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FORORD

Kaere leeser,

Hvis du leeser dette, er det fordi du er blevet en del af vores

feellesskab Baerekraftigt Kekken. Det er vi super glade for!

Denne e-bog har vi lavet til dig som en velkomstgave. Vi ved at
det kan veere sveert at finde hoved og hale i, hvornar noget er
baeredygtigt, og hvornar det ikke er. Derfor giver vi dig her en
farste handsraekning til at komme i gang eller kommer videre

med den grenne omstilling.
| e-bogen finder du 30 konkrete tips til, hvad du kan gare for
at gore dit kakken og dine maltider mere baeredygtige. Derud-

over har vi lavet seks opskrifter, som du kan finde inspiration i.

Vi haber du kan bruge e-bogen og ensker dig rigtig god lzese-
lyst og forandringslyst.

Vi gleeder os til at se dig inde i feellesskabet!

De varmeste hilsner,

Nma% 0L ven







MOD TEAM BAREKRAFT

Teamet bag Baerekraft bestar af Nanna Hgj Jakobsen og Oliver
Claude Peerless, der begge er uddannede professionsbache-

lorer i erneering og sundhed.

Nanna er fedt og opvokset i neerheden af Skive og droppede
uddannelsen til arkitekt til fordel for at g@re sin passion for mad
til levevej. Oliver har modsat tradt sine barnesko nord for Ka-
benhavn og har hele sit professionelle liv beskaeftiget sig med
mad. Farst som kok med over 10 ars erfaring fra restaurations-
og kantinebranchen og nu sammen med Nanna i team Beere-

kraft.

Da de farste tanker til Baerekraft spirede, var det pa baggrund
af et anske om at se en konkret forandring og vaere med til at
gere en forskel. At opleve, at der bliver handlet pa de mange
udfordringer, som vi og verden star overfor. Fadevarebranchen
har et keempe potentiale for at seette gang i forandringen, men
vi er ngdt til at forsta, hvor selve forandringen sker. Nemlig hos

alle jer, der hver dag star med ravarerne i haenderne.

Vores navn Bzerekraft er derfor heller ikke en tilfeeldighed. Det
er sammensat af to for os helt centrale nagleord, beeredygtig
og handlekraft. Hvis vi skal lykkes med at skabe forandring, er
vi ngdt til at vide, hvad vi skal gere, og hvordan vi baerer os ad.
Vi er ngdt til at have handlekraften til at agere baeredygtigt. Og

det er netop det, som vi skal hjeelpe hinanden med.




BAREDYGTIGHED PA TALLERKENEN

Der er mange mader at gribe den grenne om-
stilling an pa. Maske bruger du allerede sva-
nemarkede renggringsartikler, karklude uden
mikroplast og er opmaerksom pa ikke at lade
vandet lgbe. Alt sammen noget, som har be-

tydning for den grenne omstilling.

Men der er ét sted, hvor den forandring, du
ivaerksaetter, virkelig flytter noget, nar det kom-
mer til klima og miljs. Nemlig forandringen pa
selve tallerkenen. De ravarer, vi sammensaetter
vores maltider ud fra, har potentialet til at gere
en kaempe forskel. Faktisk er valget af ravarer
sammen med reduktionen af madspild to af de
omrader, hvor man pa globalt plan vurderer, at
der er mest at hente, nar det handler om at re-

ducere udledningen af CO22.

Denne e-bog koncentrerer sig derfor om at
give dig en raekke praktiske bud pa, hvordan
du kan arbejde med at nedbringe klima- og
miljgbelastningen fra de maltider, som du ser-
verer. Du far 30 konkrete tips til, hvilke foran-
dringer du kan arbejde med i dit kekken, og sa
har vi lavet seks opskrifter, som du kan bruge til

inspiration.

E-bogens efterfalgende del er opdelt i 10 af-
snit med hver sit fokusomrade. Fokusomra-
derne tager afsaet i vores 10 kegkkenbud for

baeredygtig kekkenpraksis. Under hvert fokus-

omrade finder du tre praktiske tips til at skabe
en baeredygtig forandring gennem dine malti-
der. De 10 bud, som du kan dykke ned i pa de

felgende sider er:

Ofte bliver snakken om beeredygtighed meget
lidt konkret, s& med formuleringen af ovensta-
ende bud og de tilhgrende tips, er det vores
forhabning, at vi kan hjeelpe dig med at omsaet-

te baeredygtighed i praksis.

Og husk sa, at hvert lille skridti en grennere ret-
ning har en betydning. Det flytter alt sammen

noget!









1 UNDGA MADSPILD

Madspild er en stor og global udfordring og
en afgerende faktor i forhold til at reducere
klimabelastningen. Samtidig er arbejdet med
at minimere madspild helt centralt, hvis vi skal
bekaempe sult hos en stadig stigende verdens-

befolkning.

Pa verdensplan gar en tredjedel af alle produ-
cerede fadevarer til spilde®. Dette sker pa for-
skellige tidspunkter i fedevarekaeden, og det
er derfor enormt vigtigt, at vi alle er opmaerk-
somme pa, hvor meget madspild vi selv gene-

rererivores led.

