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[ dette heaefte kan du fa inspiration til, hvordan du kan spise mere klimavenligt og
komme madspild til livs i hverdagen.

Du far gode rad til opbevaring, datomaerkning og kulinariske fif, sa du bedre kan
sammensatte et maltid af de tilfeeldige ravarer, der lige blev til overs.

Du kan ogsa lade dig inspirere af de opskrifter, som er udviklet gennem
undervisningsforlebet Fornemmelse for mad, i samarbejde med madspildselever
pa lokale folkeskoler 1 Kebenhavn. Opskrifterne baserer sig pa ravarer, der nemt
kan skiftes ud og tilpasses, hvad der tilfzeldigvis er i keleskabet.

Udgivelsen er stottet af @sterbro Lokaludvalg og Folkeoplysningspuljen, Kultur-

ministeriet. Inspiration og oplysninger til haeftets indhold er hentet fra: Danmarks
Tekniske Universitet (DTU), Fodevarestyrelsen, Miljo og Fedevareministeriet
Forbrugerradet TZANK, Altomkost.dk, Danmarks Naturfredningsforening,
Samvirke og Stop Spild Af Mad.
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Rort om madspild

Hvert ar ender 700.000 ton spiselig
mad i skraldespanden, i stedet for at
lande pé danskernes tallerkener. Det
er dyrt, bade for pengepungen og for
miljoet.

En tredjedel af det danske madspild
kommer fra de private husholdninger.
En gennemsnitlig familie med to
voksne og to bern smider spiselig mad
ud for 7.200 kr. om éret.

Madspild belaster klimaet med, hvad
der svarer til verdens biler, tog og fly
tilsammen. Pa verdensplan er ubrugte
madvarer arsag til 1,3 milliarder ton
CO2-udledning hvert ar.



Red maden fra skraldespanden

Nér du serger for at bruge fiskefarsen pa udleobsdagen eller
kober bred fra i gar, gor du rent faktisk en forskel. Her er nogle
nemme retningslinier til dig, der ensker at komme dit madspild

til livs.

* Kob kun den mad, du har brug for
Planleg dine indkeb, inden du keber
ind. Udarbejd f. eks. en madplan
for de kommende dage, sa det bliver
nemmere at skrive en indkebsliste.

* Opbevar maden korrekt

De fleste fodevarer skal opbevares pa
kel ved maks. 5° C eller i fryseren ved
-18° C. Nogle frugter og grontsager
bevarer smagen bedst ved ikke at vaere

pé kol.

* Tilbered kun den mad, der vil
blive spist

Vurder, hvor meget mad der reelt er
brug for. Overvej ogsa, om der er mad,
som du altid ender med at smide ud —
f.eks. pasta eller ris. Forsog dig med
lidt mindre neeste gang og fortsaet,
indtil du rammer det, der er behov for.

* Gem madrester, og brug dem
senere

Du kan f. eks. bruge resterne i nye ret-
ter eller fryse dem ned til senere brug.

¢ Stil de aldste varer forrest i kele-
og kekkenskabet, sa du bruger dem
forst

* Var opmarksom pa holdbarheds-
merkningen

Der er stor forskel pa holdbarhedsmaer-
kningerne 7sidste anvendelsesdato”
og “bedst for"/"mindst holdbar til”.
Meget madspild kan undgés, hvis vi
bliver bedre til at skelne. Nar der er tale
om fodevarer, der er merket med en
“bedst for"/"mindst holdbar til” -dato,
ber du stole pa din egen fornemmelse.
Laes mere om datomerkning pa s. 10.

Fa mere at vide: www.stopspildafmad.dk



EFTER KL. 20

Brod og kager fra Brodhuset s®lges kun samme dag,
som de er bagt. For at mindst muligt gér til spilde,
skaerer vi halvdelen af prisen pa alt fra Brodhuset, som
salges efter k. 20. Pa det tidspunkt kan det vare, dit
yndlingsbred er vaek, men maske finder du noget andet

til en ekstra god pris. Og vi undgar at smide det ud
- til gavn for alle.

