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Heeftet er til dig der ensker at udforske mere klimavenlige
praksisser og starte samtaler om de ting vi ejer, den mad
vi spiser og de aktiviteter vi bruger vores tid pa.

Haeftet er lavet af GRO SELV, og samler klimaviden,
inspiration, erfaringer og konkrete handleforslag indenfor
de tre emner: ting, mad og tid. Det er et udtryk for vores
erfaringer med, hvordan man kan omdanne klimaviden
til konkrete hverdagshandlinger i feellesskab med andre.
GRO SELV arbejder med grgnne ungefeelleskaber og er
en del af Danmarks grgnne teenketank CONCITO.
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forord

Danmarks globale forbrugsudledninger er et af de hgjeste i
verden. | gennemsnit udleder hver dansker 13 tons CO.e arligt,
hvilket er mere end dobbelt sa meget som den gennemsnitlige
verdensborger. En stor del af vores forbrugsudledninger kommer
fra de ting, vi ejer, den mad, vi spiser og de aktiviteter, vi bruger
vores tid pa.

Vi skal alle tage ansvar for at reducere vores forbrugsudledninger.
Selvom det kan virke uoverskueligt at eendre vaner og livsstil, er
der mange mader at gere det pa. Hos GRO SELV gnsker vi at
undersgge, hvordan man bade alene og i faellesskab kan skabe et
godt og klimavenligt liv. Det handler om at fokussere pa alt det, vi
vinder, i stedet for det, vi mister. En god start er at overveje, hvad
et godt og meningsfuldt liv bestar af — hvordan kan vi forbruge,
spise og bruge vores tid pa en made, der udleder mindre?

Vi ved, at et byttemarked eller en sanketur ikke alene kan lgse kli-
makrisen. Det kreever systemiske forandringer, der gar det lettere
at leve klimavenligt for den enkelte forbruger. Men nar vi udforsker
nye praksisser, som at bytte tgj i stedet for at kebe nyt eller sam-
les omkring et grent maltid, g@r vi mere end at reducere vores
eget klimaaftryk. Vi er en del af en bevaegelse, der udfordrer den
nuveerende forbrugskultur. S& selvom klimavenlige praksisser
ikke lgser krisen alene, er det et vigtigt skridt pa vejen!

Vi i GRO SELV er glade for, at | vil veere med til at udforske og
dele erfaringer om vores allesammens vaner og livsstile — hvad
de betyder for os, hvordan vi kan a&ndre dem, og hvilke mulighed-
er der opstar, nar vi prgver at gere tingene lidt anderledes.

Find forklaringer pda centrale ord bagerst i udgivelsen
—_—
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ting

Vi bruger mange ting i vores hverdag. Nogle er ngdvendige,
men vi omgiver os ogsa med en masse overflgdige ting. Ofte
forholder vi os ikke kritisk til vores eget forbrug og livsstil, hvilket
forer til, at vi keber for meget og bruge tingene for lidt. Hos
GRO SELV ved vi, at det ikke er let af aendre vaner. Man bliver
konstant pavirket af reklamer og trends pa sociale medier, der
frister en til at kebe nyt og mere, isaer nar tingene er billige og
nemme at fa fat i. Det resulterer ofte i, at man har langt flere
ting, end man egentlig har brug for.

En made at forbruge mere klimavenligt pa er ved at reducere
maengden af ting, vi ejer, og forbruge mere cirkuleert. En god
rettesnor til det kan veere de syv R’er:

refuse, rethink, reduce, reuse, repair, repurpose, recycle

Altsa at sige nej, teenke over, reducere, genbruge, reparere,
omdanne og genanvende tingene omkring sig. For eksempel
kan man reparere sit tgj eller kebe genbrugstej af god kvalitet,
der kan blive ens yndlingstgj. P4 den made skaber man en gar-
derobe, der holder laengere, og som kan fa nyt liv, hvis noget
gar i stykker eller ikke bliver brugt.

