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Ordforandens
halsning

"Valj inhemskt, nyttigt, obesprutat och férmanligt’, det goda fipset gav min hushéllslarare
redan fér mé&nga ér sedan. Det har var i och fér sig pé den tiden nér ekologiska produkfer
bara fanns att képa i smé specialbutiker med hennaféirgade ekonérdar i kassan, eller med
lite anstrangning direkt av en odlare. Det var nér vegetarianer betraktades som udda och
exofiska och billighetskedjorna annu véntade pé att landa i Finland.

| dag &r utbudet stérre bade i narbutikens mathyllor och i kladbutikerna plus allt du kan
hitta p& natet. Men det finns en baksida ocksé - trofs aft det mesta gér att f& snabbt och
enkelt har det blivit mera komplicerat att vélja ratt.

Nagon langt borta betalar med sin hélsa fér en topp som kostar 4,90. Det &r fattiga
arbetare - i vérsta fall bararbetare - som fillbringar dagarna i livsfarliga byggnader,
billigt byggda med luften tung av hélsofarliga kemikalier. S& att vi kan képa billigt och
nytt varje vecka.

Det kan vara barplockaren som reser dver halva jorden fér att jobba hart fran gryning till
solnedgéng sé& att barnen dérhemma ska ha ré&d fill mat, klader och skola. Han fértjanar
s& lite 16n som majligt sé att du och jag ska fé billig lingonsylt p& bordet. Som vi kanske
l&mnar och slanger bort.

Manga i Finland har lyxen att kunna vélia, men en dag kan det ocksé vara vi som far
betala. S& lange du kan vélja kan du géra en skillnad. Dérfér vill Ungmartha hjglpa till.
Fereningen firar 40 ar med den hér broschyren om héllbar livsstil. Vi vill aft den hér bro-
schyren ska géra dina vardagsval lite lattare eller &tminstone mera genomiankta. Man
kan gora skillnad smé steg i taget. Bérja med ett och med tiden kanske du nér upp till 401

Maja Ottelin
ordférande for Ungmartha




INntroduktion

Nu &r det dags att kavla upp &rmarna och fundera p& hur du och jag kan bidra fill
eft battre liv fér dig och mig och fér naturen. Ungmartha hjalper dig p& véigen med
fips om hur du kan ténka om i din vardag. Hallbar livsstil bidrar fill en hallbar vérld,
men det &r ocksa vikfigt aft du lever h&llbart inombords. Om du mér bra i din vardag
och har goda relationer med véanner och familj s& orkar du battre och kan njuta av
livet! Hallbar livsstil handlar ocks& om ekonomi, hur du kan anvanda dina pengar
for att de ska réicka till det som du behéver. Du behéver inte vara rik fér att leva mer
hallbart, gér det som &r ekonomiskt majligt fr just dig! | broschyren hittar du b&de
billiga och grafis tips. Bérja med att fundera p& vad som kénns viktigt for just dig,
sedan kan du bérja genomféra dina val pa riktigt i vardagen. Det léngsta steget du
behéver ta &r mellan héger och vénster éra, att ta in kunskap och bestémma sig fér
nagot kan vara svérare @n att sedan géra det.

Broschyren &r uppdelad i kategorierna; mat, pengar, klader, shopping, stédning,
elekironik, kosmetik samt mé& bra och fixa fest. Férdjupa dig i den kategori som intres-
serar mest eller lés igenom allting!

Hoppas du blir inspirerad!
Ungmartha

PS Det kan vara en god idé att spara denna broschyr och ta med den till ditt férsta
egna hem! Har finns ménga fips ocksé fér en som inte bor med féréldrarna, utan
skater sitt hem helt sjalv.




fest

Hur héllbart ténker du?

. Drar du ut telefonladdaren ur eluttaget nér du
laddat telefonen fardigte

2. Sorterar du det du slangere

1. Anvander du dig av batterier man kan
ladda hemma eller képer du engéngsbatterier?

4 Anvander du toaletten som sopfunna
for bomullstussar, tops, efc.2

5. Utnyttiar du bara ena sidan d& du printar papper?
Anvénder du bara ena sidan dé& du sjélv skriver
p& papper?

6. Slacker du lampan i de rum du inte ar i€

]. Anvander du egen tygkasse dé& du handlare

Om du svarade ja pé stérsta delen av frégorna, fint!
Du lever eft rétt s& héllbart liv. Om du svarade nej p&
majoriteten av fragoma, fréga da dig sjalv om du kan
andra pé nagot av dina satt. Ofta far man en eko-
nomisk férdel genom att leva mer h&llbart. Man kan
ocksa se en mer véilméende varld som beléning, som
ung har du mé&nga kommande &r kvar pé& jordklotet.
Det &r lattare att leva om naturen och dina medman-
niskor runtom i vérlden mér bra.

De hér fragorna om héllbar livsstil och ditt véilmaende
kan du fundera pé sjalv eller tillsaommans med en van.

|. Vad starker din energi, halsa och livslust?
Gér du sadana saker tilliéickligte

2. Hur mycket identifierar du dig med dina saker
eller med dina prestationer? Vad kan det finnas
for nackdelar med det i det l&nga loppet?

1. Titta pa filmen The Story of Stuff med och av
Annie leonard (www.storyofstuff.com), den &r

20 minuter l&ng. Fundera sjalv pé kretsloppet

for vara saker eller diskutera det tillsammans med
en vén. Kan du och jag géra nagot at problemen?
Kan vi vélja produkter som &r bra fér oss och

kan vi résta med véra planbscker genom att

inte bidra fill vissa varore
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Vi har tillgang till en hel del mat

idag, allt finns aret om i butikshyl-

lorna. Tidigare har maten varit vik-

tig for dverlevnaden, som efter dali-

ga skordar eller krig, men for oss idag
verkar maten ha en helt annan inne-

bord. Mycket auv den mat vi képer i bu-
tikerna anvdnds aldrig, utan blir bara
avfall. Vi sldnger ungefdr 100 kilo mat
per person per dar och enligt andra un-
dersokningar dr en tredjedel av den mat
som sldngs fullt dtbar. Det kostar dig tid
och pengar och dr dessutom sloseri med
mat och orsakar stora miljoproblem. Att
tdnka efter fore gdller ocksd med mat och ju
mer du vet desto battre beslut kan du fatta.




“FS ] Ta tillvara all mat!

Sléng inte rester utan utnyttja dem. Om du utnyttjar den mat du
har képt hem sparar du p& pengar d& du inte méste képa nytt fill
varje maltid och du sparar fid eftersom du inte méste gé& fill butiken
lika ofta.