Madspild vurderes at veere et fuldsteendig af-
gerende indsatsomrade, hvis vi skal forhindre
en global opvarmning, som overstiger eksper-
ternes anbefalinger. Faktisk sa afgerende, at
det er i top tre over globale indsatsomrader,
nar det kommer til at nedbringe udledningen
af CO22.

Udover at arbejdet med madspild forhindrer,
at ungdige ressourcer ryger i skraldespanden,
kan et mindre madspild ogsé vaere med til at
frigive skonomiske ressourcer - ganske enkelt

fordi vi pa den made skal kabe mindre.

PRAKTISKE TIPS

1. Kend dit madspild

Nar du kender madspildet i dit kekken, er det
nemmere at arbejde med at nedbringe det. Du
kan lave din egen madspildsundersggelse ved
atveje den mad du smider ud i lgbet af en uge.
Veer nysgerrig pa hvad du smider ud, eksem-
pelvis ved at tage billeder af det, du smider ud.
Billederne kan hjaelpe dig med at blive mere
bevidst om, hvor meget og hvad der ryger i

skraldespanden.

2. Kend forskel pa spild og affald

Husk at der er forskel pd madspild og madaf-
fald. Der er naturligvis rester, som ikke kan an-
vendes. Men prov at undersgg det du smider
ud som affald og se, om noget af det faktisk

godt kan anvendes.

3. Synligger madspildet

Du kan skabe bevidsthed omkring madspild
ved at skabe en gget synlighed. Lad eksempel-
vis dine spisende geester/kunder skrabe taller-
kenaffald ned i en gennemsigtig affaldspose,
sa& man kan se hvor meget mad, der ender i
skraldespanden. Ens eget spild virker maske
ikke af s& meget pa tallerkenen, men hvis alle
smider noget ud, bliver det hurtigt til en stor

maengde mad.
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2 LAD GRONTSAGERNE SPILLE

HOVEDROLLEN

Ligesom madspild, rangerer grentsager og
planter generelt meget hgijt, nar det kommer
til at reducere klimabelastningen?. Samtidig
vil flere grantsager ogsa have en positiv effekt
pa sundheden. Faktisk far gennemsnittet af
danskerne ikke den maengde grgntsager, som
kostradene anbefalers, og der er derfor flere
grunde til at fyre op for de farverige feetre i dine

retter.

| Danmark kan en af udfordringerne vzere, at
rigtig mange af vores retter er navngivet efter
kadet, som pa den made bliver hovedelement.
Det betyder, at vi ofte kommer til at centrere
vores planlaegning omkring kedet, og grentsa-
gerne far status som tilbehar. Dette mgnster er
der behov for, vi vender pa hovedet, sa grent-

sagerne i stedet er dem, der kommer forst.

Grontsagerne skal vaere det,

der kommer forst.

Nar du skruer op for grentsagerne og ned for
kadet, kan en af udfordringerne dog veere, at
grentsager ikke bidrager med lige s meget
smag som kad. Det er derfor vigtigt, at du ar-
bejder med at fyre op for smagen i grentsager-
ne, seerligt i forhold til grundsmagen umami,
som ikke findes i lige sa hgj grad i grantsager

som i ked og andre animalske produkter.

PRAKTISKE TIPS

1. Start med grontsagen

Nar du planleegger din menu og sammensaet-
ter dine retter, sa start med grentsagen. Valg
én grentsag og tag udgangspunkt i den. Plan-
laeg herefter tilhgrende elementer som tilbehar
til den grentsag, som du tager udgangspunk i.
Pa den made kan du arbejde med ikke altid at

lade kedet definere de maltider du serverer.

2. Fyr op for smagen

Giv dine grentsager ekstra opmaerksomhed
ved at skrue op for smagen. Serg for at du ar-
bejder med alle grundsmagene, fordi du pa
den made skaber den mestttilfredsstillende spi-
seoplevelse. Iseer umami er vigtig at have fokus
pa. Prov eksempelvis at tilfgje en smule tang i
dine vegetabilske gryderetter for at fremhaeve
umami og skabe dybde og fylde i smagen. Du
kan ogsa eksperimentere med forskellige fer-
menterede elementer og bruge krydderiblan-

dinger til at intensivere smagsoplevelsen.

3. Varier din tilberedning

Den samme grentsag kan anvendes pa et utal
af forskellige mader. Serg derfor for at variere
din tilberedning og maden du tilferer grent-
sagerne smag. Du kan for eksempel holde en
temauge, hvor du hver dag anvender den sam-

me grgntsag pa forskellige mader.



TRE SLAGS TOPPINGS SMAKFYLDT MED SMAG

MISO-MAYO

God til tilberedt grent og sandwich og som dressing til salater

2 2ggeblommer
1 tsk sennep

2 spsk miso

1 tsk eddike

1-2 dl olie

Bland aggeblommer, sennep, miso og eddike.
Pisk herefter olien i til du far den enskede konsi-

stens.

