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FOr dig som Iaser boken for bam

Den hir boken togs fram for projektet Vett & Watt under 2014 for att ge barn
och vuxna tips om hur vi kan minska energianvindningen och utslipp av
vixthusgaser. Ar 2017 har boken fyllts pa med mer innehall under projektet
Svett & Watt eller Vett & Watt Idrott som det formellt heter. Projektet vinder
sig till idrottsfamiljer, forskola och skola. Pa www.vettochwatt.se finns det
mer information om de olika energispartips som vi berittar om i boken. Folj

oss dven pa facebook.com/swettochwatt och Instagram @svettochwatt

Lamporna ar tanda, datorn ar
pa, kranen droppar... Jag aaalskar
nar det lyser och later!

Gaaasp, vad trott jag ar. Jag
kan inte sova nar Energitjuven ar
uppe och stokar hela natten. Jag maste
fa Energitjuven att flytta ut har ifran.
Ja, jag maste stoppa Energitjuven!

Stoppa Energifjuven!

I Sverige anvander vi mycket energi. Vi anvinder till exempel energi till

att virma hus och vatten och att kora bil. Det gar ocksa at energi for att
gora alla saker vi koper, till exempel leksaker, kldder, idrottsprylar och
mat.

All energi vi anvander paverkar naturen. Darfor behover vi anvanda
lagom mycket energi och stoppa Energitjuven.




Det finns energl Overallt

m Det finns energi i allt mojligt, till exempel i mat, sopor och i dina ben nar du cyklar eller spar-

kar en boll.. Det finns ocksa energi i vatten och vind. Det gér inte att se eller ta pa energi. Det

gar inte heller att tillverka eller forstora energi. Det gar bara att géra om den fran en form till
en annan. Energin i vinden kan goras om till el. Och energin i elen kan goras om till ljus i lam-

pan. Aven om du inte kan se sjilva energin, kan du alltsa se vad energin gor.
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Lampan i taket lyser for

| att det kommer energi . ]
| i den nar du trycker pa 1\'\
lampknappen. C _..}

g ey

Bilen kan aka for att den far
energi nar den ar tankad.
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Jag fragar Max och Minna om
de kan hjalpa mig.

Vikan komma forbi
efter skolan, innan vi
cyklar till traningen.

Nar du ater far du energi
i kroppen sa att du orkar

springa. 5



- Vibehover en plan fér hur vi

- Stoppa Energitjuven i lampan
ska kunna stoppa Energitjuven.

Slick lampan i rum dér ingen ér.
Anvind lampor som drar lite energi,

Vikan garunt till exempel Led-lampor.

pa tjuvjakt.
Halla? Vart tog ljuset vagen?

Va? Ska ni redan
stanga av?

Du kan till exempel stanga av
tv:n. Energitjuven tycker om nar
tvin star pa fast ingen tittar.

Stoppa Energitjuven i datorn, Och sa kan du slacka lampan.
Energitjuven tycker om nar det

lyser i rum fast ingen ar dar.

telefonen, plattan och tv:n

Dra ut laddaren ur eluttaget niar du laddat klart

din telefon eller platta. Sting av datorn och tv:n

nér du inte anvinder dem. Om en tv eller dator ar
" iviloldge brukar det lysa en liten lampa pa dem.

Da ér de inte helt avstingda, utan tar fortfarande

energi. Det dr bittre att stinga av dem helt.



Vad har du gjort idag?

Energitjuven
tycker om nar
man duschar lange.
Det var bra att du
duschade sa snabbt
i dag.
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Jag har duschat ~ Sa har mycket vatten gar det t pa

och nu ska jag aka

ett;ér om du duschar i.20 minuter
och handla.

4 ganger i veckan.

Sé har stoppar du Energitjuven i vattnet: Det gar 4t mindre
varmvatten om du duschar kortare tid. Du kan ocksa stinga av
vattnet ndr du tvélar in dig och schamponerar haret.

Du sparar ocksa mycket vatten om du stéinger av kranen
medan du borstar tinderna.

2 Sa har mycket vatten gar det
/ at pa ett ar om du duschar i
3 minuter 4 ganger i veckan.

£ =

7 kubikmeter vatten = 7 000 liter vatten

—

Stoppa Energitjuven nar du spolar vatten
Béde kallvatten och varmvatten tar energi. Men varmvatten tar
mest energi. Varje person anvander ungefér 200 liter vatten per
dygn. Det dr lika mycket som ryms i 200 mjolkpaket.
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Vad ska jag bjuda er pa
efter traningen? Kottbullar ar
gott. Eller ska jag laga en biff?

