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Indledning

Den mad, vi spiser, pavirker miljget langt mere,
end mange tror. Men der er stor forskel pa, hvor
meget forskellige madvarer pavirker miljget.
Derfor kan man faktisk ggre en stor forskel for
miljget — bare ved at aendre sine madvaner. Hvis
man vil leve baeredygtigt, er det derfor vigtigt at
vide noget om, hvilke madvarer der skaber en
stor belastning for miljget, og hvilke der ikke ggr.

| dette hzefte far du viden om mad og miljg,
hvordan og hvorfor kgd belaster miljget mere
end grgntsager, samt inspiration til at spise bae-
redygtigt. Du far ogsa opskrifter pa laekre retter,
der samtidig er miljgvenlige. Lige til at ga hjem
og prgve. Vores hab er, at du med mere viden
om mad og miljg far lyst til at spise mere baere-

dygtigt.

Hvad er baeredygtighed?
Maske har du hgrt ordet baeredygtig fgor, men
hvad betyder det egentlig?

At noget er baredygtigt betyder, at man bruger
naturens ressourcer pa en made, der sikrer, at
der stadig er naturressourcer, f.eks. rent vand,
tree og mad til de mange generationer, som
kommer efter os. Det vil altsa sige, at man f.eks.
ikke faelder flere treeer, end der kan na at vokse
op igen.

@ Hvordan tror du, at den mad,
vi spiser, pavirker miljget?
@ Hvilke madvarer tror du,
pavirker miljget mest?

Og hvorfor?



Kodkultur - i Danmark

| Danmark spiser vi rigtig meget kgd. Ogsa selv-
om kgd er noget af det, der kraever flest ressour-
cer at producere. Vi har faktisk et af de hgjeste
kedforbrug i verden. | gennemsnit forbruger
hver dansker 95,2 kg k¢d om aret. Det svarer
ca. til en hel gris eller ca. 45 slagtekyllinger. Vi
har tradition for, at der skal k¢d pa bordet, nar
vi spiser frokost og iseer aftensmad. Her er kgd
ikke bare en lille del af maltidet, tit er det ho-
vedingrediensen. Vi starter ofte med at vaelge
det ked, vi vil spise, og sa veelger vi grgntsager,
ris eller pasta bagefter som det knap sa vigtige
tilbehgr.

| Danmark er det helt normalt at spise kgd til de
fleste maltider. Det er noget, vi tager for givet og
ikke taenker over. Men sadan er det faktisk slet
ikke i alle lande. Vi skal heller ikke sa langt tilbage i
vores egen historie, fgr kgd ikke var hverdagskost.
Se pa kortet s. 5, hvor meget kgd man spiser rundt
omkring i verden.

Prov frikadeller uden kod eller lav kedsovsen
om til tomatsovs med grontsager. Fa inspiration

fra opskrifterne bagerstidette hafte.

GA VIDERE MED:

HVORDAN SPISER DU SELV?

S &=

Undersgg dine egne madvaner:

Skriv ned, hvad du spiser i Ipbet af en uge.
Husk bade morgenmad, frokost og aftensmad
— og de snacks og mellemmaltider du spiser ind
imellem.

Hvor baeredygtig er den mad, du har spist?
Begrund dit svar.

Find tre ting du kunne ggre for, at det ville vaere
mere bzeredygtigt.

Hvor ofte spiser du kgd?

Hvordan vaelger |, hvad | skal spise i din familie?
Spiser i retter helt uden kgd?

... 0G HVORDAN SPISTE DIN FAMILIE?
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Lav et interview med bade dine forzeldre og dine bed-
steforzeldre, hvor du undersgger, hvad de spiste
da de var bgrn, og hvor bzeredygtigt det var.
Skriv fgrst mindst fem spgrgsmal ned, som du
kan stille dem.

Er der en forskel pa, hvordan du spiser, og hvor-
dan dine forzeldre og bedsteforaeldre spiste?
Hvornar blev der spist mest baeredygtigt?

. Hvorfor tror du, at der blev spist anderledes,

da dine forzeldre og bedsteforaeldre var bgrn
— hvis de spiste anderledes?



Kodkultur -iandre lande

Der er stor forskel pa, hvordan man spiser for-
skellige steder i verden. Du ved sikkert, at pasta
kommer fra Italien, og at snegle er en delikates-
se i Frankrig. Og at de i Japan spiser mange fisk
— f.eks. som sushi. Der er ogsa stor forskel p3,
hvor meget kgd man spiser, og hvor baredyg-
tigt man spiser, rundt omkring i verden.

Indiens hellige koer

| store dele af Indien kunne man ikke dremme
om at spise oksekgd — koen er nemlig hellig for
de fleste hinduer, og det er 80 % af indbyggerne
i Indien. | nogle delstater i Indien er det direkte
forbudt at slagte kger. Der er flere teorier om,
hvorfor koen er hellig. Faktisk mener nogle, at
det er fordi, at det er langt mere baeredygtigt
at lade kgerne leve. En levende ko giver nemlig
bade g@#dning, maelk og brandstof. Den funge-
rer ogsa som traekdyr og feder kalve. Den er alt-
sa langt mere veaerd i live, end hvis man slar den
ihjel, hvor man kun kan fa kgd og skind - og kun
kan fa det én gang.

Vidste du, at man ogsa kan fa

\
\

"vegetarisk ked” lavet af pro-

tein fra planter? Bagersti haef-

tet kan du finde en traditionel

indisk opskrift, helt uden ko

A

ARLIGT KODFORBRUG PR. INDBYGGER
TALFOR 2009
Kilde : Chartsbin.com/view/12739
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GA VIDERE MED:

HVORFOR SPISER VI,
SOM VI GOR?

1. Se pa kortet og undersgg hvor meget kgd,
der bliver spist i USA og i Tanzania.

2. | harlige lzest. at en af grundene til, at man
i Indien spiser meget lidt kgd, er, at koen er
hellig for hinduer. Find forskellige forklaringer
pa, hvorfor man spiser som man ggr i USA og
Tanzania.

3. Find ogsa forklaringer pa hvorfor vi mon spiser,
som vi ggr, her i Danmark.

DISKUTER:
FORESTIL DIG, AT DU
BOR PA GRONLAND

KY e Noglesteder er det sveert at dyrke grgntsager, .

N fordi der er meget koldt. F.eks. pa Grgnland. 5
S ® Pa Grgnland har de altid spist meget kgd og E
e fisk. Det er en del af deres kultur at jage. 5
E Der bor ikke sa mange mennesker pa Grgn- ;

land, og derfor pavirker det ikke miljget lige
sa meget, som nar vi spiser meget kgd i Dan-
mark. Kgd fra vilde dyr er ogsa mere baere-
dygtigt end kgd fra dyr, der bliver opdraettet
i store landbrug.




Madspiild

| Danmark og i resten af verden
smider man rigtig meget mad ud.
Det er skidt for miljget, fordi man
producerer en masse, der slet ikke
bliver brugt. Og sa skal man ogsa
bruge ressourcer pa at destruere
det igen. Alene i Danmark smider
vi hvert ar omkring 716.920 tons
mad ud. Det svarer til vaegten af
naesten 4.000 blahvaler! Mad der
i stedet kunne veere blevet spist.
En stor del af det madspild fore-
gar i produktionen og i butikker
eller restauranter, men vi smider
ogsa rigtig meget ud derhjemme.
Faktisk smider hver eneste dan-
sker i gennemsnit 47 kg spiselig
mad ud hvert ar. Det er lige sa
meget mad, som 1 million dan-
skere spiser pa et ar.

. Smider | meget mad ud

hjemme hos jer?

. Hvilken slags mad smider |
mest ud af?

. Hvad kan | ggre for at smide
mindre mad ud?

. Veelg tre madvarer | tit smi-
der ud og diskuter, hvad
man kan ggre i stedet.

GA VIDERE MED:

SKRIVEN ARTIKEL

1. | skal skrive en artikel med et interview til lokal-
avisen, skolebladet eller lignende. Interviewet
skal handle om mad, miljg og baeredygtighed.

2. Find fgrst én som | synes, det kunne veere interes-
sant at interviewe. Det kan vaere én i kender, eller
én der ved meget om mad eller miljg. | kan ogsa
interviewe hinanden i klassen.

Dyrefoder
- den starste
form for madspild

Den made, vi producerer
vores mad p3, er dog det, der har
den stgrste betydning for miljget.
Du har nok hgrt om gkologi og
har set Fgdevarestyrelsens rgde
@. | gkologisk landbrug bruger
man feerre giftstoffer og prever
pa forskellige mader at beskytte
naturen. Du kan hjeelpe miljget
ved at kgbe gkologisk, men fak-
tisk er det hvor meget kgd, du spi-
ser, der betyder mest for miljpet.
K@dproduktion er nemlig noget
af det, der forurener allermest pa
verdensplan.

Hostudbytte

4600 kcal
Efter hosten
4000 4000 kcal
3000 \/
Tab ifm
hgst

2000

1000
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Produktion ::-cccccceccccceccccccccccccccccccccns

Man kan sammenligne de forskellige for-
mer for madspild sadan her: Globalt produ-
ceres der ifgplge UNEP 4600 kalorier (kcal)
fedevarer om dagen per menneske. Heraf
gar 600 kcal tabt efter hgsten, inden de
nar at blive distribueret videre. Yderligere
1200 kcal gar tabt til produktion af kgd og
maelk, og til sidst gar 800 kcal tabt i forret-
ningerne og hjemme hos folk — disse sidste
800 kcal er det, der normalt betegnes som
madspild.

(nettotab)

Efter
produktion af
kod og maelk
2800 kcal
Faktisk indtag
2000 kca

Madspild

------- Hvad vi faktisk spiser

GA VIDERE MED:

OKOLOGIELLERE]

Hvad er forskellen pa gkologi og
konventionelt landbrug?
Find eksempler pa hvilke regler, der

gelder for de to forskellige landbrugs-

former. Hvad er bedst — og hvorfor?



