattendrag orsakar darfor vergodning
och algblomningar. Vardagliga utslapp fran enskilda hushall &r en av de storsta kallorna till fosfater i
Ostersjon. Alla medel mirkea med "Bra Miljoval” ir helt fosforfria.

At vegetariskt idag
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MARS

Undvik att lagga frukt och grénsaker i plastpasar nar du handlar: Det tar 10-20 &r for en
plastpase att formultna, sa om de slangs i naturen kan de gora stor skada pa béade djur och vaxter
under 1ang tid. Plastpasar tillverkas dessutom av olja och andra farliga kemikalier som 6kar
pafrestningarna pa naturen och atmosfaren. Européer forbrukar i genomsnitt 850 plastpésar per
person och ér, vilket motsvarar en total forbrukning pa cirka 3,4 miljoner ton plastpésar per ar.

Handdukar: Lat varje anstalld/familjemedlem ha varsin personlig handduk pa toaletten. Spara
pengar, trad och energi genom att forbruka mindre pappershanddukar.

Rétt temperatur i frysen: Optimal temperatur i frysen &r -18 grader. For varje grad kallare det &r i
frysen dkar energianvandningen med 5 %.

Bestill e-faktura och autogiro for dina rakningar: Varje ar skickar svenska foretag ut cirka 1,4
miljarder fakturor. Men endast en brakdel av dessa skickas digitalt. Om alla foretag skickade e-
fakturor skulle utslappen av koldioxid minska med hela 40 000 ton, lika mycket som 13 000
personbilar slapper ut varje ar om de kér 1500 mil.

K6p uppladdningsbara batterier: Batterier innehaller miljofarliga kemikalier och metaller och
darfor ar det bast att [iamna in dem pa de sérskilda insamlingsstéllen som finns i det omréade dér man
bor. Alternativt kan man anvinda uppladdningsbara batterier. De har langre livstid och far darfor
lagre miljpaverkan.

Spara vatten: Om vi stanger av kranen nar vi borstar tanderna kan vi spara 12-15 liter/gang. Om
alla européer skulle stanga av kranen nar de borstar tanderna, sa skulle det vatten som sparas pa ett ar
racka till 6 000 olympiska simbassanger.

Hall hastighetsgranserna: Det sparar bensin, ger mindre avgaser och givetvis 6kad trafiksékerhet!

Lana bocker pa biblioteket: Det ar gratis, bidrar till minskad konsumtion av papper och spar
utrymme i bokhyllan for en bok du med storsta sannolikhet anda bara laser en gang.

Pull the plug!

Vilj ekologisk potatis fore ris: Potatis och rotfrukter har liten klimatpaverkan och odlas pa nara
hall, medan ris har hogre klimatpaverkan da det kravs enorma méangder vatten for att odla och da det
ofta transporterats langa strackor for att na den svenska affaren. Du kan minska dina
véaxthusgasutslapp med 20 kilo per ar genom att ata potatis istallet for ris en gang i veckan.

Stopp i avlioppet? Anvand miljévanlig proppldsare: Vanligt propplésande medel innehaller manga
fratande och farliga kemikalier som egentligen &r ontdiga. Hall i stéllet i 3/4 kopp bakpulver och
sedan 1/2 kopp vinager ner i det igensatta avloppet. Téack avlopp med en propp. Lat sta i 30 minuter.
Hall langsamt pa kokhett vatten. Upprepa tills vattnet rinner latt.

Skippa scampi: Odlingar av tropiska rdkor, &ven kallad scampi, tigerrdkor, gambas och jatterdkor
skapar enorma miljéproblem. Stora ytor mangroveskog skévlas for att ge plats &t rakodlingarna.
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Mangroveskog &r ett livsviktigt ekosystem for bade djur, vaxter och méanniskor. Avsta jatterakorna
och vélj andra goda skaldjur som &r betydligt snéllare mot miljon.

Kop tandkrdm utan triklosan: Den bakterie- och svampdddande kemikalien triklosan kan
ombildas till dioxiner och eventuellt orsaka cancer hos manniskor. Man vet ocksa att triclosan ar
giftigt for vattenlevande organismer och att det inte bryts ner i reningsverk.

Tvatta alltid fulla maskiner: Om alla skulle fylla sina tvattmaskiner skulle vi kunna spara 31,5
miljoner KWh i Sverige. Och egentligen &r energivinsten annu stérre, eftersom vi da inte behéver
tvatta lika ofta. Vi bér ocksa ha sa l1ag temperatur som majligt, det behover bara vara varmt om
tvatten ar mycket smutsig. Folj doseringen pa tvattmedelsforpackningen noga, mer tvattmedel gér
inte kladerna renare, utan sliter bara pa kladerna och miljon.

Undvik lax, om inte MSC-mérkt: Odlad lax for med sig manga miljoproblem. Mer &n 90 % av
laxen i svenska butiker &r odlad i norska fjordar, dér den matas med vild fisk, bland annat fran Peru,
dér bestanden fiskas allt for hart och bidrar till dverfiske. Odlingarna maste dessutom behandlas med
antibiotika och andra lakemedel, eftersom de ofta angrips av parasiter. Parasiterna sprider sig ocksa
vidare till de hotade vilda laxarna.

Ko6p ratt smink: Mycket smink innehaller kemikalier, konserveringsmedel och doftdmnen som inte
vara reningsverk klarar att bryta ner eller ta hand om innan de hamnar i naturen. Det kan vara svart
att hitta miljomérk smink men tank pa att desto oftare man fragar desto storre chans r det att
tillverkarna véljer att mérka sin kosmetika.

Vilj kott som ar ekologiskt producerat: Genom att forandra vilket kott du dter och sldnga mindre
kott gor du skillnad. KRAV-mérkt kott innebér inte bara att djurhallningen &r battre utan paverkar
ocksé djurens mat och dérigenom utslappen. Fodret ska dessutom vara lokalproducerat vilket
minskar transporter och utslapp.

Viélj miljomarkt rengéringsmedel: Miljoskadliga kemikalier som finns i rengdringsmedel avl&gsnas
inte alltid i reningsverken, utan féljer med avloppsvattnet ut i vara vattendrag. De flesta innehaller
amnen som ar svara for naturen att bryta ned eller som ar mycket giftiga for vattenlevande
organismer. En viktig insats for en renare milj6 ar att anvanda sa miljoskonande produkter som
mojligt.

Vilj narproducerat i mojligaste man: Genom att vélja narproducerat livsmedel minskar
transporterna. Detta innebér dock inte att vdlja narproducerat alltid &r bast for miljon. Till exempel
sa kan en svensk vaxthusodlad tomat orsaka storre utslapp av vaxthusgaser an en italiensk ekologiskt
odlad tomat som transporteras hit med lastbil. Men en bra grundregel ar &nda att narproducerat ofta
ar battre for miljon.

Undvik vindruvor: Vindruvor &r verkligen matens vérsting nar det géller kemiska
bekdmpningsmedel. Granskningar visar att hela 72 % av vindruvsproverna innehdll
bekdmpningsmedelsrester, av dessa 6versteg 4,5 % gransvéardena.
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Dubbelkolla vad det &r for skinn man kdper: Skinnindustrin medfor utslapp av manga giftiga
amnen, t ex arsenik, krom, kvicksilver, bly, zink, formaldehyd, fargmedel och cyanidbaserade
kemikalier. For att undvika att bidra till miljébelastningen och eventuella halsorisker finns det dock
bra alternativ, sa som natur- eller vegetabilisk garvning.

Om du kor bil, anvénd dig av eco-driving. Eco-driving & miljovanlig och ekonomiska kdrning.
Undvik 1:ans véxel, kor pa sa hog vaxel som méjligt och byt snabbt upp till ny vaxel efter att ha
accelererat upp motorn. Tank dock pa att alltid halla varvtalet under 3000 varv.

Ko6p dyrare mat: Aldrig forr har vi konsumerat sa mycket mat som nu. Vi svenskar ater runt 800 kg
mat och dryck per person och &r. Andé tar den en minskande del av var hushéllskassa, eftersom
livsmedelsbranschen arbetar under det standiga kravet pa laga priser, vilket oftast sker pa bekostnad
av miljén och djuren. Genom att kopa lite dyrare mat som ar miljévéanligt och lokalt producerade,
visar du branschen att det &r miljé och kvalitet vi konsumenter vill ha.

Hjalp till att plantera skog: Skogen binder koldioxid och utgdr habitat for flora och fauna. Det
finns i dag manga bistandsorganisationer som plantetar skog for att skapa en béttre milj6 for
maénniskor och djur, bland annat genom att minska risken for ékenspridning och erosion.

Slang aldrig batterier, atervinn: Batterier, som innehaller tungmetaller, och som inte samlas in
innebar en risk for miljon i allmanhet och var hélsa. Alla hushall bor vélja att kopa batterier med
kanda miljémarkningar, till exempel Svanen. Men éven dessa behdver sorteras som batterier.

Tvatta bilen i en automattvétt eller en gor-det-sjalv-tvitt: Sadana anldggningar &r utrustade med
oljeavskiljare och ofta &ven en reningsanldggning, som tar bort féroreningar och tvattmedel innan
vattnet slapps ut i det allménna avloppsnétet. Tvéttvattnet efter en biltvatt innehaller namligen béade
skadliga tvattkemikalier och fororeningar i form av asfalt- och oljerester och flera typer av
tungmetaller. Om du tvéttar pa gatan rinner tvdttvattnet ner i dagvattenbrunnarna och hamnar
orenat i ndrmaste vattendrag.

Valj miljomérkt papper: FSC &r en internationell organisation for certifiering som framjar ett mer
hallbart brukande av skogar. For att ett papper ska kunna FSC-certifieras krévs att det, helt eller
delvis, tillverkas av massa fran FSC-certifierad skog. Aven blekningen av papper har en stor inverkan
pa miljon.

Stek/koka pa eftervirme: Stang av ugnen och plattorna en stund innan maten &r fardig, sa utnyttjar
du eftervarmen och sparar energi.

Dra ur laddaren till datorn nar batteriet ar fulladdat: Detta bevarar livslangden pa batteriet och
sparar dessutom el. Laddare som sitter i vaggkontakten drar el &ven om det inte finns nagon dator
eller telefon i andra &nden.

