GRON RAMADAN

RAMADAN MUBARAK

Vi vill garna bidra till att fler firar Ramadan
med omtanke om varann och var planet.
Har ar 9 enkla forslag, som vi hoppas kan

inspirera till en gronare Ramadani ar.

1. FORVARING AV MAT

Plastpasar, aluminiumfolie och plastfilm &r daligt for
bade dig och miljon. Forsok vélja bort dessa skadliga
engangsprodukter och anvand istéllet alternativa
livsmedelsforpackningar gjorda av t.ex. ekologisk
bomull, bivax eller liknande. Ateranvandbara glas- eller
plastbehallare ar perfekta att ha for den mat som blir
over efter att fastan brutits. Kanske kan du be gaster
ta med egna behallare, for de som vill ha matrester
med hem efter en gemensam maltid?

Tips: Mark upp datum pa den mat du sparar sa haller
du lattare koll pa att den inte hinner bli dalig i kylen.

Extratips: Overmogna frukter och grénsaker passar
perfekt att ha i smoothies eller soppor!

2. LOKALA RAVAROR

Vilj lokala och ekologiska ravaror till dina
iftarmaltider, nar mojligheten finns. De &r oftast
fraschare och har ett lagre CO2-avtryck.

Under varen i Sverige ar det hogsasong for
utsokta gronsaker och rotfrukter som sparris,
morotter, rodbetor, spenat och rabarber
Ramadan kan kanske vara det perfekta tillfallet
att lagga till narproducerade ravaror till dina
iftarmaltider.

3. KOTTFRI IFTAR

Produktionen av kott frigor stora mangder av skadliga
vaxthusgaser i atmosfaren. Naturomraden blir varje
dag 6delagda for att gora plats at boskap eller
plantager for att odla foda at jordbruksdjur. En kottfri
iftarmiddag i veckan kan bidra till att minska dessa
utsléapp, sarskilt om ni &r fler som gér desamma. Byt ut |
kottet mot ett lackert véxtbaserat recept. Pa sa satt kan [\
du ocksa fa i dig ravaror med hogt vatskeinnehall. \
Vattenmelon kan vara frascht alternativ till din suhoor-
maltid eller varfor inte som dessert till iftar.

Extratips: Undvik for mycket kaffe, te, cola eller salt mat
som kan gora att du snabbare upplever vatskebrist.

4. VATTENSPILL

Under den rituella tvatten, innan tidebon, kan du
tanka pa att inte lata kranen rinna for fullt.

Ett alternativ kan ocksa vara att fylla en behallare
med vatten som du istallet anvander, for att lattare
undvika onddigt vattenspill
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5. PLASTFORORENINGAR

Visste du att det tar ca. 400 ar innan plastflaskor bryts
ned i naturen? Trots att vi har ett pantystem har i
Sverige hamnar tyvarr manga av vara produkter i
naturen och vara hav. Du kan skona var natur genom
att helt skippa ohallbara engangsprodukter i plast,
sasom: bestick, tallrikar, flaskor och muggar.

Genom att vara sparsam med naturens resurser kan
vi vdrna om var planet och minska mangden avfall.

Sprid ordet: Kanske kan du foresla for vdanner och
familj att 1ata arets firande bli en plastfri Ramadan?.

6. DRA UR KONTAKTEN

Ramadan manad uppmanar till en mindre
materialistisk livsstil. En tid for reflektion som kan
vara det perfekta tillfallet att koppla ur - bade
bokstavligt och mentalt. Slack ljuset medan du ber. k&
Ta en paus fran TV:n, datorn eller mobilen. :
Forutom en véalbehovlig vila for sinnet ar du ocksa
sparsam med naturens resurser.

Tips: Varfor inte passa pa att lasa en bok du inte
haft tid for, eller njuta av en promenad i naturen.

7. FOLJ DINA FRAMSTEG

Att skriva ner dina handlingar, stora som sma, gor det
|attare att uppratthalla goda vanor under Ramadan.
Det kan aven 6ka motivationen att upptacka fler grona
alternativ i din vardag. Dela aven garna dina
reflektioner med vanner & familj. Kanske kan du
inspirera manniskor omkring dig att leva mer hallbart?

8. SPRID BUDSKAPET

Ramadan kan vara det perfekta tillfallet att fundera
over hur manskliga handlingar paverkar var planet,
hur vi istéllet kan vara en del i att andra pa detta, och
aven uppmarksamma fler.

Varfor inte passa pa att prata om miljofragor med
familj och vanner? Tillsammans kan vi astadkomma
stor skillnad for var jord och alla som lever hér. Lat
Ramadan bli manaden for att géra en gemensam
insats for var vackra natur och planet

9. STOD EN MILJOORGANISATION

Under Ramadan paminns man om att vara extra
generds och stotta de utsatta. Vi vet att den pagaende
klimatkrisen slar hardast mot just de som redan ar
mest utsatta. Genom att gora din rost hord och skriva
under en namninsamling, engagera dig volontart, delta
i en freds- eller miljddemonstration eller bli
stodmedlem kan du vara med och gora skillnad.

Nar tillrdckligt manga kampar for samma sak kan vi
gora verklig skillnad. Hitta en miljoorganisation som
jobbar for det du bryr dig om, och ta reda

pa hur du kan engagera dig.

Folj Greenpeace pa Instagram och Facebook,
eller hall koll pa var hemsida for tips om
demonstrationer och andra miljorelaterade event.
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https://www.instagram.com/greenpeacedk/
https://www.facebook.com/greenpeacedanmark