2BRODHUSET«
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Vidste du at...

® Du har 10.000 smagslog til at
saette smag pa tilverelsen
Smagscellerne er til rotterne

® uden lugtesansen. Nar vi
tygger vores mad, frigores
aromastofter, som via svalget,
tores til naesens sanseceller

Man kan treene sine smagslog.

e Bortset fra mad, der smager
sodt og fedt, er al mad vi kan
lide, noget vi har laert gennem
tilveenning

Kilde: samvirke.dk




Brug dine sanser

... og kend forskel p& madspild og madaftald.

Madspild er fodevarer, der kunne
vere spist, menistedet er blevet smidt
ud. Eksempler pa madspild er brod,
hel frugt og gront og middagsrester.

Madaffald er de dele af fodevarerne,
derikke er egnet til at spise. Eksempler
pa madaffald er a2ggeskaller, osteskor-
per, kaftegrums og kernehuse.

KEDELIGT ELLER FARLIGT?
Det er vigtigt at skelne mellem,
hvornar en vare ikke langere er
helt frisk, og hvornar den udger en
sundhedsfare.

Der er stor forskel pa, om guleroden
blot er bled og kedelig, eller der
vokser mug pa og du kan risikere at
blive syg af' at spise den. Nar forst
grontsagerne er stegt, kogt, hakket

eller blendet kan du ikke leengere se
eller smage, om de var sprode eller
blode for tilberedningen. Blode og
slappe grontsager kan f. eks. bruges i
gryde- eller wokretter, eller friskes op
1 en skal med koldt vand.

BRUG DINE SANSER

Brug dine sanser og stol pa dem. Hvis
en ravare lugter og smager godt nok,
kan den spises.

Vi smager med tungen, men lugte-
sansen er afgerende for helheden.
Sansecellerne kan skelne mellem
tusindvis af’ lugte. Nar sansecellerne
bliver parret med grundsmagene sodt,
surt, salt, bittert og umami, bliver der
skabt et univers af smage.

Leas om grundsmagene pé s. 16-19.

Fa mere at vide: foedevarestyrelsen.dk
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Der er kun to typer datomerknin-
ger. En du ber overholde og en, der
er vejledende.

Sidste anvendelsesdato: Det lig-
ger 1 beskrivelsen, at du ikke skal
bruge en vare efter "sidste anven-
delsesdato". Du skal spise, tilbere-
de eller fryse varen senest den dag.
Sidste anvendelsesdato star pa ked,
fisk, paleeg og en del faerdiglavede
retter og frisk juice, der star pa kol.

Bedst for / Mindst holdbar til:

Langt de fleste varer i et supermar-
ked har en vejledende dato, som
"bedst for", f.eks. mejeriprodukter,
torvarer, konserves, drikkevarer,
bred og frostvarer. Det, der med
tiden forringes kan vere smagen,
farven eller konsistensen pa varen.

SIDSTE
ANVENDELSESDATO:

Smid altidud

| efterdennedato |
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Kend din
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Sé leenge der ikke er mug, er maden
spiselig.

RAD
Pa frugt og gront kan rad skeares
vaek, og man kan bruge resten af
varen.

MUG

Sundhedssyrelsen anbetfaler, at man
kasserer en vare, der er angrebet af
mug. Mug danner usynlige trade,
der kan sprede sig til resten af’ va-
ren, og mug kan vere sundhedsska-

deligt.

Blode og slatne grontsager kan

f. eks. bruges 1 gryde- eller wokret-
ter, eller friskes op 1 en skal med
koldt vand.

//;m FOR/
MINDST HOLDBAR TIL

Kan stadig spises,
hvisdenlugterog
smagerfint
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MZELKEPRODUKTER kan
oftest holde sig laengere end
datomerkningen. Mzelkepro-
dukter lugter og smager surt,
nar de bliver for gamle. Du
bliver ikke syg af at smage pa
sur meelk eller yoghurt. Husk
at uhomogeniseret gkologisk
meelk skiller helt naturligt.