DRESSING MED SORT HVIDLGG

God til rakost, salat og kolde pastaretter

3 fed sorte hvidlag

1 tsk olie

1 tsk salt

2 gode kveern peber
1dl A380,5%
Citronsaft

Mos de sorte hvidlag og bland dem med de reste-

rende ingredienser. Smag til.

DUKKAH MED HASSELN@DDER

God til salater og tilberedt grent og som topping pa supper

150 g afskallede hasselngdder

1 spsk spidskommenfrg

1 spsk korianderfra

4 spsk sesamfrg

1 stor kvist mynte
1 tsk tarret chili

1 tsk flagesalt

Hasselngdderne ristes i ovnen til de er let gyld-

ne, lad dem kale af og hak dem.

Spidskommen og koriander ristes pa en pande
til de begynder at dufte. Kom dem i en morter

og knus dem, men ikke til pulver.

Sesam ristes ogsa pa en pande til de far lidt far-

ve. Pas dog p3, at de ikke bliver for marke.

Mynten snittes fint. Hvis du gerne vil lave en
starre portion dukka kan du med fordel bruge

terret mynte, sa kan det holde leenge i et glas.

Alle ingredienserne blandes sammen.







3 KOB EUROPAISKE RAVARER
DER HVOR DE ER | SESON

Lokale danske ravarer markedsfares ofte som
mere beaeredygtige end udenlandske ravarer.
Grunden til dette skyldes transport, som man-
ge vurderer, har en stor betydning. Der er dog
flere faktorer, der ger sig geeldende, nar man
skal vurdere, om det mest beeredygtige er at

kobe danske eller udenlandske varer.

Faktisk forholder det sig ofte saledes, at trans-
porten kun udger en meget lille del af en fg-
devares klima- og miljgbelastning?. Det, der

betyder aller mest, er landbrugsproduktionen.

Det bedste rad i forhold til baeredygtighed er,
atdu skal kebe dine radvarer dér, hvor de produ-
ceres mest effektivt pa friland, altsa dér hvor de
er i sa@son - for gregntsager dér hvor klimaet gi-
ver det starste udbytte. Sydfrankrig, Italien og
Spanien er effektive til at producere agurker,
tomater, peberfrugt og den slags. | Danmark er
vi rigtig gode til at producere eksempelvis kar-

tofler, kal, rodfrugter, aebler og eerter.

Saesonen er vigtig fordi ravarer udenfor saeson
produceres i opvarmede drivhuse, der kreever
store maengder stram, hvilket belaster klimaet

betydeligt.

PRAKTISKE TIPS

1. Laer saesonerne at kende

Leverandgrer og supermarkeder har for det
meste de fleste ravarer tilgeengelige hele aret
rundt. Teenk eksempelvis pa jordbaer, som ef-
terhdnden er blevet en helarsvare. Det forste,
du kan gere, er derfor at fa styr pa saesonerne.
Serg for at du ved hvilke ravarer, der er i saeson

hvornar, sa du kan bruge det i din planleegning.

2. Udnyt saesonvarers fordele

At prioritere saesonens ravarer har flere fordele.
Oftest forholder det sig saledes, at de ravarer,
som er i saeson, er billigere end ravarer, som
er produceret uden for deres naturlige saeson.
@konomisk kan det derfor veere en fordel at pri-
oritere de ravarer, som er i seeson. Samtidig er
saesonens ravarer ogsa mere rig pa bade smag
og neeringsstoffer, og du far pa den made mere

for dine penge, nar du keber ravarer i seeson.

3. Udfordre dig selv og dine geester

Ofte kan man have tendens til at cirkulere rundt
mellem de samme ravarer, maske fordi man
ved det fungerer hos dem, man serverer ma-
den for. Men prev at udfordre bade dig selv og
dem, som skal spise din mad. Brug nogle rava-
rer, som du ikke typisk anvender - pa den made
kan du maske ogsa inspirere dine gaester til at

udvide deres grentsagsrepertoire.
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4 BRUG ANIMALSKE RAVARER

MED OMTANKE

Animalske produkter er de fadevarer, der pa
verdensplan belaster bade klima og miljg
meste. Det er derfor afgerende, at vi nedsaetter

vores forbrug af netop disse ravaretyper.

Animalske produkter er de
fodevarer, der belaster bade

klima og miljo mest.

Heltitop ligger kadet som den ravare med den
starste belastning. Forskellige dyr belaster dog
klimaet forskelligt, og det er derfor ikke uden
betydning, hvilken type ked du veelger. Den
storste klimabelastning har lam og oksekad,
herefter kommer gris og nederst finder vi kal-

kun og kylling.

#g og mejeriprodukter har en mindre klima-
belastning end ked. Nar du skal introducere
retter uden kad, kan du derfor med fordel an-
vende disse som eksempelvis smagsgiver eller
til at bidrage med protein. Det er dog stadig
vigtigt, at det er grentsagerne, som er det bee-

rende element.

En anden ting, som ogsa har med baeredygtig-
hed at gere, er dyrevelfeerd. Serg for at priori-
tere animalske ravarer med en hgj grad af dy-

revelfeerd.