Stoppa Energitjuven i maten
Mat bade ger och tar energi. Alla
manniskor behover mat for att f&

energi. Men det gar ocksa at energi
for att gora maten. S& har stoppar du
Energitjuven i maten:

o At mycket fisk. Vilj fisk som har
en miljomiérkning. Det kan till
exempel std MSC pa forpack-
ningen.

¢ Om du éter kott kan du vilja
naturbeteskott eller kott fran
vilda djur. Da har djuren atit det
som vixer i hagar, pa dngar och i

Energitjuven tycker om nar du
ater mycket kott. lkvall kan vi ta

gronsaker och frukt i stallet.
skogar.

o Valj frukt och gronsaker efter
arstid.

Kott ar gott. Kott- ,
soppa. Kéttpaj. Kottgryta. (
Kott, kott, kott!

o Undvik mat som rest langt 6ver
hela jorden.

Aret runt
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Stoppa Energitjuven néar Stoppa Energitjuven och varm upp pa vagen!

du aker till traningen Vérm upp pa vigen till traningen. Nar du cyklar och gar blir du ocksa ’
o Cykla, gé eller ak buss istallet bittre pa andra saker som att kunna ldsa en bok och sitta still. !

for att ta bilen.

,. k. 5 ( Akabuss; tontigt! Skratta

- Y ‘ar P och tramsa tillsammans...
Du tanker valinte ta ' ' Larvigt!
bilen till affaren? D4 blir du

inte av med Energitjuven.

Vibor sa nara att vi
kan varma upp pa vagen och
cykla till traningen. Da ar vi redan

varma nar traningen boérjar.
Det ar skontl

Stoppa energitjuven néar du
aker kommunalt eller samaker!
Ak buss eller samak till traningen!
Det tar ett tag for motorn att
viarmas upp. Bilar som drivs av
bensin och diesel slapper ut mest
gifter de forsta kilometerna.
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Jag undrar om jag ska képa en ny ryggsack? Och
en bandyklubba vore kul att ha. Nej forresten.
Energitjuven tycker om nar jag képer nya saker. Jag kan
anvanda min gamla ryggsack. Och jag kan kopa en begagnad
bandyklubba pa bytesdagen istallet.
Nu cyklar jag hem och lagar kvallsmat.

i alla nya saker

Stoppa Energitjuven

Det gér at valdigt mycket energi
for att tillverka alla saker vi har.
S& hir stoppar du Energitjuven:
Var ridd om dina saker. Om

du anvénder dina saker linge
behover det inte tillverkas sa

manga nya saker hela tiden.
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Stoppa Energitjuven nar du behéver nya saker
Det dr dyrt att kdpa nya prylar och klader. Kop eller lana garna sidant som andra barn
har anvant tidigare. Nar du har vuxit ur dina kldder och blivit for stor fér dina saker
kan du silja eller ge bort till andra. Att vi koper och gor sd mycket nytt hela tiden gor
att jorden mar daligt. De flesta sportprylarna gors langt borta, till och med pa andra
sidan jorden. Sedan far de dka bat eller flygas till Sverige. Det blir mycket utslapp i
luften som ar farligt for miljon.
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Jag provade med en klubba fran
Fritidsbanken forst. Nu har jag fatt
arva en fin av min kusin.

Jag lanar klubba och
glasogon fran klubben. De
har mycket att lana ut.




Stoppa Energitjuven och ta hand om dina saker

Fritidsbanken har 6ppet.
Anvind sportprylar du har. Kop bara nytt nar du verkligen behéver.

Ska vigain och titta vad de
har fatt in nu?

Gorminst avdeti
toppen pa pyramiden.

Gor mest av
det ibotten av
pyramiden.

Stoppa Energitjuven nar du vill préva nya saker
Ga till Fritidsbanken om du vill préva en ny sport. ,1{’( e %
L

Ko
Vad kan du képa begag-
nat och var?

Dir kan du lana begagnade sportprylar och préva en

ny sport i 14 dagar alldeles gratis. Kolla ocksa med en x )’
.9

forening, de har kanske utrustning att lana ut.

Hyr' saker Vad kan du \

. k- '
Hitta 5 fel hos Energitjuven! hyra och var?

Facit hittar du langst bak i boken
- ".

Hur kan du gora goR,

att byta grejer med ,

andra?