FODERFORBRUG PR. KG
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Det er det store forbrug af foder, der er den stgrste arsag til, at kad er skidt for mil-
jpet. Det kraever meget vand, landjord og gg@dning at dyrke sa meget foder. Hvis man
sprang kagdet over, kunne man ngjes med at dyrke langt mindre og stadig have sam-

me mangde mad. Selv fisk kraever rigtig meget foder, fordi cirka halvdelen af de fisk,
vi spiser, bliver opdraettet i dambrug, hvor de bliver fodret med soja eller smafisk.
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GA VIDERE MED:

FRA MARK TIL MUND

emmmamas - 1 A4

Der er mange ting, der spiller ind,

nar madvarer pavirker miljget.

1. Vealgto madvarer, en grgntsag
og en type af kgd.

2. Hvor bliver de to fgdevarer
produceret?

3. Hvad kraever det at fremstille de
to typer mad du valgt — lige fra
marken til det ligger pa taller-
kenen? Det kan f.eks. vaere foder,
maskiner, sprgjtemidler og man-
ge andre ting.

4. Lav en plakat eller tegning, der
viser madens rejse og de res-
sourcer, der kraeves undervejs.

ANSLAET FORDELING AF INDUSTRIELT PRODUCERET FJERKRFE
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. Livestock’s Long Shadow (FAO 2006)

Selvom det ofte er mindre ressourcekraevende at producere et kilo  Og der produceres hvert ar mere end 50 milliarder kyllinger her i
kyllingekgd end et kilo oksekg@d eller svinekgd, betyder det ikke, at  verden. Til sas mmen udggr de et alvorligt miljgproblem.
man sa kan konkludere, at man bare skal spise mere kylling.

Desuden har kyllingerne ofte et mere lidelsesfuldt liv end andre

Oksekgd er faktisk i en del tilfeelde mere baeredygtigt end kyllinge-  landbrugsdyr.
keod, fordi oksekgd mange steder i verden kommer fra fritgaende
kvaeg, som lever af grzes eller af andre planter i omrader, hvor det  Det mest miljgvenlige — og dyrevenlige — valg er derfor at udskifte

er vanskeligt at dyrke noget.

kpdet med mad lavet af planter.



Hvordan vi bruger land-
brugsjorden i Danmark

For at lave foder til de dyr vi spiser, skal der bru-
ges en masse landbrugsjord. | Danmark er 66,3
% af vores areal daekket af landbrug. Rigtig me-
get af det, der bliver dyrket — faktisk hele 4/5
— er foder til vores landbrugsdyr. Og det er end-
da, selvom vi ogsa importerer flere millioner ton
dyrefoder fra udlandet. Det ggr Danmark til det
mest intensivt dyrkede land i verden.

Det er bl.a. et problem, fordi der naesten ikke er
plads til den vilde natur, sa dyre- og planterarter
risikerer at uddg. Og jo feerre forskellige arter,
jo mere sarbar bliver vores produktion af mad
ogsa. Det er fordi, at naturen bliver mere sarbar
over for bade sygdomsepidemier og voldsomt
vejr. Hvor mange forskellige dyr og planter, der
findes, kaldes biodiversitet.

FORDELING AF DANMARKS AREAL

9,8%
1,4%

6,8%

66,3%

Landbrugsarealer

Kunstige overflader

. Uklassificeret
‘ Skov og tgrre naturtyper

Vadomrader, sger mm.

15,6%

LANDBRUGSAREALER
9%

10%

81%

Kilde:
http://noah.dk/wp-content/uploads/2011/11/S%C3%A5dan-ligger-landet-2011.pdf

1. Ville du selv kunne undvaere
ked — helt eller delvist? En
uge? En maned? For altid?

. Er der andre grunde til at
spise mindre kgd end miljget?

. Kan du ggre noget for at fa
din familie og venner til at
spise mindre kgd?

GA VIDERE MED:
! FORESTIL DIG, AT DU
VAR LANDMAND...

Danmark er det land i verden, som produ-
cerer mest kod per indbygger. Det giver
mange jobs, og vi tjener penge pa at szelge
det til udlandet. Hvis vi producerer mindre
kgd, vil det betyde, at for eksempel svine-
bgnderne og de ansatte pa slagterierne
mister deres arbejde. Det vil ogsa betyde,
at Danmark tjener faerre penge pa at salge
ked til udlandet.

1. Hvordan kan vi passe pa miljget,
uden at det gar ud over folks job og
Danmarks eksport til udlandet?

Kan det overhovedet lade sig ggre?

2. Hvad er vigtigst: Jobs, gkonomi eller
miljget? Og hvorfor?
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SA MEGET VAND ER NODVENDIGT FOR AT PRODUCERE 1 KG MAD
Baseret pa tal fra Water Footprint Network

Nar du spiser en almindelig
bof pa 200g, bruger du cirka
lige sd meget vand, som hvis
~._ dugdribadi5 timeritraek! K\

Vand ////

| dag bor 1/3 af verdens befolkning i lande,
hvor der er mangel pa ferskvand. Det tal vil
stige til ca. 2/3 inden for 10 ar. Vi bruger
nemlig alt for meget vand.

15.000
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Mens et menneske selv drikker 2-4 liter
vand om dagen, kraever det mellem 2.000
0g 5.000 liter at producere den mad, som ét
menneske spiser. Hver dag. Men der er stor
forskel pa, hvor meget vand det kraever at
producere forskellige former for mad. Der-
for kan man faktisk spare pa vandet ved at

teenke over, hvad man spiser.

;8 GA VIDERE MED:
 DET SKJULTE MAD-
OG VANDSPILD

4800  °000
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3300

Vandforbrug - liter / kg«

) fase

~Lmre el L 4 1800
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. Teenker du over, hvor meget S — = 700 900
vand du bruger? - - = 1. Find fire forskellige opskrifter — bade nogle

. Ggr du noget for at spare
pa vandet?

. Kan du ggre mere for at spare
pa vandet?

| tror er gode for miljget, og nogle | tror er 0

darlige for miljget. i ' ——— -
2. Lav en plakat eller en tegning, hvor | viser, p. ) c@ (J\J\] Q% ’ /"iD .
hvor meget vand og foder, der bliver brugt \“/ 74 ; i__f})--"'

i hver ret. | skal kunne forklare, hvordan |
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Verdenshavene

Nar vi taler om C02-udslip (se senere), forurener
fisk ikke lige sa meget som f.eks. oksekgd. Men
der er andre mader at skade naturen pa end
CO2. Der bliver nemlig spist sa mange fisk, at det
gdelaegger verdenshavenes gkosystemer.

Vidste du, at allerede i 2050 kan det veere slut
med fiskeri, som vi kender det, fordi vi fanger
mange flere fisk, end der bliver fgdt? 1/3 af alle
verdenshavene er overfiskede, mens lidt over
halvdelen er fuldt udnyttede. Nar man fisker
med net og trawl, bliver havbunden gdelagt, sa
fisk og planter far svaert ved at overleve. Og fak-
tisk bruger man langt fra alle de fisk, man fan-
ger. For hver 10 kg fisk, der bliver fanget, bliver
de 4 kg smidt dgde i havet igen, fordi de ikke kan
seelges. Enten fordi de er en forkert art eller for
sma.

Din gode ven/veninde har besluttet ikke
at spise kgd, for at passe pa miljget. Nu
skal han/hun pa besgg hos din familie og
spise aftensmad.

1. Hvad ggr |, og hvad serverer I?

2. Hvad synes du om din ven/venindes
nye made at spise pa?

3. Hvordan tror du, at din familie vil reagere?

4. Endrer det ved din opfattelse af din
ven/ veninde? Hvorfor eller hvorfor ikke?

Vandforurening

Vi bruger ikke bare for meget af jordens
vand, vi forurener ogsa det rene vand,
som vi har. Vidste du, at dyreopdrzet er
den stgrste arsag til vandforurening?
Det skyldes blandt andet den medicin,
som dyrene far, hormoner, samt kemika-
lier og ikke mindst dyrenes affgring.

| 2013 fik danske grise alene 91 tons me-
dicin i form af antibiotika. Det kan be-
tyde, at vi ikke leengere kan behandle
bakterier, fordi de bliver det, man kalder
multiresistente: De laerer at beskytte sig
selv mod medicin. Det kan betyde, at vi
ikke leengere kan behandle helt almin-
delig lungebetaendelse. Det geelder ikke
kun grise, kger og kyllinger. Ogsa fisk,
der bliver opdrzettet i dambrug, far store
mangder antibiotika i deres foder.

;8 GA VIDERE MED:
| LAV JERES EGEN
REKLAME

i
. _-_.---" o

1.1 skal producere en reklame, der kan fa
forbrugere til at spise mindre kgd.

2.1 vaelger selv om det skal veere en
plakat, en video, en annonce eller noget
helt tredje — eller om der skal vaere mere
end én ting.

3. Overvej hvem reklamen skal rettes mod,
hvorfor | har valgt lige dén type reklame
og de budskaber som | har, og hvordan
den skal forstas af forbrugerne.

4.\Vis jeres reklamer til hinanden i klassen,

Forestil dig, at du star i Netto og skal kgbe og fortel om de valg | har truffet.

ind med din mor. | klassen har du hgrt, at
det er godt for miljget at spise mindre kgd.
Derfor spgrger du din mor, om ikke | kan
droppe hakkekgdet, da hun skal til at tage
det op af keledisken. Mor siger, at hun har
lovet far og storebror/sgster at lave hakke-
bef, sa hvis de ikke far det, bliver de kede
af det.

1.Hvordan kan du overbevise din mor?

2.Hvad kan du foresla til aftensmad i stedet?

