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Klimaaftryk

g

-hvad er
det

Intro

Klimaaftryk — hvad er det?

Madens klimaaftryk afthcenger af, hvor mange drivhusgasser

den udleder, fra den produceres til den ligger pd tallerkenen.

Jo flere drivhusgasser, jo stgrre klimapdvirkning.

Mad med et hgijt klimaaftryk er fx ked, da der er udledt
rigtig mange drivhusgasser, fgr baffen ligger pd tallerkenen.
Gregntsager har typisk et meget lille klimaaftryk, da de er

skyld i meget smé& udledninger af drivhusgasser.

(6, | tJ Okolariet.dk



Lam: 21,4

Oksekad: 13,9

Frosne rejer: 10,3

Fast ost: 9,6

Kylling: 5,5

Svinekad: 4,6

Ris: 3,3

Creme fraiche 18%: 3,1
Torskefilet: 2,8

/Ag: 2,0

Pasta: 1,2

Letmeelk: 1,0

Rugbred: 0,8

Appelsin: 0,6
Frilandsgrent fx salat: 0,5
Banan: 0,5

Dansk frugt fx aebler: 0,1

CO,-termometer
CO;,-termometeret viser,
hvor meget forskellige

madvarer belaster klimaet.

Maleenhed:
CO,-cekvivalent
udledning/kg fedevare

Opgerelsen er meget anvendt og
udbredt i Danmark, men inkluderer
ikke klimacendringer som fglge af
cendringer i arealanvendelse.

Derfor kan klimaaftrykket i nogle
tilfcelde veere stgrre.

Kilde:
Concito rapport, Mogensen et al. 2016.

ALLE drivhusgasser er med i
klimaaftrykket

Man hgrer ofte, at vores mad er skyld i sterre eller mindre

udledninger af CO3, og at oksekad er det vcerste.

Kgers store indvirkning pd klimaet skyldes ikke deres CO2-
udledning, men at de udleder metan, ndr foderet nedbrydes
i deres maver. Energi til produktion af gedning, energi til

maskiner, samt varme og lys i stalden, udleder en del CO».

Nar der tales om madens CO2-udledninger, menes der ncesten
altid udledningen af CO2-cekvivalenter (CO2 e). Det betyder
blot, at ALLE de enkelte drivhusgasser medregnes i forhold fil
den effekt, de har pd& drivhuseffekten.

De forskellige drivhusgasser pavirker ikke
drivhuseffekten og dermed klimaforandringerne
Iige meget, og det er der taget hgjde for i beregningerne.
Metan pavirker fx drivhuseffekten 23 gange mere end COa.
Men COg3 er den veesentligste drsag til klimaforandringer, da

der udledes mest af den.

N tJ Okolariet.dk



AP"181B[0YO J O










Animalsk vs
plantebaseret

Okse og lam vs
gris, kylling eller fisk

Opvarmet drivhus vs
friland

Konventionelt vs
gkologisk

Importeret vs
lokalt

lllustration af proportionerne i forskellige faktorers rolle
for fodevareforbrugets klimaaftryk:

Na&r man ser pé& fedevarernes klimaaftryk, er den mest afgerende faktor
for, hvor stort det er, om du spiser en kost baseret pd animalske produkter
fra dyr eller en kost fra planteriget med meget grent.

Mad fra dyr har det hojeste klimaaftryk.
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Loasning Potentiale (GT CO2ze)

Handtering kelemidler (HFC) 89,74
Landvindmaeller 84,60

Mindre madspild 70,53
Planterig dicet 66,11

Tropiske skove 61,23
Uddannelse af piger 51,48
Familieplanleegning 51,48
Sol-farme 36,90
Skov-dyrehold (silvopasture) 31,19
Tag-solceller 24,60
Regenerativt landbrug 23,15
Tempererede skove 22,61
Tervemoser 21,57
Tropiske madtreeer (frugt, nedder mv) 20,19
Skovdyrkning 18,06
Conservation Agriculture (minimal jordbearbejdning) 17,35
Skovlandbrug (tree Intercropping) 17,20
Geotermisk energi 16,60
Planlagt greesning 16,34
Atomkraft 16,09
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Transportens klimaaftryk

| mange tilfcelde vil lokale fedevarer veere de mest

klimavenlige, fordi de ikke er blevet transporteret s& langt.

