Sa hdr kan en vecka med One Planet Plate smaka
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Havregrynsgrot, Havresmoothie Flingor med banan Havregrynsgrot, Havresmoothie Régflingegrot med Havresmoothie
ﬂ med rivet dpple, med bar & notter och havredryck med rivet dpple, med bar & notter rivet dpple, mjolk med bar & notter
25 % av dagen valnétter, mjolk Fullkornsmacka Fullkornsmacka valnétter, mjolk Fullkornsmacka Fullkornsmacka Fullkornsmacka
=0,4kgC0 e 14gg med hummus med ost 14gg med hummus med ost med hummus
’ 2
Linssoppa Potatisbullar med Artfalafel med Linssoppa Spenatsoppa Stuvade édrtor med Vegoburgare med
ﬂ pa roda linser rokt tofu, vitkal sallad pa potatis pa roda linser (pa havregrddde) kantareller och Klyftpotatis
30 % av dagen och potatis och lingon och matvete och potatis med potatis och dgg bonpasta
=0,5kg C0Le Ragbrod Régbrod Régbrod
’ 2
Spaghetti med Phad Thai Torskknyte Ttaliensk Tacos med Grillad zucchini, Wokad
ﬂ musselsas med tofu med potatis och pumpapizza med sojafars och brodsallad naturbetesbiff
30%av dagen ugnsstekta gronsaker  pizzasallad creamed corn med drtpesto med nudlar

=0,5kg (02

Exempel pd mellanmal, snacks eller dryck som du kan vilja varje dag:
3 koppar kaffe/thé eller en "bon-mugcake” eller 3 mackor med hummus eller en rejél bit mork choklad.
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15 % av dagen
=0,2kg (0,2

11KG KOLDIOXIDEKVIVALENTER / VECKA. Har éir vért exempel p& hur man kan anviinda
sin "klimatbudget fér mat” pa 11 kg koldioxidekvivalenter (CO,e) per vecka. Det finns
sjalvklart valdigt manga olika sitt beroende pa smak och preferens!

Undervarjerattstarensiffra. Siffran anger hur stor klimatpaverkan ratten har, angivet
ikoldioxidekvivalenter. Som du ser varierar klimatavtrycket frn olika middagar. Om
man raknar ihop alla frukostar, middagar och mellanmal/Gvrigt dtande sa klarar de
tillsammans "klimatbudgeten” for en vecka pa 11 kg koldioxidekvivalenter. Det innebar
att man kan dta méltider som paverkar klimatet mer vissa dagar, om man andra dagar
dter maltider som péverkar mindre.

Rétterna dr kollade av nutritionisten Camilla Sjors for att sdkerstédlla att de innehéller
tillrackligt med energi och niring, s& menyn ar bra bade for planeten och dig! Vill du
veta mer om recepten och berdkningarna hor av dig till mat@wwf.se.

Ivarexempelmeny har viutgétt frin den hér principen: "Varierad och inspirerande
mat — undvik exotiska inslag dir lokala alternativ finns”.

Menyn innehaller en kéttréatt (med certifierat naturbeteskott som krydda), en fisk-
ritt och en musselritt (d4r sjomaten dr MSC-mirkt). Ovriga ritter har basen frin
véxtriket, men 4gg och mejeri ingar i mindre méngder.

PLATE

En maltid for en levande planet.
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