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Mindre madspild - mere overskud til verdens fattigste
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Vi er allerede godt pa vej! I dag smider vi langt mindre mad ud, end vi
gjorde for bare ti ar siden, og det kan vi godt veere stolte af. Der er dog
stadig meget, vi kan ggre i kampen mod madspild. Hvert eneste ar smider
Vi 700.000 tons spiseligt mad ud i Danmark. Det sker, mens 821 millioner
mennesker sulter verden over.

Men hvor meget er 700.000 tons mad, og hvor slemt star det egentlig til?
Ifglge tal fra Miljg- og Fgdevareministeriet ender en gennemsnitlig familie i
Danmark med at smide 20 % af deres indkgb ud. Det betyder, at hver femte
indkgbskuryv, vi fylder i supermarkedet, ender direkte i skraldespanden,
mens 1 ud af 10 mennesker i verden ikke far nok at spise.

Vi havde ellers knaekket kurven, og antallet af mennesker, der sulter rundt
om i verden, var nedadgéende. Men de sidste tre ar er tallet igen begyndt
at stige, og ifglge FN spiller klimaforandringerne en vaesentlig rolle. Verden
stér over for et aendret klima, hvor vejrforholdene ikke laengere er til at
stole pa. Regnsaesonerne bliver laengere og voldsommere, og de stigende
temperaturer giver mere tgrke. Det gar hardt ud over landbruget og rammer
seerligt verdens fattigste, der far mindre og mindre at spise.

Men har det overhovedet en betydning, om jeg som forbruger i Danmark
mindsker mit madspild? Er jeg ikke bare en lille fisk i et keempestort
madspildsocean? Det er vi nok mange, der har spurgt os selvom. Men
faktisk er det sadan, at de danske husholdninger star for 1/3 af alt madspild
i Danmark. Vi smider simpelthen 260.000 tons mad ud i skraldespandene
hvert eneste &r. Til sammenligning er madspildet i detailleddet pa godt
150.000 ton. Derfor - nar du mindsker dit madspild, kan du ggre en keempe
forskel.

Mindre madspild er samtidig en af de mest effektive og nemme méader at
nedseette dit klimaaftryk pa. Det skyldes, at madspild star for hele syv

Tak, fordidu ger en indsat for at redde maden. Du far her Folkekirkens Nedhjzelps
kogebog med inspiration og tips til, hvordan du kan vaere med til at mindske dit madspild
og samtidig give mere overskud til alle, ikke mindst verdens fattigste.

procent af verdens drivhusgasser, og hvis madspild var et land, ville det rent
faktisk veere det tredje mest CO2-udledende land i verden.

Kampen mod madspild begynder i dit kgkken, og derfor har vi lavet

et univers til dig, hvor du far opskrifter, tips og tricks til at stoppe

madspild. Opskrifterne i kogebogen er venligst doneret af tre dygtige

madspildsentusiaster:

® Jesper Vollmer, Folkekirkens Ngdhjeelps madspildsambassadgr,
tidligere kok i Kongehuset, veert pa DR-programmet ’ Spis og spar’ og
foredragsholder af utallige madspildsworkshops

® Kirsten Skaarup, ogsa kaldet den grgnne frk. Jensen, er kendt for
sine leekre vegetariske kogebgger med fokus péa plantebasserede og
klimavenlige retter

® Johanne Stormoen, Folkekirkens Ngdhjeelps egen foodblogger med hang
til at vafle alt fraris til havregrgd i kampen mod madspild

Rigtig god forngjelse
De bedste hilsner

Birgitte Quist-Sgrensen
generalsekreteer i Folkekirkens Ngdhjaelp
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| Folkekirkens Nedhjalp har vi valgt at ga til kamp mod madspild.

Det gor vi, fordi der er en ubalance mellem overflod og mangel. |
Danmark har vi abnet butikskaden Wefood, der mindsker madspild
ved at salge varer, som mange konventionelle supermarkeder ofte
smider ud (les mere pa side 30). Overskuddet fra Wefood gar til
vores arbejde ude i verden. Her fokuserer vi blandt andet pa at styrke
fattige bander, sa de star staerkere over for klimaforandringerne
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Kb ikke ind p& tom mave. Man kaber alt for meget
unedigt, hvis man er sulten, nar man handler.