Satsa pa second hand: Vi svenskar koper i snitt koper 15-20 kilo textil varje ar och slanger 8 av dem!
Satsa pa begagnade saker fran second hand istéllet. I vissa stider finns det nu "klidotek” dir man
precis som pa ett bibliotek kan lana klader, som man sedan lamnar tillbaka nar man trottnat pa dem.
Smart!
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APRIL

Anmal dig till NIX-registret: N1X hindrar inte bara o6nskad telefonreklam utan ocksa adresserad
reklam i brevladan. Svenska hushall far i genomsnitt 50 kilo reklam/ar, som vi dessutom séllan vill ha.
Om halften av svenskarna tackar nej till direktreklam i brevladan, skulle néstan tva miljoner trad
kunna sparas om aret.

Titta pd din elrdkning: Hur stor &r elanvandningen i din bostad? Har den férandrats under aret pa
grund av arstiderna eller for att du har kopt fler apparater som gar pa el? Pa
www.energiradgivningen.se kan du géra en egen berdkning av hur mycket el olika elapparater
anvéander och jamfora med dina egna elméatningar i ditt hem. Blir du medveten om vad som
forbrukar mycket energi kan du spara pa bade pengar och miljo.

Har du lysror hemma; Om du ska byta ut armaturerna, se da till att du far moderna rér som kallas
T5:or. De drar mindre energi, flimrar mindre an gamla lysror och gar dessutom att dimra.

Utnyttja saker till max: Borjar tandkrdmen, schampot eller kaviaren ta slut? Skér upp
forpackningarna och anvand allt till sista droppen. En “tubklamma” ar en bra och billig investering.

Séag nej till pase i affaren: ta i stallet med dig en egen: Se alltid till att ha en plastpase eller allra helst
en tygkasse i varje jacka. Hopvikt tar den ingen plats och vager ingenting! Plastkassar kommer fran en
biprodukt av oljeframstéllning och naturen har svart att bryta ner dem. Bara i Storbritannien delas
13 miljarder plastkassar ut per ar!

EARTH HOUR! Delta i WWF:s kampanj Earth Hour idag! Mellan 20.30 och 21.30 slécker vi och
resten av vérlden ljuset for att visa vart engagemang for miljon.

Ta cykeln: Cykeln &r véarldens mest miljévanliga fordon. Den drar ingen energi utdver cyklistens
egen och lamnar inga fororeningar efter sig. Om 1 % av bilakandet i Sverige fors 6ver till cykel
minskar bensinférbrukningen med 55 miljoner liter per ar, vilket motsvarar minskade
kvéavedioxidutslapp pa drygt 22 300 ton. Det ar dessutom bra for hélsan!

At vegetariskt idag

Storhandla: Planera inkdpen for att minska antalet transporter. For miljon ar det en stor fordel att
vi planerar vara inkép och vilken mat vi ska laga. Storhandla eller handla nér du dnda passerar
mataffaren med bilen for att minimera transporterna.

Pull the plug!

Ldmna in dina gamla dack: Om du behdver skaffa nya déck nu nér du ska byta till sommardack,
lamna in de gamla décken till en dackhandlare. Da atervinns dacken och blir till nya déck eller annat
anvéandbart.

Var restriktiv med raketer: Om du vill skjuta raketer och smallare under pask, tank da pa att manga
av dem innehaller farliga tungmetaller. Fraga efter miljovanliga raketer nér du handlar och dannu
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battre, ga ihop med dina grannar och kop dem ihop. Det minskar antalet raketer som skjuts upp, blir
billigare och dessutom minimeras ovasendet fran raketerna, som kan skraimma manga djur.

Ge en hona en Glad Pask, kop ekoagg: Om du valjer ekologiska agg pa paskbordet far fler héns ga
ute och sprétta och mindre bekdmpningsmedel och handelsgddsel sprids i naturen.

Ko6p ekologiskt socker: Ska du baka en kaka idag, tank da pa att valja ekologiskt socker till smeten.
Ekologiskt socker &r odlade helt utan kemiska bekdmpningsmedel och handelsgddsel.

Anvind tvattnotter; Dessa notter som aven kallade sapnétter, kommer fran Sapindus-traden som
inte utsatts for nagon besprutning och odlingen av traden gor jorden bordig och forhindrar erosion.
Notterna dr ett miljovanligt och helt naturligt tvattmedel utan tillsatta kemikalier. De kan
ateranvandas och ar darefter 100 % nedbrytbara. Man behover dessutom inte anvanda skoljmedel da
notterna gor tvatten mjuk anda.

Ingen reklam tack: Satt en lapp pa dorren eller breviadan om du tycker att du far for mycket reklam
som du inte vill ha. Varje ar far vi 45 kilo direktreklam per hushall. All hushallsreklam tillsammans
motsvarar 170 000 tré&d, vilket r en skog lika stor som 480 fotbollsplaner!

Byt ut gamla hushallsapparater: Moderna hushéllsapparater markta med A anvander bara halften
sa mycket energi som apparater fran fore 1990. Hushallsapparater markta med A+, A++ och A+++
drar &nnu mindre el.

Anvand lysdiodlampor (LED): Lysdiodlampor (LED) har mycket langre livslangd och darmed
lagre totalkostnad for inkop &n traditionella gléd lampor. De minskar dven elanvandningen for
belysning rejélt.

Anvand vattenkokare fore kastrull: Det krdvs mindre energi att anvanda vattenkokare dn en
kastrull pa spisen, nar du ska koka upp mindre an 1 liter vatten. Det gar dessutom snabbare.

Ko6p klader som haller: Valsydda klader gjorda av rejala material haller langre &n billiga klader som
latt gar sonder eller slits nar de tvattas. Du minskar din konsumtion, vilket ar bra for klimatet, och
dessutom slipper du handla kléder sa ofta, vilket blir billigare i slutandan.

Kop ratt hygienprodukter: Manga hygienprodukter innehaller kemikalier, konserveringsmedel och
doftamnen som inte vara reningsverk klarar att bryta ner eller ta hand om innan de hamnar i
naturen. Det finns flera miljomarkningar att halla utkik efter, t.ex. Svanen, Falken, Ecocert och EU
Ecolabel.

Plocka skrap: Att halla grannskapet rent genom att plocka upp skrap ger oss inte bara en renare
varld, utan minskar ocksa risken for att skrapet ska hamna dér det inte hor hemma, t.ex. i magar hos
faglar och djur.

Undvik besprutade bananer: Pa bananodlingar anvands extremt miljéfarliga bekdmpningsmedel
som kan ge arbetarna och deras barn nervskador. Dessa gifter finns inte bara i skalet utan dven i
frukten. Ekologiska odlingar far inte anvéanda dessa bekdampningsmedel, vilket ar bra for arbetarna,
miljon och dig.
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Lis pa skarmen: Undvik pappersutskrifter och kopiering. Lés istallet mer texter pa dataskarmen,
scanna dokument och arkivera elektroniskt.

Stédng av vattnet: En vanlig dusch slapper ut ungefér 12 L/min. Genom att stdnga av vattnet varje
gang du schamponerar haret sparar du manga liter vatten.

K&p ekologisk bomull: Ekologisk bomull odlas utan bekdmpningsmedel och utsatts inte heller for
nagra kemikalier under textiltillverkningen.

Anvand en halv disktablett: Om disken inte ar sa skitig, racker det faktiskt med en halv disktablett.
Da halverar du méangden diskmedel som ska renas i reningsverket!

Undvik stora foretag: Det vill saga om de producerar sina produkter i u-lander och tar vatten fran
lokalbefolkningen.

At inte fisk med rétt ljus: Genom att vélja vilken fisk du dter kan du bidra till ett héllbart fiske och
bidra till att stoppa utfiskningen av vara hav. Titta i WWFs Fiskeguide om vilka arter som ar grona.
Du hittar guiden hér,
http://www.wwf.se/source.php/1564310/WWF_Fiskguide_mini_140310_LR.pdf.

Undvik kott som inte &r svenskt: Andra lander har ofta mindre stranga regler vad géller tillatna
granser for medicinering och behandling i férebyggande syfte. Risken finns att rester av mediciner
sprider sig i naturen dar de kan gora skada och forebyggande behandlingar kan ge resistens hos
sjukdomsalstrande organismer.

At vegetariskt idag

Hellre spanska tomater dn svenska: Om de ar ekologiska saklart! Det &r inte frakten som har storst
miljopaverkan utan produktionen.

Gor din egen tacokrydda till fredagsmyset: Istallet for att kopa en fardig krydda i en pase, som
fraktats langa strackor, kan du gora din egen tacokrydda av kryddor du har hemma. Den innehaller
dessutom inga konsgjorda &mnen. Blanda 2 tsk chilipulver, 2tsk paprikapulver, 1tsk vitlokspulver,
1tsk 16kpulver, 1tsk spiskummin, %tsk salt och 2krm cayennepeppar.

Kor inte i onddan: Gor manga arenden nar du dnda &r ute och kér, sa sparar du bensin, pengar och
miljo.
Anvind halva spolknappen: Pa de flesta moderna toaletter kan man valja pa hel eller halv spolning.

Anvénd bara hel spolning ndr det behovs.

K6p ekologisk honung: | ekologiska biodlingar far man inte anvanda kemiska bekdmpningsmedel.
Dessa bekampningsmedel kan annars anrikas och spridas aven till honungen. Risken ar ocksa stor att
de sprids i naturen.

Spana in ekomodet: Ekomodet ar hett och allt fler kldder med godkand miljomdrkning kommer ut
pa marknaden. Paverka utbudet genom att fraga efter ekologiska eller miljomarkta klader.
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Tipsa dina ndr och kédra: Genom att tipsa dina néra och kdra om Action of the Day gor du en stor
insats for miljon!

Vad har du pd majbrasan? Om du planerar att anordna en majbrasa idag pa Valborgsmassoafton,
tank da pa vad du eldar. En brasa med fel skrap, t.ex. gummi, plast och tryckimpregnerat tré kan
frigéra PCB, dioxin, bromerade flamskyddsmedel och andra miljéstérande och cancerogena dmnen.

Pull the plug!

Védra dina klader: Ofta kan detta racka for klader som luktar illa. Da spara du pengar da du slipper
tvatta eller lamna dem péa kemtvatt och lite mindre kemikaler anvands tack vare detta.

