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Mad - med omtanke

'Mad - med omtanke’ er en kalenderkogebog
med tilhgrende hjemmeside:

www.madogbaeredygtighed.dk.

Her fir du ideer til:

+ atlave sesonbestemt mad

+ at nedsztte CO2 forbruget i den daglige
madlavning

+ at undgd madspild

+ madplaner med enkel planlegning og tids-
besparende metoder.

I kalenderkogebogen findes szsoninfo pa dansk
frugt og grent, supplerende tips og informatio-
ner.

Opskrifterne tilgodeser generelle problemfelter
i danskernes kostvaner og har mest fokus pa
tilbehor til den varme mad og hvordan rester
kan genanvendes. Haftet findes pa et webbase-
ret mgdested i udvidet form som et interaktivt
medie med flere opskrifter og mulighed for at
hente viden til beredygtig hverdag, Derudover
vil der vare opskrifter med storre portioner til
fester, fellesspisningsarrangementer i forsam-
lingshuse m.m.

Pi medestedet er der en blog bl.a. til informa-
tion, dialog og kommunikation.

Opskrifterne er til 4 personer.

Madspild

Forbrugere lever ofte i en hektisk hverdag med
mange ggremal og derfor gribes ofte til nemme
lgsninger for den daglige madlavning. Heftet
giver forslag til, hvordan du enten kan lave ma-
den fra bunden eller velge et ferdigprodukt,
der kan indgd i madlavningen.

Huvert ar smider hver dansker i gennemsnit
42 kg mad i skraldespanden i stedet for at spise
den — si spgrgsmilet er: Hvordan kan vi blive
bedre til at udnytte kokkenskabenes uudnyt-
tede potentialer?

Szson

Et vasentligt bidrag til at nedsztte CO2 i den
daglige husholdning er at vide, hvornar fedeva-
rer er i seeson. I denne kalender er danske gron-
sager og frugter sat ind. Det er her de produ-
ceres mest klimavenligt nemlig pa friland eller
i uopvarmede drivhuse. Det er ogs der, de er
billigst at kebe.

Pi  www.madogbaeredygtighed.dk findes

ogsi sesonkalendere for vilde urter, udenland-

ske frugter og grensager samt fisk.

Dit valg af mad og maltider

Maltidet er en del af vores kultur og er et ud-
tryk for vores individuelle smag, Derfor kan det
vare svart at @ndre vaner. Vi sparer allerede pa
el, olie, vand osv., men vi kan spare store mang-
der CO2 ved omtanke i hverdagen, nér vi laver
mad og keber ind. Ved at spise CO? venligt far
du flere sidegevinster - det er sundere og ofte
billigere mad. Ved at sammensatte maden efter
szson med en mangfoldighed i farver og kon-
sistenser og bruge kokkenskabenes uunyttede
potentialer samt naturen i nabolaget - medvir-
ker du til en mere klimavenlig hverdag for alle.
Fodevarernes s@son findes i kalenderen og pa
hjemmesiden www.madogbaeredygtighed.dk.
Her finder du mere viden om, hvad dit valg af
fodevarer betyder dels for klimaet, men ogsd
for almenvellet for mennesker, planter og dyr
— tznk over at klimabevidsthed ikke kan ud-
skydes!
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Smagens vaerktgjskasse

Nir maden skal sammenszttes skal der tzenkes i former, farver,
smag, konsistens og lyd. Jo flere smagsindtryk og sanser, der
vakkes, jo hurtigere bliver man met.

Nir vi kommer en fodevare i munden, registrerer sanseceller
pa tungen de fem grundsmage. Sansecellerne sender besked til
hjernen, der fortaller os, hvad vi smager, og hvordan vi ople-
ver smagen. Vi har 5 grundsmage: Sedst, surt, salt, bittert og
umami. Umami betyder velsmag p3 japansk og bestdr bla. af
glutamat, der iser kan smages i fodevarer som fx ked, parmesan
og svampe. Derudover kan vi smage det sterke, det der giver
lidt chok i munden — stimulerer det trigeminale center.

Nir vi fx sammensztter en salat gelder det om at fi mange
grundsmage med, forskellige konsistenser fx det blode, det
sprede og forskellige farver. Den harmoni vi kan frembringe pa
tallerkenen giver smagfulde miltider.

Nir et maltid skal tilsmages udnyttes de 5 grundsmage. Et

lille drys sukker, en firkant bliskimmelost, en sjat ol eller ed-
dike kan gore underverker i en ret.

Smage 5-kant

Surt

www.smagensdag.dk

Sedt

Surt

Salt

Bittert

Umami

N

N

Sukker, honning, red peber, gronne ar-
ter, gulerodder, bagte redbeder, ketchup

Citron, eddike, syrnede mezlkeprodukter,
syltede agurker

Salt, capers, tang, soja,

Neodder, rucola, kil, merk chokolade, ¢l,
malt, grape

Tang, parmaskinke, parmesan, bliskim-
melost, svampe, lgvstikke, soltgrrede
tomater, fiskesovs, ansjoser.

J

Trigeminale stimulanter: Peberrod, sennep, ingefer, karry,

chili, ra log/hvidleg, radiser, peber, kanel
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Sason for
Kbler

gulerod
gronkal
hvidkal
hvidlgg
julesalat
log
pastinak
peberrod
persillerod
porre
rosenkal
redbede
redkal
savoykal
selleri

jordsskok
kartofler



At fi mange gronsager i hverdagsmaden
er ingen sag, nir maltidet suppleres med
en sovs lavet af gronsager. Man kan lavet
dobbelt portion, s er der til dagen efter.

Estragonsovs

1log

1 gulerod

Lidt knoldselleri eller blegselleri

1 fed hvidlog

2 spsk. vineddike

Salt og peber

2 spsk. surmalksprodukt fx yoghurt
En stor hindfuld frisk estragon eller
smag til med torret estragon.

1. Skeer grensagerne i nogenlunde
lige store stykker.

2. Kogdem mere i usaltet vand, van-
det skal knap dzkke gronsagerne.

3. Blend grensagerne til en lind puré,
eventuelt med lidt af kogevandet.

4. Smag pureen til med vineddike,
salt, peber og yoghurt.

5. Rer hakket krydderurt i den
varme gronsagsbearnaise lige
inden serveringen.

Brug ingredienser fra de 5 grundsmage,
hvis der mangler noget smag i sovsen.