PRAKTISKE TIPS

1. Brug ked som garniture

Kad er smaekfyldt med smag og bidrager med
masser af umami til de retter, som det indgar i.
Det handler derfor ikke om fuldsteendig at ude-
lukke kad fra dine retter men i stedet at bruge
det pad andre méder. Skru ned for maengden og
brug kedet til at toppe dine retter af med. Lav
eksempelvis en gryderet med grentsager og
baelgfrugter som base og braisér et stykke kad
til at toppe retten af med.

2. Eksperimenter med udskaeringer
Overvej hvilke typer af udskaeringer du anven-
der i dit kekken. Anvender du typisk de samme
eller kommer du hele dyret rundt? Typisk er
der nogle udskeeringer, som er mere populaere
end andre. Eksperimenter med de udskaerin-
ger, som du ikke plejer at bruge. Det er nemlig
vigtigt, at vi bruger hele dyret, sa udskaeringer
ikke gar til spilde, heller ikke hale og tunge.

3. Spar pa det rode ked

De rede kedtyper, som kommer fra de fir-
benede dyr, har den starste klima- og milje-
belastning. Spar derfor pa seerligt lamme- og
oksekad men ogsé pa grisekadet, der ogsa ka-
tegoriseres som rgdt ked. Brug i hejere grad
fierkrae, nar du serverer ked, og skru op for ret-

ter med fisk og retter uden kad.



SALAT AF BAGT SELLERI, SPRODE PARER 0G STEGT AND

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

8-10 personer
e Selleriskaeresiternafca1,5cmogvendesilidt olie og salt. Selleriternene

2 store knoldselleri bages i ovnen pé 200 grader til de er mgre men ikke helt blade.

5 conference paerer
* Imens steges andebrystet rosa pa en ter pande. Salaten serveres kold, og

2-3 stk andebryst dette kan derfor ogsé geres pé forhand.

1 bdt estragon
2 bk brombaer ®  Soya og honning kommes i en lille gryde og koges ned til cirka det halve.

Dressi keler af.
Saft af en cirton ressingen keler a

150 g valngdder e Valngdder ristes af pa en pande. Ahornsiruppen kommes over og koger
4 spsk ahornsirup ind sammen med valnedderne.
4 dl soya

e Peerer skeeres i ikke alt for tynde skiver og vendes med citronsaften.
4 spsk honning

Olie * Andebrystet skeeres i meget tynde skiver.

Salt e Knoldselleri, paerer, brombar og and vendes forsigtigt sammen. Soya-

dressingen kommes over, og det hele pyntes af med frisk estragon.

e Servérsalaten med et hjemmebagt bred og smer.
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5 06 MENGDEN AF BELGFRUGTER

- SOM ALTERNATIV 0G SOM SUPPLEMENT TIL K@D

| takt med at vi skal spise mindre ked og an-
dre animalske produkter, skal vi sikre os, at vi
far den ngdvendige protein et andet sted. Her
er balgfrugter geniale. De indeholder nemlig
masser af protein og er udover det rigtig gode

for bade klima og miljg.

Baelgfrugter udleder betydeligt
ferre driy husgzlssvr end mange

andre fodevarer.

Baelgfrugter udleder betydeligt faerre drivhus-
gasser end animalske produkter men ogsa
feerre end mange andre afgrader’. Samtidig er
de med til at fiksere neaeringsstoffer i jorden -
noget som har afgerende betydning for vores

landbrugsjord.

Baelgfrugter harer til aerteblomstfamilien. Der
findes cirka 50 forskellige arter, som er fordelt
pa felgende tre hovedgrupper: Banner, linser
og arter. Nogle koger ud, mens andre er mere
faste i strukturen, sa det kan vaere en god idé
at variere mellem forskellige varianter, alt efter

hvad de skal bruges til.

Balgfrugterne kan bade bruges som alternativ
til ked, men de er ogsa gode at anvende som
supplement til ked. Erstat eksempelvis noget af

kadet i en gryderet med banner eller linser.

PRAKTISKE TIPS

1. Kzel for kogevandet

Mange belgfrugter er relativt neutrale i sma-
gen. Til gengeeld er de rigtig gode til at tage
smag fra andre elementer. Derfor kan du med
fordel kale for det vand, som du koger dine
benner, linser eller zerter i. Tilsaet eksempelvis
leg, krydderier, laurbeerblade og diverse urter
og tilfer pd den mede balgfrugterne ekstra

smag.

2. Eksperimentér med forskellige slags

Veer kreativ og eksperimentér med de beelg-
frugter, som du maske ikke kender. Ofte be-
greenser brugen af beaelgfrugter sig til en hand-
fuld forskellige slags, og det er super zergerligt
fordi der findes sa mange forskellige af dem.
Brug dem, der koger ud, i gryderetter, supper
og til spreads og dem, der holder strukturen, til

salater og tilbeher.

3. Bland bzelgfrugter i stivelsen

Eksperimenter med at komme balgfrugter i
andre ting end dine gryderetter. Gor risene
mere klimavenlige ved at blande dem med lin-
ser. P4 den made skal du bruge fzerre ris men
du behgver ikke helt at undvaere dem til en ret
som eksempelvis boller i karry. Blend benner
med i din kartoffel- og grentsagsmos eller gor

den mere dekorativ ved at vende linser i.



