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Indledning

Den mad, vi spiser, pavirker miljget langt
mere,end mangetror. Mender er stor forskel
pa, hvor meget forskellige madvarer pavirker
miljget. Derfor kan man faktisk gare en stor
forskel for miljget - bare ved at sendre sine
madvaner. Hvis man vil leve baredygtigt,
er det derfor vigtigt at vide noget om, hvilke
madvarer der skaber en stor belastning for
miljget, og hvilke der ikke gor.

| dette heefte far du viden om mad og miljg,
hvordan og hvorfor kad belaster miljget
mere end grgntsager, samt inspiration til at
spise baeredygtigt. Du far ogsa opskrifter pa
lekre retter, der samtidig er miljgvenlige.
Lige til at gd hjem og prave. Vores hab er, at
du med mere viden om mad og miljg far lyst
til at spise mere baeredygtigt.

Hvad er baredygtighed?

Maske har du hgrt ordet bzeredygtig far,
men hvad betyder det egentlig?

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

DISKUTER

e Hvordan tror du, at den mad, vi
spiser, pavirker miljget?

e Hyvilke madvarer tror du,
pavirker miljget mest?
Og hvorfor?







Kadkultur i Danmark

| Danmark spiser vi rigtig meget kgd. Ogsa
selvom kad er noget af det, der kraever flest
ressourcer at producere.

Vi har faktisk et af de hgjeste kadforbrug i
verden. | gennemsnit forbruger hver dansker
95,2 kg kgd om arete. Det svarer ca. til en
hel gris eller ca. 45 slagtekyllinger. Vi har
tradition for, at der skal kgd pa bordet, nar
vi spiser frokost og iseer aftensmad. Her er
kad ikke bare en lille del af maltidet, tit er
det hovedingrediensen. Vi starter ofte med
at veelge det kad, vi vil spise, og sa veaelger vi
grgntsager, ris eller pasta bagefter som det
knap sa vigtige tilbehgar.

| Danmark er det helt normalt at spise kad
til de fleste maltider. Det er noget, vi tager
for givet og ikke teenker over. Men sadan er
det faktisk slet ikke i alle lande. Vi skal heller
ikke sa langt tilbage i vores egen historie, far
kad ikke var hverdagskost. Se pa kortet s. 7,
hvor meget kad man spiser rundt omkring i
verden.

FN’s fgdevare- og landbrugsorganisation (FAO),
Current Worldwide Annual Meat Consumption per
capita, Livestock and Fish Primary Equivalent

GA VIDERE MED:
HVORDAN SPISER DU SELV?

Undersgg dine egne madvaner:

1.

Skriv ned, hvad du spiser i lgbet 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 baeredygtigt.

Hvor ofte spiser du kad?

Hvordan veelger |, hvad | skal spise i din familie?
Spiser | retter helt uden kad?

... OG HVORDAN SPISTE DIN FAMILIE?

6.

Lav et interview med bade dine forzeldre og dine
bedsteforaeldre, hvor du undersgger, hvad de
spiste da de var bgrn, og hvor baeredygtigt det var.
Skriv fgrst mindst fem spgrgsmal ned, som du kan
stille dem.

Er der en forskel pa, hvordan du spiser, og hvordan
dine foraeldre og bedsteforaeldre spiste?

Hvornar blev der spist mest baeredygtigt?

. Hvorfor tror du, at der blev spist anderledes, da

dine forzeldre og bedsteforzeldre var bgrn - hvis
de spiste anderledes?



Kadkultur - i andre lande

Der er stor forskel pa, hvordan man spiser
forskellige steder i verden. Du ved sikkert, at pasta
kommer fra ltalien, og at snegle er en delikatesse i
Frankrig. Og at de i Japan spiser mange fisk - f.eks.
som sushi. Der er ogsa stor forskel pa, hvor meget
kad man spiser, og hvor baeredygtigt man spiser,
rundt omkring i verden.

Indiens hellige kger

| store dele af Indien kunne man ikke drgmme
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 baredygtigt at
lade kgerne leve. En levende ko giver nemlig bade
gadning, maelk og braendstof. Den fungerer ogsa
som traekdyr og fagder kalve. Den er altsa langt
mere veerd i live, end hvis man slar den ihjel, hvor
man kun kan fa kad og skind - og kun kan fa det én

gang.

DISKUTER

FORESTIL DIG, AT DU BOR PA GRGNLAND
Nogle steder er det svaert at dyrke grgntsager,
fordi der er meget koldt. F.eks. pa Grgnland.
Pa Grgnland har de altid spist meget kgd og
fisk. Det er en del af deres kultur at jage.
Der bor ikke sa mange mennesker pa Grgnland,
og derfor pavirker det ikke miljget lige
sa meget, som nar vi spiser meget kad i Danmark.
Kgad fra vilde dyr er ogsa mere baeredygtigt
end kgd fra dyr, der bliver opdraettet
i store landbrug.




GA VIDERE MED:
HVORFOR SPISER VI, SOM VI G@R?

ARLIGT KGDFORBRUG PR. INDBYGGER 1. Se pa kortet og undersgg hvor meget kad, der

bliver spist i USA og i Tanzania.

2. lharlige leest, at en af grundene til, at manii Indien
spiser meget lidt kad, er, at koen er hellig for
hinduer. Find forskellige forklaringer pa, hvorfor
man spiser som man gar i USA og Tanzania.

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

o

TIP

Vidste du, at man ogsa kan
fa "vegetarisk kad” lavet af
protein fra planter? Bagerst
i haeftet kan du finde en
traditionel indisk opskrift,
helt uden ko.
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N
A ) b % ™ 42
b\ Irb q/‘ (v)s " - Q o
N A P 4 o &S oY N "{J’Q

& o° o’ ’ b ‘ ’ > ® FAQ 2009, Chartsbin.com/view/12730
& N R & S &

& o



Spild af mad

| 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 &r omkring 716.000
tons mad ud. Det svarer til vaegten af naesten
5.000 blahvaler! ® Mad der i stedet kunne
vaere blevet spist. En stor del af det madspild
foregar i produktionen og i butikker eller
restauranter, men vi smider ogsa rigtig meget
ud derhjemme. Faktisk smider hver eneste
dansker i gennemsnit 47 kg spiselig mad ud
hvert ar. Det er lige s& meget mad, som 1
million danskere spiser pa et ar.