Stang av plattan: Om du stanger av plattan tva minuter innan du kokat fardigt, sparar du lika
mycket strom som gar at att ha igang en rakapparat under nastan ett helt ar. Och maten blir &nda
Klar!

Fiska upp lite sopor: Visste du att det finns tva nya kontinenter i Stilla havet, bestdende av
SOPOR? De &r tillsammans lika stora som tva amerikanska kontinenter och ligger och flyter strax
under ytan. Pa vissa stallen ar lagret 10m tjockt! Det mesta ar plast som aldrig kommer att brytas ner.
Varje ar dor hundratusentals faglar och djur pa grund av dessa sopor, anringen genom att de far i sig
dem, da de tror att det ar mat, eller for att de fastnar och drunknar. Man kan tyvarr inte géra nagot ut
dessa sopor, som utgor varldens storsta soptipp, forutom att se till att vi inte bygger pa med mer
sopor.

K&p ekologiske te: | konventionella odlingar av te anvdnds mycket bekdmpningsmedel. Man kan
ocksa ofta hitta spar av dessa i teet man koper i afféren. E ekologis k odling &r dessa medel forbjudna.

Var sparsam med skoljmedel: Skoljmedel innehaller ofta milj6farliga tensider och
allergiframkallande parfymer. En av anledningarna till att man anvander skéljmedel ar for att minska
den statiska elektriciteten som kan uppkomma vid tvatt. Dock &r dagens klader tillverkade av andra
material, som inte blir statiska sa skoljmedel ar 6verflodigt.

K6p snalspolande kranar: Nésta gang du ska byta kranar i hemmet, byt till snalspolande kranar. Det
finns ocksa speciellt kranmunstycken du kan kopa, som ocksa minskar vattenflodet men inte
effekten. Om alla i Sverige skulle byta ut tva kranar i hemmet mot snalspolande kranar, skulle den
minskade forbrukningen av varmvatten motsvara energianvandningen hos 100 000 villor.

K&p ekologiska gronsaker: Ekologiska gronsaker odlas utan konstgodsel och kemiska
bekdmpningsmedel. | konventionellt odlad paprika kan man i vissa fall hitta mer &n olika
bekdmpningsmedel.

Undvik halvfabrikat: Det minskar energiférbrukningen for tillverkning, transport och férpackning.
Sa smakar det mycket béttre om man lagar maten sjalv!
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Anvind lagenergilampor: Lagenergilampor har mycket langre livslangd och darmed lagre
totalkostnad for inkop an traditionella gléd lampor. De minskar dven elanvandningen for
belysningen rejalt. Dessutom blir de allt béattre och energisnalare ju mer tekniken utvecklas! Om du
byter ut 10 glodlampor till Iagenergilampor minskar dina vaxthusgasutslapp med 30 kilo per ar.

Handla fairtrade: Fairtrade betyder inte bara att produktionen har skett pa ett mer rattvist satt. Det
innebar ocksa att den skett pa ett mer miljovanligt sitt genom att man anvander naturen pé ett mer
hallbart satt, farre bekdmpningsmedel anvands och anvandningen av icke férnyelsebara energikallor
minimeras.

Skriv ut dubbelsidigt: Undvik pappersutskrifter och kopiering. Stéll in datorerna sa att alla
dokument skrivs ut dubbelsidigt. Ni gor av med hélften sé mycket papper och sparar dubbelt s
manga kronor.

Ko6p ekologiska havregryn: Ekologisk havre innehaller lagre halter av mégelgifter, bland annat ett
som kallas DON, deoxynivalenol. Don &r giftigt for bade méanniskor och djur.

Alska dina favoritskor och favoritklader: Ta hand om dina skor och stévlar sé slipper du slinga
dina favoriter i fortid. Slitna sulor, klackar och smaskador kan din skomakare fixa. Och lamnar du
dina slitna favoritjeans med alltfor manga hal till en skraddare far du helt unika jeans som bade ar
skona och snygga. Du kan ha kvar dina favoritklader och skor, och klimatpaverkan fran produktion
och transport minskar.

Vilj Bra Miljoval: Bra Miljoval & Naturskyddsforeningens egen mérkning for att gora det lattare
for konsumenterna att vélja produkter som har sa liten paverkan pa miljon som majligt. Folj lanken
for att veta mer och hitta miljomaérkta produkter http://www.naturskyddsforeningen.se/bra-
miljoval/det-har-ar-bra-miljoval.

Kladda: Anvand gamla papper som kladdpapper, sa anvands de ytterlig en gang innan de atervinns.

Atervinn rétt: Téank pd att lamna ditt avfall pé ratt stélle. Forpackningar ska till
atervinningsstationen och annat material till kommunens atervinningscentral. Varfor kan man du
inte slanga allt pa atervinningsstationen? Jo, alla féretag som producerar nagon form av férpackning
betalar en "dtervinningsavgift”, som blanda annat har bidragit att vi kan ha dtervinningsstationer sa
néra till hands. Annat material &r forpackningar far man darfor sjélv kora till atervinningscentralen,
dér det tas omhand. Ménga renhallningsbolag har guider pa natet som talar om vart du kan slanga
olika avfall.

Ta taget: Téget slapper ut Gverlagset minst CO? alltsé koldioxid, jamfort med buss, bil och flyg. Ett
flyg slapper t.ex. ut 15000 ganger mer CO? én ett tag pa samma stracka.

Kop inte snittblommor: Visst &r det vackert med blommor pa bordet. Men odlingen av
snittblommor sker oftast i andra lander, da det ar for kallt i Sverige. Dels maste de transporteras hit
men de maste hallas frascha pa vagen hit vilket kraver mycket energi. Dessutom anvands stora
mangder kemikaler och bekdmpningsmedel vid odlingen. Kép nérodlat eller ekologiskt odlade
blommor sa blir bordet &ndé vackrare.
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Baka eget brod: Om du bakar ditt egna bréd vet du att de inte innehaller nagra konstigheter, du
besparar dessutom naturen en massa férpackningar som ska tas omhand, samt transporterna av
brodet till butiken.

Bada mindre: Duscha hellre an bada. Ett bad i ett badkar férbrukar nastan tre ganger sa mycket
varmvatten som en dusch pa fem minuter. Stanger du av vattnet du tvalar in dig racker fem minuter
langt!

Anvéand mikron: Nar du ska vdrma sma portioner mat, ar det mer energisnalt att anvanda mikron
an att varma pa spisen.

Hall upp kaffet pd en termos: Stang av kaffebryggaren nér kaffet ar klart och hall upp kaffet pa en
termos, sa sparar du energi.

Stidng av handdukstorken: Stang av handdukstorken nér du inte anvander den. Om
handdukstorken star pa aret runt kan den dra s mycket som 600 kilowattimmar (900 kronor) per
ar. Sa har ars kan du dessutom hénga ut handduken pa tork!

Be om en timer: Om du bor i ett hyreshus med gemensamma utrymmen sa som tvattstuga och
forrad, sa be fastighetségaren sitta upp timrar i alla utrymmen s att lamporna slacks nar ingen ar dr.

Tvatta i ratt temperatur: Tvétta inte dina klader i hégre temperatur &n nédvandigt. Da haller de
langre och energiférbrukningen blir lagre. Dagens tvattmedel klarar av att géra tvatten ren dven vid
ldga temperaturer.

Stang inte ventilerna: Ett hyreshus ar oftast byggt sa att luften ska kunna cirkulera i hela huset. Om
man stanger ventilerna eller later bli att gora rent dem da och da slutar denna cirkulation att fungera
effektivt. Detta drar mer energi samt att skadliga &mnen stannar kvar inne i huset.

Ekologisk hund- och kattmat: Visst fortjanar &ven dina bésta vanner det basta? ldag finns ett stort
utbud av ekologiskt foder for bade hund och katt.

Anordna en loppis: Har du grejer du ar trétt pa, salj dem da pa loppis istallet for att slanga dem. Da
utnyttjas de till max innan de sedan atervinns.

Olja in ekologisk: Dags att olja in uteméblerna och trallen? Fraga da efter miljovanliga oljor i
affaren. Man kan ocksa anvanda sapa, som ar ett miljovanligt alternativ, for att skydda sina tramaobler
och -golv. Dock kan man inte anvanda vanlig tvittsapa utan speciella sapor for trabehandling.

Mors dag: Ge mamma handplockade blommor istéllet for kopta. Da bidrar du inte till langa
transporter och uppvarmning av vaxthus. Men kolla sa att du inte plockar nagra fridlysta blommor!

Pull the plug!
S& med ekofron: Aven froer kan vara besprutade med bekampningsmedel. Om du viljer ekologiska

froer som inte &r besprutade forsvinner risken.
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Stéda elfritt: Genom att anvanda en mikrofibermopp istéllet for dammsugaren sparar du energi.
Dammet fastnar i moppen istéllet for att virvla omkring, som det gor vid anvdndning av en vanlig
sopborste.

Bli miljodiplomerad: Nordens Ark ér ett miljodiplomerat foretag. Det betyder att vi har tagit pa oss
att uppfylla vissa krav for att minska var paverkan pa miljon. Bland annat ingar att all personal far ga
en milk6utbildning. Forsok du ocksa att fa ditt foretag miljodiplomerat.

Skippa engangsartiklar: Ska du ha studentkalas? Undvik engangsartiklar, sa som papptallrikar och
plastbestick eller vélj sidana som &r gjorda av atervunnet material!

Fira en miljovanlig nationaldag: Undvik engangsartiklar, sa som pappersflaggor, om du ska fira
nationaldagen idag. Kop hellre en tygflagga som du kan anvédnda om och om igen.

Putsa utan gift: Dags att tvatta fonstren? Fonsterputsmedel tillhdr avdelningen onddiga produkter
och ar dessutom extra giftiga. De flesta flaskorna innehaller amnen som ar svara for naturen att bryta
ned eller som ar mycket giftiga for vattenlevande organismer. Flera fonsterputsmedel innehaller
ocksa medel som inte ar bra for vara lungor eller huden. Anvéand istallet vanligt handdiskmedel och
en trasa. Om det blir fula rander, sa torka bort med hopknycklat tidningspapper.