n

Danmark fra selv fjerntliggende lande meget lidt i klima-

sportens oo

regnskabet, medmindre det er flytransport.

q a firYk Belastningen fra transporten betyder relativt mest for de

varer, der i forvejen har et lille klimaaftryk som fx de fleste

ira
!

grentsager. Til gengceld betyder transporten knapt sé& meget
i det samlede klimaregnskab, nédr der er tale om oksekad, der
har et meget hgijt klimaaftryk. Her er udledning af metan og

produktion af foder skyld i den starste klimabelastning.



(oL}

Udenlandsk kan veere godt

Det skyldes, at kvceget opdrcettes i Namibias halverken,
hvor de selv finder faden, og derfor indgdr deres foder ikke i
klimaregnskabet. Der bliver udledt CO2 under sejlads fil

Danmark, men det er forsvindende lidt i det store regnskab.

P& samme mdade med nye, egyptiske kartofler, der er fragtet
hertil i skib. Klimabelastningen fra transporten er mindre
belastende end den, der kommer fra at have danske kartofler

liggende pd kel i et halvt &r, hvorefter nogle tilmed kasseres.



Fly er veerst

For at kunne vurdere transportens belastning for en fgdevare,
skal man kende transportmidlet. Fly er absolut den mest klima-
belastende transportform, og bruges ofte til varer, der er

lette og som har sveere ved at holde sig som fx sukkercerter,
babymajs, asparges og bldbcer. Skib er den mindst belastende,
mens lastbil ligger mellem de to.

Huskeregel:
Jo mindre et klimaaftryk fedevaren har
generelt som fx grentsager, jo storre
betydning har transporten i det samlede
klimaregnskab!
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Kapitel 4

Er okologi godt for klimaet?

Der er bade fordele og ulemper i forhold til klimaet, nar det
gecelder gkologisk dyrkede fedevarer. Der er ikke nogen tvivl om,
at gkologisk landbrug tager mere hensyn til miljg, natur og dyre-

velfcerd, men gkologisk er ikke automatisk lig med klimavenlig.

:
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| forhold til den made, ekologiske Der er ogsa ulemper ved skologisk
landmeend bruger jorden pa, er der landbrug i forhold til klimaet:
nogle fordele i forhold til det

ikke-akologiske land brug: Ukrudt bekcempes med landbrugsmaskiner, som
bdde er energikrcevende og tcerer pd jordens

Der bruges ingen handelsggdninger eller spraijte- kulstoflager. Nedplgjede, kvcelstofrige efter-

gifte, som ellers er energikrcevende at fremstille. afgreder, som fx klgver er skyld i store udledninger

af lattergas.
Den biologiske kvcelstoffiksering i beelgplanterne

reducerer udledningerne af lattergas. Udbyttet i gkologisk produktion er lavere, og

derfor er klimaaftrykket per produceret enhed op

Den hgjere andel af greesmarker, afgrader til

til 30 procent hgjere end for ikke-gkologiske

grengedning og efter-afgreder binder en masse landbrugsprodukter.

kulstof i jorden.
Mere gkologisk landbrug vil krceve stgrre

En bedre jordstruktur i gkologisk jordbrug mindsker landbrugsareal, og det vil betyde storre

ogsd udledningerne af lattergas. udledninger af CO».




Bade og...
Det er ikke et spgrgsmdl om udelukkende at spise gkologisk
eller ikke-gkologisk, hvis maden skal have sd lille et klimaaftryk

som muligt. Det er bdde og.

Dkologiske forbrugere spiser som regel mindre kad bdde af
hensyn til miljig og sundhed, men ogsa fordi, gkologisk ked er
dyrere. @kologiske forbrugere kan derfor ogsé ses som et
udtryk for den forandringsvilje, der er nedvendig for at cendre

vores kostvaner, sd de bliver mere bceredygtige.

Set i et bredere perspektiv kan gkologisk mad
godt forenes med lavere klimabelastning, hvis
vi cendrer vores kostvaner til mere frugt og
gront og mindre ked og mejeriprodukter.

