ENERGI- OCH
KLIMATRADGIVNING

Spara energi - | koket

Stéll in ratt temperatur i bade kyl och frys. I kylen rekommenderas +5 grader och i frysen -18 grader. For
varje grad extra kyla drar kylen/frysen 5 % mer energi.

Frosta av frysen minst en géng per ar.

Dammsug och torka av baksidan pa kylen och frysen.

Tina fryst mat i kylen s far du "gratis” kyla i ndgra timmar.

Se till att kylen och frysen har tata dorrar eller luckor. Byt trasiga gummilister.

Ska du képa ny kyl eller frys? Valj en som ar energimarkt med A+ eller helst A++.

Anvand kastruller och stekpannor med plana bottnar och som passar till plattans storlek.

Sétt lock pa kastrullen nar du kokar mat eller vatten.

Anvand vattenkokare nar du ska koka upp vatten.

Anvand mikron eller vattenkokare om du ska varma lite mat eller en kopp vatten.

Anvéand inte koksflakten i onddan pd vintern.

Anvand ugnen till flera saker nar du &ndd har satt igdng den.

Byt till en effektiv blandare vid diskb&nken, eller satt in ett sndlspolande munstycke.

Handla lokalodlat och sésongsanpassat s& sparas mycket utslédpp av véxthusgaser pa transportsidan.
Forsok kopa lokalt producerad mat, till exempel nordiskt kott eller fisk.

Valja KRAV-markta produkter om mdjligt.

Forsok godra vegetarisk mat ndgra dagar i veckan eftersom det minskar din klimatpaverkan.



Recept pa energisnal potatis
1 kg potatis

2 dl vatten (kokplatta diameter 18 cm)

1 tsk salt

Ett knippe dill

Lagg potatis, vatten, salt och dill i en gryta med tattsittande lock. Satt plattan pa hogsta effekt. Nar det angar
kraftigt vid locket, skruva ned till ldgsta effekt och koka i 25 min. Stang av och 13t potatisarna sta kvar pa

eftervarmen i ca 5 min, fortfarande under lock. P& detta s&tt riskerar man inte att potatisen kokar éver.

Vattenmangd till energieffektiv kokning av potatis och gronsaker pa olika stora plattor:
14,5 cm - 1 dl vatten
18,0 cm - 2 dl vatten
22,0 cm - 3 dl vatten

Tank pd att kastrullen tacker plattan. Ar kastrullen 1 cm mindre &n plattan drar det 20 % mer energi.