Anvind en elgrasklippare: Idag raknar man med att det finns tva miljoner gréasklippare i Sverige. Av
dessa &r ungefér 2/3 bensindrivna. Genom att vdlja en eldriven grésklippare minskar du utsldppen av
dmnen som paverkar klimatet da en bensindriven grasklippare anvander mer energi &n en eldriven.

Ko6p ekologisk plantjord: Om du ska plantera, valj ekologisk jord. Den innehaller inget konstgodsel,
som bl.a. bidrar till 6vergédningen av vara marker.

Gor en matlista: Genom att planera veckans maltider ar det lattare att handla ratt och darmed
minska spillet av mat.

Diska dina disktrasor: Genom att diska disktrasorna i diskmaskinen istallet for att slinga dem nér
de luktar illa, kan man anvédnda dem langre och darmed minska férbrukningen av disktrasor.

Vattna med béckvatten: Ar det dags att vattna i tradgdrden? Om du har en biéck eller & i narheten
gar det utmarkt att vattna landet med detta vatten istéllet for att anvdnda en vattenslang. Det
innehaller lite extra naring och du far dessutom lite extra traning.

Anvand tygbldjor: Ett alternativ till engangsblojor &r tygbldjor. Forutsatt att man tvattar dem rétt,
det vill saga med miljovéanliga tvattmedel och i fulla maskiner har dessa mindre miljépaverkan dn
engangsblojor.

Ta bussen till Nordens Ark: Ett besoka Nordens Ark &r alltid mddan vard. Tar du dessutom
bussen aker du bekvamt och minskar din belastning pa miljon. Kom och fira med oss i parken och lar
dig hur vi kan hjalpa djuren och miljén!

Mala om baten: Valj en miljévanlig farg nar du ska méla om béten. | de flesta béatfarger finns det bl.a.
koppar, som ska hindra alger och annat att véxa pa batskrovet. Men kopparen kommer dven ut i
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17.
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20.

21.
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23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

havet dar dem kan lagras och innebéra problem. Miljévanlig farg innehéller andra &mnen som inte ar
lika skadliga for miljon men som skyddar skrovet lika bra.

Byt spis: En spis med glaskeramikhéll drar cirka 20 % mindre &n en med gjutjarnsplatta. En
induktionsspis drar ytterligare 20 % mindre.

Ko6p ekologisk tyger: Det gar at mindre kemikaler och bekdampningsmedel vid tillverkningen av
ekologiska tyger, vare sig det &r naturtyger eller syntet. Detta géra ocksa att bonderna och arbetarna
som tar fram tygerna utsdtts for mindre gifter som kan vara skadliga.

Ekologiska jordgubbar till midsommar - Visst vill du ha ekologiska jordgubbar utan rester av
bekampningsmedel pa midsommarbordet? Glad midsommar!

At sill: Sillen ar en av de fa fiskar man kan 4ta med gott samvete. Det finns fortfarande gott om sill
och den anses fiskas pa ett hallbart satt. Om vi ater mer sill 6kar efterfragan och storre andel av den
sill som fiskad upp gar till humankonsumtion istéllet for fiskfoder, till bl.a. lax. Det &r mer
resurseffektivt att vi ater sillen direkt &n att den ska ga via en laxmage!

Kompostera mera: Visst du att vi varje ar slanger 6ver 100 kg mat/person i? Genom att kompostera
kan vi minska mangden i vara soppasar med hélften och dessutom fa finfin matjord som vi kan
anvanda i vara krukor och odlingar, helt gratis! Uppmana aven dina grannar att géra detsamma!

Odla din egen mat: Nu dr det dags att borja odla din egen potatis, morotter och sallad. Genom att
odla det hemma undviket du langa transporter, forpackningar och du vet att grédorna inte ar
besprutade!

At vegetariskt idag

Téata en droppande kran: Atgarda en droppande vattenkran som annars kan kosta dig upp emot 20
000 liter vatten per ar, vilket motsvarande mer an 130 fyllda badkar.

Anpassa grytan till plattan: Genom att vélja storlek pa plattan efter grytstorlek effekterar du din
matlagning och mindre varme gar till spillo.

Klipp inte allt grés: Genom att spara vissa delar av grasmattan oklippt spara du inte bara energi. Du
gynnar ocksa manga insekter, som trivs ibland blommande gras och orter. Dessa kan i sin tur
pollinera andra blommor, buskar och trad i din tradgard.

Anvand inte torkskap: | alla fall inte pa sommaren nar tvatten torkar lika bra ute. Sa doftar den sa
mycket béttre!

Olja in bryggan: Om bryggan behéver oljas in, anvand da en miljévanlig olja. SA minskar risken for
att farliga &mnen sprids i havet.

Kom till Nordens Ark idag: Hér du kan lara dig mer om hur du kan bli mer klimatsmart.

Stéda utan kemikalier: Anvand en mikrofiberduk. En torr trasa suger upp damm och en fuktig
fungerar utmadrkt utan rengéringsmedel.
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JULI

10.

11.

12.

13.

14.

Lat datorn vila: Stéll in datorn s att den gér ner i viloldge och att skarmen stangs av nar du inte har
anvant den pé en stund, sé sparar du energi nér du inte anvander datorn.

Pull the plug!

Ta med din egen mugg till fikat: Undvik pa sa satt engangsmuggar, och minska
materialforbrukningen.

Undvik engdngsgrillen: Kop hellre en liten portabel grill, som du kan ateranvanda om och om igen.
Anvander du dndé en engangsgrill, se till att materialdtervinna den pa rétt satt.

At odlade musslor: Musslor renar havet och minskar évergodningen i vara hav.

Sélj saker pa nétet: Att saljasinaanvanda grejer gor att vi utnyttjar vara prylar till max. Natet ar ett
bra satt att hitta kdpare.

Ta vara pa dagsljuset: Visst, nu blir dagarna redan kortare men an sa lange ar det ljust langt in p
akvllen. Ta vara pa ljuset sa mycket som majligt och anvand lampor sa lite som majligt.

Ténk pa fagellivet: Om du aker bat, tank pa vart du aker sa att du inte stor fagellivet i skargarden.
Kolla pa sjokortet vilka omraden som ar skyddade och under vilka perioder man ska halla sig borta.

Grilla vegetariskt: Det finns en rad alternativ till kottbiten pa grillen som blir minst lika gott och
ofta inte kostar lika mycket. Sok efter recept pa nétet sa hittar du hur mycket som helst!
Ateranvand saker: P4 Nordens Ark anvinder vi bland annat gamla brandslangar som berikning for
vara djur. Genom att ateranvanda saker utnyttjar vi dem till max och ger dem ett langre liv.

Undvik varor med manga férpackningslager: Manga ganger behévs inte alla forpackningar. \Val]
varor med sa lite forpackningar som méjligt. Da sparar vi pa jordens resurser.

Anvand miljomarkt tandvéatska: Kop tandvatska som ar gjord pa etanol istéllet for paraffin.
Paraffin kan orsaka stor skada om det kommer ut i naturen.

Mala om huset ekologiskt: Ekologiskt farg ar helt utan farliga plaster och kemikalier som skadar sa
val natur som djur och ménniskor.

Ta hand om vara vatten: P4 sommaren rér man sig mycket i sjéar och hav. Men se till att halla dem
sa fina som de ar, genom att inte sldnga sopor och skrép i vattnet. De FINNS kvar dven om de inte
syns!

Satsa pa vintage: Vintage ar ett finare ord for second hand. Att handla vintage &r alltid modernt!
Dessutom minskar behovet av nytillverkade klader och langvaga transporter, vilket minskar
klimatpaverkan. Om du handlar vart tionde plagg pa second hand minskar dina véxthusgasutslapp
med 30 kilo. Du kan handla fler plagg med gott samvete. Aven planboken blir ngjd.
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Undvik tralade rakor: Vid tralning av rakor forstors havsbotten genom att trilen "skalar av” hela
botten i jakten pa rakor. Och inte nog med det s& hamnar det en stor mangd bifangst i tralen som
inte anvands och darfor plockas upp helt i onddan.

Bada i havet: Taett dopp i det blé istéllet for att duscha. Du sparar ca 100 L vatten, om du har en
normalt spolande dusch.

Njut av semestern, men lat flyget vara lyx: Ta hellre tiget om det &r majligt. Ett flyg slapper t.ex. ut
15000 ganger mer CO? an ett tag pa samma stracka.

Anvind naturens godsaker: Sa har i sommartider finns det mycket gott att hdmta i naturen;
vildhallon, rabarber och flader. Gor din egen saft, krdam och marmelad utan nagra tillsatser och
onddiga transporter.

K&p ekologiskt mjol: Ekologiskt mjol ar framstallt utan bekdmpningsmedel eller konstgédsel. Och
visst vill du ha rent mjél i pasen.

Stada med sapa: Sapa tillverkas av tallolja och ar ett utav de béasta rengdringsmedlen for miljon. Det
rar dessutom pa det mesta, t.ex. en vidorandkastrull eller en fléckig diskbank.

Byt till en snélspolande toalett: Beroende pa modell motsvarar en spolning pa en snalspolande
toalett cirka 2-4 liter vatten. Det blir manga liter pa ett ar!

Undvik mikroplaster: | vissa skrubbkrdmer och tandkramer for vitare tdnder och &ven andra
kroppsvardsprodukter finns det sa kallade mikroplaster. Det &r plastbitar, som &r sa sma att de
passerar alla filter och tillslut hamnar i havet, dar de aldrig bryts ner. De kan géra stor skada, om de
t.ex. hamnar i magen pa en fisk.

Skaffa en elcykel: Med en elcykel kommer du langt utan att anvanda nagot bransle mer dn det din
kropp forbrukar for att ladda upp batteriet. Smart!

At makrill: Det finns gott om makrill i vara hav. Makrill 4 dessutom nyttigt och billigt!

Vattna med regnvatten: Om du har tradgard, bevattna inte med dricksvatten utan med uppsamlat
regnvatten, som t.ex. kan samlas upp i tunnor.

Kor hyrbil: Om du bor i stan kanske du inte behdver en egen bil? Ak istéllet kollektivt och hyr en bil
nar du behover det. Detta sparar pa miljon och planboken.

Gor din egen grillolja: Vanlig grillolja innehaller ofta palmolja, som odlas pa fore detta
regnskogsmark. Gor din egen grillolja enkelt genom att blanda ekologisk raps- eller olivolja, lite soja,
ev. lite citron och valfria orter. Gott och enkelt!