Laven1-2-3 syltelage til dine grentsagsrester. 1 del
eddike, 2 dele sukker og 3 dele vand. Kog op og kol
af. I'lagenkommer du sa alle dine sma strimlede
grontsagsrester. Det kan holde sig laenge og smager
virkelig godt i salater, sandwich eller ungernes
madpakker.

Seet en plastbotte i koleskabet til alle de madrester
fra familiens tallerkener, der ikke blev spist. Tag den ud
efter enuge, og betragt sammen maengderne af al det,
der er blevet taget for meget op pa tallerkenen. Det er
et meget godt visuelt billede at have i hovedet naeste
gang, der @ses op.

Brug en minihakker til at fa alle de kedelige grentsager
med i gryderetter og spar derved pa indkeb af kad.
Maske kan du nejes med at kabe halv maengde.

@

O
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Kob det, du skal bruge, og ikke det, der er pa tilbud. Pas
pa med at falde for mersalgstilbud. Det skal jo spises
og ikke bare fylde dit keleskab helt op.

Engang imellem temmes kaleren for
overskudsgreontsager, og der laves en gang
minestronesuppe. Det er en perfekt restesuppe, der
kan mzette mange og samtidig fryses.

Lav enresteret-brainstorm. Saet jer sammen og taenk
aver, hvilke typer retter, der egner sig godt til rester.
Lavenmasse stikord, og haeng listen pa kaleskabet.
Sé& er det nemmere at finde pd, hvad der skal ske med
resterne i keleskabet.

Grenne linser er ogsa et godt supplement til det
hakkede okseked i bolognesen. Erstat den halve
meaengde kad med grenne linser. Det maetter, smager
godt og sparer pa kedet.



Re [ TERMED KYLLING



Det skal du bruge:
1 kylling

1 citron

2 fed hvidlgg, revet og
daekket med olivenolie
Krydderurter: purlgg,
timian, rosmarin eller
hvad du kan lide.

Mangochutney:

1 moden mango

Y5 skalottelgg

1 fed hvidlgg

1 rgd chili

Lidt olie

1-2 spsk. sukker

1-2 spsk. aebleeddike
4 bundt purlgg

Tilbehgr:
Broccolistilke/
aspargesbroccoli
Lidt olie

2 lime
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Opskrift: Jesper Volmer

KYLLING
KLEMME

Sadan gor du:

Kyllingen laegges med brystet nedad, og den udbenes fra
ryggen. Skeer ned igennem kgdet péa ryggen og fortseet hele
vejen rundt langs benet. Sgrg for, at der er kgd pa den ene
side af kniven og ben pa den anden. Pas pa, ndr du kommer
om til det tynde stykke mellem brysterne. Der kan man
nemt komme til at skaere igennem. Der er nu stadig knogler
i larene. Fjern knoglen i overlaret, men lad knoglen sidde
tilbage i underlaret. Altsa det du kender som drumstick’en.

Abn fuglen helt op med skindet nedad. Krydr nu godt med
citronskal, salt, peber, urter og revet hvidlgg.

Leeg fuglen sammen, s& den bliver hel igen, men bare uden
knoglerne. Leeg den ind i klemmen og gnid den med olie
udenpa4, inden du krydrer med salt og peber.

Vend kyllingen igen og igen pa grillen eller over balet. Det
tager ca. 20 min. at f4 den gennemstegt og sprgd.

Imens laver du mangochutney ved at skreelle og skaere
mangoen i tern. Hak lgg, chili og hvidlgg og sautér det hele i
lidt olie. Kom sukker og eddike pa og lad det hele simre i 10-
15 min. Smag til med hakket purlgg og salt og peber.

Grill broccolistilkene over grillen, og anret det hele sammen
med lidt grillet lime.

Gem kyllingeskroget til at
koge en lekker suppe pa.
Se opskriften pa side 8.




Det skal du bruge:
Kyllingeskrog

Nudler

2 hardkogte &g
Gulerod i strimler
Broccolistilke

Chili
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Opskrift: Jesper Volmer

KYLLINGE-
SUPPE

Sadan gor du:

Brun kyllingeskroget af til det far lidt farve. Du kan sagtens
bruge grillen, du alligevel har i gang til kylling i klemme (se
side 9). Alternativt i ovnen eller i en gryde. Kom vand og lidt
urter pa, hvis du har. Tilseet ogsé gerne lgg, gulerod, selleri
eller hvad du ellers har i kgleskabet.