Estragonsovs

Tomat / legsovs

1 ds. fliede tomater

100 g. log

2 fed hvidleg

1 stk. peberfrugt

100 g. gulerod / knoldselleri

2 tsk. basilikum

1 tsk. merian / lgvstikke

1 tsk. paprika

2 spsk. rapsolie

1 bundt persille / oregano eller basilikum
Y5 1. kartoffelvand / grensagsvand / vaske
fra disetomaterne

Salt og peber

1. Rensalle gronsager
2. Sker leg og peberfrugter i smi tern
eller brug minihakker

3. Riv guleroden groft, hak hvidlagene og

persille fint eller brug minihakker
4. Kom olien i en gryde og svits alle
grentsager og urter
5. Tilset de resterende krydderurter

6. Held tomater og vaeske i og lad det std

og smikoge
7.  Smag til med salt, peber

Sovsen kan bruges som tilbeher til ked, fisk
(tilszet evt. lidt rejer), frikadeller m.m. eller
som ingrediens i en lasagne eller i gronsags-

tarn.
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Sason for
Kbler

gulerod
gronkal
hvidkal
hvidlag
julesalat
lag
pastinak
peberrod
persillerod
porre
rosenkal
redbede
redkal
savoykal
selleri

jordsskok
kartofler
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Kartoffel — porresuppe

Y kg kartofler
2 porrer

2leg

2 fed hvidleg

8 stilke timian
2 spsk. rapsolie
% 1 vand

% | minimalk
Salt

Peber

1 spsk. smor

4 spsk. frugteddike

Pynt: Purlog
Tilbeher: Karryristede rugbredstern,
10% yoghurt, evt. lakserogn

1. Renger alle gronsager og skrel
kartofler.

2. Sker kartofler og gronsager i
grove stykker

»

Rip timianstilke

4. Steg det hele ved svag varme i olie
inogle minutter

5.  Held vand ved og lad suppen koge
ica.30 min.

6. Blend suppen med smer og eddike

7.  Held suppen tilbage i gryden og
kom malken ved

8. Smag til med salt, peber og evt.
lidt mere eddike

9. Klip putleg over.

Tips: Rester af suppen kan
bruges til sovs pd pastaret eller
mellem lasagneplader.

Nyt billede er her

Kartoffel - porresuppe

Fiskekarbonade

Karryristede rugbredstern

150 g rugbred

1% tsk. karry

2 spsk. rapsolie

Salt

1. Rugbred skeres i tern

2. Varm panden op og kom olie og karry
pa — rer rundt

3. Kom bredtern i og rist og ror til de er
sprode

4. Drys lide salt over og rer rundt.

Fiskekarbonade

500 g mager rundfiskefilet fx torsk, lange
eller sej

1leg

1 stor kogt kartoffel (kan hurtig koges i
mikroovn)

1 stor handfuld persille

1 spsk. sennep

1 spsk. revet usprgjtet citronskal

salt, peber

1lag

Smer til stegning

1. Rensalle gronsager

2. Hak fisken groft pd et bret, drys salt
over eller kom alle ingredienser i en
foodprocessor

3. Haklog og persille, mos kartoffel og
kom det hele i en skal og rer godt

4,  Lad det hvile i koleskab

5. Form smi karbonader med en ske og
steg dem gyldne i smor pd en pande —
ca. 3 — 4 min. pd hver side

Serveres med estragonsovs, lidt kogt broc-

coli og kartofler
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Mad fra de vilde landskaber April

Friske skud fra vilde urter som fx breendenzlder, vild kor-
vel, mzlkebgtter og skvalderkal kan plukkes fra det tidlige
fordr og kan bruges i salater, bagverk, suppe, frikadeller, i

pandekager m.m. Se flere opskrifter pA www.madogbaere-

dygtighed.dk

Skvalderkalsfrikadeller

1 I skvalderkalsblade
1leg

1 fed hvidleg

1 spsk. rapsolie

1 tsk. salt

1 dl. nedder

1 stort =g

1 dl. minimzlk

150 g havregryn

1 spsk. hvedemel

1 tsk. stedt spidskommen
1 tsk. reven muskatngd
Salt og peber

Smer / olie til stegning

1. Fjern stilke fra skvalderkalen

2. Rengpr alle gronsager og hak dem fint evt. i minihak-
ker sammen med nedderne

3. Svits kil ogleg i olie, tilszt salt

»

Held blandingen over i en si og lad det dryppe af

5. Kom den i en skil og bland g, melk, havregryn, mel
og krydderier i.

6. Lad farsen treekke i kaleskab i 20 min.

7.  Form frikadeller og steg dem pd panden i smor / olie

ca. 10 min. pa hver side

Hvis du drysser salt ved fedtstoffet, nar du sauterer fx log,
treekker du lidt vaske ud af logringene, si de ikke si nemt
brender pa. Fedtstoffet sprutter heller ikke si meget.

Madplaner

Lav dobbelt af dele af miltider og brug naste dag. Det
letter den daglige madlavning, samtidig med at der
spares CO?, energi og tid.

Eksempler:
Dag 1: Dobbelt portion kartofler

Dag 2: Varm kartoffelsalat med logmarinade eller
Grensager med fisk og kartoffellag.

Dag 1: Parter 2 kyllinger, lir og vinger kommes i
fryseren til senere, skrog koges til suppefond,
bryst bruges til fx Tandoorikylling med

artepure (dobbelt portion af zrtepure)

Dag 2: Artesuppe laves af suppefond fra dagen for

og rester fra xrtepure.

Dag 1: Fiskefrikadeller med tomat/lggsovs (dobbelt
portion) og nye kartofler (dobbelt portion).

Dag 2: Lasagne med squash og salat med ristede
bredterninger og nye kartofler

Dag 1: Ovnbagte rodfrugter (dobbelt portion radbe-
der bages)

Dag 2: Bagt rodbedesalat med feta eller

Sensommersalat

Flere madplaner pi www.madogbaeredygtighed.dk




Kedboller med perler og grensager

400 g hakket kod (gris, okse, lam, kalv eller
blanding)

2 dL. perlespelt

1log

100 g. squash

100 g. gulergdder

2 =g

% dl minimzlk

1 spsk. salt

5 drej peber

Til kogning:
% 1. vand

1 dl. ketchup
1 fed hvidleg
1 spsk. salt

5 drej peber

1. Rengpr alle gronsager

2. Sker dem i mindre stykker og hak
dem fint i en minihakker

3. Rer det hakkede kod med petlespelt,
gronsager, g, melk, salt og peber

4,  Lad farsen hvile i koleskab

5. Kogvand, ketchup, hvidlgg, salt og
peber sammen pa en pande.

6.  Form kedboller og kog dem i panden
med lag pa.

7. Vend efter ca. 5 min. og kog pa den
anden side ogsi.

Y

CO2 venlige tips: Grisekegd er det mest
CO2 venlige af de nzvnte kodtyper i
opskriften.