[ ~

® Miljgstyrelsen 2017, https://www2.mst.dk/Udgiv/
publications/2017/04/978-87-93529-80-9.pdf

GA VIDERE MED:
SKRIV EN ARTIKEL

1. | skal skrive en artikel med et interview
til lokalavisen, skolebladet eller
lignende. Interviewet skal handle om

mad, miljz og beeredygtighed.

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

w’w’w’w’,




Foder til
landbrugsdyr

Den made, vi producerer vores mad pa, er

Hastudbytte dog det, der har den stgrste betydning for
miljget. Du har nok hgrt om gkologi og har

4600 kcal Efter hast set Fgdevarestyrelsens rgde @. | gkologisk
: erhgsten landbrug bruger man feerre giftstoffer og

4000 keal prover pa forskellige mader at beskytte

4000

naturen. Du kan hjeelpe miljget ved at kgbe

gkologisk, men faktisk er det hvor meget

Efter produktion kad, du spiser, der betyder mest for miljget.

: : af kad og maelk Kgdproduktion er nemlig noget af det, der

’ forurener allermest pa verdensplan.
Tab ifm : 2800 kcal

hgst ,

3000

Faktisk indtag

Dyre-
foder
(nettotab)

2000 kcal Man kan sammenligne de forskellige
former for madspild sddan her: Globalt
produceres der ifglge UNEP 4600
kalorier (kcal) fadevarer om dagen per
menneske. Heraf gar 600 kcal tabt efter
hgsten,indende nar at blive distribueret

2000

Madspild

1000

videre. Yderligere 1200 kcal gar tabt til
produktion af kad og meelk, og til sidst
gar 800 kcal tabt i forretningerne og
hjemme hos folk - disse sidste 800
kcal er det, der normalt betegnes som
madspild.

Produktion Hvad vi faktisk spiser

UNEP: United Nations Environment Programme. 2010. Green Economy - A Brief For Policymakers on the Green Economy
and Millennium Development Goals 9



ANSLAET FORDELING AF INDUSTRIELT PRODUCERET FJERKRE »
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Selvom det ofte er mindre ressourcekraevende at producere et kilo
kyllingekgd end et kilo oksekgd eller svinekad, betyder det ikke, at man sa
kan konkludere, at man bare skal spise mere kylling.

Oksekgad er faktisk i en del tilfaelde mere baeredygtigt end kyllingekad, fordi
oksekad mange steder i verden kommer fra fritgdende kvaeg, som lever af
graes eller af andre planter i omrader, hvor det er vanskeligt at dyrke noget.
Og der produceres hvert ar mere end 50 milliarder kyllinger her i verden. Til
sammen udggar de et alvorligt miljgproblem.

Desudenhar kyllingerne ofte et mere lidelsesfuldt livend andre landbrugsdyr.

o Livestock’s Long Shadow (FAO 2006)




FODERFORBRUG PR. KG

© T.White. 1999. Diet and the distribution of environmental impact. Ecological Economics 34 (234): s 145-153.
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LANDBRUGSAREALER «

92,5%
10,7%

79,8%

Her dyrkes foder i form af korn, majs, roer, raps,
helsaed og graes

Her dyrkes menneskefgde i form af bradkorn, kartofler,
sukkerroer, grgntsager, frugt og baer

Her dyrkes raps til biodiesel, fragraes, juletraeer,
industrikartofler, blomster eller udyrket areal

Et land af foder

For at lave foder til de dyr vi spiser, skal der bruges
en masse landbrugsjord. | Danmark er 66,3 % af
vores areal deekket af landbrug. Rigtig meget af
det, der bliver dyrket - faktisk hele 4/5 - er foder
til vores landbrugsdyr. Og det er endda, 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.

® Danmarks Naturfredningsforening 2017, Sadan ligger landet.
https://www.dn.dk/om-os/publikationer/sadan-ligger-landet/



FORDELING AF DANMARKS AREAL «

9,8%

‘ Landbrugsarealer

‘ Kunstige overflader

‘ Uklassificeret

‘ Skov og tgrre naturtyper

‘ Vadomrader, sger m.m.

DISKUTER

1. Ville du selv kunne undveere
kad - helt eller delvist? En uge? En
maned? For altid?

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

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

® Danmarks Naturfredningsforening 2017, Sadan ligger landet.
https://www.dn.dk/om-os/publikationer/sadan-ligger-landet/
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Ringe i vandet

| 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.

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

® M.M. Mekonnen, A.Y.Hoekstra. 2011. National
Water Footprint Accounts: The green, blue and grey
water footprint of production and consumption.
UNESCO-IHE Institute for Water Education. (Side 25)




SAMEGET VAND ER N@DVENDIGT FOR AT PRODUCERE 1 KG MAD

- Baseret pa tal fra Water Footprint Network
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DISKUTER

1. Teenker du over, hvor meget
vand du bruger?

2. Ggr du noget for at spare pa
vandet? 60‘0\

3. Kan du ggre mere for at spare
pa vandet, gennem den mad
du spiser?
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Verdenshavene

Nar vi taler om CO2-udslip (se senere), forurener
fisk ikke lige s& 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 vaere slut med
kommercielt fiskeri, fordi vi fanger mange flere
fisk, end der bliver fadt? 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
sveert ved at overleve. Og faktisk bruger man
langt fra alle de fisk, man fanger. For hver 10 kg
fisk, der bliver fanget, bliver de 4 kg smidt dgde
i havet igen, fordi de ikke kan saelges. Enten fordi
de er en forkert art eller for sma.

® Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO).
2014. The State of World Fisheries and Aquaculture. Rome.

11l



GA VIDERE MED:

LAV JERES EGEN REKLAME

1. | skal producere en reklame, der kan fa
forbrugere til at spise mindre kad.

2. | veelger selv om det skal veere en plakat,
en video, en annonce eller noget helt
tredje - eller om der skal veere 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,

og fortzl om de valg | har truffet.

DISKUTER

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

aftensmad.

1. Hvad gar |, 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?

DISKUTER

Forestil dig, at du star i Netto og skal kabe
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
kaledisken. Mor siger, at hun har lovet far og
storebror/sgster at lave hakkebgf, 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?

Vandforurening

Vibruger ikke bare for meget af jordens vand,
vi forurener ogsa det rene vand, som vi har.
Vidste du, at dyreopdrzaet er den starste arsag
til vandforurening? Det skyldes blandt andet
den medicin, som dyrene far, hormoner, samt
kemikalier og ikke mindst dyrenes affgring.

| 2013 fik danske grise alene 91 tons medicin
i form af antibiotika. Det kan betyde, at vi
ikke leengere kan behandle bakterier, fordi
de bliver det, man kalder multiresistente: De
leerer at beskytte sig selv mod medicin. Det
kan betyde, at vi ikke laengere kan behandle
helt almindelig lungebetaendelse. Det gaelder
ikke kun grise, kaer og kyllinger. Ogsa fisk,
der bliver opdraettet i dambrug, far store
maengder antibiotika i deres foder.