Kog op og skum urenhederne af. Lad det simre i et par timer.

Sigt suppen, og smag den godt til med salt og peber.
Ved siden af koger du nudlerne og seggene.
Anret suppen med strimlede broccolistilke, gulerod, &g og

hakket chili. Har du lidt thaibasilikum, kan du ogsa komme
det i.

Brug kyllingeskroget fra
“Kylling i klemme" i suppen.
Se opskriften pa side 6.




Det skal du bruge:
1 kyllingeskrog

1lgg i kvarte

3 gulergdder hakket i
stykker

10 peberkorn

2 laurbaerblade

2 spsk. salt

3 spsk aebleeddike
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Opskrift: Johanne Stormoen

HONSE-
-OND

Sadan gor du:
Laeg alle ingredienserne i en stor gryde og deek det hele
med vand.

Lad det simre et par timer.

Heeld fonden igennem en si, s grgntsagerne og
kyllingeskroget sorteres fra.

Hjemmelavet fond er en fantastisk
base at have i fryseren til en god
suppe eller dhal.
Opskrift pa dhal finder du pa side 21.



Re [ TERMED FISK



Det skal du bruge:
4 laksebgffer

1 blomkal

1 spsk. smgr

1 h&ndfuld spinat

1 citron

2 kviste dild
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Opskrift: Jesper Volmer

STEGT
LAKS

- med blomkal

Sadan gor du:

Steg laksen i olie pd en middelvarm pande til den er helt
spr@d. Steg den kun pa den ene side og lad den anden side
forblive blgd. Steg den halverede citron i samme olie, s den

bliver lidt karamelliseret.

Skeer 1 cm af hver ende af blomkalen, og del den pa den
brede led. Steg blomkalen pa begge sider i smgrret, og krydr

den godt med salt og peber.

Snit bladene fra blomkalen i helt tynde strimler og bland dem

med spinaten.

Anret den stegte blomkal og den sprgde laks sammen med
lidt af smgrret fra panden, der er smagt til med saften fra

den stegte citron.

Hvis der errester tilbage fra laksen,
kan den bruges til en lekker laksesalat.
Se opskriften pa side 11.



Opskrift: Jesper Volmer

L AKSE-
SALAT

Det skal du bruge: Sadan gor du:

Resterne af laksen Pluk laksen og blomkalen i smastykker.
Resterne af blomkalen
1 stegt citron Bland en dressing af mayonnaise og creme fraiche og
1 dl mayonnaise smag den til med citronsaft fra den stegte citron, dild og
1 dl creme fraiche 38% rosenpeber.
1 hjertesalat
Lidt dild Skyl salaten og brug bladede til at anrette
Rosenpeber, knust laksesalateni.

Servér dem evt. som en forret eller en terrassesnack.

O Har du en rest laks tilbage?
= Sa brug den i denne opskrift.

Al



Nar geder ma forvandles til fisk

Torkeperioderne i Turkana i Kenya bliver lengere og laengere. Dyrene der af sult og terst,

mens de tidligere hyrdefolk finder nye veje til at holde sig selv i live.

David Nangiro sidder i skraedderstilling i det tgrre sand og

reparerer sit fiskenet, som er blevet gdelagt, da en krokodille

forsggte at fa teenderne i hans fangst.

Han har lange grove ar over kinderne. Haret er kort og hans
gjne alvorlige.

Det & ikke i kortene, at David skulle veere fisker. Hans far,
farfar og forfeedrene fgr dem var alle hyrder, men da det var
Davids tur til at overtage hyrdestokken, var der ikke flere dyr
tilbage.

"De fleste af min fars geder og kvaeg dgde under tgrken i
2011, og da tgrken ramte hardt igen i 2015 og 2016, bukkede
de sidste dyr under for manglen pa vand og mad,” forteeller
David Nangiro.

Khat erstatter maltider

Det nordlige Kenya har i 10 af de seneste 16 ar vaeret ramt af
t@grke. Derfor opstar der hele tiden nye fiskersamfund langs
Turkanasgens bred. Og som mange andre fra omradet sggte
David derfor ned mod bredden for at blive fisker i stedet.