Pizza &r en utmarkt raft att trolla bort rester med. Man behsver
infe kdpa nya ingredienser till den, med tomatsas under och ost pé
blir det mesta p& en pizza gott. Varma smérgésar och omelefter
ar andra ratter som ar enkla att tillreda av rester, likasé sallader.
Man tar vad man har, helt enkelt!

Om du sommarjobbar eller jobbar langs med &ret kan det vara
en god idé att ta med egen éverbliven mat som lunch fill féljande
jobbdag. D& slipper du betala fér dyr restaurangmat eller snabb-
mat fran afféren och du slipper den stora méngden osynligt salt
och fett som finns i den.

Vali kompostering av éverbliven mat i sista hand. Det &r viktigt
aft mat, bioavfall, komposteras. P& en vanlig avstjalpningsplats
formulinar bioavfallet och bildar metangas, en mycket skadlig
vaxthusgas.

1IP5 2 sex varje dag!

Vi borde f& i oss sex portioner grénsaker, frukt och bér varje
dag. En portion motsvarar ungefér en néve. Om du ater nagot ur
véixtriket med varje maltid langs med dagen fé&r du kvoten fylld.
Mellanmalen kan helt och héllet besté av négot ur véxiriket, som
eft apple. Passa p& aft handla grénsaker och frukter d& de har
sésong, dé& ar de billigare och godare. Frys in den del du inte
orkar &ta s& har du eft lager for resten av aret. Aft &ta sig méft
p& grénsaker ar mer hallbart fér milién én att éta stora méngder
kott. All forskning tyder ocks& pé& att vi mér battre av att ata rikligt
med grénsaker.

[1P5 F véirm mat och dryek i kérl
av glas eller ofdrgad keramik

All plast, &ven mikrovagsugnssaker, innehéller fillsatsamnen som
farger, mjukgérare eller hardare som frigérs ur plasten i synnerhet
dé& den varms upp eller slits. Om du vill minimera ditt intfag av kemi-
kalier gér du klokt i aft vérma upp maten i karl av glas (det basta
alternativet) eller oférgad keramik.

“FS 4 Anuvdnd naturen som skafferi

Ta med négon som kan léra dig om svampar och bar och fyll pa&
vinterférradet helt gratis, och med god motion och frisk luft som
extrabonus. Det racker om du lar dig négra svamp- eller béarsorter
fill aft bérja med och med tiden sakta fyller p& din kunskap. Det &r
battre om du kan nagra svampsorter rikfigt bra én vet lite om allg,
det finns namligen en del giftiga sorter som du inte ska plocka av
misstag. Ta med en kompis sé& blir utférden roligare!

“FS 5 Bestdm sjdlu vad du dter

Det &r inte svart aft laga mat, allt du behéver &r ett recept och in-
gredienser! P& www.martha.fi hittar du Marthaférbundets recept-
bank, klicka pé& fliken Recept och sék fram nagot som intresserar

dig. Bérja med né&got enkelt om du inte har mycket erfarenhet,
som potatis med k&tt- och tomatsés. Om du lagar mat sjélv haller
du koll p& mangden salt, socker och fett och slipper onsdiga till-
safsémnen. Fardigmat har oftast pé& tok fér mycket av dessa i sig.

Bor du tillsammans med négon? Turas om att laga mat! Gér
garma ocksd stérre satser och frys in, d& sparar du tid och energ,
fill och med pengar.

TIPS 6 Godisdag

Aterinfér en godisdag! Da blir godiset énnu godare och det blir
mycket billigare fér dig. Om du vill vara halsosammare pé din
godisdag sa tillreder du ditt eget godis eller bakar nagot sétt bak-
verk. Butiksgodis kan innehalla enorma méngder socker, feft och
mer eller mindre halsosamma tillsatsémnen. Tanderna, miljén och
plénboken tackar!

Tank pa aff. . .

* Anvéind dina sinnen nar du kollar om mat blivit f&r
gammal. Bast fére-datum &r ofta satta med margi-
nal, nagot kan vara fullt &tbart &ven om bést fére-
datumet redan gétt ut. Anvéind dina sinnen nér du
underssker maten; titta, dofta och smaka p& maten
innan du avgér om den &r bra eller ej.

* Bérja med aft berdkna ratt méngd mat, ifoll det
andé blir mat éver kan du anvénd resterna i mat-
lagningen nasta dag eller bjuda &t kompisar. Frys in
maten i sista hand, frysen blir &t fylld av mé&nga smé
boxar med mat vi glésmmer att éta upp.

» Den mat du inte ater ska kylas ner snabbt. Stora
mangder kan kylas ner i kallt vattenbad eller stéllas
ut p& balkongen om det &r kyligt ute. Bakferier véixer
snabbt i mat som svalnar l&ngsamt.

« Agg har tre veckors bést fére-datum men héller
mycket léngre, sarskilt om de férvarats i kyla bade i
butiken och hemma.

 Hallbarhefen fér en &ppnad férpackning mijslk
beror p& &rstiden och hur ofta den tagits fram i rums-
temperatur. Sléng inte mjslken férréan du ser eller
kanner p& doften att den ar dalig. Om datumet &r
pé vég att gé uf, anvand mislken fill matlagning och
bakning, baka fill exempel bullar. | sista hand kan du
frysa in den, detsamma galler gradde.

« Forvara ost i plastpése i kyl. Restbitar av ost gér
bra att anvénda vid matlagning, fill exempel fill grati-
nering. Ost gér bra att riva och frysa in.



Visst dr det roligt att ga pa bio,
men har du rdknat ut hur mycket
billigare det dar att ordna filmkudll
hemma? Om du dter pd restaurang
varje dag blir det dyrare och antag-
ligen ocksd ohdlsosammare dn om du
skulle dta férmanlig och bra mat hem-
ma. Funderar du hur du ska spara och
anvdnda dina sommarjobbspengar pd
ett fiffigt sdtt? Ungmartha ger dig hjdlp
pa traven mot en mer hdallbar ekonomi.



TIPS 7 Ett konto for anudndning och ett for sparande

Om du bérjar jobba eller sommarjobba l&nar det sig att ha tvé
bankkonton; ett for aft skéta betalningar och lyfta pengar frén
samt eft sparkonto dér du légger undan pengar som du undviker
att lyfta. P& ditt sparkonto kan du ha en reservsumma fér oanade
utgifter eller samla pengar till exempel fill en dator, en tv eller en
resa.