Gor en inkOpslista: Genom att planera dina inkép innan du kommer till affaren minskar risken for

att du ska fi med dig en massa "onddiga” saker hem. Det blir billigare ocksa!

Kop tygdisktrasor: Dessa torkar minst lika bra och gar att ateranvanda hur manga ganger som helst
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30. Anvénd en laptop istéllet for en stationdr dator En laptop drar upp till 80 % mindre energi &n en

31

stationar dator.

Ko6p inte smink som &r djurtestat: Idag finns det en rad olika marken pa marknaden som inte ar
testade pa djur. Nog har vi kommit langre med forskningen &n att vi behover testa vara
skonhetsprodukter pa djuren!

AUGUSTI
1. Pull the plug!
2. Rétt dacktryck: Se till att ha rétt dacktryck nar du aker pa semester. Om trycket ar 0,5 bar for lagt

10.

11.

12.

drar bilen 5 % mer bensin och slapper ut mer féroreningar.

Kontrollera tatningar i kyl och frys sa det inte lacker: En trasig tatning kan oka energiatgangen,
speciellt nu ndr det ar varmt ute.

Laga en ladckande toalett: | en lackande toalett kan 6ver 1000 liter vatten per dygn forsvinna i
onddan. Det motsvarar nastan sju fulla badkar — per dygn!

Vattna pa kvallen: Om man vattnar mitt pa dagen hinner mycket av vattnet dunsta bort innan de
nar marken. Vattna istallet pa kvéllen sa kommer allt vatten dit det gor nytta. Om du dessutom satter
en timer pa vattenspridaren sa slipper du glomma den.

Kop en elbil nasta gang du kdper ny bil: En vanlig bil slapper i genomsnitt ut 174 g koldioxid/km.
En elbil &r inte ens i ndrheten av den mangden, inte ens om man skulle ladda den med el tillverkat i
ett kolkraftverk, vilket man naturligtvis INTE ska, vilket skulle ge ett utslapp pa 160g/km. Laddar

man bilen med “normal” svensk el blir utslippet ca 2 g/km.

Nu &r det rotmanad: Nu ar vi mitt uppe i rétmanaden. Lat inte mat sta framme, s att den blir dalig
och behover slédngas.

Tvatta med hogtryckstvitt: Med en vanlig tradgardsslang med ett tryck pa fyra bar, gar det at drygt
3000 liter vatten/ timme. En hogtryckstvatt med ett arbetstryck pa 100 bar, behGver bara 400 liter
vatten/timme.

Kop FSC-markt grillkol: Grilla lite miljévanligare med grillkol fran FSC-markt grillkol.
Ak kollektivt: Har du méjlighet att aka kollektivt ar detta betydligt mer miljévénligt 4n att ta bilen,
om du sa ska till jobbet eller dka och handla.

Duscha inte varje dag: Om man véljer att duscha varannan dag istéllet for varje, sparar man ca 15
000 L vatten/ar, plus energin som ger at till uppvarmningen. Dessutom torkas inte din hud ut lika
mycket om du inte duschar varje dag.

Be att f& nyhetshrev p& mail: Varje ar far vi i Sverige ca 50 kilo reklam/person. Allt som istéllet kan
komma via mail istéllet sparar ytterligare nagra trad.
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Satsa pa hallbara mabler: Valj mobler med omsorg och god kvalitet sa att du trivs med dem och kan
anvanda dem lange. Dina utgifter kommer att minska i langden och du kan minska dina
vaxthusgasutslapp med 80 kilo per ar.

Kallsortera pa jobbet: Lat arbetsplatsen bli ett lite miljévanligare stalle. Borja med att sortera papper
och returburkar. Sen kan ni gi vidare till en lite mer “avancerad” sortering tills ni i stort sitt sorterar
allt. Turas om att témma sorteringen, sa blir det inte sa jobbigt for nagon, och kanske nappar nagon
pa idén och borjar sortera dven hemma om de inte redan gor det.

Koka bara upp sa mycket vatten som du behdver: Varfér anvanda energi till att koka upp vatten
som du andé inte kommer att anvanda? Mat upp ratt mangd innan du varmer det, sa sparar du béade
tid och energi.

At vegetariskt idag

Surstrémmingspremidr; Surstrémmingen, antingen hatad eller dlskad. Men faktum &r att sillen,
som surstrémmingen bestar av, &r en av de fa fiskar man kan &ta med gott samvete. Det finns
fortfarande gott om sill och den anses fiskas pa ett hallbart satt. Om vi ater mer sill okar efterfragan
och stérre andel av den sill som fiskad upp gar till humankonsumtion istallet for fiskfoder.

Undvik bilkéer: Genom att forsoka att inte kora vid tidpunkter da trafiken ar tét, minskar du risken
for att hamna i bilkéer med tomgangskorning och onddig bransleutgang som foljd. Dessutom spar
du en massa tid.

Fiffiga prylar: Alla prylar ar inte dverflodiga. Da finns det en uppsjo av ny och spannande teknik
som kan hjalpa dig vara mer klimatsmart. Vad sags om solcellsladdare till smaelektronik,
solcellsdrivna radios eller ficklampor som drivs med dynamo. MEN tankt pé inte kpa mer saker &n
du behdver och anvander!

Kor inte korta strackor: De korta bilresorna dr smutsigast, raknat per km. Under de forsta 3 km &r
utslappen ca 50-60 ganger hogre ar den fortsatta resan. Ga eller cykla istallet, sa far du motion pa
kdpet.

Satt upp en atervinningshylla: Har du sett tillrackligt av den dar mattan, eller den dar
stereobénken? Eller har du fatt en ny elvisp i julklapp och vill slanga den gamla? Nagon annan kanske
har nytta av dessa saker. Kom dverens med dina grannar och fraga fastighetsvérden om det gar att
ordna ett system dar ni kan byta eller ge bort sadant ni inte langre behover.

Lagg inte in varm mat i kylen eller frysen: Lat maten kallna innan du stéller in den i kylen eller
frysen. Annars gar det ar en massa extra energi att kyla ner den.

Varna om flodkréaftan: | Sverige har vi idag tva arter av insjokréftor; flodkraftan och den
introducerade signalkraftan. Bestandet av flodkrafta har de senaste hundra aren minskat med 97 %.
Den storsta anledningen till att de minskat ar kraftpesten som kom till Sverige i samband med att
signalkraftan introducerades. Om du ska fiska kraftor, tank pé att rengéra alla fiskeredskap innan du
flyttar till nya fiskevatten, da smittan bl. a. sprids med sporer i vattnet och pa fiskeredskap.
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Tvatta i lagre temperatur: Tvatta latt smutsad tvatt i 40°C istéllet for i 60°C. Da minskar
energianvandningen med 40 %. Det géller inte handukar, sdngklader och underklader i bomull, vilka
bor tvéttasi 60°C.

Ta trapporna: Ta trapporna istéllet for hissen. Du spara energin som annars hade gatt at att driva
hissen och pa kopet far du extra motion

Ko6p atervunnet toalettpapper: Varje ar anvander en genomsnittlig svensk 15 kg toalettpapper. Om
detta skulle komma fran atervunnet papper skulle vi spara mycket material.

Vilj FSC-markt: Valj FSC-markt virke nar du ska bygga nytt. FSC-mérkt skog skots da pa ett lite
mer hallbart satt, vilket gynnar manga hotade arter.

Begagnad studentlitteratur: Ska du borja plugga? Tycker du att det &r dyrt med studentlitteratur
som du efter kursen aldrig mer kommer titta i? Kop den da begagnat. Det finns flera sidor pa natet
dar man kan kdpa och sélja studentlitteratur. Billigare och béttre for miljon!

Packa diskmaskinen ratt: Genom att stélla disken pa ratt satt i diskmaskinen minskar risken for att
disken inte blir ren och du slipper kéra maskinen en extra gang. Det sparar vatten, energi och tid.

KO6p burfangade havskréaftor: Kréftskiva pa vastkusten? Se da till att kopa burfangade havskraftor
istallet for tralade. Da stodjer du ett betydligt mer hallbart fiske som inte forstor havsbotten.
Dessutom gar det at betydligt mer bréansle, vilket betyder med utslapp, vid tralning &n vid burfiske.

Klipp graset med handjagare: Nu nar gréset inte langre véxer sa mycket ar det en skon
motionsrunda att klippa det med en hederlig handgrasklippare. Fungerar ocksa utmarkt resten av
aret till mindre grasytor och dven storre for den som orkar.

SEPTEMBER
1. Pull the plug!
2. Mattema! | Sverige stoppar vi varje ar i oss ungefar 800 kg mat och dryck per person och just maten

star for hela en fjardedal av den klimatpaverkan som kommer fran vara hushall. Vi kan géra stor
skillnad for miljon genom att vilja vad och hur vi dter. Dirfor har vi "mattema” i vira "actions”
denna manad med bade smarta och GODA tips!

Dagens tips ar att ga ut i skogen och plocka bér. Lingon, blabér och bjérnbar kan man gora mycket
gott av, helt pa egen hand.

Ha en ostfri dag: Osten ar den tredje stérsta miljoboven bland vara livsmedel vad géller utslapp av
vaxthusgaser, nast efter notkott och lamm.

Undvik hart besprutade livsmedel: Potatisen ar en av de grodor som besprutas mest i Sverige och r
en bidragande orsak till att det finns bekdmpningsmedel i ndstan alla svenska vatten. Vélj ekologisk
eller kravmarkt potatis sa hjalper du till att minska mangden bekampningsmedel i naturen.
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Passa pa att laga mat ndr ugnen &r pa: Laga flera ratter samtidigt nar du val lagar nagot i ugnen sa
sparar du energi for att varma upp ugnen flera ganger.

Kom till Nordens Ark och handla pa skordemarknaden - Under hosten har vi alltid
skordemarknad pa Nordens Ark, dér bland annat lokala odlare saljer sina produkter. Att handla
narodlat betyder att man bidrar till att minska mangden utslapp fran onddiga transporter

Ta bort moglet: All mat behover inte slangas for att den &r lite moglig. Ar det till exempel lite mogel
pa en brodskiva eller pa osten kan man ta bort den biten men fortfarande ata resten. Dock bor man
vara forsiktigt om det ar storre angrepp eller om det ar livsmedel med mycket vatska, da det kan
bildas mogelgifter som inte ar bra att fa i sig.