"Sgen er det eneste sted, hvor vi kan finde noget at spise

i dag,” siger David, imens han med tungen flytter en klump
khatblade fra den ene kind til den anden. Han tygger khat
for at opnéa en falsk maethedsfglelse og spise mindre fisk,
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forklarer han.

"Jeg spiser séa fa fisk som muligt. De fleste seelger jeg,
og pengene bruger jeg til at betale for mine to brgdres
skolegang. Resten af pengene sender jeg hjem til mine
foraeldre,” tilfgjer David.

Krokodiller ggr fiskeri farligt

David er en del af et fiskerkollektiv pd 16 mand. Sammen
ejer de en lille fiskerjolle med motor, og pa trods af bddens
beskedne stgrrelse er 4-5 mand med, nar jollen staevner ud.
Fiskerne lever typisk pa vandet i en uge, inden de vender
tilbage til fastlandet.

Fisketurene er fyldt med farer. Turkanasgen er nemlig fyldt
med krokodiller, og de traditionelle hyrdefolk i det nordlige
Kenya har ikke nogen erfaring med at fiske.

Folkekirkens Ngdhjeelp stgtter derfor de nye fiskersamfund
ved at betale 60 % af de lokalt byggede fiskerjoller.
Derudover far fiskeraspiranterne treening i at sejle, fiske med
net og i at konservere fangsten.

"Jeg har tidligere set lidt ned p4 fiskerne, men i dag er jeg
meget stolt over at vaere fisker. Jeg er stolt over at vaere den,
der kan betale for min families liv,” siger David.

11eq qoder :0304

mounties \(\ Yl
WANDERERs
C

Hvad gar Folkekirkens Nedhjzelp?

Folkekirkens Nodhjeelp uddanner hyrderne i at fiske,

og styrker dem i fiskersamfundene, sa de bedst muligt

kan overleve i deres nye virkelighed ved at:

®betale for 60% af de lokalt byggede fiskerbade

@give trening i at sejle og fiske med net

®hjzlpe med at konservere fangsten, sa den kan holde
sa lenge som muligt

®zre de nye fiskere, hvordan de bedst salger deres
fangst og tjener penge



Re [ TERMED GRONTSAGER



Det skal du bruge:
50 g grgnne linser

200 g sma nye kartofler
200 g grgnne asparges
12 radiser

100 g beaelgede eerter

1 handfuld grgnne blade
(spinat, varsalat, rgd syre,
ramslgg)

1 bundt purlgg

25 g boghvedekerner

Dressing:

1 dl havre- eller anden
flgde

2 spsk lime- eller
citronsaft

1 tsk rgrsukker

Salt og peber

Opskrift:Kirsten Skaarup

-ORARS-
SALAT

- med mormordressing

Sadan gor du:
Kog linserne mgre i den dobbelte maengde vand ca. 20
minutter. Afdryp og afkgl dem.

Rist boghvedekernerne gyldne pé en tgr pande. Saet dem
til side.

Kog kartoflerne mgre, afkgl dem og skaer dem i skiver eller
terninger.

Leeg aspargesene i kogende vand og kog dem to minutter.
Afkgl dem, og skaer dem i mindre stykker.

Skeer radiserne i tynde skiver pa langs pa et mandolinjern.
Laeg dem i iskoldt vand.

Bland alle ingredienserne til salaten undtagen purlgg og
boghvedekerner.

R@r dressingen sammen og smag godt til med surt og s@dt,
salt og peber.

Heeld dressingen over salaten og vend rundt.

Drys med klippet purlgg og boghvedekerner.

Brug resten fra salatenien
taerte eller til snackpizza.
Se opskrifter pa side 16 -17.



Det skal du bruge:
Forskellige grgntsager
eller hvad du kan finde i
samme stil:

Palmekal

Peberfrugt

Fennikel

Haricot verts
Aspargesbroccoli
Rgdlgg

Sweet chilisauce:

1 dl aebleeddike

2 dl rgrsukker

3 dlvand.