Huskeregel:

Generelt betyder det mere for miljget og klimaet, hvilken slags
fedevarer vi spiser, end om de er gkologisk eller ikke-gkologisk
produceret. Det bedste vi kan gere er at skrue
ned for kedet og op for det grenne!



Kapitel 5
aftryk

Klimaaftryk: Mad fra dyr

Animalske produkter som fx frikadeller, kyllingelar, baffer og

polser og er den mest klimabelastende del af vores kost.

Nar en ko eller et andet husdyr spiser sit
foder, bliver kun en lille del omdannet til det
ked, vi spiser.

Det meste bruges til at holde dyret i live eller ryger ud igen
med affgringen og urinen. Cirka 8 procent gar tabt i form af

den produktion af metan, der foregdr i koens mave og tarm.

Da metan er en ca. 23 gange kraftigere drivhusgas end COp,
er det metanen fra keernes bgvser og prutter, der er drsagen
til, at kedproduktion har sa stort et klimaaftryk. Men CO3 er

den veesentligste drsag til klimaforandringer, da der udledes

mest af den.

W
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Hvad er problemet med okseked?
Oksekad er scerlig klimabelastende, fordi keer er meget

lidt effektive, nér det kommer til at omscette deres foder til
kropsveekst. Samtidig bliver en del af foderet nedbrudt til
metan i stedet for CO2. Kger udleder derfor store meengder
drivhusgasser per kilo ked, de producere. Den lave effektivitet
betyder samtidigt, at de "optager” et stort areal, hvor deres
foder bliver dyrket. Kad fra far har et tilsvarende stort klima-

aftryk, da de ogsd er dregvtyggere og derfor udleder metan.

Metangas:

Dannes iscer i maven pd dregvtyggere, ndr de fordsjer mad. Hos
koen sker det primcert i den ferste mave, der kaldes vommen.
Metangassen kommer fgrst og fremmest ud i form af "bavser”,

og én ko kan udskille op til 500 liter metan om dagen.

| en bescetning med 100 koer svarer det
energimeessigt til et tab pa 18.000 liter
fyringsolie pr ar.

w
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Globalt er husdyrproduktion
ansvarlig for:

« 18% of den samlede udledning af drivhusgasser
. 9% af den menneskeskabte CO»

« 37 % af den menneskeskabte CH4 (metan)

e 65% of den menneskeskabte N2O (lattergas)

Store arealer:

77 procent af verdens landbrugsjord anvendes til produktion
af ked, enten som greesningsareal eller som areal til foder
til dyrene, men kun 33 procent af de proteiner, vi producerer,
kommer fra denne produktion. Resten kommer fra plante-
produktionen, selvom den kun anvender de sidste 23 procent
af landbrugsjorden. Ser man kun p&d meengden af kalorie, er
tallet endnu mere skeevt, da kedet kun levere 17 procent af

den samlede mcengde kalorier fra landbrugsproduktion.

Meget vand:

Over 8 procent af vores globale vandforbrug gar til

opdrcet af kveeg. Ifelge FN er drikkevand ved at blive en
mangel og i 2050 forventes 64 procent af verdens befolkning
at leve i omréder med vandmangel. Samlet set bruger
landbruget pa globalt plan 70 procent af det
ferskvand, mennesker har til radighed.

| Danmark bruges 40 procent af vores ferskvand i landbruget.

w
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Mejeri og meelkeprodukter
Mcelkeprodukter fra keer belaster klimaet pga. kaers
udledning af iscer metangas. Mcelk er dog det
animalske produkt, der har den laveste
klimabelastning.

For ost er klimabelastningen ca. @ gange starre end for mcelk,
da der indgdr meget rdmcelk til produktion af ost. En fast,
fed, gul ost og smer har en forholdsvis hgj klimabelastning:

2 - 3 gange hgjere end for gris og kyllingekad.

Generelt er de mejeriprodukter, hvor der er
brugt store meengder meelk, de mest klima-
belastende. Det vil sige, at lede og fed cremefraiche er

mere klimabelastende end fx mcelk eller yoghurt.

(%)
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Vidste dU, at pda globalt plan er vores forbrug
af husdyr skyld i 18 procent af verdens udledning af
drivhusgasser? Det er mere end al transport til vands,

til lands og i luften!