17



Varm luft og klima

Det kan lyde som en joke, men den er faktisk god
nok.Landbrugsdyrenesbgvsererenbelastningfor
vores miljg. | det hele taget skaber landbrugsdyr
store udledninger af drivhusgasser. Det er ikke
kun deres bavser, der sviner, hele produktionen er
noget af det, der udleder allerflest drivhusgasser i
hele verden. Faktisk star produktion af animalske
produkter (kad, maelkeprodukter, ost og ag) for
mindst 14,5 % 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 pa, at tallet er langt hgjere
end 14,5 %, fordi der bliver mindre skov (se
senere) til at kompensere for udledningen fra de
mange landbrugsdyr.

Der er forskel pa, hvor kraftige de forskellige
drivhusgasser er. Landbrug udleder isser metan
og lattergas, der er henholdsvis 25 og 296 gange
kraftigere end CO2. For at na frem til et tal, der
gor, at man kan sammenligne drivhusgasserne,
maler man udslippet i noget, der hedder CO2-
xkvivalenter. 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 oksekad udleder sdledes
- nar man medregner effekten af metan og
lattergas - 12,2 kg CO2-a:kvivalenter. For danske
frilandsgrgntsager er tallet blot 0,5 kg CO02-
xkvivalenter. o

DISKUTER

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

med den klassiske madpyramide.
Kan man spise sundt og miljgvenligt
samtidig?

[llustration lavet ud fra Fgdevareministeriets Klimakogebog

® Concito 2016, Klimavenlig kost.




GA VIDERE MED:
DIT EGET CO2-UDSLIP

Der er flere steder pa nettet,
hvor du kan indtaste fadevarer
og beregne, hvor mange CO2-
&kvivalenter, der erienret.
Prav at sgge pa 'CO2 beregner
mad’ og brug en af de sider, der

Abler e | 0.5 km
Gulerod | 0,5 km

DRIVHUSGAS PR. KG *

Der er stor forskel p3,
hvor meget drivhusgas

forskellige madvarer

udleder.
Kartoffel G I 1km

Sojabgnner @ l 3km

dukker op, f.eks. Unilevers.

1.

Velg en af dine livretter,
eller det du fik til aftensmad
i gar. Udregn maltidets CO2-
udledning.

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

Er den mad, du har spist,
klimavenlig eller gj?

Hvis ikke, hvordan kan den sa
gores mere klimavenlig?

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

Rugbrad e . 4km
Asg O - 10 km
Kylling O - 15,5 km
Svinekgad % _ 18km
Frossen fisk @ _ 21,6 km

® P3baggrund af tal fra Fedevareministeriets Klimakogebog (2009). https://videnskab.dk/miljo-
naturvidenskab/sadan-pavirker-din-mad-klimaet
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Hvad er drivhuseffekten?

Der er en masse gasser i atmosfaeren, der holder
pa solens 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. Fordi vi ikke kan komme af med
solens varme - ligesom i et drivhus. De sidste 30
ar er jordens gennemsnitstemperatur steget med
0,6 grader, ® og mange klimaforskere spar, at det i
fremtiden vil g& endnu hurtigere.

Temperaturstigning = klimaforandringer

Nar temperaturenstiger, har det store konsekvenser
for klimaet og vores natur og dyreliv. For eksempel:

e Produktionen af mad bliver pavirket, bl.a. af
terke 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 uddar.

e Varmere klima giver flere naturkatastrofer iseer
oversvgmmelser men ogsa f.eks. orkaner eller
skovbrande. Det betyder store gdelaeggelser for
bade fgdevareproduktionen og for mennesker
og dyr.

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

® Global Land-Ocean Temperature Index. Data source: NASA's
Goddard Institute for Space Studies (GISS).
https://climate.nasa.gov/vital-signs/global-temperature/

“ Kuldioxid

‘{

DISKUTER

Har du hgrt om andre
konsekvenser af
klimaforandringerne?
[llustration af drivhuseffekten



ARLIG UDLEDNING AF DRIVHUSGASSER PR.
PERSON FRA FORSKELLIGE KOSTTYPER «

Kosttype

VEGANSK
Vegetarisk kost
100 % af planter

VEGETARISK
Vegetarisk kost
med maelk og aeg

TYPISK DANSK KOST
Kost med kad,
meelk og aeg

2,62 ton CO2

Ton CO2 om aret

Foruden den direkte udledning er der ogsa en
anden effekt, som klimaforskerne er meget
interesserede i: Muligheden for at suge en
masse CO2 ud af atmosfaeren ved at plante en
masse traeer.

Nogle taler om, at det kan veere ngdvendigt at
plante skov pa op mod en tredjedel af verdens
nuveerende landbrugsarealer. Hvis der stadig
skal vaere mad nok til alle, vil det kreeve, at vi
spiser meget anderledes end i dag.

Hvis man tager hgjde for, at vores nuvaerende
madvaner blokerer for genplantning af
store arealer med skov, bliver tallene for
klimabelastningen fra vores mad meget hgjere
end dem i figuren ovenfor. Sa belaster en typisk
dansk kost med op mod 9 ton CO2 om aret,
mens en vegansk kost kun belaster med 2 ton
CO2omaret. »

® P Scarborough, P.N. Appleby, A. Mizdrak, A. D. M. Briggs, R. C. Travis, K. E. Bradbury, T. J. Key. 2014. Dietary greenhouse gas emissions

of meat-eaters, fish-eaters, vegetarians and vegans in the UK. Climatic Change 125:179-192

© T.D.Searchinger, S. Wirsenius, T. Beringer & P. Dumas. 2018. Assessing the efficiency of changes in land use for mitigating climate change.

Nature 564: 249-253.
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Verdens lunge

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 sddan er det desvaerre ikke.

Amazonas er verdens stgrste regnskov. Den ligger
i Sydamerika ogstraekker sigover hele 9 forskellige
lande og daekker over 6,9 millioner km2 - det er
160 gange Danmarks starrelse. | 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 gares plads til greesgange til kger og iszer til
at dyrke sojaplanter, som bruges som dyrefoder.
Noget af den soja bliver faktisk fragtet hele vejen
til Danmark. Vi bruger det til at fodre de danske
slagtegrise. Derfor er den stgrste arsag til, at man
feelder regnskoven, at vi spiser kad.