D& du f&r en inkomst, som l6n, studiestéd eller penninggéva,
ska du genast éverféra en lamplig del ill ditt sparkonto. Det &r
viktigt aft du genast éverfér det och inte férst “sedan om négot
blir kvar’, man anvénder namligen mycket latt upp den summa
man har fillgénglig. Férssk att lata sparkontot vara i fred, men
om du behsver pengar kan du i nadfall “l&na” dem fran ditt eget
sparkonfo.

“FS B Planera hur pengarna ska récka till

Gér né&gon slags budget, enklare eller utférligare. Gér till exem-
pel en budget p& din sommarlén. Ség att du har f&tt 2 000 euro
och det ska racka fill det du behsver fram fill nésta sommarlén.
2000/12 =165

Du har alltsé 165 euro att spendera per ménad léngs med aret
p& det du behsver.

En utferligare budget kunde vara aft uppskatta de kostinader
en mé&nadslén ska racka till, sasom hyra, mat, el, telefon, hygien,
halsa, resor, klader, forsakringar, fritid och nsjen, anskaffningar
och &vriga utgifter.

“FS H Ta inte med extra pengar ndr du gar ut!

Det har tipset galler fill exempel om du &r pé& vag ut en kvall med
vannerna eller om du &r pé en resa och ska lémna hotellrummet
for en dag. Ta med den summa du har lagt undan fér kvéllen eller
dagen, den summa som du uppskattar att du behéver. Om du inte
tar med "extra” pengar undviker du impulskép som du inte egentli-
gen behéver men fér najes skull vill ha. Ger dig sjélv en fianst och
spara pengarna fill s&dant som du vet aft du vill ha och behsver!

TIPS 10 Jamfor enhetspriser i butiken

Jamfer enhetspriser, allts& liter- eller kilopris i butiken d& du hand-
lar. Enhetspriset ska finnas tillsammans med priset p& prislappen.
Glass ar fill exempel mycket billigare i literférpackning @n i mot-
svarande mangd smé& glassar. Laskedryckernas literpris kan va-
riera fréin ca 70 cent fill 4 euro.

TIPS 11 Mdnga bdckar sma blir en stor a

Det gamla ordspréket galler én idag om man ténker pé alla smé
utgifter som tillsammans blir en stor summa pé& eft &r. Om du hand-

lar en chokladstang fér 40 cent varje dag s& blir det 146 euro,
pé ett ar. En tidskrift for 6,90 euro per vecka blir 358,80 euro pé
eft &r och en halv liters laskedryck for 194 euro 5 dagar i veckan
blir 504,40 euro per &r. Om du lyckas skippa alla dessa skulle
du spara in 1 009,20 euro. Fundera pé& vad du kunde géra med
den summanl

Om du inte vill skippa produkterna ovan, men vill ha billigare
alternativ, prova d& pé& att képa hem i stérre satser och sedan ta
med halsosamma kex, myslistéinger eller torkade frukter till jobbet.
Blanda din egen saft hemma och ta med i en halv liters flaska, en
flaska som hellre &r av rostfritt stal, aluminium eller glas &n plast.
L&na eller las en tidning p& biblioteket eller hitta en blogg som
erbjuder liknande innehéll som tidningen skulle gett.

TIPS 12 Kolla prisskillnaden!

Vill du och dina vénner se pé& film2 Om ni &r fyra stycken som
ska gé& ut och titta pa film en lérdagskvall kan det bli nastan fyra
ganger dyrare an att fitta hemma.

FILMKVALL EN LORDAG KVALL FOR 4 PERSONER

Uthyrning
Bio och butik
4 bilietter, 13€ styck 52
Hyrfilm, ny 6 € (dyrast) 6
4 st laskflaskor, 12 liter 10,4 752
4 st 12 | popcom 13,80
2 st paket popcorn (6 pésar) 2,21
4 st Pantterimix 12,76 768
Sammanlagt 88,96 23,41

Det &r allts& 65,55 euro dyrare aft g& p& bio. Om man fittar pa&
en film hemma f&r man dessutom prata och pausa filmen nér man
vill. Hemmakvallen blir &nnu billigare om ni képer stora literflaskor
istallet for flera smé.

Det é&r forstds inget fel pa att g& pé bio om man vill géra en
kvall lite mer speciell, men ténk efter om det blir en ofta &terkom-
mande vana och fréga dig sjalv om du verkligen vill lagga pengar
p& det.
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Klader

Om du vill handla kldder medvetet

dr den forsta tumregeln att képa bra
basplagg som enkelt kan kombineras
och inte genast gdar ur mode. Det kan
ocksd lona sig att satsa pd underkla-
der, de anvdnds dagligen och sitter ndr-
mast kroppen. Loppmarknader dr popu-
ldra idag och ddar kan du sdlja sadant som
du inte behover eller handla plagg billigare
och med mindre kemikalier i sig. Varfor inte
ordna en klddbytardag med dina vdnner for
att fa lite variation i garderoben?



T”JS ]3 Tdank sdsong

Kla dig enligt sasong! Anvénd vinterklader och -skor pé vintern
och sommarkléder och -skor p& sommaren. Dé slits de inte lika
snabbt. Din kropp mér ocks& battre om du klar dig varmt pé
vintern och svalt p& sommaren. Dessutom kan det vara roligt aft
variera sina plagg sé& att man inte anvander samma plagg éret
om, omvéixling férnsjer.

TIPS 14 Varda dina plagg

Om du vardar dina plagg haller de langre och du sparar peng-
ar. Tvétta jackor, méssor, halsdukar och vantar och putsa upp
dina skor med ratt medel innan du packar ner dem till nésta
sasong. Fréga i en skobutik vilken skova&rdsprodukt som passar
dina skor om du inte sjalv vet, vélj gérna ekologiska alternativ dé&
det finns. Om du har en jobbig fléck pa en jacka, prova att véta
den och gnugga med galltval innan du satter den i tvétten. Du
kan lasa mer om galltval i kategorin Stédning.

Har du ett par mérka skinnskor som behéver férsta hjglpen
innan de packas ner i forradet, men inga medel fill handse At
upp en banan och gnid bananskalets insida pa hela skon. Det
gor inget om def kladdar, du kan putsa upp resterna med en
frasa, gammal strumpbyxa eller en skoborste. Skon blir blank
och fin!

“FS ]5 Ldnge leve jeansen

Det gér at cirka 10 000 liter vatten till att producera ett par jeans,
de ar alltsé vardefulla plagg.