3. Hvad kan du sige til din far og bror/sgster
for at fa dem til at droppe hakkebgffen
den dag?




Drivhusgasser

Det kan lyde som en joke, men den er faktisk god nok.
Landbrugsdyrenes bgvser er en belastning for vores mil-
j@. | det hele taget skaber landbrugsdyr store udledninger
af drivhusgasser. Det er ikke kun deres bgvser, der sviner,
hele produktionen er noget af det, der udleder allerflest
drivhusgasser i hele verden. Faktisk star produktion af
animalske produkter (kgd, maelkeprodukter, ost og zeg)
for mindst 18 % af de drivhusgasser, der bliver udledt pa
verdensplan. Det er cirka det samme som al transport i
hele verden — biler, fly, skibe og tog — tilsammen.

Nogle tal peger endda p3, at tallet er langt hgjere end 18
%, fordi der bliver mindre skov (se senere) til at kompen-
sere for udledningen fra de mange landbrugsdyr.

Der er forskel pa, hvor kraftige de forskellige drivhusgas-
ser er. Landbrug udleder isaer metan og lattergas, der er
henholdsvis 25 og 296 gange kraftigere end C02. For at
na frem til et tal, der ggr, at man kan sammenligne driv-
husgasserne, maler man udslippet i noget, der hedder
CO2-=kvivalenter. Det betyder, at man har omregnet
f.eks. drivhusgasserne metan og lattergas til CO2 pa en
made, der tager hgjde for, at metan og lattergas har en
kraftigere effekt end CO2. Produktionen af et kilo okse-
kgod udleder saledes — nar man medregner effekten af
metan og lattergas — 12,2 kg CO2-zkvivalenter. For dan-
ske frilandsgrgntsager er tallet blot 0,5 kg C02-akvivalen-
ter.

Der er stor forskel pa, hvor meget drivhusgas forskellige
madvarer udleder. Se modellen pa naste side.

GA VIDERE MED:

MILj9-MADPYRAMIDEN

Du kender sikkert madpyramiden,
der viser, hvordan man spiser sundt.

® Brug tegninger eller billeder til at lave en
miljg-madpyramide, der viser, hvor meget
forskellige f@gdevarer pavirker miljget.

e Forklar for hinanden hvorfor de forskellige
madvarer er der, hvor de er.

o Sammenlign miljg-madpyramiden med den
klassiske madpyramide. Kan man spise sundt
og miljgvenligt samtidig?

o Pyramiden kan | haenge op i klassen.
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Der er stor forskel pa, hvor meget /
drivhusgas forskellige madvarer
udleder. Se bare her:

DRIVHUSGAS PR. KG
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Hvad er drivhuseffekten?

Der er en masse gasser i atmosfaeren, der holder pa so-
lens varme. Du har sikkert hgrt om en af dem: CO2. Uden
disse gasser ville her vaere iskoldt. Men er der for mange
drivhusgasser i atmosfeeren, bliver det ogsa varmere. For-
di vi ikke kan komme af med solens varme — ligesom i et
drivhus. De sidste 30 ar er jordens gennemsnitstempera-
tur steget med 0,6 grader, og mange klimaforskere spar,
at det i fremtiden vil ga endnu hurtigere.

Temperaturstigning = klimaforandringer
Nar temperaturen stiger, har det store konsekvenser
for klimaet og vores natur og dyreliv. For eksempel:

e Produktionen af mad bliver pavirket, bl.a. af tgrke i
fattige lande. Det kan fgre til sult og hungersngd.

e Polerne og indlandsisen smelter, sa dyr som f.eks.
isbjgrnen mister deres hjem — og i veerste fald uddgr.

e Varmere klima giver flere naturkatastrofer isaer
oversvgmmelser men ogsa f.eks. orkaner eller skov-
brande. Det betyder store gdelaeggelser for bade
fedevareproduktionen og for mennesker og dyr.

e PH-balancen i verdenshavene andrer sig, sa vandet
bliver mere surt — det betyder, at fisk og andre
havdyr og vandplanter far svaert ved at overleve

Kost uden kad,
og meelkeprodukter

Veganer

Kost uden kad,
men med maelke-
produkter

Vegetar

Kost med kad, og
maelkeprodukter
Kadspiser/
Omnivor

:""-'it. ?‘,W Konventionelt dyrket

2
=5
), ik
‘-‘.::I‘f%p 4& 4377 km

ARLIG UDLEDNING AF DRIVHUSGASSER PR. DRIVHUSEFFEKTEN
PERSON FRA FORSKELLIGE KOSTTYPER Har du hgrt om andre

- angivet som kgrte kilometer i bil konsekvenser af klima-

forandringerne?
>81km @kologisk dyrket KUllede

629km

W 1978 km
V%

@U 2427 km
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GA VIDERE MED:

DIT EGET CO2-UDSLIP

Pa www.klimavenligmad.net/CO2beregner bereg-
ner kan du udregne, hvor mange CO2-xkvivalen-
ter, der eri en ret.

1. Veelg en af dine livretter, eller det du fik til aftensmad
i gar. Udregn maltidets CO2-udledning ved at bruge
klimaberegneren.

2. Hvis du har undersggt, hvad du har spist den sidste
uge, kan du ogsa beregne din mads CO2-udslip for
denne uge.

3. Er den mad, du har spist, klimavenlig eller ej?

4. Hvis ikke, hvordan kan den sa ggres mere klima-
venlig?

5. Lav et forslag til to maltider, der bade er sunde
og smager godt — et klimavenligt maltid, og et der
er darligt for klimaet. Praesenter forslagene for
hinanden i klassen, og forklar hvorfor de er gode
eller darlige for klimaet.



Du kan let lave super laekker mad uden kod
for at passe pa regnskoven. Der er opskrifter
Reg nskovene bagihaftet. Man kan ogsa kebe et stykke
af regnskoven eller hjzlpe organisationer,
der arbejder for at beskytte regnskoven,

0000 00

Umiddelbart skulle man ikke tro, at vores mad har nogen sammenhang
med, at regnskoven bliver gdelagt. Og da slet ikke den mad vi spiser her i
Danmark. Men sadan er det desvaerre ikke.

Amazonas er verdens stgrste regnskov. Den ligger i Sydamerika og straek-
ker sig over hele 9 forskellige lande og dakker over 6.9 millioner km2 — det
er 160 gange Danmarks stgrrelse. | de sidste 30 ar er mere end en halv
million kvadratkilometer skov blevet ryddet i Amazonas. Og hvert ar bliver
der i gennemsnit ryddet et omrade, der svarer til hele Jylland. 90 % af det
sker, fordi der skal ggres plads til graesgange til kger og iseer til at dyrke so-
japlanter, som bruges som dyrefoder. Noget af den soja bliver faktisk frag-
tet hele vejen til Danmark. Vi bruger det til at fodre de danske slagtegrise.
Derfor er den stgrste arsag til, at man faelder regnskoven, at vi spiser kgd.

Du skal holde fgdselsdag for dine venner
og skal vaelge, hvad I skal have at spise.
Du elsker din mors frikadeller, men har
ogsa hgrt, at man kan lave frikadeller
uden at bruge kgd.

2. Hvilke grunde er der til at veelge
frikadeller med kgd?

3. Hvilke grunde er der til at veelge
frikadeller uden kgd?

4. Ggr det en forskel, at det er en fgdselsdag?

: 1. Hvad valger du? :

f.eks. Verdens Skove.

e

Verdens lunge

Maske har du hgrt nogen kalde regnsko-
vene for verdens lunge. Det ggr man, fordi
planter optager og binder C02, nar de vok-
ser. Men nar man falder og braender regn-
skoven, bliver den CO2 frigivet igen. Derfor
er det et stort problem for klimaet, at vi
feelder regnskoven.

| regnskovene er der desuden mange dyre-
og plantearter, som forsvinder, ndr skove-
ne ryddes. Det en stor trussel mod sjeldne
arter, f.eks. jaguaren, og dyr vi slet ikke har
opdaget endnu. Nar dyr og planter bliver
udryddet, er det et problem, for nar bio-
diversiteten bliver mindre, bliver naturen
mere sarbar. Og faktisk er der ogsa rigtig
mange ting, vi bruger regnskoven til. F.eks.
kommer en fjerdedel af den medicin, vi
bruger, fra regnskoven.

S ——

' REGNSKOVEN 11972 0G 1 2012

; De to billeder er satellitfotos fra NASA

taget henover Amazonasi1972 og 2012



GA VIDERE MED:

HVAD KAN VI EGENTLIG

BRUGE REGNSKOVEN TIL?

Vi kan have stor nytte af regnskoven, hvis vi lader vaere
med at feelde den og i stedet bruger dens ressourcer pa
en bzeredygtig made. Dvs. | et tempo hvor naturen kan
folge med, sa vi stadig bevarer den naturlige regnskov.
Men hvorfor er regnskoven egentlig sa vigtig?

Du vil egentlig gerne spise mere bzere-
dygtigt, men du synes, det er lidt svaert,
og er usikker pa, hvad andre vil taenke.

1. Undersgg f@rst, hvad forskellen er pa en skov og en regn 1. Hvad er det gode ved at spise mere bae-
skov — og hvor i verden der er regnskov. redygtigt? - Lav en liste med sa mange
2. Undersgg hvad man kan bruge regnskoven til i stedet for ting, du kan komme pa, som muligt
at feelde den — og dermed ogsa hvorfor den er vigtig at . Hvad er det darlige ved at spise mere
bevare. Du kan f.eks. finde information hos Verdens Skove bzeredygtigt? - Lav en liste med sa man-
eller WWF. ge ting, du kan komme pa, som muligt
3. Find ting fra din egen hverdag, der oprindeligt stammer fra . Diskuter de fordele og ulemper, som | er
regnskoven, eller fra omrader hvor der er regnskov. kommet frem til i klassen. Ville | selv kunne
4. Er de ting du bruger fra regnskoven baeredygtige? Hvorfor/ leve helt uden kgd? Eller kun spise mad
hvorfor ikke? der kommer fra Danmark og er i sseson?