DISKUTER

Du vil gerne spise mere bzaredygtigt, men du
synes, det er lidt svaert.

1. Hvad er det gode ved at spise mere baeredygtigt?
Lav en liste med sa mange ting, du kan komme p3,
som muligt.

2. Hvad er det darlige ved at spise mere
baeredygtigt? Lav en liste med sa mange ting, du
kan komme pa, som muligt.

3. Diskuter de fordele og ulemper, som | er kommet
frem il i klassen. Ville | selv kunne leve helt
uden kad? Eller kun spise mad der kommer fra
Danmark og er i seeson?







Maske har du hert nogen kalde
regnskovene for verdens lunge. Det ggr
man, fordi planter optager og binder
C02, nar de vokser. Men nar man falder
og breender regnskoven, bliver den CO2
frigivetigen. Derfor er det et stort problem
for klimaet, at vi faelder regnskoven.

| regnskovene er der desuden mange
dyre- og plantearter, som forsvinder, nar
skovene ryddes. Det en stor trussel mod
sjeeldne arter, f.eks. jaguaren, og dyr vi slet
ikke har opdaget endnu. Nar dyr og planter
bliver udryddet, er det et problem, for
nar biodiversiteten 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.




o)
VERDENS VILDE DYR FORSVINDER 70 (0

KYLLINGER OG ANDRE
FUGLE ANVENDT TIL K@D

Forskere fra USA og Israel har regnet ud, at kun 4
% af verdens pattedyridager vilde dyr, mens 36 %
er mennesker, og 60 % er landbrugsdyr som kger
og grise. Forskerne vurderer samtidig, at cirka
30 % af verdens fugle er vilde fugle, hvorimod de
resterende 70 % er kyllinger og andet fjerkrae i
landbruget.

60 %

PRODUKTIONSDYR

.o ™ (0,0

N\

‘ Verdens vilde dyr 30 O/
forsvinder, fordi der o
kommer flere og VILDE FUGLE
flere kger, grise og
\H 36 O/ kyllinger.
4% 0

VILDE PATTEDYR MENNESKER

® The biomass distribution on Earth. Yinon M. Bar-On, Rob Phillips, and Ron Milo. PNAS June 19,2018 115 (25) 6506-6511. https://www.pnas.org/content/115/25/6506)
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Den berejste tomat

Meget af den mad, som vi spiser, kommer
langvejs fra, og det har ogsa betydning for
miljget. Transport forurener jo ogsa. Lasningen
burde vaere lige til: Spis mad, der er dyrket taet
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 produceret,
har faktisk langt stgrre betydning for miljget,
end hvor det kommer fra.

| dette diagram kan du se, hvor den drivhusgas,
vores mad udleder, kommer fra. Selvom
transport altsd betyder noget, er det meget
mindre, end hvad og hvordan vi producerer.
Og her er det altsa iseer produktionen af kad,
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, gadning og frg til markerne
og meget mere. Derfor er det sveert at sikre sig,
at maden rent faktisk er lokal. En dansk gris far
f.eks. ofte soja, der er transporteret helt fra
Sydamerika.

HVOR KOMMER DRIVHUSGASSEN | DIN MAD FRA? «

5%
5%

83 %

' Produktion

Transport - levering til butikker og forbrugere

‘ Transport - levering til produktion

Salg

® C.L.Weber, H.S. Matthews. 2008. Food-Miles and the Relative Climate Impacts
of Food Choices in the United States. Environ. Sci. Technol. 42: 3508-3513.



CO2-UDLEDNING FRATOMATER »
-KG C02/KG

6

- KgCo2pr/kg --

© Concito, gengivet i Politiken 2016. https://politiken.dk/forbrugogliv/
forbrug/tjiekmad/art5620069/Danske-tomater-co2-belaster-11-gange-

mere-end-spanske




DISKUTER

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

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

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

4. Hvilke grgntsager er i saeson i
Danmark lige nu?

EEEEEIEE]
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GA VIDERE MED:
GOR LIVRETTEN GRON

Veelg en eller flere af de retter, som du bedst
kan lide. Find pa mader, hvorpa retterne kan
gores mere miljgvenlige - hvad kan man
bruge i stedet for de ting, der ikke er sa gode
for miljget, hvis der er nogle? Du kan ogsa ga
pa nettet og fa inspiration.

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?

+KR

GA VIDERE MED:
HVORDAN KAN MAN SELV SPISE MERE
BZAREDYGTIGT

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

Marker derefter hvilke ting, du selv ville
overveje at gagre.

Diskuter sammen to og to og klassen, hvilke
ting | selv vil gare, og hvilke ting | ikke vil og
hvorfor.
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GA VIDERE MED:
HVOR KOMMER MADEN FRA?

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

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

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

Ga pa nettet og find opskrifter, som du selv
kunne have lyst til at spise, der passer til
arstiderne. Opskrifterne skal selvfglgelig
vaere sa baeredygtige som muligt.

Forklar for hinanden, hvorfor | har valgt de
opskrifter, som | har. | kan ogsa veelge nogle af
opskrifterne og lave retterne i skolekgkkenet.

L}
(]
L}
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GA VIDERE MED:
KLASSENS KOGEBOG

Find pa jeres egen beeredygtige opskrift
i grupper af fire. Teenk over, hvordan de
ravarer, som | veelger, bliver produceret, og pa
om de er i seeson. Men taenk ogsa pa, at det
skal smage godt! Ga eventuelt pa nettet og fa
inspiration.

Velg i klassen nogle af jeres egne opskrifter,
som | har lyst til at lave - eller dem alle. Find
ud af, hvad der skal kgbes ind, sd | kan lave
dem i madkundskab.

Saml opskrifterne i en bog med klassens
bedste baeredygtige opskrifter.

Skriv alle ingredienser ned, og derefter
hvordan man skal lave retten, trin for trin. Tag
evt. billeder eller video af de vigtigste trin, og
lav en madlavningsvideo.



En beeredygtig fremtid

GA VIDERE MED:

FORESTIL DIG, AT DU VAR POLITIKER

Huvis vi skal endre vores madvaner til gavn for miljget,
kan love om afgifter, tilskud, m.m. gagre en stor forskel.
Derfor har politikerne stor magt og et stort ansvar.
Men hvad ville du gare, hvis du sad i Folketinget?