BROD kan holde sig, indtil
der kommer mug pa. Er der

mug pa en skive eller del af
broedet, skal hele bredet ud.

GRONTSAGER: Blade eller
brune pletter skal skaeres veek.
Saftige gronsager feks. to-
mat, skal kasseres, hvis der er
mug pa. Pa mindre vandhold-
ige gronsager, f. eks. gulered-
der og kal, kan du skare den
mugne del fra og spise resten.

/EG  kan oftest holde sig
leengere
gen Sla agget ud. Hvis det
lugter grimt, er det for gam-
melt. Eller lav vandtesten:
Laeg egget i et glas vand. Hvis
det synker, kan det spises. Hvis
det flyder, er det for gammelt.

end datomerknin-

W B ARt bk

Kan det
STADIG SPISES? gﬁ

FRUGT: Brune og blode plet-
ter kan skeres vaek og resten
af frugten kan spises. Er der
mug pa kasseres hele frugten.

MADRESTER kan holde sig S

1 1-3 dage, hvis de er kommet
hurtigt pa kel. Feks. kan stegt
og kogt kad eller sammenkog-
te retter holde sig 2-3 dage.

Tilberedt fisk og tilberedte R
eggeretter 1-2 dage. /g\\
PALZEG OG ROGET FISK
skal opbevares lufttet efter
abning. Nar du abner pakken
atkortes holdbarheden. F. eks.
kan kedpaleg holde sig 2-4
dage athengig af varens art
(spegepolse og lignende har
leengere holdbarhed).

Roget laks og hellefisk kan
holde sig 2-3 dage, mens hold-

barheden for gravad laks kun
er 1-2 dage.

Pa grund af risiko for vakst
af listeria ber ked- og
fiskepaleg kun anvendes

indtil sidste anvendelsesdato.

Laes mere: altomkost.dk
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Opbevaring

Opbevaring er afgorende for ravarernes holdbarhed, og her spiller

emballagen en stor rolle.

Mange vil gerne undgid unedvendig
emballage for ikke at skabe affald. Pa
den anden side er den rigtige emballage
afgorende for ravarernes holdbarhed,
og dermed en made at undga madspild
pa. Faktisk udger emballage kun 1% af
den samlede miljobelastning fra vores
madvarer. Og uden emballage ville
vores fodevarer holde kortere tid, og
madspildet veere endnu storre.

For mange madvarer gelder det, at
emballagen udskyder rid og eldning.
Hvis du f. eks. sorger for at opbevare
bananerne 1 plasticposen, holder de
betydeligt laengere, end ude i det fri.

Disse varer skal pa kol:

* Afskéarne krydderurter

(kan ogsa fryses)

* Gulergdder

* Salat (iceberg, rucola, spinat osv. )

* Forarslog

* Ingefeer

* Agurk

* Kal (hvidkal, broccoli, blomkél osv.)

* Peberfrugter (dog helst 7-10 grader)
e Porrer

* Squash og courgetter

e Champignoner

Grontsagene opbevares bedst i en
plastikpose.

Pa kekkenbordet:

* Tomater (i keleskabet stopper mod-
ningen, og de mister smag)

* Melon

* Avocado

* Bananer

* Kiwi

* Citroner

Morkt og keligt
* Log

* Kartofler

* Olivenolie

Brug kun plastemballage, som er eg-
net til fodevarer.

Ga efter emballage, der er market
med Glas- og Gaffelsymbolet, sa und-
gar du skadelig kemi fra emballagen.






Vidste du at....