Se mere pd www.madogbaeredygtighed.dk

Kodboll
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er med perler og gronsager

Varm kartoffelsalat

Varm kartoffelsalat

800 g kartofler
Vand
salt

Logmarinade til 2 gange:

500 g log

20 g smor

Y5 dl lagereddike eller anden lys eddike
30 g sukker

2 kviste merian eller lgvstikke

Salt

5 drej peber

Pynt: Purlog

1. Renger kartofler og kog dem i vand
med salt

2. Pildem og sker dem i skiver

3. Pillpgene og skeer dem i skiver
Sauter dem ved svag varme i smorret, til
de skvatter sammen

5. Kom salt, eddike, sukker og merian-
blade ved

6. Skru helt ned for blusset og lad logene
simre, til de smelter sammen til en fin,
gylden logmarinade

7.  Smag til med salt og peber

8. Heald halvdelen af logmarinaden i et
rengjort glas.

9.  Satlig pd og kom det i koleskabet.

10. Kom kartoffelskiverne i gryden med
den anden halvdel af lsgmarinaden og
vend rundt

11. Server med klippet putleg pa toppen.

Glasset med logmarinade kan holde sig 10
dage i koleskab og kan bruges som tilbehor
til en kedret, fyld til en pizzabund eller til en
gang kartofler til.

pri

1 Saeson for
2
3 Asparges
4 lovstikke
5 majroe
6 purleg
7 radiser
8 rucola
9 salat
10 spinat
11
12 nye kartofler
13
14
15 breendenzelde
16 bageblad
17 granskud
18 Kvan-stilke
19 ramslag
20 skovmaerke
21 skovsyre
22 skvalderkal
23 tusindfryd
24 viol
25
26
27
28
29
30




rov ertepure

10 g smor

300 g log

1 kg erter

2 tsk. salt

4 drej peber

1. Rengper gronsager

2. Hakleg groft.

3. Svits leg i smer til de er klare

4. Held rter i og ror rundt i ca. 3 min.

5. Det hele kommes i blender og pureres kort
6.  Smag til med salt og peber

7.  Gem halvdelen af pureen i keleskab til 2rtesup-

pe.

Tip: Artepuré kan bruges som tilbeher, til
sandwich-spread m.m. kan holde sig i lukket
beholder i koleskab i 3 dage.

Tip: Kom resten af floden i isterningpose og
frys den.

Kan bruges til at runde smagen af i sovs, sam-
menkogte retter, supper m.m.

Se nedenfor.

rtesuppe me op

2 store kartofler

1 kvist lgvstikke

11 kyllingesuppe

Resten af zrtepureen fra dagen for

1 dl malk eller flode
Salt og peber

Karrytop:

1% dl. piskeflode
2 tsk. karry
Pynt: Purleg

1. Renger kartofler og sker dem i grove stykker
Koges mere i 3 dl kyllingesuppe med en kvist
lgvstikke

Blend kartofler, suppe og zrtepure"

b

Held massen op i en gryde sammen med resten af
suppen og flade.
Koger op og smages til med salt og peber

Pisk 1 dI. flede til skum
Vend karry i og smag til.

PN

Suppen serveres med karrytop i midten med pur-

legsdrys.

Tilbeher: Fuldkornsbred.

arberdesser
med skovmaerkecreme

6 — 8 stilke rabarber
Evt. 4 tynde kvanstilke
1 stang vanille

6 -8 spsk. sukker

8 mandler eller ngdder

Skovmarkecreme:

1 lille beeger creme fraiche

1 lille hindfuld skovmaerker
1 tsk. sukker

1. Rens og skyl rabarber og
kvanstilke

2. Skerdemica.1cm.styk-
ker

3. Sker vanillestang pa langs
og skrab kornene ud

4. Vanillekorn zltes med lidt
sukker pi et braet

5.  Bland rabarber, kvan, suk-
ker og vanille

6. Bagiovnen ved 200° til
rabarberne er more — ca.
20 min. (Kan evt. laves i
mikroovn)

7. Anrettes i hgjt glas med
skovmearkecreme og —
blomst p toppen.

Tip: Skovmearker findes pa lidt fugtige og
skyggefulde steder iszr i bogeskove.
Kan torres let ved eftervarme p rist i
ovnen og blandes med sukker. Hzldes pa
glas og kan bruges til andre desserter. Gor
ligesidan med kvanstilke



Asparges med @ggecreme

16 asparges — gronne og hvide
Vand + salt

3 =g

2 forarsleg

4 spsk. fledeost eller creme fraiche
2 spsk. persille

1 tsk. groft salt

5 drej peber

Pynt : Lidt persille.

1. Asparges skylles og knzkkes ved roden

2. Hovide asparges skrelles og koges i letsaltet
vand i ca. 6 min.

3. Held aspargesvandet over de grenne
asparges og lad dem traekke heri i ca. 10
min.

4. Kog 2ggene hardkogte - ca. 9 min., hald
koldt vand over og pil dem

5.  /ZEggene hakkes groft evt. i 2ggedeler

6. Rengor fordrsleg og skeer dem i ca. %2 cm.
tykke skiver

7.  Rengor persille og hak den

8.  Bland, cremefraiche, persille, forarslag, salt,
peber og &g sammen.

9.  Asparges anrettes p3 tallerken med =g-

gecreme over og serveres

Gron kartoffelsalat

% kg. kogte kolde faste danske kartofler

Dressing:

2 spsk. hakkede log

3 handfulde friske krydderurter fx persille, purlag,
estragon

3 spsk. rapsolie

1 spsk. frugteddike

1 tsk. sod sennep

Y tsk. flydende honning

2 spsk. kapers

Salt og peber

Rengpr log og urter til dressingen
Hak dem fint fx i minihakker
Bland alle ingredienser til dressing og smag til

Skeer kogte kartofler i passende stykker

DA

Bland dem godt med dressingen.

flede-isterninger

1 Saeson for
2
3 Asparges
4 lovstikke
5 majroe
6 purleg
7 radiser
8 rucola
9 salat
10 spinat
11
12 nye kartofler
13
14
15 breendenzelde
16 bageblad
17 granskud
18 Kvan-stilke
19 ramslag
20 skovmaerke
21 skovsyre
22 skvalderkal
23 tusindfryd
24 viol
25
26
27
28
29
30
31




Sommer

Kylling

2 kyllinger parteres i brystfileter, lir, vinger og skrog. Se
hvordan du kan valge forskellige kvaliteter af kylling og
hvorfor dit valg er vigtigt pi www.madogbaeredygtighed.
dk

Suppe

2,51 vand

Kyllingeskrog, vinger og evt. fedt, skind eller andet, der er
skaret fra.

2 laurbzr blade

20 peberkorn

Porretop / forirsleg/ selleritop

2log

2 kviste lovstikke

1. Kom vand og kyllingerester i en gryde og lad det koge
op

2. Skum urenheder vak.

3. Kom resterende ingredienser i — alle grensagsrester
kan bruges

4,  Skum urenheder vzk.

5. Kog et par timer

6.  Sisuppen og smag til med salt.

Suppen kan bruges som grundingrediens i fx zrtesuppe,
kartoffelsuppe, peberfrugtsuppe eller som grundingrediens
til en sovs.

Nir suppen er afkglet fryses den ned i dobbelte plastposer
i passende portioner.