Her til hgjre er der syv forslag til zendringer, der kan
fa folk til at 2endre deres madvaner - nogle er mere
realistiske end andre. Hvad taler for, og hvad taler
imod hvert af forslagene? Kan du selv finde pa flere
eller andre forslag?

GA VIDERE MED:
JERES EGET PARTI

1. Igrupper skalllave jeres eget parti, som har fokus
pa baeredygtighed.

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

3. Lavtovalgplakater for partiet inklusive slogans.

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




Taenk

o Danske
Svineproducenter

Dansk
Supermarked

P& mgdet skal hver aktgr fgrst holde et fem
minutters oplaeg, hvor de fortzeller, hvorvidt de
er for eller imod forslaget og hvorfor.

Dernaest skal | diskutere lovforslaget pa tvaers af
de organisationer, | repraesenterer. Til sidst skal |
beslutte, om lovforslagene skal vedtages eller €;.

FORBEREDELSE:

Inden hgringen skal | i grupper undersgge den
aktar, som | har valgt.

Undersgg f.eks:

Hvad er deres mal og formal, og hvem
repraesenterer de?

Hvordan er lovforslagene relevante for dem?

Hvad betyder de ovenstaende punkter for
deres holdning til lovforslaget?

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

Husk det ikke kun behgver at veere
argumenter om miljg.



Opskrift

Side

Squashfrikadeller

Det skal du bruge:

1/2 kg squash

1/2 spsk. salt

1/2 dl finthakkede mandler

2 spsk. revne basilikumblade eller
2 tsk. tarret basilikum

Ca. 3dlrasp

2 xgeller alternativ til &g ®
Rapsolie til stegning

® Kanerstattes afet
plantebaseret alternativ til
g, f.eks. loppefraskaller,

harfrgskum, chiafraskum eller

aquafaba (kikeertevand).

Sadan gor du:

1.

Riv squashene groft og leeg dem i
en si. Drys med salt og massér det
ind i squashen.
Lad squashen afdryppe ca. et
kvarters tid. Pres derefter sa meget
vaede ud som du kan.
Tilsaet mandler, basilikum og rasp.
Smag til med peber og basilikum.
Rar seggene i et ad gangen, og lad
farsen hvile et kvarters tid.
Vurder konsistensen. Du skal
kunne forme frikadeller med en
ske, sa maske skal der tilsaettes lidt
mere rasp.
Form frikadellerne - farsen giver
ca. 14 stk.
Seet frikadellerne pa en varm pande
i olie. Skru lidt ned for varmen og
steg dem, til de er gyldenbrune pa
begge sider.

33

Opskriften er venligst stillet til radighed af Kirsten Skaarup
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Opskriften er venligst stillet til radighed af Mia Sommer

Vegetarisk burger

Det skal du bruge:

Til bagfferne:

2 daser kidneybgnner

2 rgde snack-peberfrugter
1log

1 bundt persille

3fed hvidlgg

1 bouillonterning

1 tsk. paprika

100grasp

100 g havregryn

Olie til stegning (evt. rapsolie)

Til burgerbollerne:
600 ml vand

50ggeer

1 spsk. salt

1 spsk. olie

600 g hvedemel

500 g fuldkornshvedemel
Sesamfro

Fyld:

F.eks. agurk, tomat, peberfrugt, salat,
ketchup, guacamole eller hvad du
ellers plejer at komme

idin burger.

Sadan gor du:

Burgerboller:

1.
2.

3.

Varm vandet, s det er “fingervarmt.”
Oplgs geeren i vandet og tilseet salt,
olie og mel.

Alt dejen godt, og tilseet evt. lidt
ekstra mel, hvis dejen er for vad.

Stil dejen til haevning 1/2 time et

lunt sted tildaekket af et viskestykke.
Imens gar du i gang med bgfferne eller
skeerer tilbehgret i skiver.

/Alt dejen igen og form den til 8 store
boller. Tryk bollerne lidt flade og lad
dem haeve tildeekket 1/2 time igen
Bollerne pensles med vand og drysses
med sesamfrg, far de bages ved 200
grader i cirka 15 minutter.

Bgaffer:

1.
2.

Hw

Skyl kidneybgnnerne og si vandet fra.
Hak snackpeberfrugter, lag og persille
fint og bland det med bgnnerne i en
skal.

Blend det hele med en stavblender.
Tilsaet presset hvidlgg, smuldret
bouillonterning, paprika, rasp og
havregryn.

Bland det hele godt sammen og smag
til med salt, peber og eventuelt chili.
Form farsen til cirka 9 bgffer og steg
dem pa pandeniolie ved middel
varme.

Server den evt. med kartoffelbade
eller pomfritter til.



En laekker 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.

Jordskokkesuppe
Sadan ggr du:

1. Skrub ogvask jordskokker,
kartofler og gulergdder meget
grundigt - du kan evt. skraelle dem.

2. Skeer rodfrugterne i mindre
stykker. Tag et par stykker fra, og
hak dem ekstra fint.

3. Rens porrerne og skeer dem i skiver
Pres hvidlggene.

4., Svits porrer og hvidlggiengrydei
lidt olie - kun i et par minutter, s
farven ikke eendrer sig.

5. Komderefter rodfrugternei
gryden, og svits et par minutter
mere. Rgr rundt engang imellem.

6. Tilseet nuvand, bouillon, timian og
chili-pulver, og lad suppen koge, til
rodfrugterne er magre (ca. 25 min.).

7. Tagsuppen 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.

10. Server gerne med hakket persille
og de finthakkede, ra jordskokker
pa toppen og et groft brad til.

0 ®

VEGANSK
Tidsforbrug: 45 min.
Arstid: Efterar, vinter
Oprindelse: Danmark

TIP
Kartofler og gulergdder
kan erstattes af
andre rodfrugter,
f.eks. pastinakker og
knoldselleri. Porrerne kan
erstattes af lgg.

