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Brug beelgrrugterne og
Minimer madspildet

Veje til klimavenlige maltider

| 2019 vedtog Kabenhavns Kommune
en Mad- og méltidsstrategi, hvor et

af temaerne er, at maltiderne skal
veere beeredygtige og klimavenlige.
Magasinet her er det syvende i reekken,
der har som sigte at understgtte og
styrke bgrnemaden, s& den er bade
velsmagende, sund og baeredystig.

Etvigtigt greb til at skabe en mere klimavenlig
kokkendrift er at skrue ned for ked og andre animalske
fedevarer og op for de vegetabilske proteiner.

Her er baelgfrugterne guld veerd, da de har et hgijt
proteinindhold og et lavt klimaaftryk.

I magasinet her kan | hente ny inspiration til at gere
beaelgfrugterne til en del af ugemenuen, og | kan

leese jer lidt klogere pa, hvorfor baelgfrugterne er en
hjernesten i det klimavenlige kekken. Vi har samlet

14 hverdagsopskrifter med beaelgfrugter, som passer
til jeres dagligdag med bgrnene. Opskrifter pa
gryderetter, péleeg, salater, supper og tilbehgr, der alle
har det til feelles, at fylde, meethed og velsmag hentes

fra banner, linser eller eerter.

Nar vi arbejder med baeredygtig omstilling, er
madspild ogsa en helt essentiel del af indsatsen.
Kebenhavns Kommune besluttede tilbage i efteréret
2022, at det samlede madspild fra de offentlige
maéltider i kommunen skal reduceres med 50% inden
2030; en mélsaetning, som stemmer overens med
FN's 17 verdensmal. For madspild er dyrt og pa alle
mader uhensigtsmaessigt, og det giver en direkte

klimagevinst, nar | begreenser spildet.

I magasinets anden del far | 15 opskrifter, hvor | kan
gere ugens rester til nye formidable retter. Lees med,
nar vi seetter spot pa, hvordan gode rutiner ijeres

produktion kan gere en maerkbar forskel.

Dette magasin er det sidste i reekken af syv magasiner,
som er blevet udgivet til daginstitutionerne i
Kgbenhavns Kommune i 2023 og 2024. Magasinerne
er en ny made at praesentere kommunens madopskrif-
ter forjeriinstitutionerne, og har haft som sigte at give
jer viden om nogle af de temaer som fylder, nér man
hver dag er ansvarlig for at lave bernemad

i Kebenhavns Kommune.

God forngijelse.
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Veera
at vige

Mgad en kollega

Pa boernemenuen.kk.dk kan

du leese portraetterne af fire

af dine kolleger fra kekkener i
daginstitutioner i Kebenhavns
Kommune. Fa indblik i de fires
baggrund og hverdag, laes om
deres overvejelser og prev deres
favoritopskrift.

Kurser 2025
starter igen den
1. februar

| kan allerede nu tilmelde

jer to kurser i februar pa:
maaltider.onlinebooq.dk. Hold
ogsé godt gje i januar, hvor | far
det nye kursuskatalog tilsendt.
Kataloget deekker 1. halvar 2025.

Ny rammeatftale
for radgivning

Rammeaftalen for madkvalitets-
radgivning har veeret i udbud, og
kontrakten tildeles igen Meyers

Madhus. | kan se frem til bade
rddgivning, kurser og inspiration.
Rammeaftalen lgber fra 2025-
2028. De ferste radgivningsforlgb
starter op den 1. februar, og |

kan allerede nu tilmelde jer ved

at skrive til Meyers Madhus pa
raadgivning-kk@meyers.dk

Opskrifter fra
bgrnemenuen

Alle opskrifter i magasinet

kan findes pa hjemmesiden
bornemenuen.kk.dk. Udover
opskrifterne fra magasinet,
finder | over 400 forskellige
online-opskrifter som omfatter
alt fra morgenmad og
mellemmaltider til bred, péaleeg
og varm frokost. Derudover
finder | ogsd menuplaner til
alle saesoner, som inspiration til

menuplanleegningen.

Ny app hjeelper
med kokken-
kommunikationen

Strategisk indkeb og Mad har
udviklet en app til kekkenansatte
hvor du kan dele ris og ros i
forbindelse med bestilling,
levering med mere. Den viden
du deler via app’en bliver brugt

i kommunens dialog med
Horkram om fedevareaftalen.
Skriv til Fedevarekategorien pa
Udbud&Indkoeb@buf.kk.dk, som
kan hjeelpe dig i gang med at
bruge app’en.

KONTAKT

Meyers Madhus
raadgivning-kk@meyers.dk
TIf. 26 77 3116

Find kursuskataloget her
maaltider.kk.dk
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FUROPAS
ARTEBALIE

Beelgfrugterne har ikke altid veeret en ukendt
gaest pa vores tallerkener. Faktisk har de
historisk set haft en vigtig betydning for
vores forfeedres overlevelse, og terrede eerter
og bgnner har indgéet i vores basiskost

helt tilbage i bronzealderen. Balgfrugter
har veeret dyrket i Europa i flere tusinde ar,
men indtil 1500-tallet var hestebgnnen den
eneste benne, man kendte til i Europa. Forst
efter de store opdagelsesrejser til Syd- og
Mellemamerika fandt flere bgnnesorter vej til

de europeeiske lande.

Seerligt eerterne har seerligt gode betingelser
for at gro i Danmark pa grund af det kelige
sommerklima; vi er kendt for at producere
aerter af seerlig hgj kvalitet og i en sadan grad,
at omradet omkring Lolland-Falster og Mgn
var kendt som Europas eertebeelte. Men med
kartoflens indtog, og pa grund af eendringer

i landbruget, tabte beelgfrugterne terreen og
faldt ud af vores feelles madvaner. | dag er der
mere end nogensinde gode grunde til igen
at putte eerterne tilbage i landbrugsjorden og

ned i gryden.

- ySp—

Srug Tlere
OaelgTrugter

Beelgfrugter daekker over linser,
banner og aerter. De er blandt

de fedevarer, der har det laveste
klimaaftryk og er samtidig gode kilder
til protein og andre naeringsstoffer.
Derfor er de oplagte at bruge i det
klimavenlige kakken, hvor man blandt
andet skal skeere ned pa kad og andre
animalske fgdevarer.

| gennemsnit spiser danskerne kun 5 g beelgfrugter om
dagen, hvilket er langt fra de anbefalede 100 gram. Tallene
viser med alt sin tydelighed, at bgnner, linser og aerter
stadigveek har sveert ved at finde vej til vores menuplaner.
| de professionelle kakkener er | heldigvis allerede godt i
gang, og beelgfrugterne er i de senere ar blevet en meget
stegrre del af jeres hverdagsfavoritter - | er dystige og
kreative til at servere beluga-bolo, linsedeller, bgnne-

spreads og andre dejlige retter med beelgfrugter.

Det er vigtigt, ogsd fordi |, i daginstitutionen, er med til at
give bgrnene nye madoplevelser med pé vejen. Det giver
den neeste generation bedre mulighed for at vokse op
med, at linser, b@nner og aerter er en helt naturlig del af

vores maltidskultur.

Beelgfrugter og smasg

Beelgfrugternes mange fordele i et klimaperspektiv er

til at f& gje p&d. Men som révare er beelgfrugten i sig selv
en lidt uanseelig, brun, melet sag, der ikke giver meget
begejstring fra sig, som den ligger der. Den kreever noget
af os, hvis vi skal opna spisegleeden ved dem. Iseer fordi
de fleste af os ikke har sammme rutiner og traditioner for at

teenke beelgfrugterne naturlist ind i méltiderne.

Beelgfrugter kalder péd fedt og tilsmagning. Mange
beelgfrugter har et meget lavt fedtindhold sammenlignet
med de animalske proteinkilder. Husk derfor fedtet

i retten bade for smagens og ernaeringens skyld.
Beelgfrugter er ogsé rige pa kostfibre, s& de er meaettende.
Husk ogsad en grundig tilsmagning, hvor du ramnmer bade
salt, spdt, surt, bitter og umami og samtidig har gje for

konsistenser, aromaer og farver.

Nér vi fgrst far hdndtering og tilberedning af
beelgfrugterne ind i kakkenrutinen, er der mange af

de velkendte livretter, der kan ggres gronnere ved at
seette beelgfruster pd ingredienslisten, uden at g4 pa
kompromis med smagen. Enten som et helt vegetarisk
maltid eller ved at reducere meengden af kad og tilfeje

linser, banner eller aerter. Det kunne veere en klassisk
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frikadellefars, der fint kan ggres gronnere o8 mere
klimavenlig, ved at bruge hvide bgnnerifarsen eller
boller i karry, der ogsd med succes kan laves i en helt
kadfri version, hvis du lader perlebys og brune bgnner

veere hovedingrediens i bollerne.

Beelgfrugter hedder som de gar, fordi
de alle har en baelg med spiselige

fre. Baelgfrugter kan inddeles i
hovedgrupperne: benner, s&erter og
linser. Der findes ca. 50 forskellige
arter inden for de tre hovedgrupper.
Nér vi taler om beelgfrugter, taler
viom frugterne af planterne i
aerteblomstfamilien

En mangfoldig ravare

Variationen af baelgfruster er stor. Fra de mange

typer terrede banner og linser til hestebanner, sméa
delikate, lyse cannellonibgnner og kraftise, markergde
kidneybgnner. Hver af dem har forskellige kulinariske

egenskaber og er gode pa hver deres made.

Rade linser koger nemt ud og giver en flgjlsblad dahl, det
smager skgnt med kglig yoghurt og sprgdt naanbrgd.
Sorte belugalinser beholder formen og et sodt bid i en
bolognese, der med en portion rygende varm pasta og

friskrevet parmesan, bliver et fabelagtigt maltid.

Kikeerterne kan blendes tilhummus med spidskommen
og tahin, og de hvide cannellonibgnner er oplaste
i supper og gryderetter. For bare at naevne nogle fa

eksempler.

Men inden vi kommer sd langt, skal vi have styr p&
udblgdning og kogetider, s& ingen far ondt maven og alle

far mare beelsfrugter pé gaflen.

