
Goda råd till arbetsplatsen

Tänk en gång till 
innan du använder 
skrivareN. 
Kanske går det 
lika bra att läsa på 
skärmen? 



Goda råd till arbetsplatsen

Köp skrivarpapper 
som är återvunnet, 
det ger stora 
miljövinster. 



Goda råd till arbetsplatsen

Använd utskrifter 
till kladdpapper 
när de är färdig-
lästa. 



Goda råd till arbetsplatsen

Stäng av datorn 
vid dagens slut.
och sätt den på 
sparläge om du 
gör längre skriv-
pauser.



Goda råd till arbetsplatsen

Glöm inte att 
datorer, skrivare, 
mobiltelefoner 
ska till en elåter-
vinningscentral 
när de har gjort 
sitt. 



Goda råd - sortering av sopor

packa smart
Packa mindre förpackningar i större så 
tar de mindre plats både hemma och 
på återvinningsstationen.   



Goda råd till arbetsplatsen

Använd laddnings-
bara batterier. 
Köp inte engångs-
batterier.
undvik batterier av 
typ nickel-kadmium 
(NiCd). 



Goda råd - sortering av sopor

Tycker du att 
konservburkar tar 
för stor plats? 
Ta av både botten 
och lock så går de 
att platta ut. 



Goda råd - sortering av sopor

Små behållare 
från värmeljus 
tar liten plats att 
samla men spar 
väldigt mycket 
energi när de åter-
vinns.    



Goda råd om belysning

Byt dina glöd-
lampor mot 
lågenergilampor 
eller LED-ljus 



Goda råd om belysning

Dra ur sladden på 
lampor som har 
transformator i 
sladdändan. 
Dessa drar ström 
hela tiden. 



Goda råd sortering av sopor

En glasburk 
fungerar bra 
som batteriholk. 



Goda Råd i badrummet

Spara varmvatten 
Byt till en blandare som automatiskt 
återgår till komforttemperatur. För 
att få så varmt vatten som möjligt förs 
spaken fullt ut till vänster. När spaken 
släpps återgår den till så kallad kom-
forttemperatur.



Goda Råd i badrummet

Duscha hellre än 
att bada
Det går åt cirka 5,6 kWh att fylla 
ett badkar på 150 liter varmvatten. 
Duschar du varmt i 5 minuter kan 
du förbruka mindre än en femtedel 
så mycket energi.



Goda råd om belysning

Installera 
ljussensorer, 
rörelsevakter 
och timer som 
släcker lampor 
när du inte är i 
rummet. 



Goda Råd i badrummet

Använd elektrisk 
handdukstork 
med sparsamhet. 



Visste du att

Duschar du 5 minuter om dagen i stäl-
let för 10 så sparar din förening ca 2000 
kronor på ett år. 

Har ni enhetsmätning på varmvatten-
förbrukningen syns det direkt på din 
faktura. 



Goda Råd i badrummet

Byt ut droppande 
kranar direkt.
läckage kan leda 
till stor vattenför-
brukning i onödan. 



goda råd städning

smarta städmedel
Undvik starka rengöringsmedel och ke-
mikalier. Ättika tar bort kalkavlagringar 
och är dessutom desinficerande. Låt ät-
tikan verka en stund innan du gnuggar. 



goda råd städning

Behöver du ren-
göringsmedel?
använd miljö-
märkta alternativ. 
Såpa fungerar till 
det mesta. 



Städning i badrummet

Torka gärna av 
duschkabin och 
kranar direkt 
efter duschen.
då sitter smutsen 
löst och är enkla-
re att ta bort. 



Goda Råd i badrummet

Sänk temperaturen 
på golvvärmen.
och stäng av när 
den inte behövs. 
Tofflor värmer 
också kalla fötter!



städning i badrummet

En gammal tand-
borste fungerar 
bra till rengöring 
av kakelfogar och 
bakom kranar. 



städning i badrummet

På ett väl avsköljt 
duschdraperi 
växer inte mögel. 
Ta bort tvålres-
terna med varmt 
vatten.    



Goda råd i köket! 

Köpa nytt   
• När de gamla vitvarorna har gjort sitt 
- byt till nya, lågenergiklassade vitvaror 
(A-klass. ju fler +, desto bättre).
• Välj ett svanenmärkt kök när det är 
dags att byta. 
• Lämna dina gamla maskiner till åter-
vinning.
Har du köpt vitvaror efter 1 juli 2000 är 
det för säljarens skyldighet att ta hand 
om dem när du köper nya. 



goda råd städning

kemikalier i 
avloppet
Häll aldrig lösningsmedel, färg eller 
andra miljöfarliga ämnen i toalett, 
handfat eller vask. Lämna avfallet till 
kommunens återvinningsanläggning.    



Goda råd till arbetsplatsen

ladda rätt
Dra laddaren ur kontakten så fort 
du laddat klart telefonen. Laddaren 
drar el oavsett om telefonen är anslu-
ten eller ej.



Goda råd till arbetsplatsen

Köp nytt smart
Gör ett miljöbra val när du köper da-
tor. Fråga efter en energieffektiv 
dator utan bromerande flamskydds-
medel, PVC och ftalater.