Har du hal pé& jeansen? Ta ett fargglatt tyg under och sy fast.
Valj ditt favorittyg eller anvaind en del av dina gamla men sliina fa-
voritkalsonger eller en del av din gamla, slitna favoritskjorta. Halet
kan bli en pigg detaljl Om din jeansjacka ar sliten vid érmarnas
dppning, sy in eft nytt kantband eller sy dit en spefskant. Du kan
ocksa géra ett rockigh armband av jeans, klipp ut de tjocka sém-
marna vid byxbenets nedre kant eller vid fickkanten, de med tvé
stickningar, och sy ihop dem till ett armband.

T”JS ]B GOr om Kldder

Dekorera en gammal tiréja eller topp genom aft sy fast ett
smycke eller en del av et smycke pé& plagget. Du kan ocksé de-
korera klader med spefs; byt ut en tréjas bakdel eller axlar mot
spefs som du fyndat pé loppis eller har hemma. En gammal tHréja
far nytt livom du klipper av armarna och halsen, vips s& har du en
topp! Om du vill piffa till den lite extra, klipp eft hjarta pé ryggen.

Trik&klader ar eft tacksamt material aft anvéinda om man inte
tycker om eller &r duklig p& att sy men anda vill géra om et
plagg. Trikaklader spréttas namligen inte upp av sig sjalv utan
rullar bara ihop sig. Klipp bort de delar av en skjorta eller en
topp som du infe vill ha, fardigt!

Om du vill bsrio géra om klader s& kan det 16na sig aft éva
forst pa billiga loppisplagg istéllet fér att ge sig p& nya och dyra
plagg. Man behéver inte enbart géra om klader med andra tex-
filier, dva dig p& att se allt material med nya dgon. En plast- eller
metallbit kan bli en dekoration pé& jackan. | mitten av 00-talet slog
trashion igenom, modeklader gjorda av skrap. Bara fantasin sét-
ter grénser fér hur du kan géra om plagg!

Bokrips

Modemanifest - de stilsmartas handbok.
Sofia Hedstrom, 2011, Norstedts.

Trashion. Outi Pyy, 2012, Atena.

UnderbaraClaras garderob: pimpa, sy och fixa.
Clara Lidstrém, 2013, Bonnier.

P& bloggen www.hannasvirrvarr.blogspot.fi hittar
du ménga fips om hur man kan géra om klader.

1
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[ipst

For aft hitta din egen stil, gér upp en
lista pé& farger, former och material
som du gillar.

Siglejejeligle

Vi konsumerar mer dn forr och har fler saker dn forr,

och dnda fortsdtter vi handla. Tank om vi skulle sdtta

vdar vdrdefulla tid pd ndgot annat dn shopping? DA man
shoppar for nojets skull blir det ju dessutom mindre peng-

ar dver till sdédant som man verkligen skulle vilja ha eller
behdva. Att ldgga mera pengar pa ndgot kvalitativt kan
lona sig i ldngden, istdllet for att kopa nya vinterskor varje
ar kan du kopa ett par ordentliga och ldgga de andra vint-
rarnas pengar pd annat. Billiga kldder betyder oftast billig

produktion, manga kldder som dr tilluerkade i Fjdrran Ostern el
kanvara producerade utan hdnsyn till naturen och av méanni- ::1 3
skor som jobbar under mycket ddliga arbetsférhdllanden. Om ¥y . {

ett plagg dr for billigt dr det hogst antagligen ndgon annan som
har betalat for det, med sin hdlsa eller med for lag lon.




“PS ]7 Garderobens one night stand

Manga képer ett festplagg for en fest till helgen och anvéinder den
sedan bara en géng. Undvik plagg som du missténker att &r “one
timers”. Lar dig kénna igen din stil och kép inte alltfér markvardiga
frendplagg som gér ur mode nésta vecka.

”PS ]8 Tdnk efter fore

Nar du ser négot som du gérna skulle vilia képa, ta en stunds be-
tainketid férst. Fréga dig sjalv om det har ar négot du behsver, eller
om det bara &r fragan om ett begdr, alltsé en sak som skulle vara
kul aft ha. Klarar du dig utan? Finns def négon du kan l&na saken
av, eller kan du képa den fillsammans med en kompis?

Stall dessa tre fragor fill dig sjalv innan du handlar négot;

1. Ar det eft behov eller ett begare

2. Hur paverkar produkfen naturen och ménniskorna?
Kan jag sjalv ta skada av aft anvénda den?

3. Ar produkten vard pengama?@ Kostar den for mycket
eller kanske for lite fér att vara schysst producerad?

Kann efter vilken stil du har. Om du shoppar enligt din egen stil och
infe enligt trender kan du anvéinda plaggen léngre och géra farre
onddiga kép.

“PS ]9 Delad glddje

Nar nagon av vannerna fyller ar eller ska firas brukar han eller hon
ofta uppvakias med en géva. Samla négra vénner och fundera
fillsammans p& en anvéndbar och bra present med god kvalitet,
istiillet for aft alla koper olika mindre grejer skilt fér sig. Manga
ganger blir saker av “slit och slang-kvalitet” oanvanda eller gér
snabbt sénder och blir avfall.

11P5 20 unduik gruppshopping

Nar man shoppar fillsammans blir det latt en gruppaktivitet. D&
andra handlar &r det l&tt att man képer n&got "bara fér att alla
andra ju har shoppat nagot’, att handla blir en prestation. Gér
nagot annat fillsammans istéllet, som att sélja era dverloppsplagg
pé& loppis, jumpa eller baka.

Det bérjar bli vanligt att folk som &r pa resa inkluderar shopping
som en av resans akfiviteter. Tank p& hallbarheten och stall dig kri-
tisk fill att shoppa p& semestern, det gér ju &t bade tid och pengar.
Fundera ocksé p& om plaggen haller de efiska kraven; vem har
gjort plaggen och har de jobbat under schyssta omsténdigheter
och f&tt tillrackligt med lone

Visste du aft. . .

¢ 20 procent av jordens befolkning anvéinder 86
procent av jordens resurser.

« Varje person slénger arligen i snift 8 kilo klader i
soporna. 20 ateranvanda plagg ar battre fér natu-
ren &n etf enda nyttl

« Finlands avfall bestér inte bara av det skrap vi for
ut fill soptunnorna. D& en vara produceras uppkom-
mer ocksd avfall, som plast, metall, avgaser eller
kemikalier. Lite mindre kénda avfall vid produktion
ar jordmassor eller bergkross. | Finland skapar vi to-
talt cirka 74 miljoner ton avfall varje é&r. Det é&r lika
mycket som 2 580 stycken Silja Line-béatar.

o Studier visar att manniskor infe kanner sig lyckli-
gare ndr den materiella levnadsstandarden &kar,
snarare tvértom. Bara de allra fattigaste blir lyckli-
gare av hagre valfard, alltsé de som lever p& svélt-
grénsen. Vi blir lyckliga av att ha goda relationer
med familj och vénner, av att ha tid fér aft vara med
dem och av att kénna aft man har eft syfte som ar
stérre an en sjalv.
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Tips!