FREMTIDENS
FODEVARER

Beaelgfrugterne er en del af fremtidens
fedevarer, og de er en del af lasningen p3,
hvordan vi kan spise mere baeredygtigt.
Klimaaftrykket for baelgfrugter er 30-

50 gange mindre end fra oksekad, og
beelgfrugter er tilmed gode kilder til
proteiner, vitaminer og kostfibre.

Baelgplanterne kan desuden dyrkes pa

et beskedent areal, og de har en evne til
naturligt at gede jorden, fordi de omdanner
luftens kveelstof til neering til jorden og
planten selv. Det kan man udnytte ved

at samdyrke beelgplanter med andre
afgreder, eksempelvis korn. P4 den made vil
beelgplanten fodre kornet med kveelstof, der

saledes giver et stgrre udbytte.

Selvom produktionen af baelgfrugter til
fedevarer stiger i Danmark, udger den stadig
meget lidt af det samlede dyrkede areal. |
dag er det kun fa typer af baelgfrugter, der
dyrkes til fedevarebrug i Danmark. Men hvis
vi i fremtiden skal bredfgede en voksende
befolkning uden at drive rovdrift pé jordens
ressourcer, er vi ngdt til at konvertere en
betydelig del af det areal, der i dag anvendes
til foderafgreder, til dyrkning af planter, f.eks.
beelgfrugter, der indgar i vores egen kost. |
kan heldigvis i dag bestille danske, gkologiske
beelgfrugter pad Herkram og dermed veere

med til at skubbe til efterspargslen.

TP

Det kan veere en fordel at koge beelgfrugterne

med samme slags krydderi, som skal i den
ret, man tilbereder. Tilsaet f.eks. tarrede eller
friske krydderurter, chili, ingefeer, hvidlag,
fennikel, peber eller kanel, sa tager bennerne

smag fra krydderierne.
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Veltilberedte beelgfrugter

Som mange andre ravarer, skal baelgfrugter tilberedes
sa de far den rette konsistens og smag. Veltilberedte
beelgfrugter kraever forskellige processer atheengig af
hvad de skal bruges til og hvilke beelgfrugter, vi har at
gere med. | det falgende gennemgar vi de forskellige

processer, baelgfrugterne skal igennem.

Kogning

Se altid kogetider som cirkatider, og tjek altid efter,

om beelgfrugterne faktisk er feerdige. Benner er
feerdigtilberedte, nar de let kan moses mellem
fingrene, og foles cremede, ikke grynede. Husk altid

at bruge sanserne; der er mange parametre, sd&som
alder, vandmeaengde og trykket i gryden der afger, hvor

leenge beelgfrugterne skal koge.

Bemeerk ogsa, at nogle beelgfrugter, herunder linser,
kikeerter, sortgjebgnner, mungbgnner og flaekaerter
indeholder meget smé& maengder lektiner. Man kan
derfor slippe afsted med at tilberede dem pé andre
mader, der ikke indebeaerer kogning. Fx kan man

lave falafel og andre farser, hvor baelgfrugterne kun

udblgdes, inden de tilseettes.

Lektiner i baelgfrugter

Beelgfrugter, og seerligt benner, indeholder proteiner
kaldet lektiner. Lektiner er plantegiftstoffer, der kan
give mavekneb. Lektiner gdeleegges dog ved kogning.
Den afggrende test er, om b@nnerne er megre. Hvis de
er helt mgre og cremede og ikke grynede i det, sa er

lektinerne nedbrudt.

Udbladning

Udbladning af beelgfrugter nedseetter kogetiden.

Det kan ogsa hjeelpe med at fa en mere vellykket
baelgfrugt med en intakt skal og et cremet indre.
Derfor er udblgdning af iseer benner som regel en
god idé. Udblgdningen forbereder og afkorter den
tilberedningsproces, der nedbryder lektinerne. Men
det er ikke udblgdningen i sig selv, der nedbryder
lektinerne, men derimod kogningen. Derfor kan man
godt springe udblgdningen over, hvis bare bgnnerne

koges helt more.

Dasebgnner og karton-kikaerter

I mange tilfeelde kan du roligt bruge beelgfrugter pa
dase eller karton. Det kan veere en fin Igsning, hvis det
skal ga hurtigt og seerligt i gryderetter er de ganske
velegnede. Skal du derimod lave falafler eller en

gren fars, er det bedst at udblgde bgnnerne sely, da

désevarianten nemt bliver for vad.

Opbevaring

Terrede baelgfrugter opbevares bedst tert og markt
i en teet beholder. Baelgfrugter pa dase kan holde sig
op til et &r, uden at de mister veesentlig neeringsveerdi.
Kogt kan de holde sig fem dage i keleskab og en til tre

maneder i fryser.

Linser

Linser er den mindste af beelgfrugterne og derfor ogsa
den hurtigste at tilberede. Linser udblgdes ikke og skal
kun koges i 10-30 minutter alt efter typen. Den korte
tilberedningstid gor det muligt fx at tilseette terrede
linser direkte til en gryderet eller suppe. Vask linser

for brug for at komme af med eventuelle smasten

og urenheder. Af typer kan naevnes rgde, grenne og

brune linser, beluga-linser og De Puy-linser.

Terrede certer

Torrede eerter har et lavt indhold af lektiner og
kreever ikke udblgdning. Udblgdning kan forkorte
kogetiden, som er pd mellem 40 og 60 minutter. Det
lave lektinindhold ger, at certer kan bruges udblgdte
i fars uden kogning, og kan ogsa fas som mel, der
kan bruges i f.eks. teertebunde og kager. Af typer kan

neevnes gule flaeekeerter, ingrideerter og kikeerter.

Banner

Benner som betegnelse daekker over et veeld af
forskellige beelgfrugter. Det er med bgnnerne, at man
iseer skal veere opmeerksom pa at koge lektinerne vaek.
Seerligt brune begnner, sorte benner, hvide bgnner

og limabgnner, ogsé kaldet smarbgnner, har et hajt
lektinindhold. Derimod har sortgjeb@nner, soyabgnner
og mungbgnner et lavt lektinindhold.

Af typer kan naevnes hvide bgnner, mungbgnner,

kidneyb@nner og sorte bgnner.

KOGETIDER

Rede linser

Gule fleekeerter

Brune, grenne og sorte linser
Ingrideerter

Brun eert

Mungbgnner

Kikeerter

Hele gule eerter

Sorte bgnner, hvide bgnner,
brune bgnner, kidneybgnner

Limabgnner

.20 min.
. 30 min.
.30 min.
. 30 min.
.30 min.
.40 min.
.45 min.
.50 min.

.70 min

90 minutter

Till=

Frys bennerne ned. Nér du alligevel har
gryden i kog, kan du med fordel koge
ekstra beelgfrugter og fryse dem ned i

portionsmaengder efter nedkeling.
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Pakoras er en klassisk grgntsagssnack, der stammer fra

det indiske subkontinent. Grgntsagerne dyppes i en dej
af kikeertemel og dybsteges bagefter. De fleste bastante
grgntsager kan bruges, men isar kartofler og lgg er
velegnede. De feerdigstegte fritter er sprgde og saftige
og far modspil fra en frisk myntesalsa og en kalraita med
spidskal. Fritter, salat og raita kan serveres alene eller
som her med lune pitabrgd.

Pitabroad med kikaertepakoras

med myntesalat og kalraita

20 personer

Ingredienser

Pita med kikzertepakoras
150 g kikeerter, torrede
150 g l@g, groftrevne

30 g hvidlag, fintrevne
300 g blomkal, groftrevet
200 g sede kartofler, groftrevet
Rapsolie

5 g gurkemeje

10 g garam masala

5 g spidskommen, hele frg
1,3 kg vand

Salt

500 g kikeertemel

1,3 kg pitabred

Nigellafre

Sadan ger du

Dagen for: Saet kikaerterne i blgd i koldt vand pa kal.

Pita med kikaertepakoras
Kog kikeerterne i saltet vand i ca. 45 minutter, til de er
mere.

Steg lgg, hvidlgg, blomkal og sed kartoffel af i
lidt rapsolie indtil de falder sammen. Krydr med
gurkemeje, garam masala og spidskommen.

Kog vand, smagt til med salt, op i en stor gryde. Skru
ned for varmen, og tilseet kikaertemelet lidt ad gagen,
mens du kerer rundt. Melet vil tykne vaesken og blive
til en tyk gred som polenta. Brug gerne en stavblender
til at blande massen sammen, s der ikke er klumper.
Massen skal ikke koges, men bare samles over varmen.
Nar massen er rgrt eller blendet fri for klumper, sluk da
for gryden, og vend alle grgntsagerne og kikeerterne i
massen.

Brug en ske med vand pa til at seette klatter af
kikeertemassen péa bageplader bekleedt med
bagepapir. Drys med rigeligt olie pa toppen, og

bag kikeertepakoras i ovnen ved 220 grader i 12-15
minutter, til de er gyldne og let ristede. Servér lune.
Fordel pitabredene pé riste, og drys med rapsolie, der
er smagt til med revet hvidleg. Drys med nigellafrg.
Bag dem i ovnen ved 200 grader i 4-6 minutter, s de
er lune og let gyldne i kanten.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,2 kg CO,e per portion Gluten, meelk
3,8 kg CO,e per kg

d319NI4DT1d/d / d3141d4Sd0O
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Kalraita

400 g spidskal, grofthakket
Salt

750 g sedmeelksyoghurt

2 g spidskommen

8 g citron, saft

Olivenolie

Myntesalat
750 g red spidskal, fintsnittet
25 g mynteblade

Kalraita

Rer den grofthakkede spidskal pa en reremaskine
krydret med salt, sd den begynder at falde lidt
sammen. Tilseet sedmeaelksyoghurt og smag til med
citronsaft, spidskommen og evt. en smule olivenolie.

Myntesalat

Vend den snittede rede spidskdl med mynteblade og
servér som fyld til pitabredene.