Äta klimatsmart 
Ät mer grönt och mindre kött och mjölk-
produkter
• Ta en vegetarisk dag i veckan.
• Satsa på billiga bönor och ärtor.
• Mindre köttbitar med t ex en bönsallad till 
• Låt köttet räcka till fler. Gör en gryta och     
  dryga ut med grönsaker.
• Prioriteringsordning utifrån klimatpå-
   verkan: 
   1) kyckling, 2) fläsk, 3) lamm 4) nöt
• När du äter nötkött:
 – välj KRAV-märkt kött 
och/eller svenskt 
naturbeteskött. 



Äta klimatsmart 
Ät ekologiskt (KRAV-märkt)
• Ökad biologisk mångfald i jordbruket 
   är bra för klimatet.
• Ekologiska grönsaker och spannmål 
   ger hälften så stora koldioxidutsläpp  
   som icke-ekologiska.
• Inga kemiska bekämpningsmedel – 
   mindre kemikalierester och kemikalier 
   i miljön.



Äta klimatsmart 

Grövre grönsaker och efter säsong
• Moroten ger en femtedel så mycket 
   utsläpp som tomaten 
• Anpassa matsedeln efter säsongen 
• Ät mer rotfrukter på höst och vinter. 
• Njut svenska grönsaker och frukt på 
   sommar och höst! 



Äta klimatsmart 

1. Ät mer grönt och mindre kött och mjölkprodukter
•	 Ta en vegetarisk dag i veckan! 
•	 Satsa på billiga bönor och ärtor i alla färger!
•	 Mindre köttbitar och ät t ex en bönsallad till 
•	 Låt köttet räcka till fler! Gör en gryta och dryga ut med grönsaker
•	 Prioriteringsordning utifrån klimatpåverkan: 
	 1) kyckling, 2) fläsk, 3) lamm 	 4) nöt
•	 När du äter nötkött – välj KRAV-märkt kött och/eller svenskt naturbeteskött 

2. Ät ekologiskt (KRAV-märkt)
•	 Ökad biologisk mångfald i jordbruket är bra för klimatet
•	 Ekologiska grönsaker och spannmål ger hälften så stora koldioxidutsläpp som 		
icke-ekologiska
•	 Inga kemiska bekämpningsmedel– mindre kemikalierester och kemikalier i 			 
miljön

3. Grövre grönsaker och efter säsong
•	 Moroten ger en femtedel så mycket utsläpp som tomaten 
•	 Anpassa matsedeln efter säsongen 
•	 Ät mer rotfrukter på höst och vinter. Njut svenska grönsaker och frukt på 
	 sommar och höst! Rotfrukter är billigt käk!

äta klimatsmart 
Närproducerat
• Undvik importerade kolhydrater i 
form av ris, cous-cous och bulgur – ex. 
vid odlingen av ris frigörs metangas som 
är en växthusgas, många gånger starka-
re än koldioxid.
• Ät istället matvete och potatis 
• Undvik tropisk frukt som flygtranspor-
terats till Sverige (bananer kommer 
med båt)
• Be din handlare att ta hem 
produkter som odlats eller 
producerats i närområdet. 



äta klimatsmart 

Väl rätt fisk – stoppa utfiskningen
• Använd Världsnaturfondens fiskguide 
och ta med den nästa gång du ska handla. 
• Efterfråga miljömärkta fisk- och skal-
djursprodukter, MSC eller KRAV märkta



Äta klimatsmart 

1. Ät mer grönt och mindre kött och mjölkprodukter
•	 Ta en vegetarisk dag i veckan! 
•	 Satsa på billiga bönor och ärtor i alla färger!
•	 Mindre köttbitar och ät t ex en bönsallad till 
•	 Låt köttet räcka till fler! Gör en gryta och dryga ut med grönsaker
•	 Prioriteringsordning utifrån klimatpåverkan: 
	 1) kyckling, 2) fläsk, 3) lamm 	 4) nöt
•	 När du äter nötkött – välj KRAV-märkt kött och/eller svenskt naturbeteskött 

2. Ät ekologiskt (KRAV-märkt)
•	 Ökad biologisk mångfald i jordbruket är bra för klimatet
•	 Ekologiska grönsaker och spannmål ger hälften så stora koldioxidutsläpp som 		
icke-ekologiska
•	 Inga kemiska bekämpningsmedel– mindre kemikalierester och kemikalier i 			 
miljön

3. Grövre grönsaker och efter säsong
•	 Moroten ger en femtedel så mycket utsläpp som tomaten 
•	 Anpassa matsedeln efter säsongen 
•	 Ät mer rotfrukter på höst och vinter. Njut svenska grönsaker och frukt på 
	 sommar och höst! Rotfrukter är billigt käk!

äta klimatsmart 

Släng inte maten!
• Svenska hushåll slänger 25 % av maten!
• Planera innan du handlar 
• Ta tillvara på rester, töm förpackningar
• Använd genomskinliga burkar i kylen 
• Lukta och smaka! Stirra inte blint på 
Bäst-före datumet!