Salt har en mjukgérande och lgkande effekt. Hall
en ndave havssalt och en halv deciliter olivolja i
badet. Vill du ha en skrubbkrém kan du blanda

grovt havssalt, olja och lite citron.




STADNING + ELEKTRONIK - HUD OCH HAR

Kemikaller

Vi dr omringade av kemikalier hela tiden, de finns bdade pa tillatna

och icke-tillatna stdllen. Med ordet kemikalier syftar man p& kemis-
ka dmnen eller produkter som dr framstdllda av mdnniskan, duen
om en del naturliga @mnen dr kemikalier. Auen om vissa kemikalier
eller vissa mdngder av kemikalier dr reglerade med lagar mdste
Tullaboratoriet stoppa ungefdr 300 produkter per ar av de 2 500
som testas. Bland annat innehdller vissa produkter for mycket av
cancerframkallande tungmetaller eller ftalater. Det dr endast
en del av de inkommande produkterna som testas, inte alla.
Ddrfor kan vi inte alltid vara sdkra pd att en produkt ar ofar-
lig for oss, duen om den star i butikshyllan. Om du anuvdnder
ett schampo med mdnga kemikalier i sig dr det inte bara din
hdarbotten som lider. Det finns flera kemikalier som passerar
reningsverken och fortsdtter till havet ddr de sedan lagras i
vdxter och djur. Ungmartha hjdlper dig med tips om hur du
kan forminska mdngden kemikalier i kategorierna stdd-

ning, elektronik samt hud och har.




Vad ar allfval?

Galltvalen ar en effektiv tval som innehaller endast
naturliga ingredienser; kokosolja, palmolja och gal-
la. Den ar fullt biologiskt nedbrytbar. Galltval heter
galltval just for att man satter galla i den, galla av
slaktade djur. Galltvalen ar effektiv mot oljiga eller
feta flackar, galla @r ju naturens eget satt aft bryta
ner just dessa. Galltval kan du képa i apotek, mat-
afférer och naturkostaffarer.




“FS E] Ekostdda med dttika,
citron och soda

Man behéver inte ha tio olika tvéatimedel
hemma. Mormorsrédet &r att du klarar dig
med det du har i skafferiet; attika, citron och
sodal De har émnena &r ofarliga béde fér dig
och fér milisn. Dyra specialrengsringsmedel
kan du ersétta med neutralt handdiskmedel.

Brukar du bada? Har du i s& fall mérkt att det ofta

blir en smutsrand i karet efter badandet? Blanda en

del attika och tva delar vatten, spraya pé efter varje
gang du badat och putsa lite. Badkaret halls fréischt!
Man kan ocksé f& bort missférgningar i lavoaren med
detta medel. Prova ocksé att spraya lésningen pd
speglar eller glasbord. Attika ér surt och l6ser kalkav-
lagringar bra. Smutsen gar bort med neutralt handdisk-
medel eller med nagra droppar tallsépa. Kom ihég att
anvénda handskar.

Ar mikron ofrésche Skar nagra skivor citron i en skal med
vatten. S&ft mikron pé cirka 30 sekunder, ©OOW, och torka
sedan av mikron med en fukiig trasa. Matresterna kommer aft
lossna lattare och dessutom bérjar det dofta gott. Om det blir
sver en bit citron fran matlagningen; stré lite salt p& den och
skrubba diskbanken med den. Saltet hjglper fill med att skrubba
bort smuts, dessutom ar det bakteriedédande. Citronsaften tar
ocksa bort vitlsks- och fisklukt samt réd farg frén rédbetor och
bar frén handerna.

Te- eller kaffeflackar i koppama? Fyll diskon med hett vatten och
blanda i 1 2 deciliter bikarbonat. Lat kopparna ligga i en halv-
fimme, gnugga dem och diska rena.

TIPS 22 Stryp maskintudttmedlen

Maskindiskmedlen hor till de allra starkaste kemikalierna i vara
hem. Om du infe vill diska fér hand, minska p& méngden medel
eller valj ett skonsammare, milismarkt medel.

Tvatta fulla maskiner, det géller b&de for disk- och tvattmaski-
nen. Overdosera inte heller tvattmedlet d& du tvattar byke, en halv
deciliter koncentrerat tvéttpulver récker fill en 3-4 kilos maskin.
Anvand ett decilitermatt vid behov!

Anvand inte skalimedel vid vanlig kladivatt, det @r en onsdig

fillsats som dessutom belastar miljén. De flesta skalimedel &r dess-
utom onédigt starkt parfymerade och kan dérfér belasta huden.

stadning

Alla rengodringsmedel belastar miljon, en del mer
och andra mindre. Flera dr dessutom skadliga for
din hdlsa, man har kunnat pdavisa samband till al-
lergier, hud- och luftudgsirritationer och astma.
En alltfor steril omgiuning mar vi inte heller bra
av. Forr klarade sig folk med de universalmedel
de hade; dttika, citron och soda. Idag har manga
glomt hur man stddar utan butiksprodukterna,
vilket dr synd om man tdnker pad hur mycket
pengar man kan spara och hur mycket kemi-
kalier man kan bespara sig pd genom att vdlja
bort dem. Stddandets tumregel dr att stdda
lite men ofta, dd kommer du ldttare undan
och sparar tid, dessutom hinner inte smut-

sen blilika ingrodd.

Prova istéllet att blanda tvé teskedar éttika (24 procentig) med
fyra teskedar vatten, det gér kladerna mjuka och tar dessutom
bort lukter, som till exempel svett. Attikan lamnar ingen doft efter
sig, for att f& doft kan du blanda i ett par droppar eterisk olja i
blandingen. Om du vill ha glansiga karl och en blank diskmaskin
kan du sétta en halv deciliter attika i diskmaskinens fack for skslj-
medel.

”FS EZ Jobbiga fldckar eller suettluktande plagg?

Har du en jobbig flack pa ditt favoritplagg? Olja frén cykelked-
ian, en flottflack fran middagen eller grasfléck pé knéna? Ingen
panik, gallivalen tar bort dessa och de flesta andra jobbiga fléck-
ar. Galltvélen hittas i véilférsedda varuhus och naturkostaffarer.