1 rgd chili, i tynde skiver

1 lime, skal og saft

2 cm ingefeer, skaret i sma
tern

1 spsk. maizena i lidt vand
1 dusk koriander

Beignetdej:

250 g hvedemel

5 g salt

2 dlvand

1,5dl gl

2 spsk. smeltet smgr
2 ;eggehvider

1 liter vindruekerneolie

Opskrift: Jesper Volmer

GRONTSAGER
| BEIGNET

- med sweet chilisauce

Sadan gor du:

Start med saucen, da den skal veere afkglet. Kog eddike, sukker og
vand op med chili, ingefaer og lime. Nar det koger jeevnes det med
den vade maizena, og konsistensen tjekkes nemt ved at komme en
lille smule op pé en kold tallerken. Sa kan du hurtigt se, hvordan den
bliver. Kgl den ned, og kom lidt hakket koriander i (kan undveeres).

Beignetdej:
| en skal pisker du mel, vand, gl, salt og det smeltede smgr sammen
til en lind dej. Lad den hvile pa kgl mindst 30 min.

Grgntsagerne skaeres i stykker eller strimler, s& du kan tage

dem med fingrene og spise dem. Skaer dem i lillefinger-tykkelse.
Stykkerne ma ikke veere for store, for de skal kunne na at blive
tilberedt i den varme olie pa de 2 minutter, det tager at fa flot sprgd
dej omkring dem.

Varm olien op til ca. 180 grader - evt. til det syder om en teendstik.
Ellers brug et termometer.

Pisk sé& hviderne stive og vend dem i dejen. Dyp grgntsagsstavene

i dejen en ad gangen, evt. med en stor pincet, og kom demiden
varme olie. Vent med at vende dem om, indtil de er flot gyldne. Laeg
dem pé en rist eller lidt kgkkenrulle, og drys med salt, mens de er
varme.

Smid ikke dine slatne og triste
grentsager ud. Pift dem i stedet
op med denne ret, der kan bruges
til bade hverdag og fest.



Det skal du bruge:
Teertebund:

100 g rugmel

150 g hvedemel

1 dl pesto

1 dl havre- eller
anden flgde

Y5 dlvand

Salt

Olivenolie

Fyld:

400 g sma kartofler
300 g asparges, hvide
og/eller grgnne

50 g valngdder

1 dl havre- eller

anden flgde

4 spsk gaerflager (kan
udelades)

50 g fuldkornsmajsmel
eller anden fuldkornsmel
1 dlvand

Salt og peber

Opskrift: Kirsten Skaarup

ARITE

- med kartofler
og asparges

Sadan gor du:
Lav fgrst teertebunden: Bland de to slags mel og tilseet
pesto, flgde og en tsk salt.

Rgr dejen sammen og tilseet s& meget vand, at den kan &ltes
sammen. Lad dejen hvile en halv times tid.

Kog kartoflerne 3-4 minutter og lad dem sté i vandet endnu
ca. 5 minutter. Afdryp kartoflerne og skeer dem i skiver.

Skreel de hvide asparges. De grgnne skal kun skreelles
nederst pé stilkene.

Hak valngdderne fint og rgr dem i flgden sammen med
gaerflager og majsmel. Tilsaet s& meget vand, at blandingen
er som tyk pandekagedej. Smag godt til med salt og
friskkveernet peber.

Rul dejen ud og leeg den i en stor, smurt taerteform. Prik
dejen med en gaffel, og forbag teertebunden i en 200° varm
ovn 8-9 minutter.

Fordel valngddecremen pa taertebunden og leeg kartoffel-
skiver og asparges skiftevis i et pant mgnster pé taerten.

Pensl overfladen med olivenolie, og bag teerten feerdig endnu
20-25 minutter.

Skift gerne ingredienserne
i opskriften ud med hvad du
allerede har i keleskabet.




Det skal du bruge:
Pizzadej:

2 tsk geer

3 dl lunkent vand

1 tsk salt

Y2 tsk rgrsukker

3 spsk olivenolie +
lidt ekstra

500 g hvedemel, evt.
pizzamel

Fyld:

7 mellemstore kartofler
flagesalt

1 spsk tgrret timian

1 spsk tgrret oregano
200 g blgd ost

Opskrift:Kirsten Skaarup

SNACK-
Pl LA

Sadan gor du:
Rgr gaeren ud i det lunkne vand og tilseet sukker, salt og olie.