Mad og transport

Meget af den mad, som vi spiser, kom-
mer langvejs fra, og det har ogsa betyd-
ning for miljget. Transport forurener
jo ogsa. Lgsningen burde veere lige til:
Spis mad, der er dyrket teet pa. Men sa
simpelt er det ikke. Der er nemlig rigtig
mange andre ting, der ogsa spiller ind.
Hvad du spiser, og hvordan det er pro-
duceret, har faktisk langt stgrre betyd-
ning for miljget, end hvor det kommer
fra.

| dette diagram kan du se, hvor den
drivhusgas, vores mad udleder, kom-
mer fra. Selvom transport altsd bety-
der noget, er det meget mindre, end
hvad og hvordan vi producerer. Og her
er det altsd isaer produktionen af kgd,
der udleder mange drivhusgasser. Og
faktisk er det ikke kun transporten ud
til butikkerne, der er et problem. Det er
ogsa transporten af f.eks. foder til dyr,
godning og frg til markerne og meget
mere. Derfor er det svaert at sikre sig,
at maden rent faktisk er lokal. En dansk
gris far f.eks. ofte soja, der er transpor-
teret helt fra Sydamerika.

HVOR KOMMER DRIVHUSGASSEN

1DIN MAD FRA?
5%

E SO/OH 7%
@ a 83%
Wil

=

Produktion
Salg

Transport - levering til butikker og forbrugere

‘ Transport - levering til produktionen

‘N GA VIDERE MED:

HVOR KOMMER MADEN FRA?

| vores hverdag bruger vi en masse
forskellige ravarer fra hele verden.

1. Find forskellige madvarer der
hjemme eller i skolekgkkenet, og
undersgg hvor de kommer fra.
Hvis ikke man kan se det pa pak-
ken, kan i undersgge det pa nettet.
Pa www.eksotiskefrugter.emu.dk
kan man f.eks. se en oversigt over
frugter, der ikke vokser herhjemme.

2. Tegn de madvarer, som | finder,
ind pa et kort, sa man let kan se,
hvor i verden vi far forskellige
madbvarer fra.

3. Brug kortet til at diskutere, hvor
den mad, som | selv spiser, kom-
mer fra.



:} GA VIDERE MED:
{ HVOR KOMMER MADEN FRA?

CO2-UDLEDNING FRA TOMATER - (g 02/kg

Nar de frugter og grgntsager, der bliver dyrket udenfor,
der hvor man bor, er spiseklare, er de i saeson.

1. Ga pa nettet eller biblioteket og undersgg, hvornar
forskellige frugter og grentsager er i saeson i Danmark.

2. Lav en plakat, hvor man kan se, hvad der er i seeson
bade forar, sommer, efterar og vinter.

3. Ga pa nettet og find opskrifter, som du selv kunne

. Produktion have lyst til at spise, der passer til arstiderne. Opskrif-

‘] GA VIDERE MED:

GORLIVRETTEN GRON

Ggdning

cooe 6>|/Jd20)6>| Ry

Nogle produktionsformer ggr faktisk ogsa, at lokale grgntsa-
ger kan veaere en stgrre belastning for miljget, end mad der
kommer langt vaek fra. Et eksempel, du maske har hgrt om,
er tomater. Mange af de tomater, der bliver dyrket i Danmark,
far ikke sol nok fra naturens side. Derfor bliver de dyrket i op-
varmede drivhuse, men den opvarmning udleder faktisk mere
C02, end hvis man fragter tomater fra Spanien til Danmark.

Udover at spise lokalt, er det derfor ogsa veerd at overveje,
om det, man spiser, er i sason, sa man spiser efter arstiderne.
Gregntsager dyrket i opvarmede drivhuse belaster nemlig mil-
joet vaesentligt mere end frilandsgrgntsager.

. Opbevaring

Transport

. Ved du, hvor den mad, du spiser,
kommer fra?

. Hvordan finder man ud af, hvor den
mad man spiser kommer fra?

. Kan du komme i tanke om fgdevarer,
der kommer fra andre dele af verden?

. Hvilke gr@ntsager er i saeson i Dan-
mark lige nu?

terne skal selvfglgelig veere sa baeredygtige som muligt.

. Forklar for hinanden, hvorfor | har valgt de opskrifter,

som | har. | kan ogsa veaelge nogle af opskrifterne og
lave retterne i skolekgkkenet.

GA VIDERE MED:

KLASSENS KOGEBOG

e Find pa jeres egen baredygtige opsf(rift i grupper
af fire. Teenk over, hvordan de ravarer, som | veel-
ger, bliver produceret, og pa om de er i seeson.
Men tzenk ogsa pa, at det skal smage godt!

Ga eventuelt pa nettet og fa inspiration.

* Vzlgiklassen nogle af jeres egne opskrifter, som
| har lyst til at lave — eller dem alle. Find ud af, hvad
der skal kgbes ind, sa | kan lave dem i madkundskab.

e Saml opskrifterne i en bog med klassens bedste
bzeredygtige opskrifter.

o Skriv alle ingredienser ned, og derefter hvordan
man skal lave retten, trin for trin. Tag evt. billeder
af hvert trin, eller af de vigtigste, og saml opskrif-
terne f.eks. med iBook.

1. Vaelg en eller flere af de retter, som du bedst kan lide. Find pa

mader, hvorpa retterne kan ggres mere miljgvenlige — hvad
kan man bruge i stedet for de ting, der ikke er sa gode for mil-
joet, hvis der er nogle? Du kan ogsa ga pa nettet og fa inspiration

2. Del de nye opskrifter, som du er naet frem til, med de andre i

klassen. Maske | kan lave nogle af de nye retter i skolekgkkenet,
og se om de smager lige sa godt som de gamle?

GA VIDERE MED:

HVORDAN KAN MAN SELV SPISE

MERE BEREDYGTIGT:

1. Lav en liste over alle de ting, som man kan ggre
for at spise mere baeredygtigt.

2. Marker derefter hvilke ting, du selv ville overveje
at gore.

3. Diskuter sammen to og to og klassen, hvilke ting
| selv vil ggre, og hvilke ting | ikke vil og hvorfor.



Hvordan skaber vi en mere
baeredygtig madkultur?

Veek med momsen: Prisen pa grgntsager skal
saettes ned, sa det bliver billigere at spise mere
gront og miljgvenligt.

Grgn mad i det offentlige: Alle sygehuse, skoler,

0 Veelg i klassen to af lovforslagene fra den foregaende
opgave — eller jeres egne lovforslag — der skal i
hgring. Klassen deles nu ind i fire-seks grupper, der
hver repraesenterer en af fglgende aktgrer:

FORBEREDELSE:

Inden heringen skal 1 i grupper un-
dersgge den akter, som I har valgt.

plejehjem og b¢rneha\_/er ska! indfgre mindst en Undersag f.eks:
dag om ugen, hvor de ikke spiser kgd. e WWF
Tilskud: Danskere, der gnsker at spise grgnnere, e Dansk Vegetarisk Forening ¢ Hvad er deres mal og formal, og hvem
. : kan fa et seerligt tilskud til at kgbe mad for. e Danske Svineproducenter repraesenterer de?
---------------------- : H Miljgafgift: Der skal veere en seerlig miljpafgift e Danish Crown
‘N GA VIDERE MED: :§ GA VIDERE MED: pa kgd. Pengene fra afgiften skal ga til at forbed- e Dansk Supermarked Hvordan er lovforslagene relevante for
:  FORESTIL DIG, AT DU ! re miljget. ¢ Landbrug og Fgdevarer dem?
: JERES EGET PARTI ) VAR POLITIKER Madrationer: Alle danskere far et klippekort, e Forbrugerradet
cResesmasEe : + I e e s . der viser, hvor meget kgd de ma spise. Nar klip- Hvad betyder de ovenstaende punkter

pene er brugt, kan man ikke laengere kgbe kgd. for deres holdning til lovforslaget?

Spis lokalt: Det skal vaere forbudt at kgbe varer,

‘] GA VIDERE MED:

e Pa mgdet skal hver aktgr fgrst holde et fem mi-
1. | grupper skal | lave jeres eget parti, som Hvis vi skal &ndre vores madvaner til gavn for mil- HORINGSMODE nutters oplaeg, hvor de fortaeller om de er for

har fokus pa baeredygtighed.

2. Find pa et navn og et logo der viser, hvad
partiet star for, og find tre maerkesager.

3. Lav to valgplakater for partiet inklusive
slogans.

4. Diskuter jeres maerkesager med de andre
grupper i klassen, og hvordan | vil fa dem
gennemfgrt.

joet, kan love om afgifter, tilskud, m.m. gére en stor
forskel. Derfor har politikerne stor magt og et stort
ansvar. Men hvad ville du ggre, hvis du sad i Folke-
tinget? Her er en rxkke forslag til endringer, der
kan fa folk til at aendre deres madvaner — nogle er
mere realistiske end andre.

Hvad taler for, og hvad taler imod hvert af forslage-
ne? Kan du selv finde pa flere/ andre forslag?

der er transporteret mere end 1.500 km. Sa kan
vi f.eks. ikke kgbe varer fra Afrika, Kina, USA og
Sydamerika.

Undervisning: Det skal vaere obligatorisk, at alle
elever i folkeskolen leerer om sammenhangen
mellem mad og miljg.

Inden et lovforslag kan vedtages, skal det sendes i

hgring. Det betyder, at bergrte parter far mulighed for
at komme med deres kommentarer til lovforslaget.

eller imod forslaget og hvorfor? Dernaest skal |
diskutere lovforslaget ud fra de holdninger, som
den organisation, som | repraesenterer, har. Til
sidst skal | beslutte, om lovforslagene skal ved-
tages eller ej.

Find mindst tre argumenter for, at deres
synspunkt er “det rigtige”.