Har du né&got plagg som alltid luktar svett, eller bérjar lukta
ovanligt snabbt, frots att du tvéttat det? Hall 1 matsked attika (fio-
procentig spritattika fran matbutiken) per 1 liter vatten i en hink,
lat kladerna ligga och dra i en halv timme och tvétta sedan som
vanligt!
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- lektrontik

Elektroniken underldttar vdra liv pd mdanga sdtt, men
den dr inte helt oproblematisk. Visste du att datatek-
nik och telekommunikation stdr for tud procent av
de globala utsldppen? Mdnga av vdra elektroniska
apparater slukar massor med energi, vilket ocksa
syns i rdkningarna och i naturen, stdng ddrfor auv
eller dra sladden ur de apparater du inte anuvdn-
der. En sak som alla inte tdnker pd dr att teven,
datorer och mobiltelefoner innehdller en massa
skadliga kemikalier som anvdnds for att bland
annat minska pd brandrisken. Vdlj miljomdrkt
elektronik om det gar och hér dig ockséa forom
apparater som forbrukar mindre energi.

[1P5 24 Handsfree

Om du anvéinder handsfree, eller de nufériiden populéra telefonlu-
rarna med sladd, undviker du direktkontakt med flamskyddsmedel,
plasttillsatser och annat ofrevligt som finns i mobiltelefoner. De har
milidgifterna frigérs ur telefonen nér den véirms upp, som nér du talar
en langre stund i telefon och har den mot din kind.

TIPS 25 Sitt inte med laptoppenifamnen

For att elekironiska apparater inte ska fatta eld har man lagt fill flam-
skyddsmedel i dem. De har medlen innehaller skadliga kemikalier
som frigérs frén apparaterna nér de blir varma, sitt darfér inte med
laptoppen i famnen!

" Ménga gréna vaxter ar effektiva lufirengsrare
mot skadliga kemikalier, négot som det amerikan-
ska rymdforskningsinstitutet NASA kommit fram fill
for lange sedan. Effektiva luftrenare &r grénvéx-

terna svérmorstunga, pelargon, fikus, murgréna
och héanglilja.

“FS EE Vddra och skaffa gronudxter

Vadra och dammsug kring prylen ordentligt nér du skaffat en ny elekt-
risk pryl. All ny elekironik, som en dator eller en telefon, borde vara
igéng i ett eget, ventilerat rum i tv& veckor s& aft elekironikdammet
kommer uf ur systemen.
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Mindre plas

Nér du gér egna blandningar kan du undvika att
képa en massa plastflaskor och -burkar. Du sparar
bé&de pa pengar och plast och en hel del onsdiga
kemikalier. Istallet for att képa glasburkar kan du
tvétta och spara éverblivna glasburkar fréin keket.



”FS E7 Gor ditt eget lappfett!

Undvik lappfetter som innehéller paraffin eller

vaselin, de &r biprodukter fran réoljeindustrin

och gor laft huden beroende. Att géra eget
léppbalsam av vegetabilisk olja, som ryps- eller
olivolja, &r enkelt! Bivax kan du képa i en natur-
kostaffar, i en ekoaffar, hos en biodlare eller pé&

natet.

25 gram bivax

1 dl olja

Lagg bivaxet i et véirmetaligt karl, eft vanligt litermatt
av rosffritt sté&l eller hardat glas gér bra. Koka upp vat-
ten till ett vattenbad och stall sedan kérlet med bivaxet
i vattenbadet. Nér vaxet har smalt ska du tillsatta den
vegetabiliska oljan. Det kan se lite konsfigt ut nar oljan
blandar sig med def varma bivaxet d& vaxet stelnar, men
det smélter strax. Rér om férsiktigh med en sked.

Lyft karlet ur vattenbadet och fortsatt réra om en liten stund
medan fettet svalnar. Pytsa upp fettet i rena glasburkar med
lock, men vénta med att légga locket pa tills salvan svalnat.
Sétt pa en fin etikett.

P.S. Vill du ha ett doftande lappfett kan du lagga i négra drop-
par eferisk olja da fettet svalnat en aning.

11PS 28 Gita din egen hdarfdrg

Manga harfargningsmetoder kan vara ganska brutala dé& fram-
mande kemikalier kommer i kontakt med h&rbottnen. Gilla din
egen hérférg sa slipper du éndra pé& den! En del av kemikaliema
kan ge dig overkanslighetsreaktioner, medan andra bidrar fill hor-
monrelaterade problem i det langa loppet. Naturen uppskattar
inte heller kemikalierna. Om du vill ha farg ar det mycket skonsam-
mare aff tona héret eller ta slingor, eller varfér inte besska din
narmaste eko-frisére

TIPS 29 Lat nharet vila

Daglig hértvatt sliter och tréttar ut héret, det gér det torrt och skért
och kan orsaka klada i harbotinen. Att féna héret alltfér ofta sli-
ter ocks& p& haret. Ge haret lediga dagar ibland och It haret
sjalviorka lite oftare. D& méarker du snabbt att du inte ens behsver
tvétta haret lika ofta.

Kom ocksa ih&g att dosera schampo och balsam ratt. Oftast
anvander vi allt fér mycket av en produkt, vilket &r onsdigt med
tanke p& dina pengar och naturen. En liten klick &r nog!

Hud och har

Kosmetik innehdller mycket kemikalier. En hel
del kemikalier dr inte tillrdckligt undersokta och
dnnu mindre vet vi om den sé kallade kemikalie-

cocktailen, alltsa@ réran av alla kemikalier vi ut-

sdtts for. Den kan vara rdtt sd stark. Sudlj inte
all marknadsféring dd det kommer till kosme-
tik. Mdnga termer som foretag anudnder be-
hover inte betyda ndgot alls. Var en medveten
konsument och ta reda pd vilka mdrken som
sdljer pdlitliga produkter.

TIPS 30 Peeling med god feeling

Den enklaste, billigaste och miligvénligaste peelingen gor du av
vanligt strésocker och lite matolja.

2 msk strésocker

2 msk matolja

Blanda om. Fardigt att skrubba ansiktet med! Anvéind gérna eko-
logiskt socker och ekologisk olja, s slipper du eventuella besprut-
ningsmedel.

Om du vill ha en lyxigare variant och ha en spakvéll hemma fer
hander och fétter s& behdver du bara tillsatta 1 msk havregryn,
1 msk citronsaft och 1 tsk honung i peelingen. Denna skrubb &r
bade skonsamt skrubbande och mjukgérande pa samma géng!

”FS 3] Frdschifejset

Appelcidervinager ar mangsidigt och kan anvéndas i manga
olika skanhetsprodukter, till exempel i ansikisvatten.