Det skal du bruge:

750 g jordskokker

200 g kartofler

200 g guleradder

2 porrer, skdret i skiver

3 fed hvidlgg, pressede lidt olie
1 spsk. bouillon (eller to terninger)
1 tsk. tarret timian

% tsk. chilipulver

1 liter vand

250 ml sojaflade

Saften af 1 citron (ca. 3 spsk.)
Godt med salt og peber

Evt. persille til pynt

"\ | [

Dal

Det skal du bruge:

7 fed hvidleg

4 tsk. koriander

3 tsk. spidskommen

3 tsk. gurkemeje

1 tsk. chili/cayennepeber
Olie (f.eks. rapsolie)

3 mellemstore lag,

200 g rade linser

100 g granne linser
9dlvand

2 bouillonterninger

2 spsk. tomatpure eller ketchup
Salt og peber efter smag

Tilbehgr:

Ris

Evt. mangochutney

Evt. frisk salat af spinat, ananas og
koriander

Opskrifterne er venligst stillet til radighed af Mia Sommer

Dal er en slags krydret gryderet med
linser. Det er faktisk verdens mest spiste
hovedret uden kad, fordi det er en af
hofretterne i det indiske kakken, og den
kan varieres i det uendelige. Brug de
grontsager, du lige har i kgleskabet, og
skaer demitern eller rivdem- safarduen
endnu mere fyldig dal. Spis retten sammen
med ris, evt. mangochutney og f.eks. en
salat af frisk spinat, ananas og koriander.

VEGANSK

Tidsforbrug: 45-60 min.
Arstid: Hele aret
Oprindelse: Indien

Sadan gar du:

1.

2.

Pres fgrst hvidlagene i en
hvidlggspresser og hak lagene.
Bland derefter de fagrste fem
ingredienser pa listen i en kop.
Tilszet olie, til det bliver en jaevn
blanding.

Sauter blandingeniengrydei

ca. 1 minut. Tilsaet derefter de
hakkede lgg og bland dem med
krydderierne, til de er brune.
Tilszet vand, bouillon og linser.
Kog op og lad det simre i en halv
time, eller til ingredienserne

er mgre, og retten har en god
konsistens.

Mens retten koger, sattes risene
over Fglg anvisningen pa pakken.
Bland tomatkoncentrat i
linseretten og smag til med salt.
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KadFriSovs

Det skal du bruge: Sadan ggr du:
200 g svampe 1. Start med at hakke svampene meget
50 g valngdder fint med en stor kniv.
1 mellemstort log 2. Stegsvampene ved hgjvarmeien tgr
1-2 fed hvidlag gryde, til de ikke leengere damper.
1 mellemstor gulerod 3. Imens svampene er pa panden, hakker
1 lille rad peberfrugt du valngdderne. De skal hakkes fint,
1 mindre stang bladselleri men ikke pulveriseres.
2-4 dl ddsetomat 4. Hak gulergdder, bladselleri,
0-1dl vand - afhzengigt af behov peberfrugt, lag og hvidlgg fint. Sgrg
VEGANSK 1,5 tsk. grentsags bouillon for ikke at blande dem.
Tidsforbrug: 45-60 min. 1-2 spsk. mark balsamico eller 5. Na&r svampene ikke afgiver mere vand,
Arstid: Sommer, efterar Sojasauce tager du dem af panden og leegger dem
Oprindelse: Italien Friskkveernet sort peber pa en tallerken.
6. Svits tomatpureen pa panden og svits
Eventuelt derefter lgg og hvidlgg, til Iagene er
1 knsp. raget paprika klare.
Et laurbeerblad 7. Kom selleri og guleradder med og steg
Et par hele allehdnde et par minutter mere.
(fiern for servering) 8. Fjernsaaltfragryden og steg til sidst
1/2-3/4 dl radvin, der fdr lov at koge peberfrugterne. De ma som de eneste
ind gerne blive lidt brankede i kanterne.
2-3 spsk. tomatpuré 9. Kom alle grgntsagerne tilbage i gryden

og heeld vand, valngdder, mosede
tomater, bouillon og krydderier i.

10. Lad sovsen koge ved svag varme i ca.
20 minutter eller lzengere. Hold gje
undervejs, og bliver sovsen for tyk, sa
spaed op med lidt vand eller tomat, sa
den ikke braender pa. Er den omvendt
for tynd, sa kog ved lidt hgjere varme
uden lag, sa vandet kan fordampe.

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

36

Opskriften er venligst stillet til radighed af Plantepusherne.dk



VEGANSK
Tidsforbrug: 30 min.
Arstid: Efterar / vinter
Oprindelse: Danmark / Asien

Gryderet med kikeerter og spinat

Det skal du bruge:

500 g kogte kikaerter

(2 ddser draenet for vand)
250 g friske spinatblade
500 g champignoner
1lpg

100 g sojagranulat

2 ddser hakkede tomater
1 ddse tomatpuré

1 dadse kokosmaelk

1 bouillonterning

3 spsk. sojasovs

3 fed hvidlgg, pressede

1 tsk. spidskommen

1 tsk. koriander

1 tsk. sukker

1 tsk salt

% tsk. chilipulver

Tilbehgr:
Ris
Evt. mangochutney

Evt. frisk salat af spinat, ananas og

koriander

Sadan gor du:

1.

Opskriftener venligst stillet til radighed af Mia Sommer

Hak lgg og champignoner fint (brug
evt en foodprocessor) og haeld dem
i enstor gryde.

Steges i sojasovs ved hgj varme

i 10-15 minutter, til det meste af
vaeden er for dampet.

Hak spinatbladene og tilsaet

dem sammen med kikzerter og
sojagranulat.

Derefter tilseettes dasetomater,
tomatpure, kokosmaelk, bouillon,
hvidlgg, spidskommen, koriander,
sukker, salt og chili.

Lad retten simre 10-15 minutter.
Smag til med salt og chili.

Server eksempelvis retten med ris
eller pasta.
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VEGANSK

Arstid: Hele aret
Oprindelse: Mexico

38

Tidsforbrug: 45-60 min.

Chili sin carne

Det skal du bruge:

300 g bgnner

1-2 leg eller radlag

Mindst 3 fed hvidlgg

1 gulerod,

2 stilke bladselleri

1 daser fldede tomater

1 red peber

1/2 spsk. knust spidskommen

1 tsk. knuste korianderfra.

Kogende vand

Salt

Lidt olie

1 spsk. hakkede, syltede jalaperios
Chilier

Et nip stadte nelliker, en anelse kanel
o0g en smule rgget chili (kan udelades)
1/2 bundt frisk koriander

Sadan gor du:

1.

Udblad bagnnerne 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
gulerod, bladselleri og rgd peber i tern.
Find en stor gryde frem og svits lgg og
hvidlgg i lidt olie i ca. 2 min., til de er
klare.

Tilseet krydderier, gulergdder, rad
peber og bladselleri, og svits videre et
par minutter. Husk at rgre, sa det ikke
braender pa.

Haeld bgnner og dasetomater i
sammen med lidt kogende vand.
Tilseet et drys salt. Laeg lag pa, og
deemp varmen. Lad retten simre ca. 30
minutter, til grensagerne er mgre.
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.