Frys kyllingebryster ned for sig og lir ned for sig.

Tandoori-kylling

4 stk. kyllingebryst uden skind
1 dL cornflakes

2 spsk. Tandoorikrydderi

1 2g

Smer / rapsolie til at stege i

Knus cornflakes i minihakker og bland med Tandoorikrydderi
Held blandingen ud p3 et stykke madpapir

Tor kyllingebryst af i kekkenrulle

Pisk g sammen i en tallerken

Vend kyllingebryster i 2g og derefter i cornflakesblanding

A o

Steg kyllingebryster i smor/ rapsolie pi panden ca. 15 min. pd
hver side

7.  Brug et stegetermometer

Centrumstemperatur skal vere pa 70°.

Server med fx fuldkornsris med gurkemeje og en salat.
Kan ogsa steges i ovn ca. 30 min. Dryp da lidt olie over paneringen.

Tips: Tandoori er et blandingskrydderi. Det bestar typisk af
0 chilipeber, salt, log, hvidleg, sukker, ingefzr, kanel, spidskom-

men, paprika, citronsyre.

Info: Kylling skal gennemsteges og heller ikke mere, for s bliver ke-
det tort. Stik stegetermometer i midten af kedet. Hel kylling ved laret
— centrumstemperatur: 75°

Kyllingebryst kan ngjes med 70°, da det er en hel muskel.

Juni

Gulergdder med persille

400 g gulergdder

Stilke fra bredbladet persille
2 dIL. vand

1 tsk. salt

Dressing:

1 stor hindfuld bredbladet persille
2 spsk. rapsolie

4 drej peber

Y5 tsk, salt

=

Rengor gulergdder og skeer grove stykker pa skrd

2. Koggulersdder i letsaltet vand med persillestilke i
ca. 10 min.

3.  Hzld demisi oglad dem dampe torre

Hak persille fint og bland med olie, salt og peber

5. Anret gulergdder i skil og hzld dressing over og

>

vend rundt.

Fardigpakkede fodevarers holdbarhed

Der er fastsat to former for holdbarhedsmarkning: "sidste

anvendelsesdato” og “mindst holdbar til”.

1) ”Sidste anvendelsesdato” anvendes pa fodevarer, som
er meget let fordervelige, og som derfor efter en kort

periode kan udgere en umiddelbar risiko for menne-
skers sundhed

2) "Mindst holdbar til”/”mindst holdbar til og med”) er
den dato, hvortil producenten indestar for, at fodevaren
har den rette kvalitet. Kilde: Fadevarestyrelsen.




Salat af kil med purlegsdressing

500 g spidskal

Salt

1 bdt. forirsleg

12 slikerter eller 1 dl fine @rter

Evt. lidt rtespirer og timianblomster.

Purlegsmarinade:

En stor hindfuld purleg

25 g Vesterhavsost (resten af osten skares i

25 g tern og nedfryses)
10 mandler

Sale

Peber

% dl Olie

% ss vineddike eller citronsaft

1. Alle grensager renggres

Start med at gor kilen salategnet og

mildere i smagen:

3,  Snit kilen fint, vend den med salt
og lader den trazkke 30 minutter i
plastpose

4. Kram og knus den med saltet og skyl

den, for du bruger den

5. Kom ingredienser til purlogsmari-

nade i minihakker og smag til

6.  Overhald slikeerter med kogende
vand.

7.  Snit forirsleg og slikaerter fint

0

9.  Anrettes evt. med @rtespirer og
blomster pa toppen.

Hurtiglesning: En god ferdig-

kebt pesto kan bruges til mari-
nade.

Bland alle ingredienser og smag til

Gor kil salat-egnet

1. Snit kalen fint 2. Vend den med salt

3. Kram den godt 4. Skyl grundigt

Ny Nordisk Hverdagsmad

Dette opskriftshfte er inspireret af
Ny Nordisk Hverdagsmad, der er et
bud p4, hvordan vi kan forny vores
madtraditioner i hverdagen og sztte
mad og bzredygtighed pa dags-
ordenen. Den er biret af folgende
principper:

1. Mere frugt og gront hver dag
(meget mere: ber, kil, rodfrug-
ter, balgfrugter, kartofler og
krydderurter)

2. Mere fuldkorn
— iszr havre, rug og byg

3. Mere mad fra havet og sgerne

4.  Keod af hgjere kvalitet, men
mindre af det

5.  Mere mad fra
de vilde landskaber

6. Valg gkologisk
hver gang du kan

7. Undga tilsztningsstoffer i
maden

8.  Flere maltider
tettere pa sesonen

9. Mere hjemmelavet mad

10. Smid mindre ud

Tip: Pesto kan laves af mange forskellige krydderurter eller blandinger heraf. Fx persille, putlog,

basilikum, lgvstikke. Rester af pestoen kan bruges til sandwich-spread, til at vende en rest petlebyg,

pasta, en mzlkesovs, salat eller kartofler rundt i.
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Fiskefrikadeller

500 g hvid rundfisk fx sej eller torsk
2 tsk. salt

2 gulergdder

2 kartofler

Y log

2 =g

2 skiver tort bred uden skorpe

Ca. 2 dl. minimzlk

5 drej peber

Smer / rapsolie til stegning

1. Rengpr alle gronsager og sker dem i grove styk-
ker

2. Kom alle ingredienser i en foodprocessor, men
hold lidt af mzlken tilbage

3.  Fiskefarsen skal vere fast, sped med lidt mere
melk, hvis det er ngdvendigt

4. Farsen stilles pa kol mens tilbehgret laves

5.  Form frikadeller og steg dem pa panden til de er
gyldne

Serveres med tomat/leg sovs og nye kartofler
Lav dobbelt portion af tomat-lggsovsen — si er der til
Lasagne med squash til dagen efter.

Lasagne med squash

1 stor squash

3 spsk. salt

Lidt rugmel

6 spsk. rapsolie

9 spelt-lasagneplader

1 portion tomat / log sovs se s. 4
1 ps. Mozarellaost

1. Rens alle gronsager

2. Sker 18 skiver - ca. 1 cm. tykke - af squashen
pa det tykkeste sted

3.  Kom dem i plasticpose og drys salt ved. Lad
dem trakke % time

4. Lav tomatsovsen se opskrift s. 4

5.  Sker resten af squashen i tern og kom dem i
sovsen

6. Skyl squashskiverne godt i vand

7. Paner squashskiver i rugmel og steg dem
sprode i olie pd panden

8. Lag et lag tomatsovs i et ildfast fad

9. Lagetlaglasagneplader

10. D=k med squashskiver

11. Kom lidt tomatsovs over og forset til alt er
brugt

12. Skeer mozzarellaost i skiver og kom dem pa
toppen

13. Bagesiovnenica. % time ved 180°.

Serveres med salat fx Salat med ristede brodter-
ninger og kartofler

Aubergine kan bruges i stedet for squash.
Imellem lagene pa lasagnen kan der kommes
rester af fisk eller kod fx en rest steg. Hak stegen i
minihakker og kom lidt krydderier ved.