Husk det ikke kun behgver at veere
argumenter om miljg.
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ARSI flodeles \egetoruger \/Q ' Q]L@Y\OW oY
Frikadeller — det er dansk! Men vidste du, at man kan lave frikadeller helt Sel en burgertkan man faktisk sagtens lave helt uden kgd. Har |
uden at bruge ko eller gris? Prgv disse laekre squashfrikadeller. | stedet travit, kan man faktisk ogs3 kebe vegetariske burgerba)ffer'i Har |
for squash kan du ogsa bruge stort set alle slags rodfrugter — gulerod, og flelre supermarkeder R SADAN G@R DU:
redbede, selleri, kartoffel — eller en god blanding af hvad der lige er i ' ¢ VEGANSK :
kgleskabet. Spis dem med det samme tilbehgr, som du normalt ville f3 til « Tidsforbrug: 60-75 min. inkl. haevning Burgerboller: .
frikadeller; det kunne veaere kartofler og en god salat — prgv f.eks. hvid- o Arstid: Forar, sommer, efterar 1. Varm vandet, sa det er “fingervarmt.”
Squashfnkadeller kalssalaten fra dette haefte. Eller brug dem i madpakken pa brgd. : Opr;(m}else: Danrrllark et 1 2. Oplgs geeren i vandet og tilsaet salt, olie
o Opskriften er venligst stillet ti
31 Vegetarburger s rddighed af Mia Sommer o8 mel.' : ;
32 Spinatlasagne 0000000000000 00000000 3. Alt deJen gOdt, 0g tilsaet evt. lidt ekstra
33 E : mel, hvis dejen er for vad.
KedFriSovs DET SKAL DU BRUGE: 4. stil dejen til havning 1/2 time et lunt
34 Dal Til bgfferne: sted tildeekket af et viskestykke. Imens
35 Gryderet med kikzerter og spinat 2 dadser kidneybgnner gar du i gang med bgfferne eller skaerer
36 Chilisi 2'rgde snack-peberfrugter tilbehgret i skiver.
sl 1lgg 5. Zltdejen igen og form den til 8 store bol-
37 Hummus 1 bundt persille ler. Tryk bollerne lidt flade og lad dem
37 Falafel 3 fed hvidlgg haave tildaekket 1/2 time igen.
38 Aspargestarte med cashew-creme 1 bouillonterning 6. Bollerne pensles med vand og ersses
39 : 1 tsk. paprika med sesamfrg, fgr de bages ved 200 gra-
Quinoa-tabouleh J A3 100 g rasp der i cirka 15 minutter.
40 Ratatou“le oo . SADAN GOR DU: 100ghavregryn
i . ¢ VEGETARISK : ; : 55 . ; _
41 Redbedepizza med karamelliserede |ﬂg * Tidsforbrug: 30 min. 1. Riv stquashene groft og laeg dlem i : Olie til stegning (evt. rapso Boffer: : ;
42 Perleb * Arstid: Hele aret en si. Drys med salt og massér det ind lie) 1. Skyl kidneybgnnerne og si vandet fra.
erle ygt_:tto ] * Oprindelse: Danmark i squashen. 2. Hak snackpeberfrugter, Ipg og persille
43 Butterdejspakker med svampe og grenkal . Opskriften er venligst stillet til 2. Lad squashen afdryppe ca. et kvarters Til burgerbollerne: fint og bland det med bgnnerne:i en skal.
44 Jordskokkesuppe ::ci‘?%h.eflf’}:’f’csfe.”.sf‘z‘ir‘.”i .. tid. Pres derefter s& meget vaede ud 600 ml vand 3. Blend det-hele med en stavblender.
T8 som du kan. 50 g geer 4. Tilseet presset hvidlgg, smuldret bouillon-
45 Hvidkalssalat med nedder DET SKAL DU BRUGE: 3. Tilseet mandler, basilikum og rasp. 1 spsk. salt terning, paprika, rasp og havregryn.
1/2 kg squash Smag til med peber og-basilikum. 1 spsk. olie 5. Bland det hele godt sammen og smag til
Vil du gerne prove at spise mere baeredygtigt? 1/2 spsk. salt 4. Rereeggene i et ad gangen, og lad far- 600 g hvedemel " med salt, peber og eventuelt chili. Form
Der er masser af b|°gs pé internettet, eller ko- 1/2 dl finthakkede mandler sen hvile et kvarters tid. 500 g fuldkornshvedemel farsen til cirka 9 bgffer og steg dem pa
= = = = = = 2 spsk.'revne basilikumblade 5. Vurder konsistensen. Du skal kunne Sesamfrg panden i olie ved middel varme.
gebuger der kan L2 dlg msplratlon til gron og eller 2 tsk. tarret basilikum forme frikadeller med en ske, sa ma- 6. Server den evt. med kartoffelbade eller

baeredygtig mad. Vi har samlet nogle af vores
yndlingsopskrifter her. Prov dem derhjemme,
sa er du allerede i gang med at gore en forskel
for miljoet.

Ca. 3 dl rasp
2 &g
Rapsolie til stegning

ske skal der tilsattes lidt mere rasp.
Form frikadellerne — farsen giver ca.
14 stk.

Szt frikadellerne pa en varm pande
i olie. Skru lidt ned for varmen og
steg dem, til de er gyldenbrune pa
begge sider.

Fyld:

F.eks. agurk, tomat, peber-
frugt, salat, ketchup, gua-
camole eller hvad du ellers
plejer at komme

idin burger.

pomfritter til.



Spwmatiosagne

Lasagne er og bliver en klassiker. Men hvem siger egentlig, at der

skal vaere oksekgd i en lasagne? Prgv at lave den med masser af
grontsager, bgnner eller med “vegetarisk kgd” lavet af plantepro-
tein. | denne opskrift bliver der brugt svampe og spinat, men de
fleste grontsager er lekre i en lasagne — enten revet eller i sma
tern. Brug dem du bedst kan lide, eller dem der lige er i kgleskabet.

 Speaflasagne

: VEGETARISK
o Tidsforbrug: 45-60 min.
+ Arstid: Sommer, efterar

: Oprindelse: Italien
e Opskriften er venligst stillet til
s rddighed af Kirsten Skaarup

DET SKAL DU BRUGE:
Tomatsovs:

4 skalottelgg

(eller almindelige Izg)
4 fed hvidlgg

250 g champignon
Olivenolie

Citronsaft

250 g frossen spinat
(eller 1/2 kg frisk)

3 tsk. t@rret timian

400 g tomater

(evt. 1 ddse gkologiske)
1 hdndfuld frisk oregano
(eller 2 tsk. tarret)

Evt. 1 dl tomatpuré
200 g hytteost 4%,

Ca. 16 lasagneplader
100 g mozzarellaost

Bechamelsovs:

30 g smgr

3 spsk. mel

2-3 dIl meelk eller plantemaelk
Reven muskatngd

SADAN G@RDU:

Tomatsovs: § :

1. Hak Igg og hvidlgg og skaer svampene i
skiver. :

2. Find en stor pande og svits lgg og hvidlgg
i 2 spsk. olie, til Iggene er klare.

3. Kom svampene pa panden sammen med

et par spiseskefulde citronsaft'og svits

“nogle minutter, til de naesten ikke damper mere.
4,

Tilsaet spinaten og tg den op eller — hvis

~spinaten er frisk — svits til bladene‘er blgde. -
Tilset hakkede friske tomater og 1 dl to-

matpure eller en dase tomater. Lad nu
sovsen simre 5-8 minutter ved svag varme.
Nar sovsen, har simret, smages den til
med timian,' oregano, salt, peber, sukker
og citronsaft. _

Bechamelsovs: z -

1.

3.
4.

Smelt smgrret til bechamelsovsen i en
gryde og rgr melet i.

Tilseet maelken lidt ad gangen, mens du
hele tiden rgrer. Pisk godt i sovsen til den
er helt glat. Sovsen skal veere temmelig tyk.
Lad den simre 8-10 minutter ved svag varme.
Smag til med salt, peber og reven muskatngd.

Samling af lasagnen:

1.
2.

4.
5.

Leeg farst et lag lasagneplader i et ovnfast fad.
Leeg derefter pa skift lag af tomatsovs,
hytteost og bechamelsovs. .
Fortsaet med nye lag, til alle ingredienserne
er opbrugt. @verste lag skal vaere becha-
melsovs.

Laeg skiver af mozzarella pa toppen.

Kom lasagnen i ovn ved 200 grader i ca.

20 minutter til osten er gylden.

(gl LnSols

Hvorfor ikke prgve at bytte kg@dsovsen ud med en tomatsovs?
Bliver der en rest til overs, kan den snildt bruges i en lasagne en
anden dag, hvis du fryser den ned.

l@d%vt&ovs

* VEGANSK
o Tidsforbrug: 45-60 min.
+ Arstid: Sommer, efterar

: Oprindelse: Italien
e Opskriften er venligst stillet til
s rddighed af Plantepusherne.dk

DET SKAL DU BRUGE:
200 g svampe

50 g valngdder
1'mellemstort lgg

1-2 fed hvidlgg

1 mellemstor gulerod

1 lille r@d peberfrugt

1 mindre stang bladselleri
2-4 dl désetomat

0-1 dl vand

= afhaengigt af behov.

1,5 tsk. gr@ntsags bouillon
1-2 spsk. mgrk balsamico
eller Sojasauce ;
Friskkveernet sort peber

EVENTUELT

1 knsp. r@get paprika

Et laurbaerblad

Et par hele allehande

(fiern far servering)

'1/2-3/4 dl r@dvin, der fér lov
at koge ind

2-3 spsk. tomatpuré

SADAN G@R DU:

10.

11.

Start med at hakke svampene meget fint
med en stor kniv. 5

Steg svampene ved hgj varme i en tgr
gryde, til de ikke leengere damper.