Det virkelig batter pa
klimakontoen, nar du
spiser flere grontsager og
mindre rodt keod

Et kilo okseked belaster
miljoet med det, der
svarer til 45 kilo COZ2,
mens et kg kylling "kun"
sender 10 kg CO2 ud i
atmosfaeren

Landbrug og skovdrift
sviner lige sd meget som
den samlede elproduktion
1 hele verden

[ folge Etisk Rad kan vi
nedbringe dansk drivhus-
gasudledning med hele
20-35%, hvis vi spiser
mindre kod fra drovtyg-
gere, som f. eks. koer



Tom keleskabet

Mange ravarer kan med fordel udskiftes med hinanden og
sammenszettes pd nye lekre mader. En slatten pastinak eller en
bled selleri kan reddes pa falderebet, nar bare man kender deres
egenskaber, og hvordan de bidrager til en ret.

Grentsager

I mange retter kan du fint skifte gront-
sager ud med nogle andre, der har
lignende egenskaber, stuktur og smag.
Rodfrugter minder en del om hinanden.
Derfor kan du bruge gulerod, pastinak,
persillerod, redbede, sode kartofler og
kartofler som erstatning for hinanden.

Frugt og beer

Nermest alle slags frugt kan bruges
til frugtgrod og marmelade. Sa bland
dem, som du har lyst. Sukkerindholdet
i frugt er forskelligt, s& start altid med
at komme mindre sukker i, end der
star 1 opskriften.

AEg
I mange retter kan man udskifte eller
udelade g, men i nogle retter har =g

en vigtig funktion. /g er med til at fa
kager til at heenge sammen og fa dem
til at haeve. Pandekager kan dog sagtens
laves uden @g. Men s skal der tilfojes
mere vaske og gerne noget andet, der
kan gore dejen klistret. Det kan vere lidt
chiafrg, blendede bananer, yoghurt eller
lidt loppefroskaller (HUSK) opblodt i

vand.

Log
Al slags log kan erstatte hinanden.

Kod

Tofu og andre soyabaserede produkter
kan erstatte kod 1 mange retter. Der er
ogsd mange proteinrige ravarer, der
rent ernaeringsmassigt kan erstatte kod,
feks. kikeerter, gule eerter, kidneybenner,
chiafrg, linser og nedder.

15



Grundsmagene

Salt: F. eks. fisksauce, soyasauce, ansjos og
parmesan

Surt: F. eks. citrus , eddike og syltede grent-
sager

Sedt: F. eks. sukker, honning, baer og frugt

Bittert: F. eks. kal, karse, oliven, merk choko-
lade og kaffebenner

Umami: F. eks. svampe, solterrede tomater,
tomatpesto, miso, ansjos og parmesanost



Grundsmagene

Sodt, surt, salt, bittert og umami skal der til, for at stimulere
vores smagslog. Desuden skal maden have struktur og kontrast.
Ved at overholde nogle grundleeggende, kulinariske regler, kan
du sammensatte velsmagende retter af tilfaeldige ravarer.

Nar man eksperimenterer med retter
af rester og tilfaeldige ravarer, ender
man nogle gange med helt nye retter.
Og nar man sa smager maden til, er
det nogle gange som om, der mangler
det sidste lille pift — noget der lige
samler retten eller far skruet helt op
for smagen. Det er her, grundsmagene
kommer ind i billedet.

Grundsmagene inddeles 1 salt, surt,
sadt, bittert og umami — og nar de
er til stede, smager retten af mere.
Det er derfor man kommer eddike
og honning i dressinger, sukker eller
ribsgele 1 vildtsovsen og derfor, der
findes saltkaramel og chokolade med
havsalt.

Sede retter kan godt téle lidt salt eller
syrlighed, salte retter kan tale lidt

sedme og umami.

Smagen af salt far du fra salt, soya-
sauce, fiskesauce og eosterssauce. Du
kan ogsa bruge ingredienser med
et hojt saltindholf, f. eks. fetaost,
parmesanost, saltede nedder og ker-
ner, boullion, kapers eller saltsyltede
citroner, til helt eller delvis at erstatte
salt. I milde retter kan lidt ekstra salt
fremhaeve de andre grundsmage.