1 tsk dppelcidervindger

1 dl vatten

Blanda om. Det héar ansiktsvattnet har lémpligt PH-vérde som
bade rengér och fraschar upp!
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MA bra

De flesta av oss skulle sakert sdga att de vill

mad bra, men det dr sudrare att ldra sigvad man

mar bra av och att sedan vdga folja sin egen
vdg. Ett vanligt fenomen som manga lider av
idag dr den sda kallade additionsstressen, en sta-
tusstress eller jamforelsejakt ddr man meduetet
eller omedvuetet jamfor sig med manskor omkring
en, till exempel ens vdnner eller skolkompisar. Om
ndagon i klassen képer nya mdrkesskor, borjar spela
ett instrument eller borjar roka tdanker man kanske
att man sjdlv ocksda borde géra det. Till slut har man
hjarnan full av "borden”. Fundera istdllet ut vad du
pa riktigt mar bra av och vill goéra och folj sedan din
egen vdg! For att mda bra mdste vi ocksd ta hand om var
kropp och vara relationer.



TIPS 32 Det dr helt okej att sdga nej

Att séiga nej &r inte en sjalvisk handling. Aft séiga nej innebar aft
du sager ja fill n&got som du verkligen prioriterar. Om du har svért
att bestémma dig fér nédgot - sov pé& saken eller be om aft f&
&terkomma. Det har visar aft du verkligen har tagit férslaget pé
allvar. Om du &r van att séga ja kan det vara svért att séga nej,
men det &r vikligt att léra sig i utvecklingen mot en mer medveten
och hallbar livsstil.

11P5 3] ta vara padinastyrkor

Ingen &r bra pa allting, men alla &r bra p& nagot! Det som du vill
l&ra dig kan du lara dig, men slésa inte din dyrbara tid och energi
p& att férséka vara bra pa allting. D& vi tillsammans kan mycket
mar alla bra, det &r helt enkelt inte nédvandigt att alla kan allt.
Lagg inte heller din dyrbara tid och energi pé& att jamféra dig med
andra. Om du istéllet prioriterar att utveckla dig sjélv s& mér du
battre och kommer léngre. En styrka ér inte véird mer @n en annan,
var glad fér den du har. L&t kompisarna vara bra pé det de &r bra
pé och fokusera din energi p& det du &r bra pal

11P5 54 var en vén i vatt och torrt

Var en god kamrat, ge stéd &t den som behéver och ta med den
som &r ufanfér. Om du en dag stér ensam skulle val du vilja att
nagon skulle racka dig en hand?

Om né&gon &r fattig och inte kan félja med p& nagot jippo, som
bio, foresl& att flera tillsammans delar p& en exira biliett &t perso-
nen i fréga. Ni kan férstds ocksé géra saker som &r alldeles gratis
s& aft alla kan vara med, som att ordna en filmkvéll hemma, gé&
pa en skogspromenad eller halla en bokcirkel med en bok som
finns pa biblioteket.

“PE I5 Byt kunskaper med andra generationer

Passa pa att lara dig av dina féréldrar medan du bor hemma! Det
kan vara bra att kunna lappa ett plagg, byta déck pé cykeln eller
plocka svamp och fiska! Du kan ocksa byta tjiénster mot genfjéns-
ter med dldre generationer. Be till exempel mormor visa var man
hittar svamp och bér och lar henne istéllet aft anvéinda mobilte-
lefonen. Kanske dina féréldrar kan léra dig oft lappa plagg eller
byta cykeldéck i utbyte mot atft du lér dem nagot om internet eller
moderna uttryck? Fundera p& vad du kunde léra dig och vad du
siglv har att erbjuda. Att géra saker med sina féréldrar, mor- eller
farferaldrar eller andra slakiingar gér relationerna battre och pa
képet kan man ha riktigt roligt.
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- XA fest

Att traffa vdnner dr aldrig fel. Fodelseda-

gar, konfirmationer och studentkalasiall dra,

men varfor inte ordna fler spontana kalas?
Alla kalas behover inte vara brakfester, det dar

ju sdllskapet som dr viktigast! Tank till exempel
sd hdr "vdlkomna pda kaffe i min slitna soffa som
jagvill fylla med goda védnner och prat istdllet for
brodsmulor”. Fester behover inte alltid utspela sig
Pa en fredags- eller lordagskudll, dt morgonmal
tillsammans en sondagsmorgon eller ordna tebjud-
ning en torsdagskuvdll!




“PS ZE Enkla programpunkter

En fest kréver inte invecklade programpunkier fér aft folk ska frivas.
Planera nagra lagom personliga pé&stéenden per gast pa férhand,
som "Pelle skulle hellre &ka fill Spanien an fill Frankrike”. Dela ut ett
rétt och eft svart kort ur en kortpacke &t varje gést. Forst far alla
gissa svaret, de géster som tror aft p&st@endet &r rétt visar eft svart
kort, de som tror aft pastaendet &r fel visar eft 16t kort. Till sist far
Pelle sjglv visa om pastéendet &r raft med det svarta eller réda
kortet. Under den hér leken kan gésterna bli mer bekanta med
varandra. Om man vill kan man protokollféra vilken gést som gissat
ratt flest g&nger och ge honom en vinst i slutet, som att han slipper
duka undan. Om du stéller lagom personliga fragor blir def mindre
generande att svara &n om du stéller faktafrégor som folk inte kan
svaren p&. Du kan ocksd l&ta gasterna stélla past@enden langs
med spelet, istallet for aft forbereda alla pastéenden sjélv.

“FS 37 Ordna temafest

Om du vélier ett tema for festen kan du designa festen och vélja
programpunkter enligt det. Varfér inte ordna en skofest? Alla tar
med sina favoritskor och beréttar historien bakom dem eller ett
roligt minne med dem. Man kan ocks& résta fram den fjusigaste
skon. Kolla upp vilket land som firar nationaldag i en néra framtid
och ordna temafest enligt det landet. Ha till exempel en fragesport
om landet, spela musik darifrén, lar dig nagra fraser p& spréket
eller tilred nagon matrétt fran landet fillsammans.

En temafest kan vara @nnu enklare, vélj fill exempel endast en
farg som festen gér i. Prova nagon av féljande fargfester; gulgalej,
fuchsiafest, pinkparty eller khakikalas!

“FS 38 Dekorera enkelt och snyggt

Ett enkelt tips &r aft dekorera med det du har hemma. Att képa
valdigt specifika papp- och plastdekorationer @r ba&de dyrt och
sloseri med material, speciellt om de @r engangsartiklar som ltt
gér sénder eller sléngs direkt efter festen. Spara dina pengar fill
annat och skona milign frén onédiga prylar.