Ved servering

Servér kikeertepakoras med lune pitabred, bagt med
hvidlegsolie og nigellafrg, som naanbred. Kalsalat
med mynte og raita ved siden af.

d319NI4DT1d/d / d3141d4Sd0O
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Her er en klassisk suppe i en let, bgrnevenlig udgave

med masser af grgnne proteiner fra de gule serter. Her
serveres den sammen med lynbagt grgnkal og rugbrad.

Cremet gulsertesuppe

med gurkemeje med lynbagt grankal og rugbrad

20 personer

Ingredienser

Gulaertesuppe

750 gule eerter, terrede
750 g gulergdder, skaret groft
400 g leg, grofthakket
200 g smer

20 g timian

20 g spidskommen

20 g gurkemeije

4 liter grentsagsbouillon
100 ml aebleeddike

40 g sukker

Lynbagt gronkal og rugbrod
200 g grenkal plukketi blade
30 g olivenolie

600 g rugbred i skiver

Sadan gor du

Gulaertesuppe

Kom gule erter, guleredder og lezg i en gryde sammen
med smeor. Rist det hele i et par minutter, uden det
tager farve. Kom timian, spidskommen og gurkemeje

i gryden. Rist lidt videre, og tilseet gr@ntsagsbouillon.
Kog ved svag varme under l4g i 35-40 minutter, til
aerter og gulergdder er helt mare. Stavblend til en glat
og cremet konsistens, og smag til med aebleeddike,
sukker, salt og peber.

Lynbagt gronkal og rugbrod
Vend kél og olivenolie med lidt salt. Kom kélen i ovnen

ved 180 grader i 5-6 minutter. Kdlen mé gerne fa godt
med farve og blive sprad.

Servering

Server sammen med rugbred i skiver til suppen.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
3,9 kg CO, pr. person Gluten
11,0 kg CO, pr. kg

d319NI4DT1d/d / d3141d4Sd0O
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Moussaka er en greesk pendant til lasagne, hvor

pastapladerne er byttet ud med kartoffelskiver. Den kan
laves | mange forskellige versioner, og her er en med
rgde linser, squash og et dejligt lag bechamel samt ost
pa toppen. Et sikkert hit hos bgrn.

Gron moussaka

med rgde linser, kartofler og squash

20 personer

Ingredienser

1400 g squash
4 lpg, finthakket
2 fed hvidlgg, finthakket
150 g tomatpuré
30 g oregano, frisk
1200 g fldede tomater
200 g rede linser, torrede
2 stk. kanelstang, hel
4 g spidskommen, stadt
4 g koriander, stedt
1,7 liter vand
7 stk. laurbeerblade
1200 g bagekartofler,

i tynde skiver
7,5 dl bechamelsauce
150 g mozzarella, revet
45 g olivenolie

Sadan ger du

Skeer den ene halvdel af squashene i tern, og steg dem
i olivenolie i 6-8 minutter, til de har faet lidt farve og
begynder at blive mare.

Tilseet log og hvidlag i gryden, og lad det stege med
et par minutter. Kom tomatpuré i, og lad det stege et
minuts tid.

Tilseet oregano, flaede tomater, linser, kanel, sed
paprika, spidskommen, koriander, vand og laurbeer-
blade. Lad saucen simrekoge i mindst 30 minutter.

Smag til med salt og peber, og fisk laurbaerbladene og
kanelstang op. Skeer den anden halvdel af squashene
pa langs i skiver a ca. Y2 cm tykkelse.

Drys squashskiver og kartoffelskiver med lidt salt, og
vend dem med lidt olivenolie i en skal. Leeg et lag
kartoffelskiver i bunden af et passende ovnfast fad, og
daek kartoflerne helt med et lag squash-tomatsauce og
sa& squashskiver.

Forsaet i samme raekkefelge med kartofler, sauce og
squash, indtil du ikke har mere, og slut af med et godt
lag bechamelsauce og revet ost.

Bag moussakaen i 45-50 minutter ved 175 grader,
til kartoflerne er megre, og lad den treekke i mindst 10
minutter pé kekkenbordet, inden du serverer den.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,6 kg CO,e per portion Gluten, meelk
3,5 kg CO,e perkg
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Lasagne er naesten altid et hit hos bgrn. Her har du en

udgave med rgde linser, spinat og kartofler, som giver

en dejlig fylde.

Grontsagslasagne

med kartofler, spinat og rgde linser

20 personer

Ingredienser

Tomatsauce med linser
1,2 kg kartofler, i tern
750 g l@g, hakket

7 g hvidlag, finthakket
50 g timian

200 g tomatpuré

960 g flaede tomater
240 g linser, rede

500 g vand

480 g spinat

36 g olivenolie

Bechamelsauce

75 g smar

75 g hvedemel

1,5 kg meelk

2 g muskatned, revet
100 g citron, saft

Samling af lasagne
900 g lasagneplader
240 g mozzarella, revet

Sadan ger du

Fyld

Tomatsauce med linser

Vend kartoflerne med lidt olie, salt og peber, og bag
dem ved 200 grader i 10-12 minutter. Steg leg og
hvidlgg i lidt olie i en gryde, og tilseet timian, tomat-
puré, de flaede tomater, linserne, vand og lidt salt. Kog
i 15-20 minutter - linserne behaver ikke at vaere kogt
helt mgre, da de tilbereder videre i ovnen senere. Tag
gryden af varmen, og vend spinaten i tomatsaucen.
Smag evt. til med salt, peber, sukker og eebleeddike.

Bechamelsauce

Smeltsmegrretien gryde, og tilseet mel, mens du pisk-
er. Rist smorbollen igennem i et par minutter, uden at
det branker. Tilseet maelken langsomt, mens du pisker.
Kog saucen igennem i et par minutter, til den er tyk-
net. Smag til med lidt friskrevet muskatngd, citronsaft
og salt og peber. Hvis du er bekymret for, om der er

klumper isaucen, kan du heelde den igennem en sigte.

Samling af lasagne

Saml lasagnen ved at sprede et tyndt lag bechamel-
sauce ud i et ovnfast fad eller i en gastrobakke. Daek
med et lag lasagneplader, s lidt tomatsauce og kar-
tofler, og til sidst revet ost. Gentag denne raekkefglge,
indtil fadet er fyldt, og slut af med bechamelsauce og
revet ost. Bag lasagnen ved 175 grader i 35-40 minut-
ter, til den er flot gylden pa toppen.

Ved servering

Servér lasagnen i passende stykker, og pynt evt. med
basilikum.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,2 kg CO, pr. person Gluten, g, meelk
4,1kg CO, pr. kg
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Harira er en traditionel nordafrikansk suppe med et

veeld af krydderier, der fungerer godt som en varm,
krydret og fyldig frokostret til barn.

Harira-suppe

20 personer

Ingredienser

240 g kikeerter, torrede
150 g l@g, hakket

300 g gulergdder, revet
Y2 dl rapsolie

50 g ingefeer, revet

30 g paprika, stadt

30 g gurkemeje, stedt

30 g spidskommen, stedt
15 g kanel, stedt

300 g bladselleri, snittet
500 grenne linser, tarrede
50 g tomatpuré

2 kg hakkede tomater

1,8 liter vand

60 g persille, hakket
Citronsaft

Salt og peber

Sadan ger du

Kog de udblgdte kikaerter i rigeligt letsaltet vand i
40-60 minutter. Dreen og gem lidt af kogevandet.

Kom rapsolie péd en pande, steg Iegene og gulergdder,
til legene er glasklare.

Tilseet frisk ingefeer, krydderierne, og steg det hele i
ca. 1 minut, til krydderierne begynder at dufte. Du kan
0gsé bruge stedt ingefeer, hvis du har det liggende.

Tilsaet bladselleri, linserne og tomatpuré, de kogte
kikeerter, lidt af kogevandet fra kikeerterne og hakkede
tomater. Kog i ca. 15 minutter ved lav varme og
omhyggelig omrgring, sd suppen ikke breender pa.

Tilseet evt. mere vand. Balgfrugterne og grentsagerne
skal veere mgre. Smag til med salt og peber, evt.
citronsaft og sukker.

ALLERGENER

KLIMAANPRISNING Gluten maelk

1,0 kg CO, pr. person
3,6 kg CO, pr. kg
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Pastaskruer - eller fusilli - udggr her en dejlig ret med

sorte linser, tomater, broccoli og hasselngdder. Fetaen
giver den cremethed, som ggr det ud for saucen.

Pastaskruer

med broccoli, linser, feta og ngdder

20 personer

Ingredienser

750 g pastaskruer, fusilli
250 g sorte linser, terrede
200 g lzg, hakket

3-4 fed hvidlag, hakket
1250 g broccoli, i sma buketter
200 g hasselngdder

200 g babyspinat, skyllet
750 g tomater, sm4, i halve
500 g fetaost, smuldret
200 g olivenolie

75 ml eebleeddike

15 g sukker

Salt og peber

Sadan ger du

Kog pastaen efter anvisningen pé posen i rigeligt let-
saltet vand. Dreen vandet fra.

Kog linserne i rigeligt letsaltet vand i 25-30 minutter,
til de er meore.

Sigt vandet fra, og vend linserne i pastaen.

Kom leg og hvidlgg i et fad, der kan téle ovnvarme, og
tilfej broccoli, olivenolie og hasselngdder.

Vend det hele godt sammen med salt og peber.

Bag ved 185 grader i 12-15 minutter.

Vend de bagte grgntsager og hasselngdder i pastaen
sammen med babyspinat, tomater, fetaost, olivenolie,

a&bleeddike og sukker.

Smag til med salt og peber.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER

1,9 kg CO, pr person Gluten, meelk og nedder

8,7 Kg. CO, pr. kg fadevare
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Denne suppe far sin flotte grgnne farve fra de mange

krydderurter. Server den sammen karamelliserede l@g,
og fa en smagfuld og afbalanceret suppe. Du kan evt.
servere suppe, nudler og lgg for sig, s& barnene er med
tilat komme det i suppen ved servering.