Imens svampene er pa panden, hakker
du valngdderne. De skal hakkes fint, men
ikke pulveriseres.

Hak gulergdder, bladselleri, peberfrugt,
Igg og hvidlgg fint. Sgrg for ikke at blan-
de dem. : .
Nar svampene ikke afgiver mere vand, ta-
ger du dem af panden og laegger dem pa
entallerken.

. Svits tomatpureen pa panden og svits

derefter lpg og hvidlgg, til lagene er klare.
Kom selleri og guler(bdde'r med og steg et
par minutter mere. . :

Fjern sa alt fra gryden og steg til sidst pe-
berfrugterne. De ma som de eneste ger-
ne blive lidt brankede i kanterne.

Kom alle gr@ntsagerne tilbage i gryden
og hald vand, valngdder, mosede
tomater, bouillon og krydderier i.

Lad sovsen koge ved svag varme i ca. 20
minutter eller lengere. Hold gje under-
vejs, og bliver sovsen for tyk, sa spad op
med lidt 'vand eller tomat, sa den ikke
breender pa. Er den omvendt for tynd, sa
kog ved lidt hgjere varme uden lag, sa
vandet kan fordampe.

Smag til med masser af peber og lidt salt
og evt. flere krydderier.



Dol '.'" Ly DOU

Dal er en slags krydret gryderet med linser. Det er faktisk verdens
mest spiste hovedret uden kgd, fordi det er en af hofretterne i det

m&w e Lok ey tey 0 spmod

e her gryderet er hurtig at lave, og sa er der endda mad til flere

%Y@OQW medt Lk opyter 0 spwag ¢

dage. Spis den f.eks. med ris den ene dag og med pasta den naeste

indiske kekken, og den kan varieres i det uendelige. Brug de grant- :.\I.E.G:A;\I;IZ."""""" SADAN G@RDU: / : for variationens skyld :.\/.E.G;\I.\I;IZ."""""" SADAN G@R DU: :
?grggt (;LrJ} léiedziryé?:ae?tlacﬁgtaaolggg?sigt?c?nIst:%nnfélsrn:gddﬁ?;\ff E Tidsforbrug: 45-60 min. 1. Presfgrst hV|d.I¢.gene i en hvidlggspresser E Tidsforbrug: 30 min. 1. Hak Igg og champignoner fint (br'l‘Jg evt.
mangochutney og f.eks. en salat ;af frisk spinat, ananas og koria’nder: . Arst_nd: HeIe: aret og hak lggene. . . : o ArSt'Id: Efte.rar / vinter . en foodprocessor) og haeld dem i'en stor
’ ¢ Oprindelse: Indien 2. Bland derefter de fgrste fem ingredienser ¢ Oprindelse: IDanmark / Asien gryde.
. Onps'kriften er venligst stillet til pa listen i en kop. Tilszt olie, til det bliver . Ops_kr:ften er venligst stillet til 2. Steges i sojasovs ved hgj varme i 10-15
< rddighed af Mia Sommer g ; < rddighed af Mia Sommer : :
0000000000000 00000000 enjéevnbhndlng- 000000000000000000000 mlnutter,tlldetmesteafvaedenerfor-
3. Sauter blandingen i en gryde i ca. 1 mi- : dampet.
DET SKAL DU BRUGE: nut. Tilsaet derefter de hakkede lpg og DET SKAL DU BRUGE: 3. Hak spinatbladene og tilseet dem sammen
7 fed hvidlgg bland dem med krydderierne, til de er brune. 500 g kogte kikzerter med kikaerter og sojagranulat.
4 tsk. koriander 4. Tilsaet vand, bouillon og linser. ; (2 ddser dreenet for vand) 4. Derefter tilseettes dasetomater, tomat-
3 tsk. spidskommen 5. Kogop og lad det simre i en halvtime, 250 g friske spinatblade pure, kokosmaelk, bouillon, hvidlgg,
3 tsk. gurkemeje eller til ingredienserne er mgre, og retten 500 g champignoner spidskommen, koriander, sukker, salt
1 tsk. chili/fcayennepeber har en god konsistens. 11lgg og chili.
Olie (f.eks. rapsolie) 6. Mens retten koger, saettes risene over. 100 g sojagranulat 5. Lad retten simre 10-15 minutter..
3 mellemstore Igg, Folg anvisningen pa pakken. 2 ddser hakkede tomater 6. Smag til med salt og chili. :
200 g rgde linser 7. Bland tomatkoncentrat i linseretten og 1 ddse tomatpuré 7. Server eksempelvis retten med ris eller
100 g gr@nne linser smag til med salt. 1 ddse kokosmeelk pasta. :
9dlvand : 1 bouillonterning

2 bouillonterninger
2 spsk. tomatpure eller
ketchup

3 spsk. sojasovs
3 fed hvidlgg, pressede
1 tsk. spidskommen

Salt og peber efter smag 1 tsk. koriander
1 tsk. sukker
Tilbehgr: 1 tsk salt
Ris % tsk. chilipulver Alle slags grgntsager, som du har i kgle-

Evt. mangochutney
Evt. frisk salat af spinat,
ananas og koriander

Tilbehgr:

Ris

'Evt. mangochutney
Evt. frisk salat af spinat,
ananas og koriander

skabet eller fryseren, kan bruges i denne
ret. F.eks. gulergdder, aubergine, squash,
bladselleri, grgnkal, majs og zerter. Intet
mad behgver at ga til spilde, sa du kan
med fordel tilseette det, som du har.



Chl sn cane

Chili sin carne kommer fra Mexico. “Carne” betyder "kg¢d”, og
”sin” betyder “uden” pa spansk. Det er altsa en chili uden kgd,
ligesom du maske kender Chili con carne — chili med kgd. Spis
den evt. med ris eller groft brgd til. Og maske med en cremet
guacamole: Mos en avocado med en gaffel, smag til med et lille
fed presset hvidlgg, salt peber og citron — sa har du en lazkker
guacamole, der smager skgnt pa toppen af en Chili sin carne.
Husk bgnnerne skal sta i blgd natten over og derefter koges, hvis
de er tgrrede. Fglg anvisningen pa posen. Har du ikke tid til at lade
bgnnerne sta i blgd, kan man ogsa fa bgnner pa dase, der bare
skal skylles, og sa er de klar til brug.

(il sin cove

¢ VEGANSK
o Tidsforbrug: 45-60 min.
< Arstid: Hele aret

: Oprindelse: Mexico
e Opskriften er venligst stillet til
s rddighed af Karen Bisgaard

DET SKAL DU BRUGE:
300 g bgnner

1-2 Igg eller radlgg
Mindst 3 fed hvidlgg

1 gulerod,

2 stilke bladselleri

1 ddser flagede tomater

1 r@d peber

1/2 spsk. knust spidskommen
1 tsk. knuste kerianderfrg.
Kogende'vand

Salt

Lidt olie

1 spsk. hakkede, syltede
jalapenios

Chilier

Et nip stgdte nelliker, en
anelse kanel og en smule
raget chili (kan udelades)
1/2 bundt frisk koriander

SADAN G@R DU:

1.

Udblgd bgnnerne natten over, og kog
dem mgre i frisk vand. Tilsaet to tsk. groft
salt efter en halv time. Bgnnerne skal
vaere helt mgre og blgde at bide i.

Hak lgg og hvidlgg fint. Skaer derefter gu-
lerod, bladselleri og r@d peber i tern.
Find en stor gryde frem og svits lgg og
hvidlgg ilidt olie i ca. 2 min., til de er klare.

Tilset krydderier, gulergdder, rgd peber
_og bladselleri, og svits videre et par mi-

nutter. Husk at rgre, sa det ikke braender pa.
Haeld bgnner og dasetomater i sammen
med lidt kogende vand. Tilszet et drys
salt. Laeg Iég pa, og deemp varmen. Lad
retten simre ca. 30 minutter, til grgnsa-
gerne er mere.

Hold gje med gryden. Hvis det er ved at
koge tgrt, sa tilseet en smule vand. -
Smag til med salt, korianderblade og evt.
mere chili - og server.

P

Hummis

Du kender maske bade hummus og falafel, men vidste
du, at begge dele er lavet af kikeerter — og at det faktisk er
superlet at lave selv? Se bare her. Du kan evt. bruge kikzer-
ter fra dase, der ikke fgrst skal sta i blgd og derpd koges.

alofler

kan’ogsa bruge kikaerter fra dase, sa skal de ikke sta
i blgd.

Hm

¢ VEGANSK
o Tidsforbrug: 10-15 min.

< Arstid: Hele aret

: Oprindelse: Mellemgsten

e Opskriften er venligst stillet til
+ rddighed af Malene Leerke Thorsen

DET SKAL DU BRUGE:

300 g. kogte kikaerter

(falg anvisningen pa pakken)
Lidt af kogevandet fra kikaerterne
(eller koldt vand fra hanen)
2. tsk. tahin (kan udelades)
3 fed hvidlgg

Saft fra 1/2 citron

1/2 tsk. chilipulver

1 tsk. spidskommen
Olivenolie

Salt og peber

SADAN G@R DU:

1. Kom alle ingredienser i en
blender og tilseet olie/vand’
—alt efter temperament —sa
det bliver en god jeevn masse.

2. Server. Sa let er det!

3. Hummus er leekkert som pa-
laeg pa godt brgd, som dip —
f.eks. til grgntsagsstaenger —
eller som smgrelse i en burger.

' %@la 0)

0000000000000 O0OCOCOCOGIOGIGITS
¢ VEGANSK

o Tidsforbrug: 30 min.