Smagen af surt og syrligt far du
fra eksempelvis citrusfrugter og

eddiker. Du kan ogsé bruge forskellige
madvarer, der er syltet 1 eddike, f.eks.
syltede log, agurker, asier og rodbeder.
Hvis en ret er blevet for sod eller fed
1 smagen, kan den rettes op med lidt

syrligt.

Fa mere at vide: stopspildafmad.dk
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af bitter far du fra
eksempelvis

Smagen
grapefrugt, tonicvand,
julesalat, kal, karse, oliven, mork
chokolade og katfebenner. Ikke alle
bryder sig om bitterhed, men vil du
gerne give din ret lidt skarphed og
udfordre smagslogene, kan du tilsaette

lidt bittert.

Smagen af sedme fiar du fra eks-

empelvis  sukker, honning, sirup,
baer og frugt. Madvarer med et hojt
indhold af sukker som marmelade,
torret frugt, juice og saft kan ogsa
bruges til at give sodme. Er en ret
blevet for bitter eller syrlig, kan man
prove at tilsette lidt sodt.

Smagen af umami fir du fra

Bitter

svampe, solterrede tomater, pesto,
miso, parmesanost, luftterret skinke,
worchester sauce, fisk, skaldyr og kod.
Hvis en ret smager som om, der lige
mangler ‘noget’, er det ofte umami-

smagen, vi savner.

Struktur og kontrast: Det er ogsa
afgorende for vores kulinariske opleve-
Ise, at der er kontrast i madens struk-
tur. Vi vil gerne have bade "bid" og
noget, der er bledt, spreodt, tert og
saftigt.

Tip til varme retter: I sammenkogte
retter er det laekkert at fi sa mange
smage med som muligt. I en kodsovs
med tomat kan man tilsaette en smule
eddike og lidt sukker til sidst, for at
afrunde og samle smagen.

| COFFEE
SIRUP






Spis lokalt

Frugt og beer smager bedst, nar de far lov at modne over lang tid.
Og det gor de 1 Danmark, hvor det kolige klima og de lyse somre
sikrer optimale forhold. Ogsa rodfrugter og kal elsker det danske
vejr.

Der er mange kulinariske fordele
ved at spise lokale afgroder. Sol-
modne danske jordbaer smager
bare bedre.

Find din lokale mad

Det er ogsa den fordel, at det
er sundt, da naringsstofferne Find dine lokale gardbutikker og
1 nyhostede grontsager og staldderssalg: www.lokalokologi.dk
frugt ikke er blevet nedbrudt

1 samme omfang, som nar )

. . og samarbejd om maden. Du
ravarerne opbevares i lengere finder oversigten over de danske
tid. Samtidig giver det 1 mange fedevarefallesskaber her: deff.dk
tilfaelde plus pa klimakontoen, at

ravarene ikke skal transporteres Find fedevaremarkeder:
langvejs fra. freshfarm.dk

Ga med i et fodevarefalleskab

) ) Spis din by! Find de lokale afgrader,
Endelig stotter du muligheden du selv kan hgste, lokalproduceret

for et lokalt forretningsliv, honning og meget mere:
nar du kober lokale madvarer. byhoest.dk

Lokalt produceret honning far
med andre ord lokalomradet til
at blomstre.
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Saesonens ravarer
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Klimaet bliver belastet mindst, nar vi veelger at bruge sasonens

ravarer. [ser nar de er lokale og ikke kraever et opvarmet drivhus.

Her er en oversigt over, hvornar de forskellige ravarer er i s@son.