Persisk nudelsuppe

med pintobgnner, kikaerter og krydderurter

20 personer

Ingredienser

300 g kikeerter, torrede
300 g pintobgnner, terrede
500 g lag, finthakket

18 g hvidleg, finthakket
300 g grenne linser, terrede
14 g gurkemeje

4,5 liter gregntsagsbouillon
150 g spinat, finthakket

70 g persille, finthakket

35 g koriander, finthakket
35 g dild, finthakket

35 g mynte, finthakket

800 g nudler, fuldkorn

100 g rapsolie

Sadan ger du

Dagen for: Udblad kikerter og pintobgnner i rigeligt
vand natten over.

Steg legene ved mellemvarme i olie i en stor suppe-
gryde i ca. 10 minutter, til de begynder at karamellis-
ere en smule.

Tilseet hvidleg, og steg et par minutter, og kom sé
udblgdte og dreenede kikeerter og pintobgnner i
sammen med linser og gurkemeje. Steg i nogle
minutter under omrering.

Heeld grentsagsbouillon pé, og lad suppen simre
under lag i ca. 50-50 minutter, til kikeerterne og pinto-
bennerne er more.

Kom spinat, persille, koriander, dild og mynte i sup-
pen. Virker suppen for teet og tyk, sa justér med en
smule vand.

Smag til med salt og peber.

Kog nudlerne efter anvisningen pa emballageni en
anden gryde.

Heeld vandet fra, nér de er faerdige, og kom nudlerneii
suppen.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
3,6 kg CO, pr. person Nodder
10,2 kg CO, pr. kg
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Dette er en dejlig cremet bgnne- og pastaret,
af den italienske cacio e pepe.

Inspireret

Hvide bonner

med pasta og sort peber

20 personer

Ingredienser

700 g hvide bgnner, terrede
700 g pasta

100 g olivenolie

300 g lag, finthakket

20 g hvidlag, finthakket

1 liter kogevand

150 g vesterhavsost, revet groft
150 g parmesan, revet

Citron, saft

Salt og peber

Sadan ger du

Dagen for: Udblgd bgnnerne i rigeligt vand natten
over.

Kog de udblgdte bgnner i rigeligt letsaltet vand i ca.
40-60 minutter, til de er mare.

Nar bennerne er kogt feerdige, sé seet pastaen over at
koge i rigeligt letsaltet vand.

Mens pastaen koger, sé rist peber i en stor gryde i ca.
30 sekunder. Tilseet olivenolie, leg og hvidleg, og sau-
tér dem under hyppig omregring i ca. 5 minutter.

Pastaen bgr nu veere kogt feerdig. Tilseet bennerne,
pastaen og noget af kogevandet fra pastaen i gryden
med lgg og hvidlag.

Kog detind i ca. 10-15 minutter. Der skal veere sé
meget vand tilbage, at retten bliver cremet.

Tilseet begge slags ost, og rer rundt til konsistensen er
cremet.

Smag til med salt og evt. mere peber og citronsaft.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,2 kg CO, pr. person Meelk, eeg, gluten
7,7 kg CO, pr. kg
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VED SERVERING

Lun fladbrgdene i ovnen, og hold dem varme i et rent viskestykke.
Kom 4-5 store spsk. refreid beans pa bredene, sammen med en
handfuld rakost og et par spsk. majscreme og evt. lidt chilisauce.
Fold enderne sammen, og rul fladbredene sammen.

| Mexico fyldes de store, blgde tortillapandekager med
bonner, gront og cremede saucer. Refried er i bund

og grund en bgnnemos, der bade kan bruges som dip
eller fyld. Det kommer af "refritos” som betyder "godt
stegt” og daekker over, at bgnnerne steges og tilberedes
ekstra, sa de koger ud og bliver cremede.

Burritos med sorte refried beans

med majscreme og kalrdkost med mynte

20 personer

Ingredienser

Burritos

1 kg sorte banner, tarrede
300 g lag, pillede

25 g hvidlag, pillede

20 g spidskommen

90 g paprika, reget

2 g chilipulver

625 g olivenolie

90 g lime eller citron, saft
200 g tomatpuré
Kogevand

Salt

Peber

2 kg fladbred

Majscreme

500 g majskerner, frost eller frisk
300 g meelk

20 g hvidlag

50 g rapsolie

100 g citronsaft

250 g creme fraiche 18%

Salt

Peber

Rakost af kdl med mynte

500 g redkal, fintsnittet

500 g grenkal, snittet

125 g olivenolie

125 g aeblecidereddike

25 g sukker

125 g mynte, frisk, grofthakket
Salt

Peber

Sadan ger du

Dagen for: Saet sorte bgnner i bled natten over eller i
mindst 6 timer.

Burritos

Heeld vandet fra de udblgdte sorte benner, og kom
dem i en stor gryde. Deek dem med rigeligt vand, og
kom saltigryden. Kog under lag i 55-60 minutter, til
de er meget more. Sigt kogevandet fra, men gem den
til senere brug. Kom bgnnerne tilbage i gryden og
stavblend dem groft. Stavblend derefter begge slags
log sammen med krydderierne. Lagene skal veere godt
findelte. Varm et kogekar (gerne med omregrer) op
med olivenolie, og rist lagene ved svag varme i 2-3
minutter, til de er mare. Kom derefter bennerne ned
til legene, og rist videre i 8-10 minutter. Rer i gryden
under stegningen. Tilseet derefter citron- eller limesaft
og tomatpuré og evt. lidt af kogevaesken. Bgnne-
mosen skal veere fast i konsistensen men cremet.
Smag til med salt og peber.

Majscreme

Hvis du bruger friske majskerner, sa rib majsene af
kolberne, og kog dem i maelken med hvidlgg i 8-10 mi-
nutter, til de er godt mgre. Tilseet evt. lidt mere maelk
undervejs. Hvis du bruger majskerner fra frost, sé kog
dem op i meelken, og kel ned. Afkal majsene og blend
dem cremet med olie, citronsaft og creme fraiche.
Smag til med salt og peber.

Rakost af kdl med mynte

Vend begge slags kdl sammen med olivenolie, eeble-
cidereddike, sukker og mynteblade. Smag til med salt
og peber.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
3,2 kg CO, pr. person Meelk, gluten
91Kg CO, pr. kg
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VED SERVERING

Servér de fyldte halve graeskar lune med smeltet ost pa toppen og
en kniv til, sdledes de kan deles i mindre stykker ved bordet. Server
tomatsalsaen ved siden af evt. sammen med et stykke brad.

Greeskar er Dronningen af efterdret, og findes i et veeld
af former. P4 grund af de mange kerner er graeskaret

| virkelisheden et stort beer - verdens stgrste beer.

Her fylder vi det bastante greeskar med en spicy
kidneybgnne-stew, der komplimenterer det blgde og
sgde greeskarkgd. Pico de gaillo er en frisk tomatsalsa,
der stemmmer godt i med de mexicanske smagsnuancer.

Farseret graeskar mexican style

med kidneybgnne-stew og "pico de gallo" tomatsalsa

20 personer

Ingredienser

Farseret graeskar

500 g kidneybgnner, tarrede

3,3 kg hokkaidograeskar,
halveret, uden kerner

200 g olivenolie

Salt

875 g leg, hakkede

45 g hvidlgg, hakkede

20 g korianderfrg, stadt

20 g spidskommen, stedt

25 g paprika, reget

5 g chilipulver

750 g flaede tomater, dase

300 g kogevand

Peber

200 g mozzarella, revet

50 g rasp

"Pico de gaillo” tomatsalsa

1,8 kg tomater, sma, modne,
hakkede

400 g redlgg, finthakkede

40 g grgnne chilier, finthakkede
Olivenolie

Lime, saft

Salt

Peber

100 g koriander, hakket

Sadan ger du

Dagen for: Sat kidneybgnner i blgd natten over i
rigelig vand pé kel.

Farseret graeskar

Kog kidneybennerne i rigeligt letsaltet vand under lag
i 45-50 minutter til benner er godt mere. Sigt vandet
fra, men gem det til senere. Teend for ovnen pé 180
grader. Skur graeskarene og flaek dem i to, fjern
kernerne, lad skreellen blive. Forbag de halve graeskar
i ovnen, drysset med lidt olie og salt pa toppen i 20-
25 minutter. Rist begge slags l@g i olivenolie, til de er
glasklare. Tilseet krydderierne, smag til med chilien
efter behov, og rist videre et par minutter. Kom
derefter fliede tomater og kogevandet fra kidney-
bennerne i gryden, og kog op.

Stavblend eller hak de kogte bgnner groft, men ikke
helt til mos, nogle benner mé godt forblive hele.

Kom bennerne ned i saucen, og kog den videre i

8-12 minutter, til en teet stew. Smag til med salt og
peber, og fordel nu bgnne-stew'en i hulrummetide
halve greeskar, der mé gerne veere en lille top pa. Kom
derefter revet mozzarella ovenpa greeskaren, drys med
rasp og lidt olivenolie. Bag graeskaren feerdig i ovneni
15-25 minutter, til de er mgre og osten er gylden

og smeltet. Bagetiden athaenger af starrelsen pa
greeskarret.

"Pico de gallo"” tomatsalsa

Skaer tomaterne i tern, eller blot halver, hvis de er
meget sma. Vend dem med finthakkede redleg, gren
chili, olivenolie og limesaft. Smag til med salt og
peber. Hak korianderen groft, og vend dem ned i
salsaen lige for servering.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,7 kg CO, pr. person Melk, gluten
4,0 kg CO, pr. kg
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Alle barn bliver ellevilde, nar der er pizza pa menuen!
Nar | laver dejen fra bunden med en god andel af
fuldkorn, giver tomatsovsen et skud linser og serverer
en sprad hvidkalsrakost pa siden, er resultatet et
haederligt maltid, der rammer plet pa bade velsmasg,
erngring og madgleede. En saftig dej som denne skal
ikke rulles ud, men blot masseres med fingerspidserne
| formen til et fladt og naesten focaccia-lisnende brgd
med en rundhandet mangde olie.