< Arstid: Hele aret

: Oprindelse: Mellemgsten
e Opskriften er venligst stillet til

s rddighed af Mia Sommer
00 0000000000000 OCGOCGKOGNINIIS

DET SKAL DU BRUGE:
300 g t@rrede kikzerter,
udblgdti vand i 8-12 timer
1 bundt frisk persille

1 bundst frisk koriander

1 lgg

3 fed hvidlgg

4 spsk. rasp

2 tsk. st@dt koriander

2 tsk. stgdt spidskommen
11/2 tsk. salt

1 tsk. bagepulver

1/2 tsk. chilipulver
Rigeligt med olie til stegning

&

SADAN G@R DU:

1.

Skyl f@rst kikaerterne, uanset om
de er tgrrede eller fra dase.

Kom alle ingredienserne i en
foodprocessor og blend, indtil
det er en ensartet masse.

Form farsen til sma kugler — der 5
bliver ca. 40.

Varm olien op i en stegepande
eller gryde ved middelhgj varme.
Steg falaflerne i ca. 2-4 minutter.
Vend dem undervejs, sa de bli-
ver brune og sprgde pa alle si-
der. Steg ikke for mange ad gan-

- gen, sa olien ikke taber varme.

Smag evt. den‘f¢rste falafel —sa
kan du n& at smage resten til;
hvis du synes; at der mangler noget.
Leeg de faerdige falafler pa et *
stykke kgkkenrulle, sa det kan
suge noget af olien.

Hvis du vil lave en sundere
version, kan falaflerne ogsa
bages i ovnen ved 200 grader
i 15-20 minutter. De smager
naesten lige sa godt som de
stegte og bliver lidt lysere.

Falafler er laekre i pitabrgd
sammen med dine yndlings-
grgntsager —eller serveret
med en god fyldig salat og
ovnbagte rodfrugter.



fropargesterte med Coslpw-Creme

En teerte'er skgn aftensmad — og er der noget tilbage, er det per-
fekt til madpakken. Kan du ikke fa asparges, kan taerten sagtens
laves med andre grgntsager — f.eks. broccoli. Du kan ogsa erstatte
cashewngdderne med f.eks. mandler eller andre ngdder.

 fepgpsierte wed casieirtreme

00 0000 000OCGCOGOOIEOGIOIOEONOIOIOINOIOPO
* VEGANSK

o Tidsforbrug: 45 min.

< Arstid: Sommer

: Oprindelse: Danmark
e Opskriften er venligst stillet til
s rddighed af Kirsten Skaarup

DET SKAL DU BRUGE:
Teertebund:

75 g boghvedemel

75 g fuldkorns-rismel
25 g havregryn

3/4 dl sojaflgde

eller anden flgde

1 spsk. soja

1dl vand

Teertefyld:

25 g cashewngdder
25 g ramslgg, spinat
eller basilikum

1 1/2 dl sojaflgde
eller anden flgde

1 spsk. citronsaft
1/2 kg asparges
Ekstra ramslgg

SADAN G@RDU:
Teertebund:

Bland alle\de t¢rlre ingredienser til teertebunden
godt sammen med et lille drys salt.

Tilsaet sojaflgde og soja.

Rgr vandet i lidt ad gangen og zlt dejen sammen
med sa meget vand, den kan tage. Dejen skal
veere sa fast, at den kan rulles ud.

Lad dejen hvile en halv times tid. Imens gar du i
gang med fyldet. ;

“Rul dejen‘ud pa et melet bord. Pensl den valgte

bageform eller teertefadet med olie og lzeg dejen
i. Klem den op ad formens sider.

Forbag bunden i en 200 grader varm ovn ca. 10
minutter.

Teertefyld:

i

Kom ngdderne i blenderen, og blend til de er
findelte. g -

Snit ramslgg, spinat eller basilikum og tilseet dem -

til ngdderne sammen med sojaflgde og citronsaft.
Blend blandingen til den far en cremet konsistens.
Smag til med salt, peber og citronsaft.

Skrael aspargesene og skeer dem evt. i stykker,

sa de passer til den form, du har valgt til teerten.
Nar teertebunden har vaeret. 10 minutter i ovnen,
fordeler du cremen pa bunden og laegger aspar-
gesene i teerten i et paeent mgnster. Kom evt. lidt
peber ovenpa. :

Kom taerten i ovnen ved 200 grader i ca. 20 min.
Husk at holde gje med den undervejs.

Pynt teerten med sma grgnne blade, hvis du har
nogen i overskud.

Qwvxoa-m\oou\em

En frisk og maettende salat fra Mellemgsten, hvor den traditionelle
bulgur er byttet ud med quinoa (som kommer fra Bolivia). Retten
kan bade bruges som hovedret eller som tilbehgr, f.eks. til en grgnt-
sags frikadelle eller en tzerte.

Quooctoloouel

* VEGANSK
o Tidsforbrug: 20-30 min.
< Arstid: Forar, sommer

: Oprindelse: Mellemgsten/Bolivia
e Opskriften er venligst stillet til
+ rddighed af vegetaropskrifter.dk

DET SKAL DU BRUGE:

200 g quinoa

Et bundt bredbladet persille
En dusk frisk mynte

10 cherrytomater

3 fed hvidlgg

En-halv.agurk

4 spsk. olivenolie

1 dl ristede graeskarkerner
2 spsk. citronsaft

SADAN G@R DU: _

1. Kogquinoaien gryde i saltet vand i 15
minutter. Der skal bruges ca. dobbelt sa
meget vand som quinoa.

2. Skyl persille og mynte, og hak det fint.

3. Skeer cherrytomater i kvarte, og skeer
agurken i fine tern. Pres hvidlgg i en hvid-
lggspresser.

4. Rist graeskarkernerne pa en tgr pande et
par minutter med lidt salt. De ma gerne
fa farve, men ikke blive sorte.

5. Bland persille, mynte, cherrytomater,
hvidlgg, agurk, olivenolie, graeskarkerner
og citron godt sammen. Lad det eventu-
elt sta og traekke i 10 minutter._

6. Bland det sammen med quinoaen ogserver.




(adotoulle

Ratatouille er en fransk auberginestuvning med masser af saft og
kraft. Serveres med f.eks. salat og kogte ris/korn/bulgur eller quinoa.

 Qatatoulle

* VEGANSK
o Tidsforbrug: 30-45 min.
< Arstid: Forar, sommer, efterar

: Oprindelse: Frankrig
e Opskriften er venligst stillet til
+ rddighed of Krsten Skaarup

DET SKAL DU BRUGE:

2 auberginer (ca. 600 g)
150 g log

4 fed hvidlgg

4 spsk. olivenolie

300 g squash

2 store peberfrugter:

1 ddse hakkede tomater
eller 400 g friske tomater
+ 2 dl tomatpuré

1 spsk. timian

1 spsk. fintsnittet rosmarin
+ ekstra til pynt

Citronsaft

Evt. 300 g. bgnner, hvis
retten skal bruges som ho-
vedret. Udblgdt ngtten over,
eller fra dase.

SADAN G@RDU:

1.

Skeer auberginerne i terninger og leg
dem i saltvand, mens du skaerer de gvrige
grgntsager :

Pil Igg og hvidlgg, skeer lpgene i bade, og
hak hvidlggene.

Skaer squash og peberfrugter i terninger.
Husk at fjerne kernerne og frgstolen fra
peberfrugten. Bruger du friske tomater,
skal de ogsa skeeres i sma tern.

Svits Iggene pa en pande i olie, titde er let

gyldne. _

Afdryp auberginerne, og dup dem evt.
tgrre med et rent viskestykke. Kom dem
pa panden ved hgj varme. Tilsaet lidt
mere olie, hvis det er ngdvendigt.

Heeld tomaterne med vaede pa panden og
tilseet krydderurterne. Kom 1-2 spsk.
citronsaft i sammen med et drys salt og
peber. Lad retten simre et par minutter
og smag til. Maske skal der ogsa et nip
sukker i.

Tilseet evt. bgnner, og vurdér om der er
nok veede. Lad derefter retten simre feer-
digica. 15 minutter - smag pa auberginer-
ne for at se, om de har faet-nok. '
Pynt med lidt frisk rosmarin og server.

L gtllnedlepizza wed Lovomelisered I

Pizza kan laves i utallige afskygninger med lige det fyld, man har
lyst til — og selvfglgelig ogsa gregnt. Denne utraditionelle udgave
er en rigtig vinterpizza, der forvandler grove rodfrugter til let og
lekkert pizzafyld.

0 gifoeckpizzo. wed Lavauwelicerec

00 0000 000OCGCOGOOIEOGIOIOEONOIOIOINOIOPO
* VEGANSK

o Tidsforbrug: 60 min. inkl. haevning
+ Arstid: Efterar, vinter

: Oprindelse: Italien/Danmark
e Opskriften er lavet med inspi-

< ration fra Samvirke
00 0000000000000 0000OCO

DET SKAL DU BRUGE:
Bund:

2,5 dl lunkent vand

25 g geer

1 spsk. olivenolie

1 spsk. sukker

% spsk. .salt

500 g fuldkornsmel (gerne
forskellige slags)

Fyld:

5 radlgg

2 spsk. olie

1 tsk. balsamico

Salt og peber

4-5 rgdbeder

Olie til pensling

Friske krydderurter, f.eks.
basilikum eller purlgg

SADAN G@R DU:

Bund: :

1. Rgr geeren udivandet i en stor skal.

2. Bland olie, sukker og salt i.

3. ‘Bland melet i lidt efter lidt og zlt godt.
Tilsaet mere vand eller mel, hvis det
er ngdvendigt.

4. Nar dejen er glat, smidig og ikke klistret,
stilles den til at haeve med et viskestykke
over i 30 minutter.

Fyld:

1. Pillggene og skaer dem i tynde skiver/ringe.

2. Skreel redbeder og skeer dem i tynde skiver.

3. Steglggeneien-smule olie pa panden ved
lav til middel varme under omrgring i 15
minutter, til de er helt blgde og gyldne.