Opskriften er venligst stillet til radighed af Karen Bisgaard



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
kikeerter fra dase, der ikke farst
skal sta i blgd og derpa koges.

Hummus

Sadan gar du: Det skal du bruge:

1. Kom alle ingredienser i en blender 300 g. kogte kikaerter

TIP
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 pitabrad sammen med
dine yndlingsgrantsager - eller serveret
med en god fyldig salat og ovnbagte

VEGANSK
Tidsforbrug: 30 min.
Arstid: Hele aret
Oprindelse: Mellemgsten

og tilszet olie/vand - alt efter
temperament - sa det bliver en god
jaevn masse.

2. Server.Sa let er det!

3. Hummus er leekkert som pa-
leeg pa godt brad, som dip -
f.eks. til grantsagsstaenger -
eller som smgrelse i en burger.

VEGANSK
Tidsforbrug: 10-15 min.
Arstid: Hele aret
Oprindelse: Mellemgsten

(felg anvisningen pd pakken)

Lidt af kogevandet fra kikzerterne

(eller koldt vand fra hanen)
2. tsk. tahin (kan udelades)
3fed hvidlgg

Saft fra 1/2 citron

1/2 tsk. chilipulver

1 tsk. spidskommen
Olivenolie

Salt og peber

Opskriften er venligst stillet til radighed af Malene Laerke Thorsen

Falafler
Det skal du bruge: Sadan gor du:
300 g tarrede kikaerter, 1. Skyl fgrst kikaerterne, uanset om

udblgdt i vand i 8-12 timer

de er tgrrede eller fra dase.

1 bundt frisk persille 2. Kom alleingredienserneien

1 bundt frisk koriander foodprocessor og blend, indtil det

1log er en ensartet masse.

3fed hvidlgg 3. Form farsen til sma kugler - der

4 spsk. rasp bliver ca. 40.

2 tsk. stadt koriander 4. Varmolien opien stegepande eller

2 tsk. stadt spidskommen gryde ved middelhgj varme.

1 1/2 tsk. salt 5. Stegfalaflerneica. 2-4 minutter.

1 tsk. bagepulver Vend dem undervejs, sa de bliver

1/2 tsk. chilipulver brune og sprade pa alle sider. Steg

Rigeligt med olie til stegning ikke for mange ad gangen, sa olien
ikke taber varme.

6. Smagevt. den forste falafel - sa
kan du na at smage resten til, hvis
dusynes, at der mangler noget.

7. Laegde feerdige falafler pa et

stykke kgkkenrulle, sa det kan suge
noget af olien.
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Opskriften er venligst stillet til radighed af Mia Sommer



VEGANSK
Tidsforbrug: 45 min.
Arstid: Sommer
Oprindelse: Danmark

Aspargestaerte med cashew-creme

Det skal du bruge:

Teertebund:

75 g boghvedemel

75 g fuldkorns-rismel

25 g havregryn

3/4 dl sojaflade eller anden flade
1 spsk. soja

1dlvand

Teertefyld:

25 g cashewnadder

25 g ramslag, spinat eller basilikum
1 1/2 dl sojaflade eller anden flade
1 spsk. citronsaft

1/2 kg asparges

Ekstra ramslog
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En teerte er skgn aftensmad - og
er der noget tilbage, er det perfekt
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.

Sadan ggr du:

Teertebund:

1.

2.
3.

Bland alle de tgrre ingredienser til teertebunden
godt sammen med et lille drys salt.

Tilszet sojaflade og soja.

Ragr vandet i lidt ad gangen og zlt dejen sammen
med sa meget vand, den kan tage. Dejen skal
veaere 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 taertefadet med olie og leeg dejen
i. Klem den op ad formens sider.

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

Teertefyld:

1. Kom ngdderne i blenderen, og blend til de er

uhw

findelte.

Snit ramslag, spinat eller basilikum og tilsaet dem
til nedderne sammen med sojaflade og citronsaft.
Blend blandingentil den far en cremet konsistens.
Smag til med salt, peber og citronsaft.

Skrzel aspargesene og skaer 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
aspargeseneiteerteniet peent mgnster. Kom evt.
lidt peber ovenpa.

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

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

Opskriften er venligst stillet til radighed af Kirsten Skaarup



Quinoa-tabouleh

Det skal du bruge:

200 g quinoa

Et bundt bredbladet persille
En dusk frisk mynte

10 cherrytomater

3fed hvidlgg

En halv agurk

4 spsk. olivenolie

1 dlristede graeskarkerner
2 spsk. citronsaft

Sadan gar du:

1.

A

Kog quinoaiengrydeisaltet vandi 15
minutter. Der skal bruges ca. dobbelt
sa meget vand som quinoa.

Skyl persille og mynte, og hak det fint.
Skaer cherrytomater i kvarte, og skaer
agurkenifine tern. Pres hvidlggien
hvidlggspresser.

Rist graeskarkernerne pa en tgr pande
et par minutter med lidt salt. De ma
gerne fa farve, men ikke blive sorte.
Bland persille, mynte, cherrytomater,
hvidlgg, agurk, olivenolie,
graeskarkerner og citron godt
sammen. Lad det eventuelt sta og
traekke i 10 minutter.

Bland det sammen med quinoaen og
server.

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 tilbehgar,
f.eks. til en grgntsags frikadelle
eller en taerte.

Opskriften er venligst stillet til radighed af vegetaropskrifter.dk
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Ratatouille

Det skal du bruge:

Det skal du bruge:

2 auberginer (ca. 600 g)

150glog

4 fed hvidlag

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. banner, hvis retten skal
bruges som hovedret. Udbladt natten
over, eller fra ddse.
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Sadan gor du:

1. Skeer auberginerneiterninger og leeg Ratatouille er en fransk
dem i saltvand, mens du skeerer de auberginestuvning med
@vrige grgntsager. masser af saft og kraft.

2. Pillgg og hvidlag, skeer lzgene i bade, Serveres med f.eks.
og hak hvidlggene. salat og kogte ris/korn/

3. Skeer squash og peberfrugter i bulgur eller quinoa.

terninger. Husk at fjerne kernerne og
frastolen fra peberfrugten. Bruger du
friske tomater, skal de ogsa skaeres i
sma tern.

4. Svits lggene pa en pandeiolie, tilde er
let gyldne.

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

6. Hald tomaterne med vaede pa panden
og tilsaet 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.

7. Tilseet evt. bgnner, og vurdér om der
er nok vaede. Lad derefter retten simre
feerdigica. 15 minutter - smag pa
auberginerne for at se, om de har faet
nok.