Teerte med squash, slikeerter og lufttorret skinke

Teertedej 1:

3 dI. fuldkornsmel

Y dL. rapsolie

% dl surmalksprodukt
1 tsk. salt

Evt. lidt vand

1. Dejen samles hurtigt med hznderne
eller i en minihakker.
2. Dejen hviler i plastpose i keleskab

Fyld:

1 squash

1 fed hvidleg

1 spsk. rapsolie

1 tsk. revet usprejtet citronskal
100 g slikerter

3 =g

2 dl surmelksproduke
% dl. malk

1 tsk. groft salt

Peber

3 skiver parmaskinke

1. Rengper gronsager

2. Sker squash og hvidleg i tern

3. Svits squash i olie pd en pande i 2 min.

4,  Kom hvidleg og citronskal i

5. Sker slikerter pa skra i skiver

6. Kom dem pi panden.

7.  Pisk 2g og malkeprodukter sammen i
en skl

8. Kom salt og peber i

9. Smer et tzertefad

10. Rul dejen tyndt ud mellem 2 stk.
bagepapir
11. Tag det ene stykke bagepapir af

12.

13.
14.

15.

16.
17.

Vend tertedejen i formen — tryk ned og tag
papiret af — skeer rent ved formens kanter
Prik bunden med en gaffel

Den overskydende dej kan formes til et blad,
som szttes ovenpa fyldet

Kom grensagerne pi tertebunden og held
@ggemassen over

Lag tynde skiver lufttgrret skinke pa toppen
Bages ved 180° i ca. 25 — 30 min. til gge-

massen er stiv

Tip:

Huvis det skal ga staerke:

Tertedej 2:
1 stor fuldkornstortilla
Evt. lidt sammenpisket zg.

1.  Smor et tertefad med olie
2. Lagrtortillaen i.

Hyvis teertebunden ikke skal traekke @ggemassen ned og blive bled kan den pensles med lidt zg-

gehvide og forbages i fa min. ved 180°.
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Tom din gronsagsskuffe!

August

Ofte har man mange rester af gronsager, der tranger til at blive brugt — de folgende opskrifter er et forslag til at undgi madspild.

Bagte squash med grensagsfyld

2 stk. mellemstore squash eller 1 stor

Y tsk. salt

500 g. gronsager af forskellig art fx log, hvidleg, guleradder,
forarsleg, red peber m.v.

2 spsk. rapsolie

4-5 kviste frisk timian eller 1 tsk. torret — eller anden krydderurt
Salt, peber

Til topping: En rest nudler eller spaghetti — lidt revet ost eller
frisk mozarella skiret i tynde skiver

1. Skyl squash og skar hver squash over pa langs

2. Fjern kernerne i midten med en teske — gem fyldet

3. Drys med lidt salt

4. Renger alle gronsager

5. Riy, snit, sker gronsager i smi stykker — det udhulede
squash kan bruges her

6.  Svits grensager i olie i en gryde nogle fi min,

7. Smag til med timian, salt og peber

8.  Fordel fyldet i de udhulede squash

9.  Fordel nudler over og drys med revet ost - eller fordel skiver

af frisk mozarellaost over
10. Bagiovnen ved 200° i ca. 25 minutter til osten er smeltet

og squashen er mor

Kartoffel - Tapas.

- Kartoffelskiver stegt i forskellige fedtstoffer drysset med
forskellige krydderier eller krydderurter.

- Kartoffelskiver penslet med olie, drysset med salt, peber og
krydderurter og bagt i ovnen.

- Bagte kartoffelskiver med svitsede, smatskirne rodfrugter
med topping af lidt revet ost.

- 2 tynde kartoffelskiver med en tynd skive rodbede imellem,
drysset med olie og krydderier.

Find selv p4 flere!

Historie:

Tapas er en vigtig del af den spanske madkultur.

Tapa betyder lig, og for i tiden var det skik og brug at sztte lig
pa glasset for at hindre fluer i at dumpe i."Liget” kunne vere

bred, skinke eller polse.

Tips: Det udhulede squashfyld er velegnet til at
komme i kagedej eller bradde;.

Info: Hvad betyder krydderurter i maden rent ernzringsmassigt?
Persille indeholder vigtige vitaminer som fx A, C og Folat.

Tips til energivenlig madlavning,.

” Du kan sznke dit energiforbrug betydeligt ved at vare

opmarksom og zndre dine vaner.

Gode rad:

. Kog vand i elkedel. (Gzlder ikke induktionskomfur) -
Og serg for at elkedel og kaffemaskine afkalkes jevnligt

. Gryder skal passe til kogepladen og have tztsluttende lig

+ Brug dampeindsats til gronsager over gryden med fx
kartofler

+ Serg for, at temperaturen i koleskab og fryser stir rigtigt
(koleskab: +5 grader, fryser: -18 grader)

. Fyld ovnen helt op. Udnyt eftervarmen. Overvej altid,
om det er nedvendigt at bruge ovnen til madlavning,
Brug af gryde eller mikrobglgeovn til madlavning er
nemlig langt mere energieffektivt end ovnen

. Fyld opvaskemaskinen helt op og valg det korteste pro-
gram ved 50 — 55°

Hertil kommer mineraler som kalium, calcium, jod og crom samt kostfibre.  Kilde: heep://www.foodcomp.dk/v7/fvdb_details.asp?FoodId=0209
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Urtesovs

500 g. grensager

fx porre, squash, forarsleg, log, guleradder
2 spsk. smer

% dl. vand

4 spsk. friske krydderurter fx persille, basilikum,
purlog eller 2 tsk. torrede

1 spsk. gurkemeje

2 dI. minimzlk

1% tsk. mel

1 tsk. salt

5 drej peber

Rens alle grensager

Riv, klip eller skaer dem i sm3 stykker
Svits gronsager kort i smer

Hzld vand ved

Hak krydderurter fint

Tilset krydderurter og gurkemeje
Kog i ca. 8 min. til urterne er more

®© N VA W=

Ryst mel og malk sammen og kom det i
sovsen under omrgring

9. Kog yderligere 2 min.

10. Smag til med salt og peber

11. Kan evt. pureres med en stavblender.

Urtesovs

Pureret urtesovs

Tip: Sovsen kan bruges som tilbe-
hor til ked, fisk, ferkra og som sovs
ien pastaret — eller som dyppelse
mellem lagene i Gmnsagstgirn.