Byt Mmed négOn'

Lang 5, ——
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vars 4 Vad kan du lana ut till
= Ndrg, andra och vad kan dy
e — lana?
ll.. L i e
aga Saker. T Oy
Vad kan dy laga sjilv eller f3 hjélp
p e med att laga?
Zoil"'da d i = S0
et dy hay. \

Hur kan man gora for att saker
_ ska halla langre?

Jag vill ha allt nytt -
alla saker! Jag kommer
blibast for jag har alla
basta sakernal




1. Skapa inte skrap 2. Ateranvand

F6rsok att ateranvanda dina saker.
Du kan till exempel ge bort sadant
som du inte vill ha langre. Att panta
glasflaskor &r ocksa ett satt att ater-
anvanda.

Skapa sa lite skrap som maojligt. Ett satt ar att ta tyg-
kassar till affaren i stéllet for att kopa plastkassar.

Finns det nagot mer
Jjagkan goéra for att

Energitjuven ska flytta
harifran?
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Ja, dukan ga upp
for skraptrappan.
Att sta pa dversta
trappsteget ar som
att vinna en tavling
och sta dverst pa
prispallen.

Har uppe ar det bast
att varal Har sparar du
jattemycket energi.

3. Atervinn

Nar det inte gar att ater-
anvéanda en sak kan du
atervinna den. Det gér du
genom att lamna tidningar,
papp, plast och metall till en
returstation. Da blir det nytt
tidningspapper, nya papp-
kartonger, ny plast och ny
metall av dem.

4. Skapa energi av skrépet genom
att elda det i ett kraftvarmeverk

Om du inte kan atervinna skra-
pet kan det bli energi av det.
Skrépet maste eldas i ett var-
meverk for att det ska kunna bli
energi. Ett kraftvarmeverk &r en
fabrik dar de go6r varme.

Jag gillar inte trappor!

5. Lagg skrapet pa hog

Om det inte gér att ater-
anvanda, atervinna eller
skapa energi av skrapet
laggs det pa en stor
hog. Det kallas deponi.
Skrépet bara ligger dar
utan att nagon har nytta
av det.




— 2. Det som blir 6ver nér man

—

gor biogas kallas rotrester.
Kan vi spara energi

narvilagar mat?

Ja, du kan ha lock pa kastrullerna. Det gér att anvinda som

godsel pa odlingar eftersom

det ger energi till vaxterna.

- -

Och sa kan du stanga av
- ugnen eller spisplattan en
\ stund innan maten ar klar. Det
finns varme kvar i ugnen och
)
(. kastrullen.

—
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3 A . 1. Matrester kan bli biogas. Biogasen blir energi till

E — bussar och bilar sa att de kan kéra. En pase mat-

~ ocksa ge el och viarme i hus.

p- | E&'s.ter kan fa en bil att aka tre kilometer. Biogas kan

e 2
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0j, vad mycket nytta
mina matrester kan goral

Stoppa Energitjuven nar du lagar mat

Fa med ugnen och alla
plattorna. Jag aaalskar nar
alla lampor pa spisen lyser.

Det gar att spara energi nir du lagar maten och diskar:
Anvind en vattenkokare i stillet for att koka vatten pa
spisen. Ska du bara koka vatten till en kopp kan du gora

o

det i mikron. Aven om du iter upp allt pa

Skrapa av matresterna fran tallriken. D4 sparar du energi

"
jamfort med om du skoljer tallriken. till exempel P‘ft_‘?t'-ss"‘a‘ och
appelskrutt.

.tallriken blir det matrester,
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| eft kretslopp ateranvands allt -
det gar runt, runt

Vixter och djur skapar inte skrap. Allt som blir 6ver blir till e
del i en annan vixt, ett annat djur eller en annan ménniska. Inget

férsvinner fran jordklotet, utan allt kommer tillbaka pa ett eller b

annat vis. Det kallas kretslopp.

Manniskor 4r inte sa duktiga pa kretslopp an. Vi skapar skrap
som inte kan ateranviandas i naturen.

Vattnets kretslopp

Vatten finns i dig och i alla andra levande varelser. Det forsvinner
inte, utan dker runt, runt i ett kretslopp. Det vatten som finns i
dig har en gang varit i havet. I{
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Vattnet aker runt,
runt, runt ...

