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Jeg skifter oksekød ud med
kylling eller plantebaserede
alternativer mindst en gang 
om ugen den næste måned

Jeg planter et træ.
At plante et træ er godt
for både klima og miljø

Jeg får en anden
person til at smile
og siger ”HEJ” til

10 fremmede personer

De næste 14 dage slukker jeg
devices, hvis jeg er væk fra 

dem i mere end 2 timer

De næste 10 dage slukker jeg
for stikkontakterne når jeg

går i seng

Jeg vasker tøj ved 30 grader
og fylder maskinen helt

 den næste måned,
og skyllemiddel 
smides helt væk

Jeg gør noget
godt for mig selv

Jeg bytter mejeriprodukter ud
med plantebaserede 

alternativer f.eks. havremælk 
og smørbar i 10 dage

Jeg laver tre nye vegatarretter

Jeg tager kortere (og måske
endda mindre varme) bade

den næste uge

Jeg bruger genanvendelige
alternativer til stanniol

Den næste uge mindsker jeg
mit madspild til maksimalt at 
fylde, hvad der kan være i en 

margretheskål

Den næste måned tager jeg
til frokost kun det mad på

tallerkenen, som jeg kan spise
og undgår derved madspild

Jeg tager mit eget indkøbsnet
med, når jeg handler

Jeg ser en dokumentar om
klimakrisen eller

biodiversitetskrisen

Jeg bruger biblioteket - 
det er bæredygtigt

Jeg laver KØBESTOP
på ting og sager

i en måned

Den næste måned køber jeg
kun secondhand/genbrug,
når jeg køber fashion/bolig

produkter

Jeg reparerer en ting, der er 
gået i stykker

Jeg rydder op i mit klædeskab
og donerer eller sælger

det tøj, jeg ikke har haft på 
det seneste år

Jeg tjekker, om mit køleskab
er sat til 3-5 grader og

afrimer min fryser

Jeg laver en digital oprydning.
Jeg sletter mails fra før 2020.

Jeg sletter gamle billeder,
invitationer, videoer mv.

Jeg afmelder nyhedsbreve, 
jeg alligevel ikke læser.

Jeg undgår 
”reply all”-funktionen

Jeg holder døren for en 
anden og giver ros/ 
komplimenter til en 

god kollega

I to uger i træk vælger jeg den
grønneste transportform
(tager cyklen, o�entlig 

transport eller samkørsel)

Jeg downloader 
Too Good To Go-appen
og a�enter tre måltider