Hos GRO SELV har vi erfaret, at det kan veere nemmere at a&n-
dre vaner, hvis man ggr det sammen med andre. Det kan veere
ved at deltage i repaircafeer, lave deleordninger med venner og
naboer eller ved at bruge bytte- eller lejeordninger i stedet for at
kebe nye ting. Der findes allerede mange muligheder bade lo-
kalt og online, og ellers kan du overveje selv at starte noget op.
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1. 5'er-reglen

Seet et loft pa maksimalt 5 nye stykker tgj om aret. For at kunne overholde det,
er det en rigtig god idé at overveje, hvad der er "need to have” og hvad der er
“nice to have”. Hvis du beslutter dig for at kebe noget nyt, sa serg for, at det
skal kunne styles pa mange forskellige mader. Uanset om du kgber nyt eller
brugt tgj, handler det om at minimere maengden. Kgb lidt, men godt.

3. Keb genbrug

Ga pa genbrugsshopping og tjek online
genbrugsplatforme ud! Sa er du med til at for-
mindske efterspgrgslen pa ny producerede ting.
Det kommer nok ikke som en overraskelse, men
at kabe ting secondhand har generelt et meget
mindre aftryk, end hvis du keber noget fra ny.
Faktisk viser beregninger, at du kan spare mel-
lem 3 og 5 kg CO2 pr. Beklzedningsgenstand, du
kaber brugt i stedet for nyt. Men husk: Et overfor-
brug af genbrugstgj er stadig et overforbrug.

2. 85 stykker tgj i din garderobe

En baeredygtig garderobe i et land med
alle fire saesoner bgr indeholde omkring
85 stykker tgj. Det er inklusiv overtgj og
sko, men uden undertgj og stremper.
Dette ber daekke dit behov og forhindre,
at du har ting, du ikke bruger.

Reparer og upcycle

Hvis du leerer basale reperationsskills som at sy knapper i eller lappe huller, kan du
forleenge dit tgjs levetid og holde det fra lossepladsen lidt lzengere. Du kan ogsa upcy-
cle gammelt tgj og pa den made give det et nyt udtryk: Sy en stjerne pa den sweater,
du er sa treet af, sy dine gamle bukser om til en flot ny nederdel, brodér et sejt motiv pa
din t-shirt eller noget helt andet — det er faktisk kun fantasien, der seetter graenser.

5. Prioriter kvalitet over kvantitet

Invester i holdbare, tidlgse items, der modstar skiftende trends. Du
foler dig ogsa bedre tilpas i noget, der er lavet med tanke pa at holde
leenge og som er af god kvalitet. Maske er det en tand dyrere, i det
du bipper kortet, men pa den lange bane er det altsa bade mere skan-
somt for klimaet og din pengepung. Et tip er: Nar du overvejer at kebe
et nyt stykke tgj, sa ga hjem og taenk over det — hvis du stadig teenker
pa det og feler, at du mangler det en uge efter, sa kan du maske kabe
det.

6. Kend din garderobe

De fleste undervurderer faktisk, hvor stor deres garderobe er. Prgv at
teenke pa din garderobe som noget, du skal kende lige sa godt som
din bankkonto. Tael og gennemga den regelmaessigt - sa ved du, hvad
du har, og hvad du har brug for at have. Det kan bade modvirke tgjkris-
er, fjollede impulskab og give dig kendskab til dine forbrugsmeanstre.




Danmarks forbrugsudledninger pr. indbygger facts

er blandt verdens hgjeste. Udledningen pr. t?nrg
dansker er 13 ton CO_e arligt.
Forbrugsudledningen pr. verdensborger bar
ifslge IPCC's reduktionsscenarier reduceres til

under 3 ton CO_e i 2030 og under
1 ton CO_e i 2050.

Biler pd de danske veje udled-
er arligt 1. 11 Mio.
ton coa' Det svarer til over

25% af Danmarks

udledninger. vedat
veelge cyklen frem for bilen kan
vireducere CO, -udledningen
markant.

Et stykke tgj med et pro-
duktionsaftryk pa 100

I(g coze‘ der kun
bliver brugt 10 gange, er

Hver dansker forbruger
i gennemsnit 40 kg

tgj og tekstiler érligt.
Samtidigt smider hver )
dansker i gennemsnit et stykke tgj med et pro-

11 kg t@j udhvert ar. duktionsaftryk pa 20
Hele 40% af tgjet kg coae. der bliver
i gurderoben brugt 100 gange. Derfor er

er i ofte inaktivt, hvilket det vigtigt at kebe tgji hgj

betyder, at der er et kvalitet, som du har lyst til
stort spild af tgj allerede i

garderobeskabet.

i sidste ende fem gange

sd klimabelastende som

at bruge meget.
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samtalemenu

Hvad er de ting i dit liv, som du veerdseetter allermest og ikke
kan forestille dig at undvaere? Og hvad kunne du sagtens
undveere?