Rgr hvedemelet i lidt ad gangen og tilsaet s& meget, at dejen
kan eltes.

Z&lt dejen godt igennem, og stil den til heevning et par timer —
gerne natten over.

Alt dejen igennem igen og del den i ca. 14 stykker. Tril
stykkerne til runde kugler og rul dem ud med en kagerulle til
en diameter pa ca. 10 cm.

Leeg pizzabundene pé bagepapir pa en bageplade.

Skeer kartoflerne i millimetertynde skiver. Brug gerne et
mandolinjern.

Daek dejen med kartoffelskiver og drys med krydderurter og
lidt flagesalt. Dryp lidt olivenolie over.

Skeer osten i tynde skiver og fordel dem pa pizzaerne.
Seet pizzaerne i en 250 grader varm ovn og skru ned til 225

grader.

Bag pizzaerne 8-10 minutter til de er gyldne pé overfladen.




Det skal du bruge:
100 g rgde linser

500 g rodfrugter (fx
rgdbede, selleri,
pastinak, gulerod, etc.)
100 g nye kartofler

4 fed hvidlgg

2 foréarslgg eller 1 porre
100 g hasselnhgdder

1 gkologisk citron

4 spsk frisk merian
eller 2 spsk tgrret

50 g havregryn
Olivenolie

Tamari (soja)

Evt. boghvedekerner
Salt og peber

Opskrift:Kirsten Skaarup

RODFRUG -
USRS

- med hasselnadder

Sadan gor du:

Kom linserne i en gryde og deek dem med vand. Kog i ca. 15-
20 minutter. Heeld linserne i en si og lad dem afdryppe helt.
Pres al veeden ud.

Riv de valgte rodfrugter og hvidlggsfeddene. Kog og mos
kartoflerne groft med en gaffel. Riv ca. to tsk af skallen pa
citronen. Snit lggene eller porren fint. Hak ngdderne fint.

Rgr linserne sammen med rodfrugterne og tilsaet lgg, ngdder,
citronskal, 1-2 spsk citronsaft og merian.

Rgr farsen godt sammen og tilsaet havregryn til konsistensen
er passende. Rgr 2 spsk olie og 2 spsk tamari i.

Smag farsen godt til med tamari, salt, peber og citronsaft.
Lad evt. farsen sté en halv times tid, og vurdér konsistensen.
Farsen skal veere temmelig fast. Smag til igen.

Laeg farsen i en smurt postej- eller bageform - eller brug
flere mindre forme. Du kan evt. drysse postejen med
boghvedekerner. Rgr i sé fald 2 spsk olie sammen med

1 spsk tamari. Drys kernerne pa postejen og pensl med olie/
tamari. Pres kernerne lidt ned i postejen med penslen.

Bag en stor postej i en 190 grader varm ovn 50-60 minutter.
Mindre forme bages 40-50 minutter.




Det skal du bruge:
100 g rgde linser

1 stort lgg

2 handfulde blgde
tomater (eller 1 dése
hakkede tomater)

300 g rodfrugter (fx
pastinak, gulerod,
beder, glaskal,
persillerod, etc.

2 fed hvidlgg

1 bakke svampe
Oregano, timian,

salvie etc.

Salt, sukker og citronsaft
Evt. kanel og spids-
kommen (stgdt eller frg)

Opskrift: Kirsten Skaarup

RESTE-
BOLOGNESE

Sadan gor du:
Kog linser ca. 15 minutter. Afdryp dem.

Hak, lgg, hvidlgg og svampe. Svits dem i lidt olivenolie.
Tilseet krydderurter efter smag.

Hak tomaterne og kom dem i gryden sammen med lgg
og linser.

Riv de rodfrugter, du har og kom dem i gryden. Lad det hele
simre i 10 minutter. Smag til med salt, sukker og citronsaft.

Et drys kanel og spidskommenfrg forvandler sovsen til en
mellemgstlig smagsoplevelse. Sovsen kan fryses.

—

Har du tomater og
rodfrugter tilovers, sa
lav en l=kker vegetarisk
bolognesesovs.

Den er god til bade pasta-
retter og frikadeller.