Gronsagstarn

Rester af fx

kartofler, log, squash, aubergine, tomater
Lidt urtesovs

Lidt revet ost

1. Renger alle gronsager og kartofler
2. Sker Y cm tynde skiver af kartofler og log
3. Skeer 1 cm. tynde skiver af squash, aubergine

og tomater

4. Lave et tirn i et ildfast fad af grensagerne —
start med kartoffelskive.

5. Kom lidt urtesovs imellem lagene

6.  Slut af med lidt revet ost pa toppen
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Efterar

Bagt rodbedesalat

500 g redbeder
Salt
Rapsolie

5 salathoved

Lidt Fetaost

25 g ngdder
Bredbladet persille

Dressing:

3 spsk. rapsolie

1 spsk. merk balsamicoeddike
2 tsk. sukker

1 tsk. salt

5 drej peber

1. Renger rodbederne og skral dem

2. Legdemietsmurtildfast fad med
lide salt. Kom lag pa.

Bag dem ved 150° i ca. 45 min.

4. Rist ngddekerner i ovnen ved siden af

o

fadet pa et stykke bagepapir i ca. 10
min.

5.  Sker de bagte redbeder i steenger

6. Rer alle ingredienser til marinaden
sammen

7. Vend redbedestengerne i

8.  Skyl og ter salaten og riv den i mindre
stykker og fordel pa et fad

9. Fordel rodbederne over salaten

10. Pynt med nedder og feta-trekanter og
lidt gront

Bagt rodbedesalat

Sensommersalat urtesovs

Sensommersalat

150 g. bromber

2 spsk. sukker

2 spsk. olivenolie

2 spsk. capers

1 spsk. merk balsamicoeddike
Y5 tsk. salt

250 g rd redbeder

250 g kogte eller bagte redbeder
1 stort syrligt =ble fx. Elstar

1 bdt. purleg.

1. Skyl bromber
Drys sukker pd bromber og rer
rundt

3. Kom capers, olivenolie, eddike og
salti — regr rundt

4,  Skrzl rodbeder

5.  Sker bagte, rd redbeder og «ble i
sma tern

6. Bland det med brombar

7.  Klip purleg over.

Rodbeder.

Nar ovnen alligevel er varm udnyttes

den til at bage dobbelt portion redbeder.
Brug dem til opskrifterne her pa siden og
fx til bagte rodfrugter

September

Pas godt pa fodevarernes naringsstoffer

— ndr du opbevarer — nir du behandler — og tilbereder.

Luft (oxidation), vand og varme kan gdelegge nerings-
stofferne i fodevarerne.

Skansom opbevaring:

Opbevar frugt og grent merkt og keligt.

Undgi kondens ved at prikke hul pa emballagen.

Hold frugter, som udskiller ethylen, vk fra andet gront.

Hyvilke frugter indeholder meget ethylen?

Ethylen er en modnings gasart.

ZEbler, perer, blommer og tomater indeholder og udskil-
ler meget ethylen og kan derfor modne andre frugter og
gronsager.

Keolig frugt udskiller mindre ethylen.

Skansom forbehandling:

Tag forst frugter og grensager frem, lige for de skal bruges.
Lys og luft nedbryder vitaminerne.

Vent af samme 4rsag sa lang tid som muligt med at skrelle
og hakke.

Brug skrellen, hvor du kan. Mange vitaminer sidder i og
lige under skrellen.

Steenk med eddike eller citronsaft pa skaret frugt og gren-
sager, s holder de bedre p3 vitaminerne, fordi syren ned-
bryder det enzym der nedbryder C-vitamin.

Sunde tilberedningsformer:

Vent med at komme gronsager i vandet til vandet koger.
Hurtig opvarmning odelegger ferre vitaminer end lang-
som opvarmning.

Kog i sa lidt vand som muligt. Dampning er mest skdn-
som mod vitaminerne.

Kog og damp i sé kort tid som muligt.

Udnyt kogevandet, hvor du kan — det er fyldt med vita-
miner.

Undgi brankning og hirde stegeskorper.
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Gronsager med fisk og kartoffellag

Til kartoffellaget:

750 g kartofler eller kolde kartofler fra dagen for
Vand

Y dL. rapsolie

Sellerisalt

Hvid peber

Til marinering af fisken:
400 g fiskefilet

Y tsk. salt

1 spsk. citronsaft

1 spsk. frugteddike

1 ildfast fad.

1 zble

2 store gulergdder

200 g cherrytomater

140 g. majs (1 ds.)

160 g spinat eller gronkal fra frost
1 tsk. chilipeber flager

100 g revet ost

1 tsk. salt

5 drej peber

1. Rens kartofler og skar dem i grove stykker Kog dem i
vand, s det lige daekker. Gem lidt af kogevandet

2. Mos kartoflerne med en gaffel i en skil og kom olie,
sellerisalt og hvid peber i

3. Vend godt rundt og mos med gaflen - kom evt. lidt
kartoffelvand i

4.  Sker fisken i store tern. Kom dem i plast pose med
salt, citronsaft og eddike. Vend rundt

5.  Smer et ildfast fad med olie

Rens alle gronsager og frugter

7.  Riv zble, gulergdder og ost

o

8. Bland det hele i fadet sammen med majskerner, spinat,
chilipeber flager, salt og peber

9.  Dryp med lidt olie og smag til!

10. Fordel fisken rundt mellem fyldet i fadet

11. Fordel kartoffelmosen over i tyndt lag

12. Bagiovneni225° varm ovn i ca. % time til kartoffelli-
get er gyldent.

Hertil serveres groft brad.

September
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Hvordan far jeg brugt et helt hvidkalshoved?

Kal i karry med hakket kod.

400 g hakket kod (Kylling, gris, lam eller okse)
1 spsk. karry

2 spsk. rapsolie

1 stk. log

1-3 fed hvidleg

Y tsk. chili

Y5 tsk. spidskommen

2 dl vand

500 g. hvidkal

1 porre.

salt og peber

Tilbeher: Kartofler, fuldkornswrap, fuldkornsris eller
fuldkornspasta.

1.  Renger alle gronsager

2. Svits ked og karry i olien ved hgj varme til kedet har
skiftet farve

3.  Tilszt log og porre i tynde strimler, finthakket hvidleg
og chili, stedt spidskommen og vand

4. Snit hvidkilen fint, kom den i gryden og kog under lig

ved svag varme i ca. 15 minutter

5.  Smag til med salt og peber og server med tilbeher.

Pandekager med kilfyld.

Dej:

4 2g

5 dl minimzlk

Y tsk. salt

4 drej peber

2 dl majsmel

2 dl fuldkornsmel

lidt smer/rapsolie til stegning.

Pisk @ggene luftige.
Tilszt melk, salt og peber
Pisk mel i

Dejen hviler

AR LS

Dejen bages til store pandekager. Beregn 1 dl. pr. pan-
dekage. Ror i dejen hver gang, inden der tages af den.

Fyld 1: Rester fra Kal i karry

Se andre forslag til fyld pa
www.madogbaeredygtighed.dk

0 Hurtiglesning: Ferdige fuldkornstortillas.

Se flere kélopskrifter pA www.madogbaeredygtighed.dk

Oktober

Persillepesto.