Vidste dU, at kveeg og andre drgvtyggere er

de mindst effektive "madmaskiner”? Kun 1 procent
af kalorierne i foderet og 3 -4 procent af proteinet
omdannes til kalorier og protein i det kad, der spises

af mennesker!

Vidste dU, at danske kaer har et af verdens
laveste udslip af metangas pr. kg meelk p& grund af

deres hgje ydelse?

Vidste dU, at pd globalt plan er den stgrste

menneskeskabte kilde til udslip af metan risdyrkning?

Hvad skal jeg gore?

Du skal veelge gris, kylling og fisk frem for
okseked og lammekead, hvis du vil spise
mere klimabevidst.

Dyr med kun én mave som fjerkrce og svin udleder ikke ncer s&
meget metan, og de er bedre til at omscette deres foder end
kaer. Men du kan ogsd veelge at skeere ned pd dit forbrug af
ked. Hold en kedfri dag eller to!

Tiek kedets udledning af drivhusgasser i kapitel 9 og se, hvor

du "far mest” for dit klimaaftryk.

w
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Kapitel 6
aftryk

Klimaaftryk: Det grenne

Frugt og grentsager er sammen med kartofler, korn og
beelgfrugter de fadevarer, der har det suvercent laveste
klimaaftryk. Iscer, hvis det ogsda er scesonens frugt og grent,
og hvis det er produceret sa lokalt som muligt. Pa den médde
minimeres den energi, der er brugt til transport, dyrkning i

opvarmet drivhus samt eventuel opbevaring pa kel og frys.

Klimaet kan bedst lide det grenne

Den mest effektive made at spise, s dit klimaaftryk bliver sé
lavt som muligt, er ved at skrue ned for kedet og op for det
grenne. Det er nok ikke realistisk, at vi alle bliver vegetarer
og helt dropper kadet, men det er tankeveekkende, at der
udledes helt op til 3/4 mindre CO2-cekvivalenter per kalorie
i en plantebaseret kost sammenlignet med en kost, hvor der

indgdr ked fra drevtyggere som kveeg og lam.

N
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Det er fint at veere grov

Der er forskel pd, om man spiser de grove gregntsager, der
typisk er dyrket pa friland, eller de fine salatgrentsager, der

ofte kommer fra drivhuse.

1 kg af de grove grentsager som fx kal,
rodfrugter og leg har en klimabelastning pa
under halvdelen af de finere grentsager som
danske tomater og agurker.

Kilde: Mogensen et al 2016

Selvom der kan vcere svecert at udregne de forskellige
fedevarers preecise klimaaftryk, sd er der ingen tvivl om, at
uanset om det er lokalt produceret, fra opvarmet drivhus
eller friland, pa frost eller transporteret langt, sé vil de
vegetabilske fedevarer i form af frugt og grent altid have et
lavere klimaaftryk end ked, hvis man ser pd, hvor mange kg

CO2 - cekvivalenter, der er udledt per kg fadevare.

N
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Frugter

Ligesom fra grentsager er klimabelastningen fra frugt lav, men
ogsd her er det vigtigt at skelne mellem dansk frugt i sceson og
importeret frugt, hvor det netop er transporten, der belaster

klimaet fra de importerede frugter.

Et kilo importerede cebler har et klimaaftryk
der er 4 gange hojere end danske cebler

-men klimaaftrykket er stadigveek lavt sammenlignet med kad.

Det gcelder bdde for frugt og grentsager, at hvis de er dyrket
i opvarmede drivhuse i Danmark, sé kan klimabelastningen
veere hgjere end for importeret frugt og grent pd trods af
transporten. Det skyldes at den energi, der bruges til at
opvarme drivhusene er stgrre end den energi, der bruges til at

transportere dem.