Januar:

Jordskokker, champignon, guleredder,

hvidkal, kartofler, kinakal, log, pastinak,
persillerod, porrer, rosenkal, redbeder,
rodkal, selleri, gronkal

Februar:

Champignon, grenkal, gulerodder,
hvidkal, jordskokker, kartofler, log,
pastinak, persillerod, porrer, rosenkal,
radbeder, radkal, selleri

Marts:

Champignon, feldsalat, grenkal, gule-
rodder, hvidkal, jordskokker, kartofler,
log, pastinak, persillerod, porrer, pur-
log, rosenkal, rodbeder, redkal, selleri,
gstershatte

April:
Ramslog, gulerodder,
hvidkal, jordskokker, kartofler, log, per-

champignon,

sille, porrer, rabarber, radiser, rosen-

kil, redbeder, salat, selleri, spinat,
ostershatte

Maj:
Rabarber, champignon, forarsleg, per-
sille, radiser, salat, spinat

Juni:

Asparges, bladbeder, blomkal, broc-
coli, champignon, guleredder, hylde-
blomster, jordbeer, kartofler, kinakal,
log, persille, radiser, salat, spidskal,
spinat, erter

Juli:

Jordber, bladbeder, blomkal, broccoli,
bzr, champignon, guleredder, hindbeer,
jordskokker, kartofler, kinakal, kirse-
ber, leog, persille, rabarber, radiser,
salat, spidskal, squash, aerter



August:

Spidskal, asier, benner, bladbeder,
bladselleri, blomkal, blommer, broc-
coli, baer, champignon, gulerodder,
hindbeer, hvidkal, jordskokker, kar-
tofler, kinakal, log, majs, persille,
porrer, perer, rabarber, radiser, red-
beder, rodkal, salat, spinat, squash,
abler, arter

September:

Blommer, asier, bladbeder, bladselleri,
blomkal, broccoli, benner, champig-
non, grenkal, guleredder, hvidkal,
jordskokker, kartofler, kinakal, log,
majs, pastinak, persille, persillerod,
porrer, perer, radiser, rosenkal,
radbeder, rodkal, salat, selleri, spinat,
squash, abler

Oktober:
Blomkal, asier, bladbeder, bladselleri,
broccoli, champignon, grenkal, gule-

rodder, hvidkal, jordskokker, kartofler,
kinakal, log, majs, pastinak, persille,
persillerod, porrer, perer, radiser,
rosenkal, redbeder, radkal, salat, selleri,
spidskal, spinat, squash, valnedder,
@bler

November:

Greaeskar, blomkal, champignon,
gronkal, gulerodder, hvidkal, jords-
kokker, kartofler, kinakal, log, pastinak,
persillerod, porrer, perer, rosenkal,
rodbeder, redkal, salat, selleri, abler

December:

Gronkal, blomkal, champignon, gule-
rodder, hvidkal, jordskokker, kartofler,
kinakal, leg, pastinak, persillerod,
porrer, perer, rosenkal, redbeder, rod-
kal, selleri, aebler

.
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Mmm... grentsagssuppe!

...er sundt, lekkert, nemt - og en vinder til at redde kedelige

gr@ntsager.

Ingredienser , 4 personer

Ca. 1 kilo valgfrie grontsager, f. eks.
rodfrugter, kartofler, peberfrugt osv.

1 hakket log eller 2 porrer i skiver

3-5 tinthakkede hvidlogsklofter

1-2 boullionterninger eller tilsvar-
ende, flydende boullion

Friske
Smer og/eller olie til sautering

eller torrede krydderurter

Friskkvarnet peber

Eventuelt:

2 tsk hakket chilli eller Sambal Oelek
1-2 dl flede eller kokosmaelk
Kartoflerne fra i gar eller andre
tilberedte grontsagsrester

Sadan ger du
Onsker du suppe
grontsagsstykker i, skeer grontsagerne

en klar med

1 sma stykker. Skal suppen blendes,
skaer greontsagerne i storre stykker.

Sauter grontsagerne i lidt smer eller
olie et par minutter sammen med
hvidleg. Tilte] krydderier efter smag.

Dzk med vand og lad koge i 10-20
minutter, athengig at sterrelsen pa
grontsagsstykkerne.

Tilsaet evt. bouillon. Kom eventuelle
tilberedte rester og friske krydderurter
1 til sidst.