CASSOULET AF BONNESYMFONI 0G GULE FLAKARTER

INGREDIENSER
8-10 personer

200 g hvide bgnner
200 g pinto bgnner
200 g azuki bgnner

2 lgg (til kogevandet)
2 kviste rosmarin

3 fed hvidleg

100 g gule fleekaerter
4 fed hvidleg

4 mellem lag

3 store gulergdder

400 g champignon

1/2 -1 liter grentsagsfond

1 stor handfuld salvie

1 stor handfuld oregano

2 ds hakkede tomater
200 g grenne bgnner
1 bdt forarslag

1 bdt bredbladet persille

Salt og peber

FREMGANGSMADE

Bonnerne laegges i blad natten over.

Bonnerne koges naesten mare i frisk saltet vand med lag, rosmarin og

hvidleg.

| mellemtiden snittes lgg, hvidleg og urter fint, mens guleradder og

champignon snittes i mindre stykker.

Nar bennerne er ved at veere feerdige, steges lag, guleradder, champig-

non og urter i olie til det begynder at fa farve.

Bannerne sigtes, og leg og urter fjernes, hvis dette er muligt. Bennerne

kommes i gryden med lazg og champignon.

De hakkede tomater og grentsagsfonden tilsaettes retten sammen med

skyllede gule fleekaerter.
Det hele koges ind.

Smag til med salt og peber og eventuelt lidt mere hvidlag og urter. Retten

skal gerne smage godt af salvie.
De grenne benner blancheres i saltet vand og halveres.
Forarslag snittes fint, og persillen hakkes groft.

Servér retten i en dyb tallerken eller skadl og top med grenne bgnner,

forarsleag og persille. Servér eventuelt med hjemmebagt bred til.
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6 BRUG FLERE NODDER, KORN

0G KERNER

Mens klima- og miljgbelastningen fra nedder
varierer en del afhaengigt af hvilken ned, der
er tale om, sd har bade korn og kerner en lav
klimabelastning sammenlignet med de animal-
ske produkter. Til gengeeld indeholder bade
nedder og kerner gode naeringsstoffer og er
en god kilde til sundt fedt - naturligvis i rette

maengder.

Var opmaerksom pa hvilke nod-

der du vaelger.

En af udfordringerne med ngdder er, at pro-
duktionen af mange typer ngdder, eksempelvis
mandler, kraever store maengder vand. En an-
den og vigtig problematik handler om arbejds-
miljget blandt de personer, som forarbejder
nedderne. Veer derfor opmaerksom pa hvilke
nedder du vaelger og hvor ngdderne kommer
fra. Hertil kan du med fordel supplere nedder
med forskellige kerner, eksempelvis graeskar-

og solsikkekerner.

Ris er det stivelsesprodukt, som har den starste
klimabelastning. Veer derfor opmaerksom pa at
bruge mindre af denne ravare og mere af de
mange andre typer stivelsesprodukter, som fin-
des. Listen over stivelsesprodukter er lang, sa
prov at udfordre dig selv i ikke at bruge dem,
du typisk anvender.

PRAKTISKE TIPS

1. Valg hasselngdder og peanuts

Hasselngdder og peanuts er blandt de ngdder,
som kraever den laveste maengde vand at pro-
ducere. Peanuts er samtidig med til at fiksere
naeringsstoffer i landbrugsjorden, da ravaren
faktisk er en baelgfrugt, der gror pa samme
made som kartofler. Prioriter derfor disse typer,

nar du skal bruge ngdder i dine retter.

2. Bland forskellige typer af korn

Der findes et hav af forskellige korntyper, som
bade varierer i smag og neeringsindhold. Eks-
perimenter derfor med at blande forskellige
typer af korn. Du kan eksempelvis blande lyse
korn som spelt eller byg med sort eller rad qui-
noa. Quinoaen @ger proteinindholdet, og far-
vekombinationen ser flot ud i bade salater og

som tilbeher til gryderetter eller lignende.

3. Brug nedder og kerner til struktur

Udover at bruge ngdder og kerner som knas
pa toppen af en salat, kan de ogsa bruges til at
skabe struktur i gryderetter. Prov eksempelvis
at lav en grentsagsbolognese- eller lasagne,
hvor du afslutningsvist vender hakkede solsik-
kekerne ned i sovsen. Strukturen fra kernerne
far sovsen til at minde om en farsret i bade ud-

seende og mundfalelse.



LUN SALAT MED BAGT GR@NT, QUINOA 0G GRANKAL

INGREDIENSER
8-10 personer

300 g hvide bgnner

1 kg blomkal

1 kg guleradder

2 dl quinoa

8 store portobellosvampe
400 g grenkal

2 bdt bredbladet persille
2 dl boghvedekerner

6 spsk teriyaki

Salt og peber

DRESSING

4 spsk tahin

2 spak sennep
2 spsk eddike
2 spsk sukker
2 dl olie

Salt og peber

FREMGANGSMADE

Bonnerne laegges i blad natten over.
De iblgdsatte banner koges meare i frisk saltet vand tilsat urter.
Quinoaen koges med 2 dl vand og lidt salt.