Deep pan pizza Margherita

med tomat-linsesovs, ost og hvidkalsrakost

20 personer

Ingredienser

Sauce

240 g lgg, revne

24 g hvidlag, revet
160 g gulergdder, revne
Rapsolie

4 g oregano, tarret

32 g balsamico, mark
180 g re@de linser

1,2 kg hakkede tomater
50 g tomatpuré

800 g vand

80 g olivenolie

Hvidkalssalat

1,2 kg hvidkal, fintsnittet
600 g &bler, i bdde

112 g eeblecidereddike
30 g sennep

37 g sukker

Salt

Peber

180 g olivenolie

Evt. bredbladet persille

Pizzadej

Vand 1840 g

Geer40g

Hvedemel 2000 g

@landshvedemel,
fuldkorn 400 g

Salt56 g

Sadan ger du

Sauce

Steg leg, gulersdder og hvidlag af i rapsolie og tilseet
oregano, megrk balsamico, linser, hakket tomat, tomat-
puré og vand. Lad det koge igennem til en jeevn sauce.
Nar linserne er mgre, tykner saucen, sé justér gerne
tykkelsen med ekstra vand om ngdvendigt. Blend
saucen, og tilseet imens olivenolie for at gere den ek-
stra cremet. Smag til med salt og peber.

Hvidkalssalat

Pisk eddike med sennep, sukker, salt og peber og mix
til sidst olien i dressingen, s& den tykner let.

Bland aebler og hvidkadl med dressingen, og stil til side
til servering.

Pizzadej, samling og bagning

Bland vand og geer, og oplgs geeren i vandet. Tilsaet
mel og salt pd toppen. Bland alle ingredienserne pé
reremaskinen. Rer ved lav hastighed, og @9
hastigheden til hurtig. Z£lt indtil dejen har sluppet
siderne.

Lad dejen heeve 1-2 timer pd bordet i en stor botte, og
saet s pé kel natten over. Haevetid ved stuetemperatur
afheenger af, hvor varm dejen er, nar den er kert og
den generelle temperatur i lokalet. P4 en varm dag skal
haevetiden forkortes til det halve, eller hvis dejen er
blevet meget varm i rgrekedlen.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
2,5 kg CO, pr. person Melk, gluten
5,2 kg CO, pr. kg
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Samling og bagning - naeste dag:
Teend ovnen pa 220 grader.

Portionér dejen péd et meldrysset bord. Flyt dejen over
i gastrobakker med en god sjat olie pa bagepapiret, og
vend dejen i olien s& den er fedtet pa begge sider.
Kom lidt olie p&d haenderne, og brug haenderne til at
traekke dejen ud mod kanterne. Brug fingerspidserne
til at arbejde dejen helt ud til kanterne. Den skal vaere
ca.1cm tyk.

Fordel pizzasovsen pé toppen, og drys med
mozzarella, lidt oregano og rapsolie.

Seetiovnen og bagica. 15 minutter. Skru herefter
ned til 160 grader, og bag i ca. 10. minutter, indtil
pizzaen er feerdig og gennembagt.

Ved servering

Skeer pizzaen i passende stykker, og servér med
hvidkalsrakost ved siden af.




Det dufter af det indiske streetfoodkgkken, nar denne

klassiker, der traditionen tro findes i bade vegetariske
udgaver og med kad, simrer pa blusset. De orientalske
krydderier giver smag til den hakkede kylling og
vinterens danske rodfrugter. Top retten med en skefuld
kold yoghurtdressing.

Pakistansk biryani

med linser, masala-rodfrugter, mandler og yoghurtdressing

20 personer

Ingredienser

Biryani

600 g ris, basmati

750 g sorte linser, torrede
300 g planteolie

300 g lag, i skiver

50 g hvidlag, hakkede

5 g garam masala

10 g spidskommen

10 g gurkemeje

10 g koriander, stedt

5 g chilipulver

5 g kanel, stadt

50 g ingefeer, frisk, revet
200 g lime, saft

Masala-rodfrugter

1 kg knoldselleri, 2x2 cm
1 kg gulergdder, 2x2 cm
500 g lag, i kvarte

90 g olivenolie

15 g garam masala

50 g lime, saft

200 g mandler, ristede, hakkede

100 g persille, hakket

Yoghurtdressing

750 g yoghurt 3, 5%

75 g mynte, frisk, hakket
75 g koriander, hakket

Sadan ger du

Dagen for: Kog risene.

Biryani

Kog linserne i 20-25 minutter. Det er vigtigt at de er
hele og faste. Afkal dem let.

Kog risene efter anvisninger pa posen.

Varm olien op i en kipsteger. Rist begge slags lag let
gyldne, og tilseet alle de terre krydderier, de kogte ris,
linserne, ingefeer, og smag til med limesaft.

Vend nu forsigtig det hele rundt mens du steger sa
alle krydderier bliver fordelt. Smag til med salt og
peber.

Masala-rodfrugter

Kom alle grensagerne op i gastrobakker, og vend dem
rundt med olivenolie, garam masala og limesaft. Krydr
med salt og peber. Teend for ovnen pé 180 grader, og
tilbered rodfrugterne i 12-16 minutter.

Pynt med ristede og hakkede mandler og hakket
persille.

Yoghurtdressing

Rer yoghurt med mynte og koriander. Smag til med
salt og peber.

Ved servering

Anret rodfrugterne ovenpa risene drysset med
mandler. Spis med yoghurtdressingen.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,8 kg CO, pr. person Maelk, nedder
5,9 kg CO, pr. kg
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Pappardelle er de brede pastaband, der iseer

bruges til kraftige pastasaucer som x kzdsauce eller
svampesauce eller som her, hvor vores rustikke ragout
er lavet med kalkun og linser. Nar kadet braiserer leenge
nok, falder det fra hinanden og kan bruges i denne
form for rustikke k@dsauce. Riv parmesan ovenpa for et
ekstra skud salt og umami.

Pappardelle

med kalkun-linseragout og parmesan

20 personer

Ingredienser

Kalkun-linseragout

250 g bornholmske linser,
rede eller brune

1,3 kg vand/bgnnevand
eller kogevand

800 g kalkun, overlar, i tern
eller hakket

300 g l@g, hakkede

40 g hvidlag, fintrevne

500 g gulergdder, hakket groft

375 g blegselleri, hakket groft

1,3 kg flaede tomater

125 g tomatpuré

100 g aeblecidereddike

2 g oregano

10 g rosmarinblade

Chili, tarret

360 g olivenolie

Pappardelle
1 kg bandpasta, eller anden pasta
1,5 kg parmesan, revet

Sadan ger du

Kalkun-linseragout

Kog linserne for sig i ca. 15 minutter indtil de er mgare.
Brun kedet enten i en kipsteger eller i ovnen med rap-
solie, salt og peber. Det er vigtigt for smagen at kedet
brunes godt.

Varm olien op i et kogekar, gerne med omregring, eller i
en gryde. Rist lag og hvidlgg til de begynder at brune.
Kom derefter gulergdder, blegselleri, fliede tomater,
tomatpure, aeblecidereddike, de tarre krydderier,
rosmarin og det brunede ked i gryden. Smag til

med chili. Kog op, og tilseet vand. Simrekog i 45-60
minutter til kedet er helt mert og falder fra hinanden
eller trevler.

Pisk eller rer gerne i gryden sé kedet falder lidt fra
hinanden. Mangler der veeske undervejs, sa tilsaet en
smule, men saucen méa gerne koge lidt ind undervejs.
Tilsaet de kogte linser, s saucen bliver teet og fyldig.
Smag til med salt, peber, eeblecidereddike og godt
med olivenolie.

Pappardelle

Kog pastaen efter anvisningen pé posen. Draen og
vend den med den teette ragout.

Servér den drysset med parmesan pé toppen og evt.
et steenk olivenolie.

Ved servering

Vend pastaen med kalkun-linseragout, og spis med
revet parmesan.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
5,0 kg CO, pr. person Meelk, gluten
9,6 kg CO, pr. kg
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Det stgrste madspild sker i forbindelse med
maltidet (56%), dernaest ved tilberedning
(27%) og i mindst grad fra lageret (18%)*.
Sa over halvdelen af madspildet sker altsa

efter, at maden har forladt kakkenet. Derfor er

det oplagt at tage nogle gode snakke med de

paedagogiske kolleger om, hvordan maden
bliver modtaget, og hvad de oplever under
maltiderne. Og maske endda spise med ind i

mellem, for selv at fa syn for sagen.

*Kilde: Madspildsrapport 2021

Madspl

- bedre mad og mindre spild

Nar vi smider mad ud udleder vi
drivhusgasser. Det betyder, at hver
fedevarer har udledt CO,, nar den
gard fra jord til bord, uden at vaere
tilsavn eller gleede for nogen. Det er
aergerligt for bdde maden, kloden og
gkonomien. Hvert ar bliver 540.000
tons spiseligt mad smidt ud i Danmark.
31.000 tons stamsmmer fra institutioner
og storkgkkener. Ogséd i Kgbenhavns
Kommune er reduktion af madspild et
vigtigt fokusomrade og frem mod 2030
skal madspildet reduceres 50% i de
offentlige maltider.

Det giver rigtig god mening at forsgge at mini-
mere madspild - der er nemlig en raekke positive,
afledte effekter; spildt mad er spildte kroner, ved
at undga madspild far | luft i budgettet til f.eks. at
kebe mere gkologi, og | far penge til leekre ravarer,
og sa undgar | det utilfredsstillende ved at smide
mad ud, som kunne veere blevet spist.

MADSPILD
CLLER
MADAFFALD?

Madspild er ikke det samme som madaffald.