Hvor mange stykker tgj har du i dit kleedeskab? Og hvor
meget af det bruger du i din hverdag?

Hvordan kunne du fremme et mere cirkuleert forbrug i din
egen hverdag?

Hvilke dilemmaer eller udfordringer er du stedt pa, nar du
har forsggt at forbruge mere klimavenligt?
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mad

Vores madvaner har stor indflydelse pa klimaet. | Danmark star
fedevareforbruget for ca. 20% af vores samlede forbrugsudled-
ninger, hvilket er hgjere end i mange andre lande. Dette skyldes
iseer vores store forbrug af animalske produkter - seerligt ked,
og iseer oksekad, udleder langt mere CO, e end plantebaserede
alternativer. Derfor har det har stor betydning, hvilke fgdevarer
man veelger.

En anden udfordring ved animalsk produktion er, at det kraever
meget plads - pa nuveaerende tidspunkt fylder det langt stgrst-
edelen af Danmarks samlede landbrugsareal. For at Danmark
nar i mal med den grenne omstilling, skal vi have et mere ar-
ealeffektivt landbrug med mindre animalsk produktion, der
samtidig frigiver plads til natur og biodiversitet.

For at reducere udledningerne fra vores madforbrug kan vi
spise mindre kgd, seerligt okse- og lammekgd. Vi ved, at det
kan veere sveert at eendre madvaner, isaer fordi ked historisk
og kulturelt har haft en central plads i det danske kekken. Man
behgver ikke blive veganer fra dag ét. Man kan starte med at
erstatte okseked med kylling, fisk eller plantebaserede alterna-
tiver som beelgfrugter, plantefars, tempeh og tofu. P4 den made
kan man gradvist integrere mere klimavenlige madvaner i sin
hverdag.

Vi kan opna meget ved at tage sma skridt sammen. Ved at in-
spirere hinanden i feellesskaber kan vi finde nye og spaendende
mader at lave mad pa, som bade smager godt og belaster kli-
maet mindre.
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1. startidet smé

Du behgver ikke at ga all-in pa plantebaseret kost med det
samme. Start med sma skridt, som at skifte oksekgdet ud med
plantefars, kylling eller fisk et par gange om ugen. Langsomt
vil du fa inkorporeret flere grenne retter i din hverdag.

2. Udforsk nye opskrifter sammen med din familie eller venner

Gor det til en social oplevelse at lave mad og spise sammen! Lav f.eks.
en ugentlig madklub med dine venner, eller vaelg en feelles maddag i din
familie, hvor | afprgver leekre, plantebaserede opskrifter sammen. Del
opskrifter, eksperimenter, og hav det sjovt med at prgve noget nyt.

3. Ger grontsager til stjernen pa tallerkenen

Brug grentsager som hovedingrediensen i dine maltider.
Teenk pa dem som stjernen pa tallerkenen og ikke blot som
tilbehgr eller en salat.

4, Brug scesonens frugt og gront

Kab og brug lokale grgntsager og frugter i saeson. De er friskere,
ofte billigere, fyldt med smag, og deres produktion har et mindre
klimaaftryk, fordi de ikke skal transporteres fra den anden side af
jorden.
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Fodevaresektoren
stér for knap 30%
af de globale drivhus-
gasudledninger og

er samtidig en af de
starste drsager til tab
af biodiversitet, fordi
det kroever meget
plads.

Det gennemsnitlige kili-

maaftryk fra oksekod
er 75 COEelkg pd

det danske marked.
Til sammenligning har
svinekad et klimaaf-
tryk pd& 4,7 CO_e/kg,
kylling 3,3 CO_e/kg.,
plantefars (certe-
baseret) 0,9 CO_e/kg
og grgnkal 0,3 COe/kg.
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Hvis man
erstatter typisk
dansk kost med
plantebaserede
fodevarer, kan
man reducere
klimaaftrykket

med over 50%.

Over B0% af
Danmarks samlede
areal bruges til

landbrug. 79,8%

af dette dyrkest til
dyrefoder, mens kun
10,7 % bruges til at
dyrke plantebaseret
mad tilmennesker.
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mad

samtalemenu

Hvis du skulle sammenszette en tre-retters middag med dine
yndlingsretter, hvilke ville du veelge? Hvorfor er de seerlige for
dig?