Vilja frukt efter sdsong: Sasongens frukt smakar mer, r billigare, har battre kvalité och har
dessutom en positiv inverkan pa miljén. Frukt som annars maste odlas i véaxthus kraver mycket energi
for att de ska vaxa.

Plocka svamp: Gratis, och gott! Men var noga med att ta reda pa vilka svampar som gar att ata och
vilka som dr giftiga!

Fraga alltid om kottets ursprungsland nar du handlar pa en restaurang: Pé detta satt kommer
branschen att mdrka att konsumenterna ar medvetna och allra helst vill ha svenska och garna
ekologiska produkter av bra kvalitet, vilket kan leda till att de faktiskt &ndrar sina inkop.

At svenska dpplen: At svenska applen under perioden september till februari istallet for
importerade dpplen fran andra sidan jorden, sa minskar du pa transportutslappen.

Kop ful frukt: Plockar du ocksd bort det "fula” dpplet nir du handlar i affiren? Om vi istéllet véljer
att képa den "fula frukten”, si gir mindre till spillo. Ett kantstétt dpple passar utmirke i en paj eller i
appelmos!

At vegetariskt idag

Gor en naturlig sallad: Visste du att det finns en massa vilda véxter som kan anvandas i en sallad?
Maskrosblad och ramslék dr bara nagra, som ér helt gratis!

Gor storkok: Om du dnda ska laga mat, passa pa att laga mycket mat pa en gang, som du sedan kan
frysa in, istallet for att gora manga sma portioner flera ganger. Du spar tid och energi!

Ko6p gronsaker efter sasong: Just nu ar det gyllene lage at &ta blomkal, brysselkal, gronkal,
jordértskocka, kalrot, 16k, morotter, palsternacka, potatis, purjoldk, rotselleri, rova, radisor, rodbetor,
rodkal och vitkal som odlats i Sverige, passa pa!

Vilj kort datum: Om du vet att du ska anvanda produkten snart, kop da den med kortast datum.
Annars finns risken att datumet gar ut och det maste slangas.

GoOr soppa: Istéllet for att slinga kan du ta det du har hemma och géra en god soppa! Gott och
enkelt!
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Kop inte mer an du behover: Undvik ate gi pé forsiljningstricken med “storpack”. Affirerna vill
sjalvklart salja sa mycket som majligt men ofta hinner du inte anvanda upp hela forpackningen innan
den blir dalig och du dnda far slanga bort storre delen. Kop bara det du planerat att kopa.

Rensa landet lagom: Ska du passa pd att rensa ur landet i helgen? Ta d4 inte bort allt skrip”. Detta
“skripet” dr mat och gomstille for en massa djur som annars fir svirt att hitta detta under hésten och
vintern.

Hummerfiskepremiar: ldag ar det hummerfiskepremiér. Ar du ute och fiskar, glém inga tinor,
redskap och linor i havet som kan skada andra djur, utan ta med allt hem igen.

Njut av chokladen: Choklad &r gott, men tyvarr &r kakaoodlingarna en av de vérsta miljobovarna
inom odling, tillsammans med bananer och kaffe. Men det finns bra alternativ. Vilj choklad som &r
rattvissmarkt och ekologisk och njut av den god choklad i dubbel bemérkelse.

Anvénd réatt mangd tvatt- och diskmedel: Uppskattningar séger att upp emot en fjdrdedel av allt
tvattmedel anvands helt i onddan. Det motsvarar tio tusen ton tvattmedel varje ar i Sverige. Anvand
ratt méngd och minska utslappen av farliga &mnen i naturen!

Kor en hybridbil: Idag finns ett stort utbud av hybridbilar som gar pa bensin men som &ven
fungerar finfint pa t.ex. etanol eller el. Med en sadan bil kan du minska din bensinforbrukning men

inda fi “kraften” nir det behdvs.

Skaffa kallkompost: Det blir Iatt en massa véxtrester och annat biologiskt material éver nar man gor
iordning tradgarden infor vintern. Lagg detta i en kallkompost sa kommer du sa smaningom fa fin
jord du kan anvanda i landet, stéllet for att kdpa dyr jord i affaren.

Uppmuntra kollektivtrafik: Gar det fa ditt foretag att ge en extra bonus till de som aker kollektivt
till jobbet? Eller kan du fa dina vanner att aka kollektivt genom att géra det till en tavling? For varje
person som later bilen sta minskar vi utslappen av amnen som paverkar var miljo.

Tvatta utemdblerna: Om du ska tvatta dina utmabler, tank da pa att inte anvédnda nagra starka
rengoringsmedel. Brunsapa eller kristallsapa fungerar fint och ar skonsammare for bade méblerna
och miljon.

Klimatsmart vintersemester: Dags att boka vintersemestern? Gor arets resa lite mer klimatsmart
genom att: undvika flyget om det gar, stanna hellre lite langre i ar och spara in pa resan nésta ar, det
minskar er miljopdverkan genom firre transporter, valj "ratt” destination, kanske ska ni aka till ett
nytt stalle som inte bara har sol och bad, utan istéllet ocksa erbjuder naturupplevelser i form av
ekoturism.

Lys upp med solcellslampor: Tycker du att det borjar bli morkt pa kvéllarna. Idag finns ett stort
utbud med solcellslampor du kan ha i tradgarden eller varfér inte i blomladan pé balkonge som lyser
upp tillvaron framat hésten, helt utan strém dessutom!

Cykla till traningen: Har du kommit igang med traningen efter semestern? Varfor inte utnyttja
tiden till max och varm upp pa vagen till traningen genom att cykla dit. Hur fanigt kdnns det inte att
ta bilen ndr man kan fa gratis traning istallet?
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OKTOBER

10.

11.

Pull the plug!

Stadtema! Denna minad har vi stidtema pd vira "actions”. Varje 4r siljs det 40 000-50 000 ton stéd-
och rengéringsmedel for hemmabruk i Sverige. Manga av dem innehaller kemikalier som ér farliga
for bade oss och naturen. Men det gar att stada miljévanligt!

Dagens tips ar att gora din egen allrengdring. Detta &r ett satt man kan gora det pa: Lagg citrusskal i
glasburk och hall dver attika sa du tacker skalen. Lat det sta i tva veckor. Sila bort skalen och blanda
med 2 delar vatten i sprayflaska. Klart!

Stada miljovanligt, utan onodiga kemikalier. Attiksprit, koncentrerad citronsaft och tvalull hjalper
dig lika mycket i smutsjakten som fardigpaketerade rengéringsmedel.

Toaletten: Hall ca 1 dl bikarbonat eller bakpulver i toaletten tillsammans med en skvétt vindger eller
attika, lat verka under natten och spola nasta morgon. Spraya med hemmagjord allrengéring eller
vinager pa hela toalettstolen och torka av.

Baka egna bullar: Idag ar det kanelbullens dag. Bakar du dina egna bullar, s undviker du extra
forpackningar, transporterna till och fran affaren och sa vet du precis vad det ar i dem.

Lar barnen: Idag 4r det internationella barndagen. Genom att fora budskapet om vart klimat vidare
till dem, kan de géra skillnad redan fran bérjan!

Badkar, handfat och kakel: Stro salt éver en delad citron eller grapefrukt och gnid mot smutsen.
Citrus innehaller en syra som tar sig igenom fettet, sa den fungerar som en skrubborste. Spraya med
hemmagjord allrengdring eller vindger och torka av.

Avloppsbrunnen: Forebygg stopp i avloppet genom att borsta haret innan du tvattar det, sa att det
I6sa haret fastnar i borsten istallet for i avloppsbrunnen! Rengér avloppet genom att hélla i 1/4 kopp
bikarbonat, foljt av 1/2 kopp vinéger. Tack over tills det har sluttat frésa och spola sedan med
kokande vatten.

Fénster och speglar: Hall vindger och vatten i en sprayflaska. Spraya och torka av med
tidningspapper eller en trasa.

Kyl och frys: Rengor kylen och frysen med bikarbonat pa en fuktig trasa. Skolj sedan med vatten.
Satt en delad citron i ett glas med attika i kylen och lat sta under natten, for att fa bort dalig lukt.

Sophinken: Tack botten med bikarbonat innan du sétter i en ny soppase sa slipper du dalig lukt.
Om du slanger fisk- eller skaldjursrester i hinken, bor du éven hélla i lite bikarbonat i pasen sa
undviker du att soporna luktar i vantan pa att kastas.

Mikron: Stall in en kopp vatten med pressad citron och kor mikron pa full effekt i 1 minut. Torka
bort matrester och stank med en trasa.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Skarbradan: Str ett lager salt p skarbradan och 1at det verka i minst 20 minuter. Hall sedan pa
attika. Diska av och spola med iskallt vatten.

Ugnen: Blanda attika och bakpulver, 1at det bubbla och frasa ett tag. Rengor sedan ugnen och spisen
med blandningen med en trasa och skdlj med ljummet vatten. Ett annat alternativ dr att smorja in
ugnen med koncentrerad sapa och varma pa till 100 grader. Lat den sen svalna och tvétta ur med en
svamp.

Spisen: Bli av med ingrodd smuts genom att hélla pa attika och sedan stro éver rikligt med
bakpulver. Lat det bubbla och frésa ett tag, rengor darefter med en trasa och ljummet vatten.

Vidbrédnd mat i kastruller och stekpannor: Hall i lite vatten och gnugga med en sockerbit.
Supereffektivt! Ett annat alternativ ar att koka upp vatten med lite sapa i kastrullen. Lat sta med lock
en stund. Diska ur, sa ar det klart!

Ko6p en vaskskrapa: Anvand en vaskskrapa, istallet for en massa hushéllspapper, nar du ska témma
vasken. Den kan du anvdnda om och om igen.

Anvand kaffesump: Kaffesump ar mycket effektivt vad géller att ta bort oénskade dofter. Gnid in
handerna med kaffesump och skélj. Tar bort de flest odérer!