1. Madspild er fedevarer, der kunne
vaere spist, men i stedet er blevet
smidt ud.

Eksempler p& madspild er: Brad,
hel frugt og grent og middagsrester
- spiselig

2. Madaffald er de dele af fadevarerne,
der ikke er egnet til at spise.

Eksempler pad madaffald er: £ggeskaller,
osteskorper, kaffegrums og kernehuse
- uspiseligt

Madaffald er i orden, sa leenge det rent
faktisk er madaffald. Men der er ogséa dele
af maden, som faktisk godt kan spises,
men som mange alligevel smider ud
som affald. Det geelder f.eks. stokken pa
broccoli, den gverste del af porren, eller

de yderste blade pé spidskalen.

dlldsavw
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Opmarksomhedspunkter i arbejdet
med madspild

Madspild og ernaeringsbehovet hos bgrnene

Man kan blive sa fokuseret pa at undga madspild,
at man kommer til at tilberede og servere for lidt
mad. Nar man udregner maengder og kigger i
Kgbenhavns Kommunes Pejlemeerker for sund

og klimavenlig mad er det vigtigt at huske p4, at
det langt fra er alt den serverede mad, der havner
i maven pa bernene. En del af maden vil ligge
tilbage i skale og pa tallerkenerne efter at bgrnene
selv har gset mad op og pa gulvet og bordet efter
maltidet.

Variation og nye spandende retter

Barnefavoritter som fiskefrikadeller med rakost
og pasta med kgdsovs skaber maethed og tomme
skale. Anderledes kan det vaere, hvis menuen

star pa kikeertecurry med blomkal eller auber-
gine-daal. Variation er vigtigt, men det er godt at
teenke over, hvor store meengder, der skal tilbere-
des, hvis dagens ret udfordrer madmodet. Teenk
over om malet med maltidet er meethed eller
madmod og afstem meengderne og ogsa dagens
efterfelgende eftermiddagsmaltid derefter.

Nér vi taler om at nedbringe madspild, er der
flere steder at saette ind. Vi inddeler typisk spildet
i tre kategorier: Produktions-, serverings-, og tall-
erkenspild. Det kan betale sig at have fokus pa alle
delelementer i méltiderne fra menuplanleegning,
over indkgbsmenstre til tallerkenrester.

Det gode og hyggelige paedagogiske maltid
Frygten for at servere for lidt mad kan fylde
meget. Og det er vigtigt, at der er mad noki
skélene, ndr maden kgres ud pé stuerne. Seerligt
hvis stuerne ligger langt fra kekkenet. Det under-
stotter neerveerende, peedagogiske maltider, hvor
den voksne undgar at forstyrre maltidet ved at
skulle forlade bordet for at fylde skale op un-
dervejs i maltidet. Men det er en harfin balance;
hvis der kommer for meget mad pa bordene, kan
det ende som madspild. S& snak med paedago-
gerne om, hvorvidt maengderne passer og giv
evt. en ekstra skal med pa vognen som der kan
fyldes op fra. Og husk at opfordre bgrnene til at
spise af alle maéltidets elementer, fyldes der op
af ris og sovs kan det medfere, at grentsagerne
bliver overset.

Rester er kakkenets guld

Selvom | arbejder aktivt med at planleegge jeres
produktion og begraense rester, vil der altid veere
noget mad i overskud. Nar det handler om at fa
brugt rester, skal | ikke lade jer styre for meget af
en opskrift, da | jo helst skal bruge det, | allerede
har indkebt.

Og rester kan sagtens blive ugens bedste maltid.
En god restedag kan blive en dag med gensyns-
gleede, fra de forskellige retter fra ugen typisk
kombineret med rugbregdsdagen. En rest af kogte
kartofler kan blive til en dejlig spansk tortilla,
rugbredsrester kan udblgdes i vand og blandes
med terret frugt, kokos og chokolade og blive til
leekre rugbarer, rester af hvedebred kan vendes

i sammenpisket eeg og meelk og steges sprede
med kanelsukker til arme riddere, mens overskud-
det af kogte banner kan blive til tomat/bgnne-
spread eller steges med spidskommen, hvidlgg
og oregano og sammen med smeltet ost blive til
fyld i duftende quesadillas.

Se opskrifterne i magasinet her som inspiration,
hvor der er mulighed for at erstatte ingredienser
med andre varer end de, der er naevnt i opskriften.

Rester og fadevaresikkerhed

Man kan blive i tvivl om, hvorvidt det er muligt
at genbruge rester, ndr man samtidig skal over-
holde fedevarelovgivningen. Rester af mad kan
ofte genbruges, hvis man overholder nogle f3,
enkle regler:

e Nedkgl maden tilstraekkeligt hurtigt og opvarm
maden, sa det er rygende og gennemvarm.

e Gem ikke rester, der er pyntet med grgnt drys.
Placer gerne grgnt drys i en skél for sig selv.

e Genbrug ikke retter, der allerede indeholder
rester.

e Vaer opmeaerksom pé holdbarhed og
opbevaring af rester. Fx kan retter med kad
holde sig 1-2 dage pé kel, og udskéret gregnt
kan med fordel opbevares pa frost.

Pa stuerne er det vigtigt, hvem der har veeret i
kontakt med maden. Husk altid - ingen bgrne-
heender i maden.

Méaling af madspild

Nar | skal male jeres madspild

For at seette effektivt ind over for madspild, kreever
det et klart billede af, hvor stort spildet er, og hvor
det sker. Det er en god idé over en afgraenset
periode at registrere madspildet. Det kan ggres
pé forskellige méder, alt efter hvad der passer

til jeres hverdag. Mélingen kan give jer gavnlige
aha-oplevelser og refleksioner omkring uhen-
sigtsmeessige rutiner, der medferer at | smider
mad ud hver dag. Man kan dele registrering af
madspild op i tre grundmetoder, der med fordel
kan kombineres.

Billeder

En god metode til at registrere madspild péa er at
tage billeder af f.eks. fade med rester, inden de
smides ud. Det giver et godt indtryk af maengder-
ne, selvom der ikke er veegt pa. | kan f.eks. gore
det til en fast rutine i en uge, at der tages billeder
af alt mad, inden det smides ud. Billederne kan séa
samles i en mappe med angivelse af dato. Her har
| et godt materiale til at tale om madspild ud fra
og drgfte lgsninger.

Observationer

| kekkenet, hvor ansvaret for menuplanleegning
og indkeb ligger, har man ikke altid overblik over,
hvor meget og hvilke typer af mad, der bliver
smidt ud ved maltidet. Derfor kan det veere en
god idé, at kekkenmedarbejderne med jeevne
mellemrum spiser med.

Malinger

Vejning af madspildet kan veere en god idé, for

at blive klar over hvilke typer af mad og fra hvilke
specifikke stuer og méltider, der ofte smides mad
ud fra. For at fa et godt billede af jeres rutiner, er
det en god ide at lave en madspildsméling over
en hel uge, sa bade torsdagens beelgfrugteret og
tirsdagens fiskedag kommer med.
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Folgende er en beskrivelse af, hvordan | laver

en madspildsmaling i en uge. Det kreever, at |
afseetter den forngdne tid og fokus. Til gengeeld
far | et billede af, hvor | smider mest mad ud. Det
er vigtigt at veje madspildet fra bade kakken og
stuer for at fa @je pa, om madspildet er rester,
der kunne veeret genbrugt eller er en ngdven-
dig del af et paedagogisk maltid. Malingen er et
tveerfagligt samarbejde mellem keskken og stuer.

Sadan gor |

Beslut jer for en uge der repraesenterer jeres
normale produktion, s& mélingen giver et billede
af jeres generelle madspild. Sgrg for at kommu-
nikere det ud til personalegruppen nogle uger
inden, sé alle kender forméalet med og omfanget
af madspildmalingen. Eventuelt kan det pa for-
hédnd indteenkes, hvordan bgrnene paedagogisk
kan inddrages i madspildsmaélingen.

Hver af ugens dage udfyldes et madspildskema
i kokkenet og et madspildskema for hver stue.
Maélingen vil give den stgrste gjendbner, hvis en
peedagog fra hver stue er ansvarlig for at veje
tallerkenspild og spild fra fade og skale. P& den
made bliver madspildsmalingen ogsé et sam-
arbejde pa tveers af huset og bevidstheden om
madspildet forankres i hele huset fra starten. |
kan have en veegt stdende péa hver afdeling/etage
som bruges efter maltiderne. Inddrag gerne de
storste barn. Alternativt kan der laves en'méle-
station’ i kekkenet eller rester fra tallerkener og
fade/skale kan bringes tilbage til kekkenet og
males af den kakkenansvarlige

LAG EN PLAN

Nar en uges madspildsmaling er
gennemfort, er det en god ide at holde
et mgde med kakken, psedagog og leder,
hvor resultaterne fra madspildmalin-
gen analyseres. Herefter skal der findes
gode lgsninger pa, hvordan madspildet
kommes til livs, og der skal laegges

en plan for, hvordan den udfgres i
hverdagen.

Eksempler pa lgsninger kunne veere:

e Juster meengderne i menuplanleeg-
ningen efter om maden udfordrer eller
er velkendt

e Snak om ‘forsyningsangst’ og hvordan
man ger, nar et af elementerne fra
maltidet er spist op

e Lav en aftale om at hente overskydende
mad fra andre stuer, inden der hentes
fra kekkenet

e Tag madspild op pé et personalemade
og shak om, hvor og hvornér pa dagen
madspildet opstar

e Aftal at fredag er restedag, og at der
kan veere forskelligt udvalg pa stuerne

e Snak om hvor meget mad, der kommes
i skéle og pé fade, og hvordan kommu-
nikation og logistik omkring opfyld
ning sker, s det ikke gar ud over
maltidet

e Spegrg til hvad peedagogerne gor pé de
stuer, hvor der er mindre madspild

e Vurder om skéle, tallerkener og, tagtej
og skeer har den rette stgrrelse

e Hav en fast daglig kommunikation
mellem stuer og kekken om antal barn
ved méltider

e Sgrg for god planleegning og udnyt-
telse af rester i kakkenet

e Aftal at lave en uges planlagt mad-
spildmaling en gang om éret

Madspilds-
barometer

Lad barnene veere med til at seette fokus pa madspild,
og ggr det til en leg pé tvaers af hele institutionen med et
madspildsbarometer.

Over halvdelen af madspildet i kebenhavnske daginstitutioner sker ved méltidet.
Madspildsbarometeret kan veere et meningsfuldt veerktgj til at skabe bevidsthed
om tallerkenspildet ijeres institution hos bade barn og voksne.