Blomkal deles i mellemstore buketter, og guleresdderne deles, sa de er
cirka samme starrelse som blomkalen. Det hele vendes med olie, salt og
peber og kommes pa en bageplade og bages ved 200 grader til de er

mere og har faet farve.

Portobellosvampene skaeres i store tern og steges til de har faet farve.

Tilseet teriyaki sauce og kog ind.

Ingredienserne til dressingen rares sammen - veer opmaerksom p3, at den

ikke skiller.

Grgnkalen rives til grove blade og vendes med en 1/3 del af dressingen.

Giv det gerne et let klem, sa bliver kalen lidt blgdere at spise.
Persillen hakkes groft og boghvedekernerne ristes i lidt olie.

Det hele vendes sammen, smages til med resten af dressingen og

boghvedekernerne drysses over.







/ VELG FISK MED OMTANKE

Pa trods af at vi i Danmark er omringet af vand,
spiser danskerne i gennemsnit for lidt fisk i for-
hold til Sundhedsstyrelsens anbefalingerc. Men
en @get mangde fisk vil ikke bare vaere godt
for sundheden, det kan ogsa have en positiv ef-
fekt pa klima og miljg, hvis man er opmaerksom

pa, hvilken type fisk man veelger.

Grundleeggende har de fleste fisk en lavere
klima- og miljgbelastning sammenlignet med
andre animalske ravarer. En udforing er dog at
sikre et baeredygtigt fiskeri, som ikke belaster
fiskebestandene uhensigtsmaessigt. Nar du
veelger fisk, kan du derfor kigge efter MSC og
ASC-maerkerne, som sikrer, at nogle basale krav
for baeredygtigt fiskeri overholdes. Der er dog
stadig nogle udfordringer med disse maerker,
og det kan derfor vaere en fordel at kgbe dansk

lokalfanget fisk.

Men det er ikke kun fisk, som er gode klima- og
miljgkonkurrenter til andre animalske ravarer.
Bade bladdyr og skaldyr, seerligt muslinger, har
en lav belastning og ber derfor i hgjere grad

teenkes ind i vores maltidspraksis.

PRAKTISKE TIPS

1. Vaelg fisk i seeson

Serg for at anvende fisk, der eri saeson. Udover
at fisken smager bedst, og prisen er billigst pa
dette tidspunkt, sa har det ogsa en afgerende
betydning for at opretholde en baeredygtig
fiskebestand. Hvis vi spiser fisken udenfor sae-
son, eksempelvis nar den gyder, er fiskebe-
standen mere sarbar, og der er risiko for at den

mindskes.

2. Brug flest af de sma fisk

Grundleeggende er der flere god grunde til at
vaelge de sma fisk. Disse fisk svgmmer i stime
og er derfor mere skdnsomme at fange. Samti-
dig reproducerer de sma fisk sig hurtigere, og
der er derfor en mindre risiko for overfiskning.
Skru derfor op for maengden af brislinger, sild
og makrel i dit kekken. Det har desuden ogsa
en positiv effekt pa sundheden, da disse alle er
fede fisk, som er rige pa essentielle fedtsyrer

og D-vitamin.

3. Vlg ferske hele fisk

Fisk fra frost belaster generelt klimaet mere
end fersk fisk. Samtidig vil klimabelastningen
ogsa stige i takt med forarbejdningsgraden.
Ga derfor fersk fisk, som du selv fileterer, hvis
du har muligheden. Det giver dig samtidig mu-

lighed for at anvende skrog til suppe eller fond.
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8 DROP BETEGNELSEN VEGETARISK

Maltider uden ked og med feerre animalske
produkter har potentialet til at gegre en enorm
forskel for nedbringelsen af CO2-udledningen.
Samtidig er det den maske sveereste opgave at

skulle gennemfgre.

Mad er teet forbundet med identitet, og vi kob-
ler derfor den mad, vi spiser, med den made vi
ser os selv pa som mennesker. Derfor vil man-
ge kedspisere ga udenom vegetarretten, fordi
han eller hun ikke identificerer sig med beteg-
nelsen "vegetar”. Det har derfor stor betydning,

hvordan du veelger at navngive dine retters.

Nay ngi\ ningen al retter har stor

betydning for, hvad folk velger.

Mange forbinder betegnelserne "vegetar” og
"uden kad” med retter, der smager af mindre
og er mindre tilfredsstillende. Det er samtidig
en made at understrege det, som den spisende
gaest ikke far, i stedet for at fremhaeve det, som

gaesten far ved at veelge en pageeldende ret.

Ved at arbejde med sproget og den made du
navngiver dine retter pa, kan du skabe positive
billeder og fortllinger, som appellerer til, at
din geest skal vaelge retten fyldt med grentsa-
ger. Et greb som ikke behgver koste en krone,

men som kan saette fut under de grenne retter.

PRAKTISKE TIPS

1. Kald retten det den er

Nar du skal navngive dine vegetarretter, sa tag
udgangspunkt i selve retten og de ravarer du
anvender. Hvis du eksempelvis har en porre-
teerte pa menuen, sa kald den netop det i ste-
det for at skrive vegetarteerte eller vegetarteerte
med porrer. Mange nar ikke at lzese andet end
vegetar, fordi de hurtigt kigger videre efter no-

get, der stemmer overens med deres identitet.