Hvilke dilemmaer eller udfordringer er du stedt pa, nar du
prgver at gare dine madvaner mere klimavenlige?

Hvor finder du inspiration eller nye ideer til mere plantebaseret
kost i din hverdag?

Hvordan tror du, at man kan fremme et mere klimvenligt mad-
forbrug?
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tid

For at leve mere klimavenligt er det ikke kun vores forbrug,
vi skal aendre, men ogsa vores tilgang til tid. Det kraever ofte
mere tid at leve klimavenligt og ressourcebevidst. Det tager
tid at finde genbrugstgj i stedet for at shoppe online, at lave
mad fra bunden med gode ravarer i stedet for at kebe fastfood,
og transporten tager mere tid, hvis man veelger cyklen frem
for bilen eller toget frem for flyet. Hos GRO SELV mener vi, at
denne langsommelighed ikke er en ulempe — tvaertimod.

Det kan veere sveert at saenke tempoet i en travl hverdag -
seerligt i et samfund som fordrer hgj hastighed. Vi lever i en
verden, hvor alt skal ga hurtigt — fast fashion og fastfood er
blevet normen. Denne hastighed i hverdagen haenger taet sam-
men med vores stigende ressourceforbrug. Maske er det netop
det tempo, der har skabt en afstand mellem os og de ting, vi
forbruger. Nar vi giver os tid til at leve mere klimavenligt, laerer
vi at veerdseette de ressourcer og den indsats, der ligger bag. |
stedet for at se tid som en begraensning, kan man se det som
en mulighed for at fordybe sig og nyde processen.

Langsommelighed giver os tid til at reflektere over, hvad der
skaber mening i vores liv. Det kan veere at skabe noget med
haenderne, at treene vores forestillingsevne om nye former for
praksisser og fremtider, eller opdage verdenen pa en mere
nerveerende made — uanset om det er gennem madlavning,
upcycling, tid i naturen eller noget helt fjerde. | sidste ende han-
dler det ikke kun om at reducere sit klimaaftryk, men om at finde
ud af, hvordan vi kan leve gode og meningsfulde liv med lavere
forbrugsudledninger.
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1. Prov kreefter med at lave dit eget toj

At hzekle, sy eller upcycle dit eget taj giver dig en dybere forstaelse for, hvor
meget tid og ressourcer der kraeves i tajproduktion. Nar du selv vaelger farve,
materiale og form, bliver tgjet noget, du virkelig veerdsaetter — og du vil passe
bedre pa det. Desuden er der en seerlig tilfredsstillelse ved at beere noget, du
selv har lavet, i stedet for at kebe en masseproduceret tgj af darlig kvalitet.

2. Dyrk dine egne grontsager

Nar du dyrker dine egne grentsager, far du en forstaelse for, hvor
meget tid og omsorg det kraever at producere mad. Vi glemmer ofte,
hvor mange processer der ligger bag fadevarer i supermarkedet - vi
er vant til altid at have adgang til dem, uanset saeson. Ved at dyrke
dine egne grgntsager eller krydderurter oplever du hele cyklussen —
fra plantning til hgst - og far starre respekt for madens veerdi.

3. Ger rejsen til en del af oplevelsen

| stedet for kun at fokusere pa at na din destination, kan du i stedet fokusere pa rejsen:
skal du vandre, cykle, tage toget eller nogat andet? Nar du rejser langsommere, oplever
du landskabet mere intenst og neervaerende. Rejsen bliver en vigtig del af oplevelsen,
hvor du opdager nye steder og far unikke indtryk, som du ellers ville have overset ved
at skynde dig frem.

4, skab plads til samtale og reflektion

Der ligger en keempe veerdi i de samtaler, vi har med hinanden, og i de idéer,
dremme og reflektioner, vi deler. Det kan vaere enormt skgnt at finde andre at
dele sine tanker med, nar man skal navigere i en virkelighed, hvor fremtiden
virker uvis, og hvor bekymringer for klimaet fylder. Det, samtalen kan, som er
helt magisk, er, at den kan give os en ny forstaelse for os selv, hinanden og
verden omkring os. Og sa skaber samtalen et faellesskab omkring de emner,
som vi braender for. Nar du udforsker andre mader at ggre tingene p4, kan du
bruge tid pa at dele dine tanker og refleksioner med andre, sa | kan inspirere
hinanden.
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Hvis man pendler

15 km pd
(el)cykel, i stedet
for med benzinbil,

spdarer man ca.