LATIAIIAVAVW AHSIDHODVA T

Det skal | bruge Sadan gor |

Skal 1. Tegn et barometer pé et stort stykke papir eller

Veegt karton med f.eks. 10 streger, som symboliserer 10 kg. ‘
Papirer Hver stue skal have sit eget barometer. Find en veegt

Tusser og en stor skél, og seet det frem i et feellesareal.

2. Lad bgrnene fra hver stue skrabe tallerkenspildet
fra frokosten i skalen hver dag i en uge. Notér hver
dag det samlede madspild pr. stue.

3. Lad bgrnene farveleegge stuens barometer i takt
med at madspildet vokser. P4 madspildsbarometret
med 10 streger for 10 kg., vil barnene f.eks. skulle
farveleegge knapt et felt ved et madspild pa 800
gram.

4. Brug undervejs madspildsbarometeret til at tale
med bgrnene om, hvordan mindre madspild hjeelper
os med at passe pa kloden og dens natur.

5. Efter en uge med madspildsmaélinger og flotte
farvelagte madspildsbarometre, kan | fejre indsatsen
med at uddele diplomer til bernene og nyde laekre

reste-rugbarer til fredagens eftermiddagsmaltid.
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En enkel og klassisk risotto. Kunsten er at ramme en
dejlig cremet konsistens, hvor risene er feerdigtilberedte
uden at veere helt udkogte.

Risotto

med svampe og spinat

20 personer

Ingredienser

400 g spinat

600 g svampe, i sma stykker
2 dl olivenolie

100 g skalottelag, finthakket
8 g hvidlag, finthakket

700 g risottoris

60 g smar

4 dl eblemost

3,2 liter hensebouillon

120 g fast ost, revet

60 g citron, saft og skal

Sadan ger du

Rist svampene i lidt olie pd en varm pande. Krydr med
salt og peber, og seet panden til side. Steg skalottelag
og hvidleg glasklare i smarret, uden de tager farve.

Tilseet ris, og lad dem stege med et par minutter.
Heeld eeblemosten ved, og kog lidt ind.

Tilseet hgnsefond lidt ad gangen, sé risene hele
tiden er daekket af veeske og smésimrer.

Ror i risene undervejs, indtil risene er mgre, men
stadig har lidt bid. Vend de stegte svampe i risottoen
sammen med revet ost. Hvis risottoen er blevet for tyk
og teet, kan du justere konsistensen med vand eller
hensebouillon.

Vend til sidst den friske spinat i, sd den falder lidt
sammen. Smag til med salt, peber og citronsaft-
og skal.

Ved servering

Servér risottoen i skdle, og riv evt. lidt ost over, og pynt
med brgndkarse. Du kan veaelge at servere brgd til, hvis
du synes.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
3,0 kg CO, pr. person Meelk
10,7 kg CO, pr. kg
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20 personer

Ingredienser

300 g rugbred
40 g olie
Salt

Brug rugbrgdsknasen pa supper - det giver et dejligt
sprgdt indslag.

20 personer

Ingredienser

1000 g gredrest

200 g birkes, sesamfrg,
solsikkekerner, harfrg,
knuste graeskarkerner eller
hvad du har pé hylden af
nedder og frg

1 tsk salt

Brug dine grgdrester til at lave sprgde og velsmagende

chips. Saml grgdrester sammen fra flere dage og
frys dem ned til du har nok til at fylde ovnen op med
grgdchips.

Rugbredsknas

Sadan ger du

Smuldr rugbrgdet mellem fingrene. Kom det pa en
pande ved middelvarme sammen med olien. Steg
rugbredet, til det bliver spredt - det tager ca. 10
minutter. Du kan ogsé bage brgdet i ovnen ved 180
grader i 10-15 minutter.

Smag bregdet til med lidt salt, og lad det kele af pé en
bageplade.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,1 kg CO, pr. person Gluten
4,2 kg CO, pr. kg

Sprode gredchips

Sadan ger du

Bland greden med frg, kerne og smag til med salt.
Gem lidt kerner til toppen.

Smer greden ud med en spartel pé et stykke bagepa-
pir og drys resten af dine frg og kerner pa toppen.

Bag 45-60 minutter ved 130-150 °C indtil knaek-
bredene er gennembagte og helt sprede.

Braek kneekbrgdene i stykker og server dem med det
samme eller opbevar dem i en luftteet beholder.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,5 kg CO, pr. person Gluten, evt. ngdder
4,4 kg CO, pr. kg
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En af de mange gode mader at give en rest rugbrgd

nyt liver som modspil til sode aebler i en enkel rugkage
som denne. Den er ekstra dejlig, hvis du serverer

den lun.

Rugkage

med aebler

20 personer

Ingredienser

1400 g aebler, skadret i sma tern
3 dl eblemost

300 g rugbred, tert

200 g sukker

2,25 dl rapsolie

360 g &g (6 stk)

300 g hasselngdder

300 g havregryn

1 tsk. Salt

Sadan ger du

Vend aeblerne med aeblemosten.
Ker rugbredet til rasp i en foodprocessor.

Lad rugbredsraspen blive i foodprocessoren, og
tilseet s sukker, salt, smgr, ag, hasselngddekerner og

havregryn, og blend det hele til en ensartet dejmasse.

Bland dej og a&ebler godt sammen.
Smar en eller flere ovnfaste forme med lidt smar.

Kom dej og &ebler i, og bag kagen i 40 minutter ved
170 grader.

Du kan evt. bage kagen som muffins og reducere
bagetiden til 15-20 minutter.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER

1,0 kg CO, pr. person Gluten, meelk, nedder, &g

5,8 kg CO, pr. kg
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Lav gerne en stgrre portion sauce, som kan

fryses ned eller gemmes pa kal. Saucen kan
ogsa udggre fyldet i en quesadilla, og kan
generelt bruges der, hvor du normalt ville

bruge tomatsauce.

Et sundt og velsmagende brgd med smeltet ost, der
minder om smagene fra en pizza Margherita. Brug
gerne det tgrre rugbrgd, som her bliver livetop |
ovnen i selskab med den smagfulde o8 meettende
linsetomatsauce og smeltede ost.

Rugbradspizza

med rgde linser

20 personer

Ingredienser

Tomat-linsesauce

1,5 dl olie

4 lpg, finthakket

4 fed hvidlgg, revet

200 g peberfrugt, i tern

400 g flaede tomater

200 g linser, rgde eller brune
2 dlvand

Oregano, terret

Salt og peber

Bred og topping

20 skiver rugbred

400 g mozzarella, revet
Basilikum

Sadan ger du

Tomat-linsesauce

Steg leg, hvidleg og peberfrugtioliei en gryde i 2-4
minutter. Tilseet fldede tomater, linser, oregano og
vand. Kog saucen ved middel varme i ca. 25 minutter,
til linserne er mgre. Justér evt. med lidt vand, hvis
saucen bliver for tyk. Smag til med salt og peber.

Bred og topping
Fordel rugbredsskiverne pa en bageplade med

bagepapir, smer hver skive med den afkelede sauce,
og drys med revet ost pa toppen.

Bag bredene ved 200 grader i 6-8 minutter, til osten
er smeltet og skorpen pé brgdet er let ristet og spred.
Drys evt. med krydderurt.

Ved servering

Servér brgdet som mellemmaltid eller som en af
madderne pa en rugbredsdag.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,7 kg CO, pr. person Gluten, meelk
8,7 kg CO, pr. kg
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Stegte ris er en oplagt ret til at bruge rester pa -

bade hvad angar madspild, men ogséa at hensyn til
tidsforbruget. Har du en rest ris tilovers eller nogle
grgntsager, er det nemt at stege det hele med lidt eeg og
krydret godt.

Stegte ris

med g og grgntsager

20 personer

Ingredienser

450 g g
150 g olie
40 g hvidlgg, finthakket
1000 g ris, kolde, kogte
1000 g edamamebgnner
150 g forarslag, fintsnittet
250 g g red peberfrugt,

i tynde skiver
50 g koriander, grofthakkede
50 g soja
Salt og peber

Sadan ger du

Pisk &g sammen med salt og peber. Steg a&eggene
pad en pande, eller bag dem i ovnen, gernei en tyndt
lag, som en tynd omelet. Nar aaggene er stegt, skaer
detitynde strimler, og seet til side. Du kan ogsa stege
a&ggene som rgraeg, og vende det i de stegte ris til
sidst - det giver ikke helt det samme visuelle udtryk,
men kan veere lettere at hdndtere.

Kom lidt mere olie p& panden, og steg nu hvidlaget
gyldent ved lav varme. Hvidlgget skal have godt med
farve uden at blive breendt.

Steg peberfrugterne med i de sidste minutter, til de er
faldet lidt sammen.

Tilseet de kolde ris, vend godt rundt, s hvidlag,
peberfrugt og ris blandes, og rist et par minutter, s&
risene begynder at blive lune.

Tilseet forarsleg, koriander og edamamebgnner, og
steg nogle minutter mere. Vend seggestrimlerne i, og
smag til med sojasauce og sort peber.

Ved servering

Servér de stegte ris lune, og pynt evt. med frisk
koriander.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,6 kg CO, pr. person Gluten, seg
6,7 kg CO, pr. kg
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Bredet kan holde sig et par dage pé kel eller

fryses ned, og lunes pa bradrister eller i

ovnen efter optening.

Brug dine stgdte og overmodne bananer til at lave et
duftende bananbrgd, som er en blanding af et brgd og
en kage. Brgdet er saftigt og rigt pa fibre fra havregryn
og sunde fedtsyrer fra ngdder. Sgdmen opstar kun ved
brug af bananernes naturlige sgdme.

Bananbrod

med squash

20 personer

Ingredienser

840 g bananer

200 g squash, gulerod
eller aeble, fintrevet

400 g &g

360 g olie

300 g hvedemel

150 g havregryn

10 g bagepulver

7 g vaniljesukker

11 g kanel eller
kardemomme

Sadan ger du

Blend bananer i en foodprocessor.