Anvand microfiber: Anvand en microfibermopp och — duk, som suger upp dven de minsta
partiklarna, for att dammtorka ytor och golv. Nér du torkat klart, bér du dammsuga av moppen och
duken, istéllet for att skaka av den ute eller skdlja i vasken. Detta for att damm kan dra till sig skadliga
kemikalier fran till exempel elektronik, mébler och plast, som inte bor hamna i naturen utan slangas
bland brannbart avfall.

Vattorka med vinager: Vattorka ytor och golv med olivtvalsrengéring och vindger blandat i vatten.
Anvénd en trasa i tyg. Vindgern gor golven blanka.

Barnens gossedjur: Alla leksaker kan inte tvétta, t.ex. dockor och gossedjur. Lagg dem i en pase med
1/2 kopp bikarbonat och skakar om ordentligt. Lat verka i 15 minuter och dammsug sedan bort
pulvret. Bikarbonaten 16sgor all smuts, som foljer med in i dammsugaren.

Mattan: Om du spiller ndgot pa mattan, torka genast upp det med fuktig trasa. Stro sedan Gver
potatismjol p flacken och I&t det "dra” en stund. Dammsug upp bakpulvret s forthoppningsvis
sugit at sig det som var kvar av flacken.

Flackar pa textil: Los upp 1/4 tesked bikarbonat i tva matskedar vatten. Drank in flacken med
vatskan och gnugga forsiktigt. Upprepa behandlingen om nédvéandigt. Detta kan ta bort blod,
lappstift, make up och annat som kan vara svart att fa bort.

Luftfraschare: Gor din egen luftfraschare. Blanda lite kryddnejlika, kanel och apelsinskal i en skal
med vatten. Varm upp, ror om och njut! Krossad rosmarin och andra kryddor kan ocksa anvandas.

Skoputs: Anvénd insidan av ett bananskal for att putsa ldderskor, putsa sedan med ett sémskskinn.
Anvénd sedan kokosfett som vanlig skokram.
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

31

To6m fickorna innan tvatt: Dessa kan annars bl.a. skada avloppsventilen, vilket gor att det lacker
vatten. Da gar det at mer vatten och energi for att fa tvatten ren.

Utnyttja ljuset: Idag byter vi tillbaka till vintertid. Det betyder att vi stéller tillbaka klockan en
timma. Visste du att sommartiden infordes 1980 i Sverige efter att ha inforts pa prov under forsta
varldskriget men mindre lyckade resultat. Anledningen var att man helt enkelt skulle kunna utnyttja
det naturliga ljuset battre. Gor det du ocksa! Anvand dagsljuset sa mycket du kan, istéllet for att
tanda lamporna, sa sparar da energi.

At vegetariskt idag

Slang aldrig glédlampor, atervinn: Sé kallade energilampor och lagenergilampor har betydligt
langre livsldngd &n vanliga glddlampor. Det &r dock viktigt att du sorterar dem rdtt bland soporna.
De innehaller kvicksilver, som inte ska hamna i naturen.

Fira en miljovanlig Halloween: Ska du ut och skrammas i helgen? Eller kanske ha kalas? Lat da
arets firande bli lite mer miljévanligt! Anvand gamla kléder och lakan som utkléddnad istallet for att
kopa nya. Bjud inte pa nagot godis med extra omslagspapper. Anvand inte plastbestick och
papptallrikar till middagen. Och varfér inte bjuda pa en god vegetariskt pumpasoppa men érstidens
primorer.

Spara lévhdgarna: Ar det dags att kratta 16v? Lat da nagra l6vhogar ligga kvar i tradgarden. Dessa
anvéands av en massa djur, bl.a. igelkottar, som skydd mot kylan under vintern.

Undvik tomgangskorning: Undvik att ha bilen pa tomgang, speciellt nar bilen ar kall. Da ar
avgaserna som mest giftiga. | de flesta omraden ér det bara tillatet att ha bilen gdendes pa tomgang i
max 1 minut.

NOVEMBER
1. Pull the plug!
2. Ga pa loppis: Varfor inte ga pa loppis. Kap, sélj och fynda, samtidigt som du sparar pa jordens

resurser och bidrar till ett battre klimat!
Att vegetariskt idag

Gor ditt hem energismart infor vintern! Denna méanad kommer vi att fokusera pa att gora
hemmet lite mer energismart infor vintern. 1 Sverige star hushallen for ungefér en fjardedel av all
energiforbrukningen sa genom att gora hemmet mer energismart kan vi spara bade pengar och
miljon. Vissa tips ar enklar medan andra kanske ar lite mer konstsamma men de l6nar sig alla i
langden.

Dagens tips ar att halla rent framfor elementen, sa att energin inte hindras att sprida sig.

Véanta med att hoja vdrmen: Ta pa en extra tréja och tofflor om du tycker att hosten tranger sig pa i
hemmet. For varje dag du vantar med att satta pa varmen sparar du energi och darmed vart klimat.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Byt fonster: Om du planerar att byta fonster, sitt da in fonster som ér energieffektiva. Det gar ocksa
att renovera sina befintliga fonster, las mer pa http://www.renoveraenergismart.se/tips-pa-
atgarder/klimatskal/fonster/.

Tillaggsisolera huset: Genom att se 6ver isoleringen pa huset kan man spara energi for
uppvarmning, genom minskade energiforluster.

Fars dag: Ge pappa en upplevelse pa fars dag, istéllet for en pryl eller blommor. En middag, en
skogspromenad eller varfér inte en stor kram! Ha roligt tillsammans och spara samtidigt pa jordens
resurser.

Skaffa ett skymningsreld: Med ett skymningsreld lyser din ytterbelysning bara nér det behévs. De
tands och slacks da automatiskt vid skymning och gryning.

Kolla dina termostater: Termostaterna reglerar varmen i elementen och slar av dem nar ratt
temperatur har uppnatts. Fungerar de som de ska minskar den "onédiga” uppvirmning,

Handdukar i torkskapet: Hang in en torr handduk i torkskapet eller ldgg in en i torktumlaren
tillsammans med den bl6tta tvétten, sa torkar den fortare. Allra bést ar ju naturligtvis att lata tvatten
lufttorka.

Glasa in verandan: Genom att glas in verandan far du en extra isolering pa huset, vilket kan minska
uppvarmningskostnaderna for ditt hus.

Byt ut din oljepanna: Att varma upp huset med olja ar bade dyrt och en belastning for miljon. Det
finns en rad alternativ som &r billigare och battre fér miljon, t.ex. fjarrvarme, pelletspanna,
luftvdrmepump m.m.

Téta tatningar: Kontrollera tdtningarna kring dorrar och fonster, for att minska varmeldckage och
spara energi. Daliga fonster och daliga tatningar i fonster och dorrar kan slappa ut upp till en
tredjedel av varmen i huset.

Anvénd golvvarmen ratt: Golvvarme kan sénka din energiférbrukning, OM du anvénder den ratt!
Isolering och golvmaterial paverkar hur effektiv golvvarmen ar. Tank ocksa pa att inte ha mébler och
mattor pa golvet, som kan hundra varmen att sprida sig.

Byt till vattensnala maskiner: Nasta gang du ska byta disk- eller tvattmaskin, valj da en som ar
vattensnal. Med dagens teknik och rengoringsmedel behdvs inte lika mycket vatten som i de gamla
maskinerna, vilket gor inte lika mycket energi gar at till uppvarmningen av vattnet.

Laga dorrar som star 6ppna: Har ni sjalstingande dorrar i hemmet eller pa jobbet som inte gar
igen? Se till att laga dessa sa sparar ni massa energi i form av varme som annars lécker ut.

Dra for persiennerna pa natten: Genom att dra ner persiennerna pa natten far du ett extra
isolerande lager mot kylan.

Skaffa en rorelsetimer: Ett annat satt att se till att din ytterbelysning inte lyser i onddan &r att skaffa
en rorelsetimer. Da tands bara ljuset da nagon &r i narheten, och slackt automatiskt nar ingen &r i
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20.

21.

22.

23.
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30.

narheten. Detta funkar dven inomhus i utrymmen som annars riskerar att st med lyset pa utan att
nagon marker det.

Hang tvatten ratt: Om du vill anvanda dig av torkskapet, anvand det da ratt. Ett torkskap drar
ungefar 4 KWh per torkning. Men da ska tvatten hangas upp sa att luft kommer in mellan kladerna,
annars sprids inte varmen i torkskapet sa bra. Da tar det langre tid att torka kladerna och det gar at
mer energi.

Hall kylan inne: Stang dérren till frysen och kylen sa fort du kan och 13t den inte sta Gppen. Oppna
heller inte mer an nodvandigt. Varje gang du oppnar gar det at energi till att kyla ner kylen eller
frysen igen, vilket &r latt att glomma.

Sétt en timer p& lamporna: Annu ett tips att spara energi pa din belysning ar att satta en timer pa
lamporna. Tank dock pa att vissa aldre timers faktiskt drar en del strom och att nya effektiva lampor,
sa som LED-lampor i vissa fall kan dra MINDER strém an en timer.

Stang dorren efter dig: Stang dorren nér du gar ut, sa slapper du inte ut sa mycket varme.

Slack i tomma rum: Det finns ingen anledning att det ska lysa i rum som ingen &r i. Det drar bara
onddig energi. Slack lampan varje gang du lamnar ett rum som ar tomt.

Rengor filtret i din torktumlare: For att torktumlaren ska torka tvatten sa effektivt som majligt
maste fukten kunna foras bort. Detta sker genom ett filter. Ar filtrett fullt med ludd passerar inte
fukten lika bra, vilket for att det tar langre tid for tvatten att bli torr.

Sn6 runt husgrunden: Snon kan faktiskt fungera som en isolering, om det l&ggs runt husgrunden.
Det &r dock viktigt att grunden och marken runt huset ar vél dranerat for att inte riskera
vattenskador nér snon smélter.

Dra ner pa virmen nar du reser bort: Sank temperaturen till 15 grader nar du reser bort, sé sparar
dé en massa energi.

Stop egna ljus: Samla alla stumpar och gor nya ljus lagom till advent och jul. Spara bade pengar och
pa jordens resurser!

Vitmossan” i adventsljusstaken — Vitmossa, eller réttare sagt fonster- eller renlav, som det faktiskt
ar (vitmossa ar nagot helt annat), vaxter langsamt. Men det gar faktiskt alldeles utmérkt att
ateranvanda laven ar efter ar. Lagg den i en pase och spara till ndsta ar. Nar det ar dags att ta fram
adventsljusstaken igen, ldgg laven i vatten sa att den far blota upp sig. Pa sa vis behover vi inte plocka
sa mycket av den vackra mossan, utan det mesta far vara kvar i naturen.