1ton CO,
udledning drligt.

facts
om
tid

Det at bruge
mere tid
udendgars, og
scerligt i naturlige
omagivelser,

kan forbedre
menneskers
fysiske og

mentale helbred.

| Danmark er vi vilde med

at streame tv-serier og film

- og forbruget er stigende.

Men streaming udleder store
mcengder CO.. Det vurderes, at
en times videostreaming udleder

400 gram CO_, hvilket svarer
til at kere 2-3 km i bil.
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samtalemenu

Hvilke aktiviteter fylder dit liv med gleede?

Hvilke af dine vaner eller praksisser synes du, er sveerest at
andre?

Hvilke aktiviteter kunne du prgve af sammen med andre,
som ville veere sjove og samtidig mere klimavenlige?

Hvordan bevarer du habet i klimakrisen?
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nar vi skriver...

klimavenligt forbrug

... sa handler det om at nedsaette udledningerne af
CO.e i forbindelse med sit forbrug for at belaste kli-
maet mindst muligt.

En del af dit forbrug er synligt i din hverdag, mens
andet er usynligt, fordi man ikke umiddelbart laegger
maerke til det. Det synlige forbrug er fx, nar du taender
en stikkontakt eller kgrer i bil. Det usynlige forbrug
kan veere de udledninger, der finder sted under pro-
duktionsfasen, af de ting du forbruger i din hverdag
og kan derfor veere sveert at aendre.

CO_e

...mener vi CO, sekvivalenter. Man opger ofte klimaaftryk i
hvor mange CO,-zekvivalenter der udledes. Det ggr man for
at have en feelles maleenhed for klimagassernes forurening.
Der er nemlig stor forskel pa effekten af de tre primaere klima-
gasser: CO,, metan og lattergas.

CO, har den mildeste effekt af de tre gasser. Metan har en ca.
23 gange sa kraftig drivhuseffekt, som CO,, mens lattergas er
hele 298 gange kraftigere end CO.,,.

For at kunne forsta og sammenligne klimagasser og deres ef-
fekter, udregnes alle effekterne ud fra, hvad det ville svare til
i CO,—aekvivalenter.



forbrugsudiedninger

... star det for de udledninger, der sker i forbindelse med et in-
dividuelt og/eller feelles forbrug.

Nar vi udregner vores udledninger pa baggrund af forbrug,
far vi et billede af den reelle udledning som den gennemsnit-
lige dansker har. Hvis man kun kigger pa de territoriale ud-
ledninger, altsa hvor meget der udledes indenfor det enkelte
land, kan man ikke se alt det, som vi forbruger herhjemme,
men som produceres i andre dele af verden.

cirkulcert forbrug

...handler det om at have et forbrug som understgtter
en cirkuleer gkonomi, hvor ressourcerne er i
et kredslgb, hvor de genbruges, reparares og
genanvendendes - frem for at blive smidt ud. Det
bryder med idéen om en linezer veerdikeede, hvor
ressourcerne ender som affald.

27



kilder

CONCITO. 2024. Hotspotanalyse: Fremme af et klimarigtigt tgj-
forbrug.

CONCITO. 2024. Det hgje klimaaftryk fra tgj kalder pa mindre
garderober og laengere brug.

CONCITO. 2024. Den Store Klimadatabase, version 1.2 Baggr-
undsrapport.

CONCITO. 2024. Den store klimadatabase version 1.2.
CONCITO. 2023. Danmarks Globale Forbrugsudledninger.

CONCITO. 2023. Sociale drivkreefter og barrierer for klimavenlig
kost.

CONCITO. 2021. Klimahandling i feellesskab.

CONCITO. 2017. Stgrre trivsel med mindre klimabelastning —
livstilskatalog.

DN. 2022. Fri for affald — 7 trin til en baeredygtig livsstil.
Sanches-Pereira, E.U. Weber, 2022: Demand, services and so-

cial aspects of mitigation. i IPCC, 2022: Climate. Change 2022:
Mitigation of Climate Change.




videre lcesning

Scan gr-koden og lzes mere pa concito.dk

GRO SELV Instagram: @gro.selv
GRO SELV Facebook: www.facebook.com/groselv
GRO SELV hjemmeside/blog: www.groselv.dk
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