Klar suppe med grentsagsstykker
Nar stykkerne er mere og suppen
smager godt, er den ferdig. Tilsaet
evt. flade.

Blendet suppe

Nar stykkerne er more tages gryden
af’ varmen. Blend suppen og kom evt.
flode eller kokosmelk 1. Hvis der er
for meget vand, sa heald lidt fra for du
blender. Smag til med salt og peber.

Tip: Vand krydderurterne.
Friske krydderurter, forarsleg og asparges kan godt lide at sta i lidt vand i keleskabet.
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Groentsagsfrikadeller

... redder kartoftel-, ris- eller grontsagsresterne. Ogsd gront-
sager, der ikke l&engere er helt sprode, kan ta nytliv som frikadelle.

Ingredienser, 4 personer
Ca. 1 kg grontsager, (f. eks. rod-
frugter, greeskar, squash)

2 spsk olie

1/2-1 dl mel eller havregryn
1-2 g

Krydderier

Salt og friskkvaernet peber

Eventuelt:

Kartoffel-, ris- eller grontsagsrester
En handfuld hakkede nedder

Friske krydderurter/persille
Halkket chilli eller Sambal Oelek

Sédan ger du

Riv grontsagerne pa den grove side
af rivejernet. Hvis grontsagsmassen
er meget saftig, sa leeg det i et rent
viskestykke og pres noget af saften
ud. Bland de revne grentsager, ag

samt mel eller havregryn efter behov.
Massen skal kunne hzenge sammen,
sa man kan stege og vende rostierne,
uden de gar i stykker pa panden.

Kom krydderier i blandingen. Smag til
med salt og peber.

Eksempler

1. Kartoftelrosti med log og rosmarin
2. Rodbederssti med timian og hvidleg
3. Blomkalsrosti med gulerod og karry
4. Rodfrugter med hakket persille

Steg dine rostier i lidt olie pa middel
varme, til de er sprode og gyldne pa
begge sider. De skal vendes undervejs,
sa de ikke breender fast. Du kan ogsa
leegge dem péa en bageplade og bage
dem i ovnen pa 200 grader i 20-25
minutter.

Tip: Kom en osterest i dine rosti. Feta, parmesan eller mozarella giver et godt pift.









Croutoner

...er nemt og leekkert. Og det er en god made at fa brugt dit bred
pa, hvis det er blevet lidt tort og kedeligt.

Ingredienser

1 valgfrit lyst eller groft brod
0,5-1 dl olie

Friske eller torrede urter og
krydderier, f.eks:

1. Hvidleg, oregano, salt

2. Paprika, chili og salt

3. Basilikum, tomatpuré, salt

Sadan ger du

Sker brodet i ca. 1,5 x 1,5 cm tern.
Bland olien og de krydderier, du vil
bruge.

Lag croutonerne i en stor skal og
fordel krydderolien over dem. Vend
dem forsigtigt rundt med handerne,
sa olien og krydderierne bliver godt
fordelt. Smag til.

Fordel croutonerne pa en bradepande
med bagepapir. De skal ligge 1 et lag,
sa de bliver bagt ens.

Bag croutonerne pa 200 grader i
almindelig ovn i 6-10 min. Stil pladen i
midten af ovnen.

De er ferdige, nar de er gyldne og
sprode. De skal knase, men skal ud af
ovnen, for de bliver for harde.
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Smoothie

... kan varieres 1 det uendelige, og derfor kan du bruge nasten

lige precis det, du har i keleskabet eller pé frost.

Ingredienser

Frugt og/eller grontsager

Meelk, plantemeelk, vand, yoghurt
eller juice

Eventuelt:

Honning/sirup
Citronsaft/lime

Mynte, citronmelisse, kanel,
kardemomme eller vanille

Sédan ger du
Skeer frugten og/eller grontsagerne i
grove stykker og kom dem i blenderen.

Fyld veske i blenderen, sa det er halvt
sa hojt oppe som frugten.