4. Held eddike pa, drys med lidt salt og pe-
ber, og tag panden af varmen.

5. Taend ovnen pa 200 grader varmluft.

6. Rul dejen ud i max. 1 cm. tykkelse og leeg
den pa en bageplade med bagepapir.

7. Fordel de blgde lgg pa bunden, og daek
den derefter med skiver af rgdbede.

8. Pensl redbederne med olie.

9.  Kom pizzaen i ovnen, og bag den i 15-20

" minutter, til kanten og redbederne er
gyldne. Husk at holde gje med den undervejs.
Server pizzaen direkte fra ovnen, drysset

" ,10.

med frisk basilikum eller purlgg.



W%@ otto wed %YO%W

Perlebygotto er et nordisK tvist pa den italienske klassiker risotto. Og

med graeskar er det en skgn og farverig ret til de mgrke vinteraftener,
hvor graeskar er i saeson.

. @eﬂe\o%oﬁb et %Y'Qesw

* VEGANSK
o Tidsforbrug: 30-45 min.
+ Arstid: Efterar, vinter

: Oprindelse: Italien/Danmark
e Opskriften er lavet med inspi-

s ration fra Louise Lorang
00 0000000000000 OCGOCGKOGNINIIS

DET SKAL DU BRUGE:

4 dl perlebyg

1 hokkaidograeskar

(eller en butternutsquash)
Olivenolie

1 stort lgg

3 fed hvidlgg

1 dI grantsags fond/bouillon
Salt

Salvie — frisk eller tgrret
Salt og peber

Evt. friske krydderurter og
hakkede ngdder som pynt,
f.eks. persille

SADAN G@RDU:

1.

Kog perlebyggen i let saltet vand i en gryde,
til den er mgr. Ca. 15-20 min. Gem lidt af
kogevandet. :

Imens skeeres graeskarret over, og kernerne
fjernes. Bruger du hokkaidograeskar, kan
skreellen godt spises, men vask den grun-
digt. Ellers skal skreellen skeeres af.

Skaer graeskarret i tern, og steg ternene

i olivenolie pa en pande. Husk at rgre, sa
_de ikke braender pa. :

Hak lgg og hvidlgg fint, og sauter det pa
panden, sammen med graeskarret, uden
at de tager farve. Tilseet bouillon. Hak
ngdder og k'rydderurter hvis det skal bru-
ges til pynt.

Kom 'perlebygg_en pa panden sammen
med lidt af kogevandet (ca. 1 dl).

Lad det hele varme igennem, til det er
cremet og greeskarret er helt mgrt. Smag
til med salt, og tag panden af varmen.
Anret bygottoen med krydderurter og
ngdder og servér straks.

MWMQ)S\OO&MY med Svompe 0 (mem\

Selvom butter pa engelsk betyder smgr, et meste butterdej

faktisk lavet af planter og indeholder slet ikke smgr. Disse pakker
er meget indbydende, og kan selvfglgelig laves med lige det fyld,
man har lyst til. De er ogsa skg@nne at have med pa madpakken.

MWYOQWQV %) SW\OQ ) %YM |

o Tidsforbrug: 45 min.
+ Arstid: Efterar, vinter

: Oprindelse: Danmark
e Opskriften er venligst stillet
s til rédighed af Mia Sommer

DET SKAL DU BRUGE:
500 g champignoner
200 g grgnkdl (eller spinat),
kan evt. bruges fra frost
100 g grgnne linser

(ca. 260 g efter kogning)
1 stort lgg

1 bundt persille eller dild
100 g rasp

3 fed hvidlgg

3 spsk. sojasovs

1 tsk. salt

% tsk. chilipulver

To pakker butterdej

SADAN G@R DU: :
1. Skyl linserne og kog dem i cirka 20 minutter.

2.

10.

11.
12.

13.

Skaer champignonerne i grove tern. Hak
Igget fint og pres hvidlggene.

Bruger du frisk grgnkal, skal bladene tages
af de seje staengler, og grgnkalen skal skylles
grundigt.

Hak persille eller dild fint.

Steg lpg og hvidlgg i lidt olie et par minutter
Tilsaet derefter svampe og sojasovs og steg
ved hgj varme i ca. 5 minutter. Sgrg forat
det meste af vaeden er fordampet.,

Tilseet grenkal og steg videre, til den er fal-
det sammen (eller til den er tget, hvis du
bruger frossen grgnkal). é

Heeld eventuel overskydende vaeske fra og
kom det heleienskal.

Tilseet de kogte linser, persille/dild, rasp,
salt og chili.

Bland det godt sammen, og tilsaet eventu-
elt flere krydderier efter smag.

Rul butterdejen ud og lav 8 lige store stykker.
Laeg en klump fars i den ene ende af hvert

stykke, og luk derefter den anden ende af

butterdejen henover. Pres kanterne sam-
men med en gaffel, sa butterdejen ikke
gar op under bagningen. Gentag med
naeste pakke butterdej, sa derialter 8
butterdejspakker.

Bag pakkerne i ovnen ved 220 grader i ca.

15 minutter, til de er gyldne. Husk at holde

gje med dem.

Server gerne sammen med en god salat
eller langtidsbagte tomater og evt. bagte
kartofler eller andre rodfrugter.



Jordskokkesuppe

En lekker cremet suppe, der er perfekt til at fa varmen om vinteren.
Opskriften kan ogsa bruges som udgangspunkt til andre vintersupper,
f.eks. med graeskar, med porre og kartoffel — eller noget helt tredje.

© odkokbesip

00 0000 000OCGCOGOOIEOGIOIOEONOIOIOINOIOPO
* VEGANSK

o Tidsforbrug: 45 min.

+ Arstid: Efterar, vinter

: Oprindelse: Danmark
e Opskriften er venligst stillet til

s rddighed af Mia Sommer
00 0000000000000 OCGOCGKOGNINIIS

DET SKAL DU BRUGE:
750 g jordskokker

200 g kartofler

200 g gulergdder

2 porrer, skdret i skiver
3 fed hvidlgg, pressede
lidt olie )

1 spsk. bouillon

(eller to terninger)

1 tsk. tgrret timian

% tsk.-chilipulver

1 liter vand

250 ml sojaflgde

Saften af 1 citron (ca. 3 spsk.)
Godt med salt og peber
Evt. persille til pynt

SADAN G@R DU:

1.

0

10.

Skrub og vask jordskokker, kartofler og .
gulergdder meget grundigt — du kan evt.
skralle dem. :

Skeer rodfrugterne i mindre stykker. Tag
et par stykker fra, og hak dem ekstra fint.
Rens porrerne og skeer dem i skiver. Pres
hvidlggene. :

Svits porrer og hvidlgg i en gryde i lidt olie

—kun i et par minutter, sa farven ikke s&en-
drer sig. :

Kom derefter rodfrugterne i gryden, og
svits et par minutter mere. Rgr rundt en-
gang imellem.

. Tilset nu vand, bouillon, timian og chili-

pulver, og lad suppen koge, til rodfrugter-
ne er mgre (ca. 25 min.).

Tag suppen af blusset, og blend den med
en stavblender, til den far en ensartet
konsistens.

Tilszet flgde og citronsaft.

Kog suppen op igen og smag til med salt
og peber.

Server gerne med hakket persille og de
finthakkede, ra jordskokker pa toppen og
et groft brgd til. - '

: TIP:

. Kartofler og gulergdder kan erstattes af

. andre rodfrugter, f.eks. pastinakker og

. knoldselleri. Porrerne kan erstattes af Igg.

Hudkalssalot wed ngdlder

Denne vintersalat er skgn som tilbehgr — f.eks. til squashfrikadeller.

hdktscolof wedt oy

00 0000 000OCGCOGOOIEOGIOIOEONOIOIOINOIOPO
* VEGANSK

o Tidsforbrug: 15 min.

+ Arstid: Efterar, vinter

: Oprindelse: Danmark
e Opskriften er venligst stillet
s til rédighed af Mia Sommer

DET SKAL DU BRUGE:

% hvidkal

1 zble

1°hdndfuld ngdder, f.eks.
hasselngdder eller mandler

Dressing:

2 spsk. balsamico eller citron
1 spsk. olivenolie

1/2 tsk. honning

Salt og peber

SADAN G@R DU:

1.

Tag de yderste blade af hvidkalen, og skaer
det midt over. Laeg den ene halvdel vk, og
skaer den anden over igen, sa du har to kvar-
te. Skeer stokken fra.

Skaer hvidkalen i tynde strimler med en god
kniv — pas pa fingrene.

Rist ngdderne et par minutter pa en tgr
pande ved hgj varme. Husk at vende dem.
De ma gerne fa lidt farve, men helst ikke bli-
ve for sorte. 2 .
Pisk alle ingredienserne til dressingen sam-
men. Smag pa den undervejs.

Vend dressingen sammen med hvidkalen i
en stor skal. :

Skaer &eblet i sma tern, og kom dem op i ska-
len til hvidkalen, og vend det rundt, sa sala-
ten bliver blandet.. :

Hak ngdderne groft. De skal fgrst i salaten,
lige inden den serveres, sa de ikke bliver
blgde.
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Mad og miljo haanger sammen!

1 dette lille haafte kan du laase mere om hvordan

Skzerer ned pa kadet - eller skaerer det helt fra. Prev f.eks. kadfrie dage med nogle af opskrifterne her fra heftet.
Skaerer ned pdisar de gule oste, men ogsa gerne andre malkeprodukter og ag.

Spiser sa meget lokalt produceret og efter arstiden som muligt.

Spiser gkologisk sa vidt det er muligt - sa undgar du giftstoffer i din mad, i naturen og i grundvandet.

Kun kgber det ind du skal bruge - sa undgar du at smide en masse mad ud.

Bruger eventuelle rester fra aftensmaden til din frokost naeste dag - eller fryser dem ned til en anden dag.

Vil du vide mere?
Pa vegetarisk.dk og

kan du lzese meget mere om,
hvordan man spiser vegetarisk,
og hvordan det, vi spiser,
pavirker miljget