2. Fyr op for de positive tilleegsord

Nar du bruger tilleegsord, skaber du billeder
og fortzellinger i folks hoveder. Det har me-
get ofte en positiv effekt pa det valg, som de
treeffer. Prav derfor at skrue op for maengden
af positive tilleegsord, nar du skal navngive
dine retter. Smarstegt dansk sommersquash
og sommertaerte med friske danske porrer og
nyopgravede lammefjordskartofler fortzeller en
helt anden historie end squash og grentsags-
teerte og saelger derfor noget bedre pa eksem-

pelvis buffeten.

3. Eksperimenter med ordene

Alt efter hvilken malgruppe du arbejder med,
kan det vaere forskellige hvad, der fungerer.
Veer derfor kreativ og eksperimentér med or-
dene og se hvilke forteellinger, der bliver mod-

taget bedst af dem, du serverer din mad for.
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9 ANRET DIN BUFFET STRATEGISK

Hvis du har buffetservering, har det stor be-
tydning, hvordan du anretter dine forskellige
buffetelementer. Anretningen har nemlig bade
betydning for hvilke komponenter, dine gaester
veelger, samt hvor meget de kommer pa taller-

kenen.

Du kan altsa, ved at anrette din buffet strategisk,
fa indflydelse pa, hvordan dine gaesters taller-
ken ser ud. Dette kan udover at have en positiv
effekt pa klima og miljg ogsé veere gavnligt for
eksempelvis sundheden og det madspild, som

genereres fra buffeten.

Der er behov for et opgor med
den traditionelle made at teenke

en buffet pa.

Samtidig er der behov for et opger med den
traditionelle made, som vi teenker en buffet pa.
Vi skal udfordre konceptet om en buffet, der
giver samtlige spisegeester et komplet tilbud
af talrige maltidselementer. Dette fgrer nemlig
ofte til et stort og uhensigtsmaessigt madspild,
som bade har betydning for klima og milj

men ogsa for gkonomien.

Det er naturligvis vigtigt, at alle gaester far en
god oplevelse, men dette behgver ikke vaere

betinget af, at alle muligheder er tilgeengelige.

PRAKTISKE TIPS

1. Skru op for portionsanretningen

Prav at udfordre den traditionelle buffetanret-
ning ved i hgjere grad at portionsanrette dine
forskellige maltidskomponenter. P4 den made
har du mere indflydelse pa, hvor meget dine
gaester kommer pa tallerkenen. Oftest har
portionsanretning ogsa en positiv effekt pa
madspildet. Med portionsanretning kan du
samtidig give alle dine gaester den samme op-
levelse, fordi du slipper for halvtomme fade,

der hurtigt kommer til at se rodede ud.

2. Placer det klimavenlige forst

Nar du anretter din buffet sa sgrg for at place-
re de klimavenlige elementer forst. Det er na-
turligvis de elementer, hvor du skruer op for
grentsager og beaelgfrugter, men ogsa dit bred
harer hjemme pa den farste del af buffeten.
Kadretter og andre elementer, som har en hg-
jere klima- og miljgbelastning, placeres til sidst
pa buffeten, sa tallerkenen ikke er tom, nér man

skal gare plads til disse elementer.

3. Anret pa sma fade

Du kan med fordel anrette dine maltidsele-
menter pa mindre fade og i stedet fylde op lidt
oftere. P4 den made er det nemmere at styre et
eventuelt madspild, og flere af dine spisende

gaester vil blive madt af nyanrettede fade.
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10 MALRET DIN MENU

Du bruger med sikkerhed allerede din menu,
som planlaegnings- og styringsvaerktgj. Nar du
planleegger din menu, seetter du struktur pa
ugens forlgb, du planleegger dine indkab og

styrer din gkonomi.

Nar du ger dette, kan du med fordel teenke
dine forandringstiltag ind i samme ombaering.
Ved at teenke dine forandringer sammen med
menuplanleegningen, skaber du et rum til at
minde dig selv om alt det nye. Det sveereste i
en forandringsproces er oftest at vaere vedhol-
dende. Nar travlheden melder sig, er det na-
turligt, at det er de nye arbejdsopgaver, som
bliver nedprioriteret. De kraever mere energi

og kan ikke pad samme made kare pa rutinen.

Skab en ramme for dine foran-

dringer, som er realistisk.

Grundleeggende handler det derfor om, at du
far skabt en ramme for dine forandringer, som
er realistisk. Brug din menuplanleegning til at
skabe overblik over alle ugens aktiviteter og
som det tidspunkt, hvor du aktivt tager stilling
til forandringen. Det kraever lidt mere tid end
du maske normalt bruger pa menuplanlaegnin-
gen, sa skriv eventuelt nogle huskeregler til dig
selv og brug e-bogen her, sa du ikke hver gang

skal starte forfra.