To store hindfulde persille

1 - 2 fed hvidleg

25 g Vesterhavsost (resten af osten skares i 25 g tern og
nedfryses)

10 mandler

Sale

Peber

% dl Olie

Y5 spsk. vineddike eller citronsaft

1. Alle grensager renggres.
2. Kom alle ingredienser i minihakker og smag til.

Info: Udledningen af drivhusgasser fra produktion af for-
skellige produkter.
Se mere pA www.madogbaeredygtighed.dk

Fedevare Antal g CO2 zkvivalenter
1 kg. kil 210

1 kg. kartofler 220

1 dobbeltburger 2.000

1 kg. kylling 3.600

1 kg. hel fersk torsk 1.200

1 kg. oksekad 1.500
Kilde: http://www.brugmerespildmindre.dk/drivhusgasser




Perlekil med nedder

1% spsk. smer

Y5 spsk. karry

2 stk. log (ca. 200 g)

200 g, hvidkil

175 g. gulergdder

1 dl vand

3 dL rest af kogt korn (byg, ris, hvede, ris,
quinoa e.l.)

1 dl. persille

1 tsk. torret timian eller 2 tsk. frisk

1 tsk. torret basilikum eller 2 tsk. frisk
Y5 tsk. paprika

Salt

100 g. hakkede ngdder

1. Opvarm smerret og tilset karry. Lad
det snurre nogle minutter

2. Tilset log, skiret i sma stykker. Ror
rundt.

3. Sker hvidkilen i fine, tynde strimler
og kom den ned til logene

4. Sker gulersdder i sma tern, tilset og
ror rundt

5.  Held vand i og lad det hele simre
under lig, til alt er knapt mert

6.  Tilset hakket persille, krydderurter
den kogte rest korn (byg e.l.) og lad
det hele simre nogle minutter

7.  Smag blandingen til med paprika og
salt

8. Kom massen i en smurt, flad og ovn-
fast form.

9.  Fordel ngddeflagerne herover. De skal
dzkke indholdet

10. Bagrettenien 200° varm ovn i 25-30
minutter. Noddeflagerne skal vare
lysebrune

Perlekdl med noder

Kalpakker

Kalpakker

4 kilblade

Salt og kogende vand

400 g. grensager af forskellig art

Fx squash, rod peber, majs, rter, kal,
porre

2 spsk. rapsolie

% dl. vand

4 spsk. persillepesto

1. Renger alle grensager

2. Held kogende kartoffelvand eller
vand fra kogekeddel over kalblade i
en skal

3,  Tilszt salt

4. Sker gronsager i ens stykker

5. Svits gronsager kortiolieien

gryde

6. Hzeld vand ved og kog med ligi5
min.

7. Kom pesto i og rer rundt og lad
det koge op

8. Smagtil

9.  Del gronsagsportionen i fire

10. Placer hver del p de fire kalblade

11. Luk kél-ender sammen til en
pakke og placer den i et ildfast fad

12. Kan genopvarmes i ovn nzste dag

13. Serveres da som tilbeher til en
ovnret.

Tip. Hvor lang tid kan maden holde sig?

Madlavningens tre hygiejne-grundregler:

+ Varm op

+ Kol af

+ Undg at sprede bakterier

Ferdiglavet mad i box med lig kan holde
sig 2 — 3 dage i koleskab.

Oktober

1 Saeson for
2
3 brombaer blommer
4  hasselngdder blabar
5 havtorn brombger
6 hyben ferskner
7 hyldebaer paerer
8 rennebaer vindruer
9 svampe ®bler
10 tranebeer
11 tyttebaer kartofler
12 valngdder
13
14 rucola blegselleri
15 redbeder blomkal
16 savoykal broccoli
17 selleri fennikel
18 squash guleradder
19 svampe graeskar
20 tomat hvidkal
21 rodkal hvidlag
22 kinakal
23 log
24 majs
25 pastinak
26 peberrod
27 persillerod
28 porrer
29 rosenkal
30
31

19




Fyld ovnen helt op!

Opver- og underlir fra 2 kyllinger tages op af fryseren
dagen for og marineres i plastpose.

Denne ret tilberedes samtidig med tomat-pebersuppe
og ovnstegte rodfrugter.

Start med at satte ingredienser til Tomat-peber sup-
pen se s. 21 ind i en kold ovn, si de varmer op med
ovnen.

Citronkylling

Opver- og undetlir af to kyllinger
Skal af 1 ubehandlet citron

1 dl citronsaft

12 fed hvidleg

1 spsk. frugteddike

3 spsk. vand

% kg faste kartofler

2 spsk. rapsolie

5 drej peber

1 tsk. + 1 tsk. salt

1. Prik kyllingestykker med en gaffel

2. Lav marinade af citronskal, citronsaft, rensede
hvidlegsfed, eddike, vand, salt og peber

3. Lagkyllingestykker og marinade i plastpose,

luk grundigt og stil pd kel til naste dag. Vendes

af og til

Rens kartofler og sker i grove stykker

Tag kyllingen op af marinaden

Held marinaden i ildfast fad med lig

Vend kartofler rundt i marinaden

® NV

Kom kyllingestykker ovenpd og dryp med raps-
olie og drys med salt

9. Laglagpa

10. Bagiovnen ved 225° i ca. 25 min. og derefter
ca. 20 min. uden lig. Vend rundt i fadet med
marinaden et par gange.

November

Serveres med bagte rodfrugter eller grensager fra Tomat-

Affaldssortering og kompost.

peberfrugt suppen. Meget kokkenaffald kan genbruges.
Det meste kgkkenaffald kan kompo-
steres og omdannes til god muld: Alle

Bagte rodfrugter. friske gronsagsrester, eggeskaller, kaf-

fegrums, planterester i det hele taget
500 g rodbeder, persillersdder, guleradder og selleri kan komposteres i lukket beholder.
3 spsk. rapsolie
1 tsk. salt.
1 tsk. torret timian

5 drej peber

Rens alle rodfrugter og skeer dem i nogenlunde lige store
stykker.
Dup rodfrugterne tgrre med kekkenrulle

Resten af kokkenaffaldet ber kom-
mes i den gronne affaldsspand til

Kom rapsolie, salt, peber, terret timian og rodfrugter i afhentningoaf komml‘men — hvis der
stor plastpose og vend rundt. findes en sidan ordning.

Det hele kommes i ildfast fad og bages ved siden af kyl-

lingen i ca. 20 min. De ferste 10 min. med lag.

Metal, glas, pap og papir kan kommes
i szerskilte botter og genbruges pa

genbrugspladsen.
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Denne ret tilberedes samtidig med citronkylling.
Nar suppen er faerdigbagt i ovnen, keles den af og st-
tes pa kel

Tomat-peber suppe med rejer.