Lés en bok: Stdng av din TV och I&s en bok ikvall. Mysigt!

DECEMBER

1

Pull the plug!
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10.

11.

Undvik att kopa péls: Minkpals har fem ganger sa stor klimatpaverkan som ull. Dessutom anvands
farliga amnen vid tillverkningen, sa som olika kemikalier for garvning, fargning, blekning samt for att
forhindra pélsens biologiska nedbrytningsprocess. Palsberednings- och pélsfargningsindustrin har
rankats som en av de fem vérsta industrierna, nar det galler féroreningar av mark med giftiga
metaller.

Motorvarmare pa jobbet: Har ni motorvarmare till personalens bilar pa jobbet? Be att ditt foretag
satter upp nagra. Saméker ni dessutom behdvs det inte sé manga!

At vegetariskt idag

Anordna en vintersportbytardag: Behdver sonen nya skidor eller dottern vuxit ur sina skridskor?
Anordna eller delta pa en vintersportbytardag, sa far du nya prylar helt gratis, som du kan byta igen
nésta ar! Spar bade pengar och jordens resurser.

Kop varmande ull: Ull varmer bra och ar ett miljévénligt alternativ till oljebaserade syntetmaterial.
Men tanka pa vilken ull du képer. Mycket av den ull vi anvander i Sverige transporteras anda fran
Australien och i vissa fall produceras den pa ett oetiskt satt. Men det finns svensk och ekologisk ull pa
marknaden om man letar lite. Den har inte lika stor klimatpaverkan.

Hyr filmer via Tv:n: Idag finns det stora mojligheter att hyra film via tv:n och datorn. Man kan
ocksa ta en promenad till en videobutik. Mycket battre dn att kopa en ny film som du kanske bara
tittar pd en gang.

Fira en miljovanlig jul! Under december méanad okar var konsumtion markant, till storsta delen
beroende pa vart julfriande. Under 2013 handlade vi Svenskar for 66b miljarder kronor under
december. Inte nog med att det kostar en massa pengar, det kostar en massa extra resurser. Darfor
tankte vi avsluta aret med hur vi kan fira en lite mer miljévanlig jul, dar vi bland annat ger tips om
hur du minskar din konsumtion.

Dagens tips ar att baka dina egna pepparkakor. D& undviker du alla extra forpackningar fran affaren,
samt att du vet helt saker vad de innehaller. Dessutom kan du baka dem i sa manga olika former som
duvill.

K6p ekologisk glégg: Eftersom glogg i méanga fall baseras pa vin ar det lika viktigt att vélja ekologisk
nar man handlar glégg, eftersom dessa druvor inte besprutas med kemiska bekdmpningsmedel.

LED-lampor i julbelysning: Genom att valja LED-lampor i julbelysningen far man den mysiga
julkanslan samtidigt som man sparar energi. Energianvandningen kan vara upp till 20 ganger hogre
for den som valjer glodlampor istéllet for LED-lampor i sin advents- och julbelysning. Om man ocksa
satter timer pa julbelysningarna sa de inte star pa mitt i natten och mitt pa dagen minskar man sin
energianvandning ytterligare!

Mys med stearinljus: Sverige kallar man alla ljus som brinner med en laga for stearinljus trots att de i
de allra flesta fall &r tillverkade av paraffin. Paraffin har en paverkan pa vaxthuseffekten och andra
klimatproblem ndr de brinner. Miljovénliga stearinljus uppfyller strikta miljokrav och dr tillverkade
av stearin som har en minimal belastning pa miljon.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Handla snélla julklappar, skank gavor: Vi julhandlar for éver 66 miljarder i Sverige och trots att
manga konsumenter sager sig vilja dra ner pa inképen vantas arets julhandel sla nytt rekord. Istallet
for att ge bort mer prylar, varfor inte trotsa kommersen och istallet skanka en gava till ett valgorande
dndamal? Det finns en massa olika typer av gavor, sé alla kan hitta det man sjalv tycker ér viktigt.

Till Lucia, baka egna ekologiska lussekatter: Genom att baka dina egna ekologiska lussekatter
minskar du onddiga forpackningar och far ett brod som ar fritt fran de méanga tillsatser som finns,
samt att du far ett hem som doftar harligt av nybakt brod.

Elektroniska julkort: Att skicka och fa julkort sa har ars ar en kar gammal tradition som uppskattas
av méanga. Varfor inte skicka elektroniska julkort i ar, det ar bra for miljon da man minskar
pappersanvandandet och det blir inga avgasutslapp vid leveransen.

Ge bort Nordens Ark: Julen narmar sig och vi pa Nordens Ark vill darfor ge dig nagra inspirerande
julklappstips. Varfor inte ge bort ett fodervardskap eller en helg i tigerns spar till dina nara och kara,
samtidigt som du ger en julklapp till de utrotningshotade djuren!

Gor ditt eget julgodis: Det finns en rad med godsaker som du enkelt kan géra sjalv. Knack, kola och
fudge, gor du enkelt av varor du redan har hemma i skafferiet och kylskapet, Enkelt, resurssparande
och gott!

Ge bort en upplevelse eller kanske en tjénst: Det finns manga varianter pa julklappar som inte
utnyttjar jordens resurser. Varfor inte ge en konsertbiljett i julklapp eller erbjud dig att putsa alla
fonster i huset eller klippa graset en hel manad i sommar (garna med en handjagare saklart?!).

Vilj ratt julgran: Det bésta hade varit att hdmta en gran fran sin egen skog men om man inta kan
det, da ska man kopa en néarodlad gran som inte har transporterats sa langt. En &delgran kraver mer
konstgadsel och bekdmpningsmedel an en “vanlig” gran. Plastgran ar inte heller sa miljévanlig da de
tillverkas huvudsakligen i Asien och transporteras tusentals mil for att komma till Sverige. Plasten
innehaller sa kallade ftalater. Vissa ftalater &r klassade som hormonstorande och &r misstéankt
cancerogena.

Sl in julklappen miljévanligt: Ateranvinda kartonger for att lagga klapparna i och sld in presenten
med julpappret fran forra aret (eller spara arets papper till nasta ar). Andra alternativ ar att kopa icke
klorblekt papper, eller anvinda tidningspapper for att sla in klapparna. Glom inte att aven képa
ekologiska snéren. Anvander du snéren behdver du faktiskt inte anvanda tejp! Och du, gor dina egna
etiketter fran din pappersinsamling!

Gor din egen juldekoration: Taen ordentlig titt i din tradgard eller i skogen och se om du kan hitta
nagot som passar som juldekorationer. Med vackra naturmaterial far man snabbt en mysig och vacker
julmiljo i hemmet. Och det bésta av allt ar att det bade &r gratis och miljévanligt!

Atervunna presenter: Begagnade saker &r béttre for miljén 4n att kdpa nytt och julklappen behéver
inte vara ny for att vara bra. Hall utkik pa kop- och saljsidor pa natet eller i second hand-butiker, for
dér kan man ofta géra méanga fina fynd.
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22. Tag till julfirandet: Den storsta klimatpaverkan vi gor nu i juletid &r antagligen att vi reser véldigt
mycket. Att ta taget till sitt julfirande ar bade klimatsmart och dessutom mycket sakrare an att kora
bil.

23. Laga lagom mycket julmat: Vi slanger 12 % mer mat under julen, jamfort med resten av hosten. For
att minska matsvinnet, nagot som gynnar bade miljon och planboken, kommer har négra enkla rad.

e Tainte fram mer mat till julbordet &n vad du tror ska ga at.
e Lagg inte upp for mycket pa tallriken, ta hellre om.
e Frysinden mat du inte kommer att 4ta, da har du mat aven efter nyar

24. God Jul med ekologisk julskinka: God Jul 6nskar vi pa Nordens Ark! Njut av firandet och ett lite
mer miljovanligt julbord. Allt fler valjer att kopa ekologisk julskinka till julbordet. Grisar i KRAV-
certifierad produktion har méjlighet att vistas utomhus aret runt och om somrarna betar de gras i
hagarna och bokar i leran. Kottet ar dessutom nyttigare eftersom det inte far innehalla nitrit, som
kan vara giftigt.

25. Ekologiskt ris till groten: Ris dr nagot av en miljobov, sa forsok darfor valja ekologiskt ris till gréten
i jul. Helst av allt ekologiskt ris fran Italien istéllet ifran Asien, da mangden metangasutslapp kan vara
hundra ganger lagre for europeiskt ris. Ekologiskt ris besparar ocksa odlingarna fran
bek&mpningsmedel och andra kemikalier.

26. Spela spel: Spara energi ikvall genom att stdnga av tv och istéllet spela spel med familjen. Passa pa att
mysa och umgas med néra och kéra i juletider.

27. Bjud hem gaster pa rester: Aven om man forsoker berakna julmaten sa blir det ofta anda lite rester
kvar. Bjud hem nara och kéra, som du inte hunnit traffa under juldagarna pa rester och forlang julen
néagra dagar-

28. Citrusfrossa i december: Vintern ar citrusfrukternas arstid och vi frossar i clementiner, apelsiner,
satsumas, grapefrukt och mandariner. Men valj klyftigt, vélj ekologiskt!

29. Njut av din amaryllis &r efter &r: Att fa folja sin amaryllis fran knopp till utslagen blomma ar en
frojd. Skoter man den ratt sa kan man njuta av sin amaryllis 1ange, kanske till och med under flera ar,
vilket betyder att du inte maste kopa en ny varje ar.

30. Atervinn granen: Nu nar julen ar dver fir man inte glémma att atervinna sin julgran. Om man har
en egen panna kan man elda upp den sjélv. Bor man inne i en stad, finns det graninsamlingar dér
granen atervinns och blir biobransle.

31. Skala in det nya dret med ekologisk champagne! Dags att ringa in det nya aret och med det sa vill
vi tacka for aret som gatt. Var nojd 6ver annu ett lite miljovanligare ar och sprid garna dina nyfunna
tips till ndra och kara. Tillsammans kan vi gora skillnad!
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