KEMIKALIEKOLL |

MuMS KOKET

- RAD FOR RIVSTART
- Laga mat fran grunden

Fardigmat, brod och pdlagg innehaller ofta stora mangder syntetiska tillsatser som farg, konserverings-
medel och hardade fetter. Aromer och smakforstarkare ska kompensera for mindre mangd akta ravara.

- Las innehallsforteckningar

En vacker forpackning eller ord som "traditionell” och "tillredd med karlek” ar inget kvalitetsbeuvis.
Kolla in innehdllsforteckningen istallet. De Oversta ingredienserna utgor storsta delen av pro-
dukten. Ar det sadant du vill &ta? Hur mycket finns det av "huvudingrediensen” som marknads-
fors pa forpackningen? En kort innehdllsférteckning innebéar oftast farre tillsatser.

- Oka andelen ekologiskt

Narproducerat ar battre an det som transporterats langvaga ifran och kanske odlats
i lander dar man besprutar mer an har. Men genom att ocksa ata ekologiskt undviker du
rester av bekampningsmedel i frukt, gront och spannmal. Reglerna for tillsatser i miljo-
markta livsmedel ar generellt ocksa strangare. Nar det galler kott- och mejeriprodukter:
Vélj nérproducerat, eftersom djur fran Finland och Sverige far minimalt med antibiotika
och hormoner. Daremot far konventionellt uppfédda djur dven hos oss besprutat
importerat kraftfoder. Ekologiskt eller naturbete ger minst kemikalier.

- At varierat och efter sasong
Ata efter sdsong ger storst chans att hitta bade narodlat OCH ekologiskt OCH basta smak. Att ata
varierat ar bra for naringsinnehallet, och minskar risken att fa i sig for mycket av vissa kemikalier.

- At vegetariskt
Att ata storre andel vegetariskt ar bra inte bara bra for klimatet utan ocksa ur kemikalie-
synpunkt: det ansamlas mer miljogifter i djur an i vaxter. Bérja med en vegetarisk dag i veckan.

- Valj férpackning i butiken

Plast ar svart att undvika, eftersom mycket av maten saljs just i plast. Men valj nar det ar mojligt:
Hellre kartong an plast. Brod och gréonsaker pa 16svikt nar det finns. Undvik metallkonserver:
lacken pa insidan kan innehalla hormonstérande Bisfenol A. Valj hellre tetra eller glasburk.

- Byt ut teflonpannan
Perfluorerade damnen anvands i karl dar maten inte ska fastna, men ar svarnedbrytbara och farliga
for kroppen och miljon. Byt ut karl med non-stick-beldggning mot rostfritt, gjutjarn och kolstal.

- Minimera mangden plast i koket: PLASTBANTA!

Plast kan innehalla tungmetaller, hormonstérande mjukgorare och bisfenoler. Livsmedelsplast
(ibland markt med "gaffel och glas”) ska vara ofarlig, men alla @mnen ar inte undersoékta. Ju
mindre plast som kommer i kontakt med mat desto battre. Varm, syrlig eller fet mat ska inte
forvaras i plast. Lagg en tallrik dver resterna istallet for plastfolie. Plast i frysen ar OK, men tina
i annat karl. Varm aldrig mat i plast. Pensionera tjocka vaxduken och vinylhandskarna. Ersatt
plasten i koket med material som rostfritt, glas, porslin, tra, korg, papper och textil.