PRAKTISKE TIPS

1. Tag udgangspunkt i en gregntsag

Nar vi i Danmark navngiver vores retter, tager
det oftest udgangspunkt i kedet. Teenk eksem-
pelvis pd bef med lag eller stegt flaesk med
persillesovs. Det gar, at grentsagerne ofte bare
bliver tilbehgret pa siden. Prov i stedet at plan-
laeg dine maltider med udgangspunkt i grent-
sagerne. Start med at skriv en grentsag pa hver
ugedag og planleeg resterende elementer ud

fra denne grentsag.

2. Tenk menu og gregnne tiltag sammen

Nar du planleegger ugens maltider, kan du
med fordel teenke dine grgnne forandringstil-
tag sammen med. Skal du eksempelvis huske
at male dit madspild hver dagien uge eller skal
det ske hver tirsdag i en periode? Serg for at
planleegge det pa dage, hvor du har lidt mere
luft og overskud, sa det ikke bliver den post, du

springer over, hvis du bliver presset pa tid.

3. Skab rum til rester

Nar du sammenseetter og planleegger din
menu sa sarg for at skabe plads til, at du kan fa
brugt de rester, som du matte fa i ugens lgb. Du
kan indfere en ugens overraskelse, eller maske
ved du allerede, hvor der potentielt bliver re-
ster i lgbet af ugen og kan ud fra det planlaeg-

ge en dag, der tager hgjde for dette.



KOM | GANG

Nar du skal i gang eller videre med at forandre din kekkenprak-
sis i en mere baredygtig retning sa husk, at alt teeller. Uanset
hvor stort eller smat du starter, sa har det alt sammen betyd-

ning, og alt bidrager til den grenne omstilling.

Start med ét fokusomrade

Hvis du synes det kan vaere uoverskueligt at finde ud af, hvor
du skal starte og slutte, kan du gere det, at du udvaelger ét fo-
kusomrader, som du bruger energi pa i en periode. Laeg alle
de andre tips pa hylden for en stund og koncentrer dig om det
ene fokusomrade. Nar du synes, du har overskud til det, kan du
tage fat i et nyt omrade og arbejde med ogsa at integrere det

i din praksis.

Ga systematisk til vaerks

Forsag at ga systematisk til veerks pa den made, at du farst kort-
laegger din nuvaerende praksis. Er dit fokusomrade eksempel-
vis madspild, sa start for at fa malt dit nuvaerende madspild, sa
du ved, hvad dit udgangspunkt er. Seet herefter et mal for dit
arbejde. Vil du reducere med 10, 20 eller 30 %, og hvornar vil
du gere din udvikling op? Ved at seette konkrete mal har du

noget at arbejde ud fra, noget at streebe imod.

Husk at fejre din fremgang

Og serg sa lige for at fejre din fremgang! Bade nar den er stor,
men ogsa, nar den er lille. Du er med til at gere en keempe for-
skel, et skridt ad gangen. Og du er med til atinspirere alle dem,

som du hver dag serverer dine maltider for! TAK for det!

Held og lykke med forandringerne.
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KAN VI HJALPE DIG?

Som praktikere ved viom nogen, at der kan
veere et stykke vej fra teori til praksis. Hvad
der kan virke nemt pa papiret, kan veere en
sterre mundfuld, nar det skal omsaettesien

travl hverdag.

Vi vil derfor meget gerne hjeelpe dig, hvis
du har brug for inspiration og radgivning
til at komme rigtigt i gang og fa dine foran-

dringer forankret i praksis.

Skal vi planlaegge din nzaeste workshop?

Maden, vi blandt andet arbejder med at
skabe forandring ude i kakkenerne pa, er
gennem fysiske workshops og forlab, hvor
vi dykker ned i det praktiske arbejde med
selve maltiderne og det, der kredser sig

herom.

En fysisk workshop giver dig muligheden
for, at vi sammen tester forskellige ting af
og i feellesskab arbejder med andre mader
at teenke maltider pa. Vi tror nemlig, at det-
te ger det nemmere for dig at ga tilbage i
dit eget kekken og omsaette det i hverda-
gen, hvis du har nogle konkrete eksempler

med i bagagen.

Eksempler pa workshops

Som inspiration til hvad en workshop even-
tuelt kan omhandle, kan du herunder se en
reekke eksempler pa workshops, som vi har

afviklet i professionelle kakkener:

e Indfering i beeredygtig kekkenpraksis
e Grentsager i hovedrollen

e Kgd pa andre made

e Alverdens baelgfrugter

e Baredygtighed pa det kolde bord

Ovenstaende workshopraekke kan ogsa

struktureres som et samlet forlgb.

Skraeddersyede lgsninger til dit behov

Nar vi planleegger en workshop eller et
forlgb tager vi altid udgangspunkt i dine
gnsker og behov. Vi tager derfor ogsa ud-
gangspunk i din konkrete malgruppe for at

gere det sa aktuelt for dig som muligt.

Vi er klar til at hjelpe dig
Tov ikke med at kontakte os, hvis du har
sporgsmal eller hvis vi pa nogen made kan

hjeelpe dig. Vi er klar til at hjeelpe dig.

https://www.baere-kraft.dk
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