Blend til blandingen er fri for klumper.
Hvis den er meget tyk, kan du komme
lidt mere vaeske i og blende igen.

Er smoothien meget syrlig, kan du
tilsaette lidt sirup eller honning. Er
den meget sod, tilsaet lidt citronsatt.

Eksempler

1. Gulerod, redbede, able, ingetaer
2. Melon, gulerod, grapefrugt

3. ZEble, agurk, bladselleri, mynte
4. Baer, banan, kanel, vanille

5. Avocado, banan, blaber, kanel

Holdbarhed: Din smoothie kan holde
sig pa kol i en lufttet beholder til
dagen efter. Hvis der er meget banan,
@ble eller avocado 1, bliver farven
morkere. Den kan ogsa skille, men sa
skal du bare rore i den igen.






Omelet/eggekage

Omelet er laekker og sund fastfood. Svampe, grontsager og ost
kan reddes pé falderebet og trylles om til en gylden og hurtig

frokost eller let aftensmad.

Ingredienser, 4 personer
6-8 &g

Svampe og/eller grontsager

1 spsk olie eller smor
Krydderurter, f.eks. oregano eller
timian

Salt og friskkveernet peber

Eventuelt:

1/2 dl flede

Revet ost, f. eks. cheddar/parmesan,
eller smuldret fetaost

Purlog

Tilberedte rester, f. eks. kogte kartofler
1 skiver eller dampede grontsager

Sadan ger du

Skaer grontsagerne i sma stykker og
leeg dem 1 en stor pande med lidt olie
eller smor.

Svits grentsagerne 5-7 minutter ved
hoj varme eller til de begynder at blive
lysebrune i kanten og blade.

Kom krydderier pa grontsagerne.

Sla aeg ud i en skal og rer dem sammen,
tilseet eventuelt flode. Tilsaet salt og
peber.

Held eggemassen pa grontsagerne
og vend en smule rundt de forste 30
sekunder til det er godt fordelt.

Lag lig pa panden og lad omeletten
bage ferdig for svag varme i 5-10
minutter.

Nar din eggekage er fast, er den
teerdig.
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Vidste du at...

Madrester kan godt varmes mere
end én gang

Madrester ma gerne opvarmes mere
end én gang, bare de er blevet nedkolet
hurtigt, opbevaret ved hejst 5 grader.
De skal opvarmes igen til mindst 75
grader.

Piskeflode er bedst, nar den er ved
at udlebe

Den bedste flodeskum far du af at
bruge piskeflode, nar den er tet pa
udlgbsdato. Der far den lettere den
helt rette flodeskumskonsistens.

Du gerne ma genopvarme persille

Retter med persille, spinat og andre
krydderurter ma gerne genopvarmes.
Men kun hvis persillen har veret
tilsat og varmet op 1 retten fra
starten, da tilberedningen draber

jordbakterierne.

skal nedkeles
hurtigt og varmes op til 75 grader.

Husk at madrester

Retter hvor persille og lignende er
anvendt som drys, ber derimod ikke
genopvarmes.

Du ma gerne fryse din mad igen
Hvis du har taget mad ud af fryseren
og alligevel ikke far brug for det, kan
det meste genfryses, hvis det sker
inden for det samme degn, og hvis det
har ligget i koleskabet.

Hvis maden har ligget til optening pa
kokkenbordet, og derved er varm pa
overfladen, skal den tilberedes/varmes
op og koles hurtigt ned, for den leegges
tilbage i fryseren.

Fisken skal smides ud, nar kedet er
fast og elastisk
Fisk er mest frisk, nar kedet er blodt
og let kan deles.






Dette hafte er en praktisk guide til, hvordan du kan undgd madspild. Det inde-
holder gode rad om holdbarhed, datomaerkning og opbevaring. Du far kulinariske

tips og opskrifter, der ger det nemmere at lave laekker mad af tilfaeldige ravarer og
rester. Velbekomme!
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