Om det &r sommar kan du enkelt och billigt plocka vilda blom-
mor aft dekorera borden med. Ifall det &r vinter kommer du langt
med aft képa en ros som du plockar blombladen fran och strér ut
pé bordet.

Vill du ha en duk &r det oftast billigare att képa den i metervara.
D& fé&r du ocksa precis den storlek du behéver!

TIPS 39 Undvik engdngskadrl

Valj alltid riktiga karl framom engangskarl. Engangskarl bidrar fill
enorm plastproduktion och @nnu stérre avfallsberg, speciellt om
man réknar med produkfionsavfallet. Dessutom méste du betala
for dem. Om du maste kdpa engéngskérl for att de egna inte réick-
ertill eller fér att du inte kan lana av n&gon, gynna dé engéngskarl
av papp eller irg eller sédana som gjorts av &teranvént material.
De som gjorfs av ird &r bra eftersom de infe krévt olja eller andra
icke-fornybara resurser, dessutom kan man brénna dem. Papp ar
mer skonsamt &n plast effersom den inte krévt négra icke-férnyba-
ra resurser.

TIPS 40 Pimpa maten

Det behdver inte vara svart eller dyrt aft sétta en knorr pé maten.
Kép en morot, efter att du skalat bort det yttersta skalet, fortsatt
skala tunna skivor av moroten med en skalare eller en osthyvel.
Koka morotsremsorna i 20 sekunder. H&va upp dem och rulla ihop
dem till sm& blomdekorationer. Morotsblommorna gér att placera
p& nastan vilken ratt som helst!

Ifall du rakar ha graslek hemma kan du géra ett liknande trix.
Hall forst kokande vatten éver grasloken och sedan iskallt. Gras-
|&ken blir som ett band av behandlingen. Nu kan du tré grasléken
runt en bit kallrskt lax, runt nagra artstiglkar eller négra salta pinnar.
Du kan ocksa forma grésleken fill eft hjarta.

Om du infe vill lagga mycket pengar p& maten men &ndé géma
bjuder pa& n&got, koka en soppal Under vintern och varen lagar
du billig och miligvanlig soppa pé& rotfrukter, under sommaren kan
du prova pé& tomatsoppa eller kall gurksoppa. Hall upp soppan i
koppar och lagg i en klick creme fraiche. Toppa med linfrén eller
stek lite solrosfrén och stré dver.

Goda, enkla, billiga och halsosamma recept hittar du i Martha-
forbundets receptbank p& www.martha fil

En annorlunda dipp

Gick brodets bast fore-datum ut, ar brodet torrt men
inte mogligte Kanske det har blivit éver brédkanter
fran nér du gjorde en smérgastarta? Prova dé den har
enkla, lackra kryddiga bréddippen! Dippa morstter,
gurka, blomkal eller annat lémpligt som du har hemma.

2-3 skivor dagsgammalt bréd
¥4 dl olivolja

1 vitlsksklyfta

1 V2 tsk papprikapulver

salt och peppar

2 msk hackad persilja

Cirka 1 dl hénsbuljong
(rostade valnétter)

Bryt brodet i bitar och mixa med olja, vitlsk, paprikaul-
ver, salt,peppar och persilja. Tillsatt hansbuljong fill du
far &nskad konsistens pa dippen.

Rosta valnétter i forr stekpanna och blanda ner dem
i dippen om du vill.

Man kan ocksa f& mer styrka om man tar med en
halv hackad gul I8k och lite cayennepeppar. Det gél-
ler att prova sig fram och hitta sin egen smak.
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Avslutning

Om du vill bérja géra din livsstil mer hallbar, kom ihag att du
inte maste rivstarta och géra allt pa en gang. Fundera pé vad
som kanns viktigt eller bra fér dig och bérja med det. Alla
méste inte géra allting men vi kan alla géra négonting.

Ett bra sétt att hitta stéd fér nya sétt &r att g& med i en gemen-
skap, som Ungmartha eller Marthaférbundet. Dér kan du fé&
kontakt med personer med liknande intressen, finna gemenskap
och be om hijélp. P& Marthaférbundets hemsida kan du ocksa
hitta mer information och broschyrer om hallbar livsstil. | slutet

Eona anteckningar:

av den hér broschyren hittar du nyttiga lankar. Du far ocksé
alltid ringa och fréga Ungmartha eller Marthaférbundet om det
ar négot du funderar pd och vill veta.

Hoppas du inspirerats ill
en mer héllbar livsstil!

CHECHLISTR 1o hor provor dessa tps:

Spara dina anteckningar och kolla om ett &r om du hallit fast vid négot beteende.



Nuffio lankar

Dessa lankar har ocks@ anvants som kallor

Om kompostering
www.iuj.fi/Upload/Oppaat/KOMPOSTOINTIOPASO8sv.pdf

Om héllbar livsstil
www.morotsliv.com

Om mat, matavfall, restanvéindning och férvaring av mat
www.slangintematen.se

Tips fér en mer ekologisk vardag
smasteg.nu

Om jordens resurser, Natur och miljgs
materialpaket f&r 13-18 aringar, Miljgjournalisten
www.miljojournalisten fi/till_eleven

Om képstopp och skoputsning med bananskal
onyt2013.blogspotfi/

Om kléddkonsumtion
debatt.svt.se/2012/04/21/naturskyddsforeningen

Om jeans

www.wwi.se/vr-arbete/klimat/min-vardag/
1513657-min-vardag-vattenexpert

Om engéngskarl i tré
www.kulutustutkimus.net/nyt/wp-content/uploads/2011/05/
Kulutustutkimus. Nyt _1_2011_2_Minna-Maarit_Jaskari_
Monimerkityksellinen_puu.pdf

Om att bléta kléder i ttiksvatten

www.husmodern.se /universalmedel.html

Stadtips
365eko.wordpress.com/2013/05/28/67-hushallstips-bikarbonat
therese.bloggagratis.se/2009/04,/02/1546204-stadning

svenskavyle fi/artikel /2012,/02/12/ekostadning-med-tessa-turtonen

Frida Nylunds kolumn i Mentora,
Svenska studiecentralens tidning
www.ssc.fi/mentora/

Medverkande

Solveig Backstrem, hushall
Elisabeth Eriksson, hushall
Janine Smeds, ekonomi
Tessa Turtonen, kosmetik
Hanna Enlund, textil
Anna-Karin Mellblom, fest
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