Vindarna fér vattenangan ut i
atmosfaren. | atmosfaren ar det
kallt. Kylan gor att vattenangan
pressas ihop och blir till moln.
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Vindarna flyttar molnen runt jordklotet och sma bitar

moln kolliderar med varandra och véxer ihop. p—
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Till slut faller vattnet ned pa jorden form av regn, sné

eller hagel IDet vatten som inte harlu v, sjoar,
aar eller backar garn

ji Tarkqn ‘

grundvatten.
L




Manniskan har skapat ett eget kretslopp for vattnet:

For att det har kretsloppet ska fungera ar det viktigt att du
bara spolar ned kiss, bajs och toalettpapper. Skrép, sd som
gammal medicin, bomullspinnar och bomullstussar, slinger

Undrar vart kisset tar
vagen nar jag spolar?

du i soppasen.
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Jag drar. Har gar det ju
inte att bo langre.

ldag kanner jag mig pigg.
Energitjuven ar bortal

Hurra, vi klarade det! Vi
stoppade Energitjuven!

Ingen vet riktig vart
Energitjuven flyttade.
Vet du var Energitjuven ar
nu? Bor Energitjuven i din

skola, idrottsforening eller
hemma hos dig?

Mer om Svett & Wartt

Ar 2017 startade projektet Svett & Watt, eller Vett & Watt Idrott, som det formellt, heter. Projektet
vinder sig till idrottsrorelsen och syftet dr att 6ka kunskapen om fornybar energi, minska energi-

anvdandningen samt utsldpp av vixthusgaser.

I projektet ingdr att ta fram utbildningsmaterial och att genomfora utbildningar for bade vuxna

och barn. Forbundet Agenda 21 i Vastmanlands lin och Véistmanlands Idrottsforbund sam-

arbetar i projektet Svett & Watt som finansieras av Naturvardsverkets program Klimatklivet.

Den bok du héller i handen ar en del av det material som anvinds i projektet. Boken togs ur-

sprungligen fram for ett tidigare projekt, Vett & Watt, under 2014 men har fyllts pa med nytt

innehall kopplat till idrottsrorelsen. Boken delas ut vid idrottsskolor och utbildningar som ge-

nomfors i Vistmanlands idrottsforeningar. Aven affischer for skapande verksamhet har tagits

fram med rubrikerna "Sortera mera”, "Hyra, byta och képa prylar” och ”Virm upp pa vigen”.

Dessutom har en gycklarshow med temat Svett & Watt skapats i samarbeta med Gycklargruppen
Trix. Kontakta din idrottskonsulent pa Vastmanlands Idrottsférbund och SISU Idrottsutbildarna
for att boka showen eller bestilla material till din forening. Du hittar kontaktuppgifter pd

www.rf.se/vastmanland

Har finns mer information

Vi besoker din forening!

Vill du och din forening veta mer om Svett & Watt?
Kontakta Férbundet Agenda 21 pa
svettochwatt@fa21.se eller 070-247 66 13.

Om energi
www.naturskyddsforeningen.se/skola/energifallet
www.energimyndigheten.se
www.energimyndigheten.se/Statistik
www.svensksolenergi.se
www.boverket.se/sv/byggande/energideklaration
Om mat och miljo

www.livsmedelsverket.se
www.folkhalsomyndigheten.se
www.folkhalsomyndigheten.se

Om konsumtion och klimatpaverkan
www.konsumentverket.se

www.klimatkontot.se

Om avfall

www.vafabmiljo.se/skolinfo/

www.sopor.nu

Om el och viarme

www.malarenergi.se
www.elsakerhetsverket.se/skola

Om klimatet
www.naturvardsverket.se/Amnen/klimat
www.smhi.se/klimat

www.miljomal.se
www.trafikverket.se/Privat/Miljo-och-halsa/Klimat/
Ovrigt
www.expectrum.se/learning/komtek-vasteras

Facit sidan 17, hitta 5 fel: Dubbdéack pa sommaren, bilbéltet ar inte pa, bildacken ar daligt pumpade, bilens avgaser ar svarta och 27
slapper ut massor med daliga avgaser, ménga l6sa saker i bilen som &r farligt vid en inbromsning eller krock.
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Energinformation for bam

Boken "Energitjuven flyttar ut” handlar om Gréna Draken som jagar en-

kWh

ergitjuven tillsammans med Max och Minna. Boken kan l4sas i sin helhet
av de storre barnen. Las girna pratbubblorna hogt och prata om bilderna
for de mindre barnen. Lita pa att du som vuxen ocksa far en hel del tips om
energifragor.
Boken delas ut vid idrottsskolor och utbildningar som genomférs i idrotts-
foreningar i Vastmanland. Kontakta oss om du vill veta mer!
www.vettochwatt.se
www.facebook.com/svettochwatt
Instagram@svettochwatt

E-post: svettochwatt@fa21.se
Telefon: 070-247 66 13