Riv squash fint og pisk det sammen med bananmos,
a&g og olie.

Tilfgj alle de terre ingredienser til bananmosen, og
pisk dejen til ensartet masse.

Kom dejen i en smurt bredform.

Bag bananbrgdet ved 180 grader i ca. 30 minutter, til
det er gyldent pé toppen.

Lad bradet kele af pd en bagerist, og spis det lunt f.eks.

som eftermiddagsmad.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,8 kg CO, pr. person Gluten, &g
6,6 kg CO, pr. kg
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TP

Lad bgrnene skreelle og rive rodfrugter og

squash. Grgntsagsbrudene kan formes som
bernene har lyst til, og man kan ogsé bage
dem i muffinforme. Grentsagsbruddene kan
laves dagen fer, de skal spises og gemmes i

koleskabet natten over.

Kakkenet dufter herligt af smeltet ost o8 grgntsager, nar
du bager disse grgntsagsbrud. De er en mellemting
mellem et lille madbrgd og en teerte, o8 en god
mulighed for at tamme kzleskabet for grgntsager.

Grontsagsbrud

20 personer

Ingredienser

500 g gulergdder, eller
andre rodfrugter

500 g squash

2 lag

7 &g

3 dl havregryn

1 dl hvedemel

1 dl greeskarkerner, sesam
eller solsikkekerner

2 tsk. salt

2 tsk. peber

80 g vesterhavsost

Olivenolie

Sadan ger du

Skyl og skreel gulergdder, og pil lagene.

Riv gulergdder, squash og lzget p& den grove side af
et rivejern - eller med rivejernet pé en foodprocessor
- det er dog vigtigt, at grentsagerne bliver revet til
strimler og ikke blendet.

Pisk &@ggene i en skél og tilseet grentsager, lag,
havregryn, hvedemel, graeskarkerner, salt, peber, og
ost.

Vend hele blandingen godt rundt. Lav kugler af
grensagsmassen pd ca. 5 cm i diameter - hvis
blandingen er meget flydende og ikke kan samles, séa
tilseet mere havregryn eller hvedemel.

Placér grentsagskuglerne pé bageplader med
bagepapir - med god plads mellem dem. Du kan ogsé
bage dem i muffinsforme. Bag dem ved 180°, til de er
gyldne, og &ggemassen har sat sig - det tager ca. 20
minutter.

Ved servering

Servér med et stykke rugbred, og er der brug
for lidt mere, kan du lave gulerodscrudités og
flekeertehummus.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER

0,6 kg CO, pr. person Gluten, aeg, meelk
6,9 kg CO, pr. kg
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Tem keleskabet for grgntsager, brug hvad du har af

rester af korn, kartofler eller baelgfrugter, og rar en
dejlig, grgn fars med ingredienser fra torlageret.

Restedeller

20 personer

Ingredienser

600 g grentsager
(ra, kogt, bagt)

600 g stivelse (fx kogt bulgur,
couscous, kogte kerner,
quinoa, pasta, kartofler, kogte
begnner, linser, brad)

4 log

2 fed hvidlag

2 spsk. timian

2 knsp. muskatned

2 knsp. allehande

4-6 stk ;eg

40 g hvedemel

Salt

Rapsolie til stegning

Sadan ger du

Knus dine grentsagsrester pa foodprocessoren, sa
de er hakket til fars, men ikke kert til mos. Fyld kun
foodprocessoren halvt op, s& du fdr en mere jeevn

hakning af grentsagerne.

Bland farsen med stivelsesresterne, men knus dem péa
en foodprocessor inden, hvis de ikke er findelte nok
til at begynde med. Rer eller &lt farsen med hakkede
lzg, hvidleg og timian, og smag til med muskatned,
allehdnde og salt.

Tilsaet &g og mel, sé farsen bliver lind og klistrer. Det
kan afhaenge af dine rester, hvor meget farsen kan
traekke for at blive en sammenhangende fars.

Form “deller” af farsen, og steg dem péa en pande med
middelhgj varme i rapsolieolie, indtil de er gyldne pé
hver side, ca. 4-6 minutter. Bag dem faerdige i ovnen
ved 180 grader i 8-10 minutter.

Det er ogsd muligt at seette dellerne pd en bageplade
med bagepapir, og bage dem i ovnen ved 200 grader,
indtil de er gyldne, ca. 12-18 minutter.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,4 kg CO, pr. person Gluten, seg
4,2 kg CO, pr. kg
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20 personer

Ingredienser

10 &g

5 dl sedmeelk

20 skiver hvedebrad
5 spsk. kanelsukker
1dl olie

Giv skiver af tart hvedebrgd nyt liv ved at dyppe dem |

aggemassen og drysse med kanelsukker. Efter en tur pa
panden eller i ovnen, er brgdskiverne gyldne og sprgde
08 kan spises med frisk frugt, kompot eller lidt kalig
yoghurt.

Arme riddere

Sadan ger du

Pisk &g og meaelk godt sammen.

Vend bredskriverne i blandingen og leeg dem pé en
bageplade.

Drys med kanelsukker og dryp olie ud over brgdene.
Steg bredstykkerne i ovnen ved 220 °Cica. 5

minutter, indtil overfladen er gylden.

Server evt. de arme riddere med aeble eller

baerkompot, lidt greesk yoghurt eller med frisk frugt til.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,8 kg CO, pr. person #Ag, meelk, gluten
8,7 kg CO, pr. kg
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20 personer

Ingredienser

3 leg, istrimler

1 dl olivenolie

1,2 kg kogte eller stegte
kartofler, i grove stykker

12 &g

Salt

En omelet er en oplagt endestation for alverdens

rester af grgntsager fra kgleskabet. Her er det dine
kogte eller stegte kartofler, der giver fylde o8 maethed til
aggemassen.

Spansk omelet

med kogte eller stegte restekartofler

Sadan ger du

Steg legene ved lav varme i olivenolien pa en stor

pande eller i ovnen, til de er blgde, sede og let gyldne.

Det tager ca. 10 minutter. Steg kartoflerne sammen
med lggene til de er gennemvarme og har faet en
anelse farve.

Pisk 2ggene sammen, tilsaet salt og heeld
aggemassen over kartofler og lag.

Steg tortillaen feerdig under lag ved lav varme péa
komfuret eller ved 150 °C i ovnen. Det tager ca. 20
minutter.

Lad tortillaen afkgle let, og server den lun som péleeg,
frokost eller mellemmaltid.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,6 kg CO, pr. person Gluten, &g
5,6 kg CO, pr. kg
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French toast, er en oplagt made at fa brugt rester af dit

hvedebrgd, her i en krydret og salt version. Brgdet far
en god sprgdhed og en dejlig dyb smasg.

Krydret french toast

20 personer

Ingredienser

10 &g

6 dl meelk

2-3 tsk. krydderiblanding
f.eks. ras el hanout, karry,
garam marsala, five spice,
paprika eller oregano

2 fed hvidlgg, presset

Salt og peber

20 skriver hvedebrgd

Olie til stegning

Sadan ger du

Pisk eeg, meelk, krydderier og hvidlag sammen, og
smag til med salt og peber.

Vend skiverne afbrgd i massen, sé de suger den til sig,
og leeg dem pé en bageplade med bagepapir.

Dryp olie pé bred og steg dem i en forvarmet ovn ved
225°Ci 7-10 minutter, indtil overfladen er gylden.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,8 kg CO, pr. person #Ag, meelk, gluten
8,8 kg CO, pr. kg

dTIdSAVW / d3141d4Sd0O

72



En nem snack, hvor de sidste rester af rugbrgdet far

selskab af tarrede frugter, og hvad du ellers har i skabet
af ngdder, kerner og krydderier.

Rugsnack af rugbradsrester

20 personer

Ingredienser

900 g rugbrgdsrester

Vand

3 &g

1250 g mel

125 g merk chokolade
minimum 75 % (kan
undlades)

125 g kokos, knuste valngdder,

cashewngdder eller
hasselngdder

300 g abrikoser, tranebeer,
rosiner, figner eller andet
torret frugt

2-3 tsk. kardemomme eller kanel

1 spsk. kakaopulver

2 tsk. bagepulver

Sadan ger du

Kom rugbrgdsrester i en beholder og deek med
koldt vand: Lad rugbred i vand traekke ca. 1 time ved
stuetemperatur eller pa kel natten over.

Sigt vandet fra og rgr det udblgdte rugbred med ag
og mel.

Hak chokolade, nedder og tarret frugt efter behov, og
bland alle de @vrige ingredienser i, sa du far en lind

masse som en teet havregred.

Rul dejen ud mellem to stykker bagepapir i et ca. 2-3
cm tykt lag.

Bag massen ved 165 °C i ca. 45-50 minutter, og afkel
derefter helt.

Skeer ud til rugbarer.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
1,1 kg CO2 pr. person Gluten, g, nedder
7,5 kg CO2 pr. kg
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Bannepdleeg med intens smag af soltarret tomat lavet
pa kidneybgnner og med kogt gulerod. Brug evt. en rest
af tilberedte gulergdder eller andre rodfrugter.

Bonnepalseg

med tomat

20 personer

Ingredienser

100 g greeskarkerner

300 g kogte eller bagte gulergd-
der

400 g kogte kidneybgnner, rede
linser, hvide banner, kikeerter
eller anden bealgfrugt, der let
koger ud

100 g solterrede tomater i olie,
draenet for olie

5 spsk. olie (gerne olien fra de
soltgrrede tomater)

1-2 fed hvidlag

150 g tomatpuré

Salt og peber

Lidt eebleeddike eller citronsaft

Sadan ger du

Rist greeskarkerner pé en ter pande ved lav varme til de
begynder at dufte.

Blend nu alle ingredienser til massen har den rette
konsistens.

Smag til med salt, peber og citronsaft eller eddike.

Servér som péleaeg til eftermiddagsbredet, dip til
grontsagssteenger eller pdlaeg til rugbredsdagen.

KLIMAANPRISNING ALLERGENER
0,4 kg CO2 pr. person Gluten, g, nedder
6,5 kg CO2 pr. kg
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