N
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Kapitel 7
aftryk

Klimaaftryk:
beelgfrugter, korn, kartofler og ris

Benner, certer, linser, kikcerter og andre beelgfrugter er svaret
pd& vores bgnner om, hvordan vi skal cendre vores kost, s&

den bliver mere klimavenlig. De har nemlig bade et
meget lille klimaaftryk OG er propfyldte med
proiein. Derfor kan de sammen med andre grgntsager og
en varieret kost erstatte en del af kedet i vores mdltider. De
er ogsd fyldt med vitaminer, mineraler og kostfibre, og deres

klimabelastning er mange gange lavere end oksekad.
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bcelgfrugier%

Okolariet.dk

Der er fcerre proteiner i en vegetarisk kost end i en kost, hvor
der ogsd indgdr animalske produkter i form af ked, meelk og
ost, men da de fleste danskere far rigeligt med protein, er det
ikke noget problem. Som vegetar er det dog scerlig vigtigt at
spise varieret, s& man sikrer sig, at de proteiner man far fra
kosten indeholder alle de essentielle aminosyrer, som kroppen
ikke selv kan producere.

Det gores bl.a. ved at spise godt
med bceelgfrugter.

N
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Vidste du, at pa globalt plan, er
risdyrkning skyld i sterre udledninger
af drivhusgassen metan end keer? 4

...men verdens samlede risproduktion indeholder ogsd
ncering til 10-15 gange s& mange mennesker, som

verdens samlede produktion af oksekad.

Okolariet.dk

Korn, kartofler og ris

Ligesom det ovrige grent har kartofler ogsa
et lavt klimaaftryk og det har kornprodukter ogsé, iscer
hvis man ser bort fra ris, der har et klimaaftryk, der er 3 gange
hejere end korn generelt. Vilde ris, der er en greesart, har
samme lave aftryk, som de @vrige kornsorter. Derfor vil det til
hver en tid vcere bedre for klimaet, hvis du spiser fx vilde ris,
kogte spelt- byg- eller hvedekerne i stedet for almindelige ris.
Kornprodukter som fx brgd, mel og gryn har et tilsvarende lavt

klimaaftryk.

Klimaaftrykket for ris er ca. det samme som for fersk kylling.
Det skyldes at ris dyrkes pa oversvemmede
rismarker, hvor der er et stort udslip af metan.
Ligesom i drevtyggernes mave dannes metan ogsd her, nar

organisk materiale nedbrydes uden, at der er ilt til stede.

6, |
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klima
fisk og skaldyr

Klimaaftryk: Fisk og skaldyr
Klimaaftrykket fra fisk og skaldyr varierer rigtig meget, og er
helt afhcengig af fangstmetode, behandling og opbevaring.
For fisk fra havet kommer det stgrste klimaaftryk ofte fra selve
fiskeriet, hvor der er et stort breendstofforbrug. Nar det er

opdrcettede dambrugsfisk kommer det stgrste klimaaftryk fra
indkgbt fiskefoder.

Fangstmetoden har ogsd betydning for klimaaftrykket. Det er
fx langt nemmere at fange muslinger end rejer, og derfor er
muslingerne skyld i et meget lavere udslip af drivhusgasser end

rejer, der ogsd skal renses og mdaske opbevares pd frost.



Hvis fisken eller skaldyret opbevares pa frost, bidrager det

ogsa til klimaaftrykket, da der skal bruges energi p& nedksgling.

Men det er stadig arten af fisk og dermed,
hvor mange ressourcer der er brugt pa k
at fange den, der er det mest

-

afgerende i klimaregnskabet.
Hvis man sammenligner fersk og frossen fisk af samme art er

forskellen i klimaaftrykket ikke ret stort.

Danske muslinger har et klimaaftryk, der ligger under de fleste
grentsager, mens frosne rejer er ncesten ligesd klimabelastende

som oksekgad.

Helt galt er det for hummer, der er skyld i et
klimaaftryk pa mere end et kilo okseked og
et kilo svineked tilsammen!




Er fisk sa klimavenlige?

Ja, sammenlignet med ked har ferske fisk stadig et klimaaftryk,

der er veesentligt mindre end oksekgd og i nogle tilfcelde pd

linje med eller under bdde gris og kylling.

Sild og muslinger har et lavt klimaaftryk, mens frosne rejer og

fladfisk ligger hgit. Torsk og laks ligger derimellem.

Det er primcert hummer, der er helt oppe at ringe med et
klimaaftryk, der er over dobbelt sa stort som gennemsnittet
for oksekad.