1 pk. torsaltet bacon i skiver

2 store kartofler

1leg

1 - 2 fed hvidleg

1 red peberfrugt

1 ds tomater

10 kardemommekapsler

Y5 tsk chilipeber flager

5 drej peber

11hensesuppe

1 lille hindfuld estragon eller 1 tsk. torret
1 spsk. ubehandlet, revet citronskal
1 spsk. salt

Held suppen i et ildfast fad og bag den sammen med Citronkyl-

ling. Koles af og szttes i koleskab til neste dag.

Til pynt:

200 g rejer eller andre skaldyr

1/4 agurk

Lidt grent p3 toppen fx persille, estragon eller andet.

NV R B

10.
11.

Renggr alle ingredienser

Sker alle gronsager og kartofler i grove stykker

Abn kardemommekapsler let med en kniv

Sker bacon i strimler

Kom det hele op i det ildfaste fad og bland det

Kom chilipeber flager, salt og peber ved og ror rundt

Lag lig pi fadet og bag ca. 1 % time ved 200° varmluft i ovnen

Kom suppen op i en blender

Blend den fint og smag til med salt og peber.

Skrzl agurken pd langs med en kartoffelskraller

Server suppen med top af rejer, agurkeflager og lidt grent og evt.

groft bred

0 Tips: Hvis retten laves med flere grensager (dog kun 11 hen-

sesuppe i alt), kan den bruges som tilbeher til en kadret inden

den blendes.

Rester
Rester af suppen kan bruges til sovs pi en pastaret neste dag.

Hvad er fodevarekvalitet?
Kvalitetsbegreb er en sammensat storrelse, der varierer fra individ til

individ og som @ndrer sig hele tiden. Udseende, sammensztning, alder,
holdbarhed, brugbarhed, sundhed, smag, produktionsmetoder, oprin-

delse, information, pris? Noget kan males fx indhold af mikroorganis-

mer, indhold af tilsztningsstoffer, naringsstoffer i fedevarerne. Andet

er mere umileligt som fx spisekvalitet, etisk kvalitet (dyrevelferd, rest-

koncentrationer af fx pesticider) m.v.

Hvad er kvalitet for dig? - Det er dit valg.

November

O ||| Bh|W|IN|

—_
=]

—_
—_

—_
N}

—_
(SN

—_
N

—_
U

[
(O))

—_
~

—_
co

—_
O

[\
(e}

[\)
—_

N
[\

[\]
W

[\
N

N
Ul

[\
(o)}

\}
AN

N
oo

N
O

(O8]
(e}

W
—_

21



inter

Zble-kanel-pandekager

3 =g

% dl.

groft mel

11/4 dl. hvedemel
1% del maelk

1 knsp. salt

1% tsk. bagepulver

smor / olie til stegning

1 - 2 zbler

Kanelsukker

1. Del 2ggeblommer og @ggehvider

2. Pisk =ggehviderne stive

3. Pisk dernast 2ggeblommer, malk, mel, salt og
bagepulver sammen til en klumpfri masse

4. Vend zggehvider i dejen og lad den hvile i 15 min.

5.  Fjern kernehus pa @bler med kernehusudstikker
og sker zbler i meget tynde ringe

6.  Varm panden op, kom smer / olie pa og leg sma
klatter af dejen p4 panden

7. Nar bunden er ved at stivne lzgges en @bleskive pa
hver. Drys med kanelsukker

8. Vend og steg pandekagerne ferdige

9. Serv

Varm abledrik

1 1 =blemost eller -saft
ca. 50 g sukker

Y vaniljestang

1 kanelstang

2 hele stjerneanis

3 hele kardemomme
Y2 citron

Fyld: =blestykker, rosiner,

mandelsplitter

1.  Varm zblemost eller
-saft med sukker, fint
snittet vaniljestang,
krydderier og skal og
saft af citronen.

2. Opvarm til kogepunktet,
sluk oglad det std og
trekke i ca. 2 timer -
gerne lengere

3. Sikrydderierne fra —
kan gemmes i glas i
keleskab et par dage til
naste portion

4. Varm til kogepunktet og
smag til med citronsaft
og sukker

5. Kom fyldet i

Kan evt. tilszttes et skvaet
merk rom

ecemner

Varm perlegrod med torrede baer

250 g poleret petlebyg

Y dl. vand

8 dI minimelk

30 g sukker

1 knivspids salt

50 g terrede ber (fx traneber, blaber eller solbzr)

Pynt:
25 g hasselngddekerner

1 Skyl petlebygien si
Kom perlebyg og vand i gryde og kog op

3 Tilset salt, malk og sukker i en gryde, og kog det i
ca. 30 minutter til en cremet grod

4 Vend de torrede bar i groden, sluk og lad greden
koge feerdig pi eftervarme

5  Servér den lun drysset med hakkede hasselngdde-

kerner.



Perledessert med barkompot

1 dl piskeflgde eller 10 % yoghurt
300 g petlegrad (rest fra den varme perlegrod)
50 g hasselngddekerner

200 g beer (f.eks. solbzr, bromber, hindber eller jordber)
% dl. sukker

1  Pisk fleden til en let flodeskum, og vend den forsigtigt
sammen med den kolde perlegrad

2 Hak hasselngdder groft evt. i minihakker og bland dem i

3 Kom bearrene i en gryde, og drys dem med sukker

4 Lad dem simre til kompot i ca. 8 -10 minutter. Kan evt.
jeevnes med kartoffelmelsjevning. (2 spsk. kartoffelmel +
4 spsk. vand — husk kartoffelmel ma ikke koge)

5  Server desserten med den lune kompot ovenpa

Epilog

Tag familie eller venner med i kekkenet og brug
tid pa at tilberede og nyde maden i fallesskab.
Det giver gode stunder og erfaringer med hind-
vaerket — at lave mad. Med @get bevidsthed pa
det man putter i munden, udvikler man med ti-
den viden om fodevarer og baredygtige valg - og
hvordan vi kan passe bedre pd natur, luft og vand
og pa den made spise med omtanke og holde hus

med miljget.
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Mad og baredygtighed - at holde hus med miljget

Mad — med omtanke - Valget er dit!

Mad er noget uomgangeligt — en hverdagsop-
levelse, som man kan andre sig igennem, hvis
man spiser med omtanke. Hvilke konsekvenser
har den mad vi putter i munden?

Hvis du keber din mad, der er produceret af en
landmand, der passer pa jorden og dyrene, stot-
ter du et bestemt vaerdisat.

Hvis du keber maden til underpris — en pris der
ikke harmonerer med madens virkelige pris og
ikke stotter det fellesskab, hvor maden er pro-
duceret — sa stotter du et andet szt af vaerdier.
Det drejer sig om fodevarernes herkomst, brug
og endeligt — at du ger op med dig selv, hvilket
vardisat du vil stette i det land, du bori .

Det gzlder om at lave mad - med omtanke. Val-
get er dit!

Dit daglige valg har betydning for mennesker,
dyr, natur og klima!

www.madogbaeredygtighed.dk
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