8. Pynt med lidt frisk rosmarin og server.

Opskriften er venligst stillet til radighed af Kirsten Skaarup



Sadan gar du:

Bund:

1. Regrgeerenudivandetien stor skal.

2. Blandolie, sukker ogsalt .

3. Bland melet i lidt efter lidt og eelt godt.
Tilszet mere vand eller mel, hvis det er
ngdvendigt.

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

Fyld:
1. Pil lzgene og skeer dem i tynde skiver/
ringe.

1 . 2. Skrzl rgdbed keer dem i tynd
Rodbedepizza med karamelliserede lgg = e

3. Steg lggene i en smule olie pa panden

Det skal du bruge: ved lav til middel varme under
omrgring i 15 minutter, til de er helt

Bund: blgde og gyldne

2,5 dl lunkent vand 4. Held eddike pa, drys med lidt salt og

25 ggeer peber, og tag panden af varmen.

v

Teend ovnen pa 200 grader varmluft.

6. Ruldejenudimax.1cm.tykkelseogleg
den pa en bageplade med bagepapir.

7. Fordel de blgde lgg pa bunden, og daek

den derefter med skiver af radbede.

1 spsk. olivenolie

1 spsk. sukker

% spsk. salt

500 g fuldkornsmel
(gerne forskellige slags)

8. Pensl rgdbederne med olie.
Fyld: 9. Kom pizzaen i ovnen, og bag den i 15-
5 rodlog 20 minutter, til kanten og rgdbederne
2 spsk. olie er gyldne. Husk at holde gje med den
1 tsk. balsamico undervejs.
Salt og peber 10. Server pizzaen direkte fra ovnen,
4-5 radbeder drysset med frisk basilikum eller
Olie til pensling purlgg.
Friske krydderurter, f.eks. basilikum
eller purl@g Opskriften er lavet med inspiration fra Samvirke
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Sadan gor du:

1.

Perlebygotto med graeskar

Det skal du bruge:

Det skal du bruge:

4 dl perlebyg

1 hokkaidograeskar

(eller en butternutsquash)
Olivenolie

1stort lag

3fed hvidlgg

1 dl grantsags fond/bouillon
Salt

Salvie - frisk eller tarret

Salt og peber

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

Tidsforbrug: 30-45 min. 7.

Arstid: Efterar, vinter
Oprindelse: Italien/Danmark

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

Imens skeaeres graeskarret over,

og kernerne fjernes. Bruger du
hokkaidograeskar, kan skreaellen godt
spises, men vask den grundigt. Ellers
skal skrzellen skaeres af.

Skeer graeskarret i tern, og steg
ternene iolivenolie 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. Tilsaet bouillon.
Hak n@dder og krydderurter hvis det
skal bruges til pynt.

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

Lad det hele varme igennem, til det

er cremet og graeskarret er helt mart.
Smag til med salt, og tag panden af
varmen.

Anret bygottoen med krydderurter og
ngdder og servér straks.

Opskriftener lavet med inspiration fra Louise Lorang




VEGANSK
Tidsforbrug: 45 min.
Arstid: Efterar, vinter
Oprindelse: Danmark

Selvom butter pa engelsk
betyder smgr, er det meste
butterdej faktisk lavet af planter
ogindeholder slet ikke smgr. Disse
pakker er meget indbydende, og kan
selvfglgelig laves med lige det fyld,
man har lyst til. De er ogsa skanne
at have med pa madpakken.

Butterdejspakker med svampe og grgnkal

Det skal du bruge:

Det skal du bruge:

500 g champignoner
200 g grankdl (eller spinat), kan evt.
bruges fra frost

100 g gronne linser

(ca. 260 g efter kogning)
1stort log

1 bundt persille eller dild
100 grasp

3 fed hvidlagg

3 spsk. sojasovs

1 tsk. salt

% tsk. chilipulver

To pakker butterdej

Server gerne
sammen med en god

salat eller langtidsbagte
tomater og evt. bagte

kartofler eller andre
rodfrugter.

Opskriftener venligst stillet til radighed af Mia Sommer

Sadan gor du:

1. Skyllinserne og kog demii cirka 20 min.

2. Skeer champignonerne i grove tern.
Hak Igget fint og pres hvidlggene.

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

4. Hak persille eller dild fint.

5. Steg lgg og hvidlgg i lidt olie et par
minutter

6. Tilsaet derefter svampe og sojasovs og
steg ved hgj varme i ca. 5 min. Sgrg for
at det meste af vaeden er fordampet.

7. Tilseet gregnkal og steg videre, til den er
faldet sammen (eller til den er tget, hvis
du bruger frossen grgnkal).

8. Hald eventuel overskydende vaeske
fra og kom det hele i en skal.

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

10. Bland det godt sammen, og tilseet
eventuelt flere krydderier efter smag.

11. Rul butterdejen ud og lav 8 lige store
stykker.

12. Laegenklumpfarsideneneendeafhvert
stykke, og luk derefter den anden ende
af butterdejen henover. Pres kanterne
sammen med en gaffel, sa butterdejen
ikke gar op under bagningen. Gentag
med naeste pakke butterdej, sa deri alt
er 8 butterdejspakker.

13. Bag pakkerne i ovnen ved 220 grader
i ca. 15 minutter, til de er gyldne. Husk
at holde gje med dem.
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Mad og miljg heenger sammen!

| dette haefte kan du laese mere om hvordan

Hvis du gerne vil spise beeredygtigt,

er det vigtigt at du...

Prgv ogsa det

digitale laeringsunivers

pa madformiljget.dk

4 o N\ )
... SKNRER NED PA KBDET ~ SKNRER NED PA
eller skeerer det helt fra. Prgv . i
f.eks. kgdfrie dage med nogle af iszer de gule oste, men ogsa gerne
opskrifterne her fra haeftet. andre maelkeprodukter og aeg.
NG J
[ [ \ [
... SPISER AKOLOGISK ... KBBER DET iND
sa vidt det er muligt - sd undgar du skal bruge - sa undgar du at
du giftstoffer i din mad, i naturen smide en masse mad ud.
\_ og i grundvandet. ) U y

(

... SPiSER SA LOKALT

produceret og efter arstiden
som muligt.

N 7

Vil du vide mere?

Pa vegetarisk.dk og
facebook.com/vegetariskforening
kan du leese meget mere om,
hvordan man spiser vegetarisk,
og hvordan det, vi spiser,
pavirker miljget.

N

... BRUGER RESTER

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

J