Kapitel 9

Tyg pa tallene

Vi har samlet tre forskellige grafer, der viser

kostens klimaaftryk

P& de felgende grafer kan du se, fedevarerne rangordnet
efter, hvor meget de udleder per kilo, hvor du f&r mest mad
for klimaaftrykket per kilo vare, flest kalorier og hgjest
proteinindhold. Fedevarer med den laveste CO2-udledning er
selvfalgelig bedst for klimaet.

(0, |
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Fadevarers klimaaftryk Fadevarers klimaaftr

214 ‘m Smmeked Det er kompliceret at udregne, hvor stort et klimaaftryk mad har.

10,6
10,3

Smgr

Rejer, pillede, frosne Det udregnes altid i, hvor mange kilo

Gul ost 31%

66— Flodeost CO2-cekvivalenter (samtlige drivhusgasser),

5,5 - Kyllingeked

W e der er udledt for at kunne producere et kilo

3,3 - Ris

| em—Creme fraiche 18% af den pagceldende fodevare.

9,6

,8 G Rapsolie o . o . .
'6 emm— Margarine Ofte vil tallene variere pd& grund af forskellige beregnings-
1,3 e Sild, filet . o .
1,3 e Yoghurt metoder og produktionsmetoder samt usikkerhed i data- og
1,2 mmmmm Pasta
1 e Letmeelk beregningsgrundlag. | Danmark er tabellen udregnet af
1 @ Sukker

0,8 s Rugbrad Lisbeth Mogensen med flere (Mogensen et. al. 2016) fra DCA

0,8 s Hvedebrgd

0,8 @ Havregryn _ H

S e Nationalt Center for Fedevarer og Jordbrug, den mest udbredte.
0,6 @ Tomat og agurk, import

0,6 @ Sojabgnner (import) 2 . o
S i En anden mdde at opgere kostens klimaaftryk pd, er ved at

o2 oy frland se, hvor man fé&r mest erncering for klimaaftrykket fx i form af
. ananer
0,4 ®u Lgg
0,4 @& /Abler og peerer (import)
0,3 ™ Hvidkal og redkal
0,2 ® Gulerod
0,2 ® Kartoffel
0,1 1 Abler og pcerer (danske i sceson)
0,1 1 Muslinger

protein og kalorier. Se graferne pd de to sidste sider.

CO,-ekvivalentudledning per kg fodevare

Kilde: CONCITO pé grundlag af Mogensen et. al. (2016).
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Fedevarers klimaaftryk

Feadevarers klimaafir

Gram CO2e /100g protein

Frugt & grent (jordbcer), fly
Smar

Frugt, import (ceble)

Flgde

Oksekad

Lammekead

Salatgrent (tomat), Norden
Salatgrent (tomat), import
Hakket kalv & fleesk

Frugt (ceble), norden

Pélceg (kedpglse)

Grisekad

Ost

Mcelk (letmeelk), ymer og youhurt
Ris

Fisk (torsk) og skaldyr
Rodfrugter, lag og kal (hvidkal)
Kederstatning (plantefars)
£g

Fierkrce

Brgd (rugbred)

Ngdder (hasselngdder)
Pasta

Kartofler

Mel, sukker og havregryn
Beelgplanter

Gram CO2e /Kilokalorie (Kcal)

Frugt & grent (jordbcer), fly
Oksekad

Hakket kalv & fleesk
Lammekad

Salatgrent (tomat), Norden
Salatgrent (tomat), import
Fisk (torsk) og skaldyr
Pélceg (kedpglse)

Ost

Griseked

Fierkrce

Mcelk (letmeelk), ymer og youhurt
Kaderstatning (plantefars)
£g

Flgde

Smar

Frugt (ceble), import
Rodfrugter, lag og kal (hvidkal)
Ris

Frugt (ceble), Norden

Brgd (rugbred)

Ngdder (hasselngdder)
Pasta

Margarine

Beelgplanter (kikcerter)
Madolie (rapsolie)

Mel, sukker og havregryn

Kilde: CONCITO pé& grundlag af R66s (2014) og DTU (201 8).

Kilde: CONCITO pé grundlag af R66s (2014) og DTU (2018).



