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Hands On — Mad med
omtanke.

Fokus pa klimavenlig mad og
madspild.




KAL

Klimabevidsthed kan ikke vente!

Produktion og forbrug af fgdevarer udggr mellem 22 % og 31 % af EU
landenes samlede udledning af drivhusgasser. Det kaldes fgdevarernes
klimaaftryk. Udover klimabelastningen fra selve produktionen medtages
belastningen fra fx foder, kunstgadning, transport, forarbejdning,
emballering osv. - indtil fgdevaren ligger i forretningen.

En fgdevares klimaaftryk er det samme som det antal CO2 aekvivalenter en
fgdevare udleder.

CO2 =kvivalenter er et samlet tal for bdde metan, lattergas og
CO2 - alle drivhusgasser.

Produkt CO2 zkvivalenter pr. g
Kal 0,5

Rodfrugter - gkologiske 0,2

Kartofler 0,2

Salat 0,5

Tomat, sydeuropaeisk 1.0

Tomat, dansk, drivhus 3,5

Ris 6,4

Kilde: Taenk:

https://spreadsheets.google.com/pub?key=ptf CXcqgSAX5FScFhHffQA

Madpyramiden og klimabelastningen.

Produktion af fgdevarer udleder forskellige maengder
drivhusgasser. Det kaldes fgdevarers klimaaftryk.

Et klimaaftryk pa mere
end 2 kg CO, ==Kv. pr. kg
fodevare
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Et KlimaaftryK pa mindre
end1,2'Kg CO; =Kv. pr. Kg
fodevare

FDB Madpyramide 2011



Madpyramiden viser CO2 belastningen, ndr du spiser fra bunden, fra
midten og fra toppen.

Eksperiment med rosenkal.

Kogt.

5 rosenkal

Vand s3 det knap daekker
4 tsk. salt

Renggr rosenkal ved at tage de yderste blade af og skaer rodstokken
af

Skyl og halver rosenkalen

Bring vandet i kog i en gryde med lag

Tilszet salt og rosenkal

Kog i ca. 5 min. til de er knap mgre.

Tip:
Den grgnne farve bevares bedst ved at koge uden I&g og i kort tid.

Sauteret

5 rosenkal
/2 spsk. rapsolie
Y4 tsk. salt
> dl. vand

Renggr rosenkal ved at tage de yderste blade af og skaer rodstokken
af

Skyl og halver rosenkalen

Varm olien op i en gryde ved mellem varme. Olien ma ikke ryge
Tilszet rosenkal og salt - rgr rundt

Tilsaet vand og lad det simre under omrgring i ca. 4 min. til de er
knap mgre og til vandet er naesten dampet vaek.

Lynstegt
5 rosenkal
1 spsk. rapsolie
Va tsk. salt

Renggr rosenkal ved at tage de yderste blade af og skaer rodstokken
af

Skyl og skaer rosenkalen i kvarte

Varm gryden op

Heeld rapsolie i. Olien ma ikke ryge.

Heel kdl og salt i og rer rundt hele tiden til den er sprad og knap mar

)

Vurder rosenkadlen ved de 3 tilberedningsmetoder.

Kogt Sauteret Lynstegt

Maengde

Duft

Smag

Konsistens

Udseende




K3l har gennem mange generationer vaeret en helt central del af den
nordiske spisekultur. Dette skyldes iszer, at kal trives godt i det nordiske
klima, og kal kan derfor stort set dyrkes &ret rundt i nordiske lande. Kal
kan sdledes kategoriseres som en nordisk rdvare, idet kal bdde kan dyrkes
lokalt og produktionen af kdl er baeredygtig. I norden har man gennem
artusinder udviklet og dyrket kél, s der findes mange forskellige slags kal,
hvilket gar det muligt at spise nyhgstet kél dret rundt.

I gamle dage var kal kun noget bgnder og fattige mennesker indtog, fordi
kal var billigt og nemt at dyrke. Da kartoflen kom til Danmark i 1800-tallet
overtog den kélens plads, og i takt med at flere danskere med tiden har
faet rad til at kebe kad, er forbruget af kdl gennem de sidste 50 ar.

Saeson.

Et vaesentligt bidrag til at nedsaette CO2 i den daglige husholdning er at
vide, hvorndr fgdevarer er i saeson. Det er i seesonen de produceres mest
klimavenligt nemlig pa friland eller i uopvarmede drivhuse. Det er ogsa der,
de er billigst at kagbe.

P& www.madogbaeredygtighed.dk findes ogsa saesonkalendere for vilde
urter, udenlandske frugter og grgnsager samt fisk.

Grgnkalssalat med frugter og ngdder
2 grgnkalsblade

1 zeble

2 tsk. salt

2 tsk. sukker

20 g saltede cashewngdder

50 g soltgrrede tranebaer

Dilddressing:

1 bundt dild

2 spsk. olivenolie
2 spsk. citronsaft
2 spsk. flgde

1 tsk. Dijonsennep

1. Skyl kélblade, dild og aebler godt

2. Fjern stokken og snit kdlen fint.

3. Drys kdlen med salt og sukker og lad den std p& kgkkenbordet
mens det gvrige tilberedes.

4. Halver a&blerne, fjern kernehus og skeer a&blerne meget tynde

béde.

5. Hak dild fint.

6. Rgr olie med citronsaft, flade og sennep og vend dild og aebler i
dressingen.

Vend k3l med dressingen og vend godt rundt. Vend dernaest
ngdder og soltgrrede tranebaer i salaten.



