
Baljväxter, vegokött, 
nötter och frön 
• Cashewnötter
• Hasselnötter
• Kakao*
• Kokos
• Mandlar
• Pistagenötter
• Sesamfrön
• Valnötter

*	 Även Rainforest Alliance tillåtet

Ost 
• KRAV
• EU-ekologiskt från Sverige
• Grillost/eldost fr Sverige

Nöt
• KRAV
• Naturbeteskött –

Svenskt Sigill

Fiskemetoden är viktig
Fiske med bur är mer skonsamt 
mot bottnarna, och fiskar som 
inte borde ha fångats kan släp-
pas tillbaka levande. Välj därför 
bort bottentrålad fisk!

(INTE HA ORANGE LJUS I WWF VEGOGUIDEN OCH EKO PÅ FÄLTGRÖDOR)

(DVS HA GRÖNT LJUS I WWF KÖTTGUIDEN)

(DVS FISK OCH SJÖMAT SKA HA GRÖNT LJUS I WWF FISKGUIDEN)

VÄXTBASERAT SOM BEHÖVER VARA EKO

GODKÄNT KÖTT, OST OCH ÄGG

VÄLJ RÄTT FISK 

ONE PLANET PLATE 
CHECKLISTA BIOLOGISK MÅNGFALD FÖR KÖK 2025

Frukt och bär
• Bananer*
• Dadlar
• Mango

Fältgrödor
• Lök
• Morötter
• Potatis
• Raps
• Ris
• Spannmål (dvs mjöl)

Lamm
• KRAV
• EU-ekologiskt från Sverige
• Svenskt Sigill Naturbeteskött

Kyckling
• KRAV

Ägg
• Svenska
• Eko, KRAV, Svenskt Sigill

Låt bli fisk med rött ljus!
De hör hemma i haven – inte på 
tallriken. Ålarna är till exempel 
akut hotade och har alltid rött 
ljus. Välj fisk med grönt ljus, och 
låt resten simma vidare och få 
en chans att överleva.

Grönsaker och svamp 
• Avokado
• Oliver
• Sparris

Ej tillåtet alls i OPP 
trots eko: 
• Haricot verts fr Sydamerika

el Afrika
• Sockerärtor fr Sydamerika

el Afrika
• Papaya

Gris
• KRAV
• EU-ekologiskt från Sverige

Vilt
• Från Sverige och ej stödut-
	 fodrat (som älg,kronhjort,

dovhjort, rådjur, vildsvin)

Värna hav och vattendrag
MSC, ASC och KRAV-certifierad 
sjömat har inte längre automa-
tiskt grönt ljus i WWF Fiskguiden. 
Du behöver alltså kolla upp  
att även de fiskarna har godkänt 
fiskesätt, fiskeområde etc.  
Kolla i WWF Fiskguiden! 

I dagsläget finns ca 30 godkända fiskarter på grönt ljus i WWF Fiskguiden. 
Konsultera guiden för att säkerställa att den fisk du vill använda i en  
One Planet Plate-rätt har grönt ljus!

https://www.wwf.se/vegoguiden/
https://www.wwf.se/kottguiden/
https://www.wwf.se/fiskguiden/
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