Opskrift: Johanne Stormoen

GRONTSAGS-
SUPPE

Det skal du bruge: Sadan gor du:

2 smé lgg Begynd med at sautere lgg og hvidlgg i lidt olie til de er klare.
2 fed hvidlgg Derefter tilfgjer du krydderierne og lader dem braende lidt af.
400 g kartofler
400 g gulergdder Tilseet sa de snittede grgntsager og lad dem stege lidt i
400 g pastinak, jord- gryden, det giver god smag til suppen. Tilsaet bouillon eller
skokker, persillerod, fond og lad det simre til grgntsagerne er mgre.
graeskar, spidskal etc.
1 liter bouillon eller Blend med en stavblender og smag til med salt og peber og
hjemmelavet hgnsefond e&bleeddike.
2 tsk karry
1 tsk spidskommen Server evt. med cremefraiche, bacon og brgd.

1 spsk ebleeddike
Salt og peber

// 20



Opskrift: Johanne Stormoen

DHAL

- indisk suppe

Det skal du bruge: Sadan gor du:

12 | grgntsagssuppe Varm resterne af suppen op.
eller de rester derer
tilbage (Top op med Tilseet krydderier, linser, tomat og bouillon.
grgntsagsbouillon).
2 daser hakkede Lad det simre i en times tid og smag til med salt, peber og
tomater chili.
200 g rgde linser
2 dl grgntsagsbouillon Servér evt. med lidt cremefraiche, chili, frisk koriander og
1 spsk spidskommen brgd.

145 tsk stgdt koriander
Chili (efter smag)
1 tsk garam masala

// 21



Det skal du bruge:
Dej:

2 dlvand

10 g geer

1 tsk salt

300 g mel

1 spsk citronsaft

5 spsk olivenolie

Tomatsovs:

1 fed hvidlgg

Frisk chili

1 dase hakkede tomater
5 dl olivenolie

15 tsk sukker

Fyld:

Brug hvad du har i
grgntsagsskuffen eller
eksempelvis:

1 glas artiskok

1 squash

Revet mozarellaost
Oregano

Hvis man gerne vil have
kgd pé&, sa brug en
handfuld kyllingestrimler,
en rest pglse, etc.
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Opskrift: Johanne Stormoen

RESTE-
Pl LA

Sadan gor du:

Oplgs gaeren i vandet. Nar geeret er oplgst, tilsaettes de
gvrige ingredienser til dejen.

ALt dejen indtil den ikke klaeber til haenderne mere.

Lad den derefter haeve lunt i 30 minutter.

Del dejen i to kugler. Lad kuglerne haeve lunt og tildeekket en
halv time.

Svits hvidlgg og chili i lidt olie. Tilsaet de hakkede tomater og
i dl olivenolie.

Lad det simre, mens dejen haver.

Nar dejen er feerdigheevet, rulles den ud til tynde pizzabunde
og deekkes med tomatsauce og fyld.

Du kan bruge de fleste kod- og
grentsagsrester som topping
pa din pizza. Husk at gemme
selv de mindste rester i fyseren
til naeste gang du laver pizza.




Nye afgroder
giver hab for fremtiden

Klimaforandringerne rammer bender i Zimbabwe
og Etiopien hardt. | kampen for at hjalpe bander pa
landet, har Folkekirkens Nedhjzlp introduceret de
to sydamerikanske afgreder quinoa og amarant. De
kan bedre overleve i det nye klima og er samtidig
mere narende og indbringende end mange af de
typiske afgreder i landene.

Der er mgrkt og tgrt i Cleliah Masukus simple lerhus, hvor
hun opbevarer sin amaranthgst. Saekke er fyldt med tgrrede,
gyldenbrune amarantfrg, som ligner et kornprodukt.

Cleliah Masuku er bonde i det sydlige Zimbabwe og har siden
februar 2018 dyrket amarant med hjaelp fra Folkekirkens
Ngdhjeelp. Hun er en garvet landmand, men det er nyt for
hende at dyrke amarant.

Nye lgsninger er afggrende
Millioner af bgnder i Zimbabwe far ifglge FN brug for
ngdhjeaelp, fordi en stor del af hgsten gér tabt pa grund af



tgrke og uforudsigeligt vejr. Nar tgrken rammer hardest, og
hgsten slér fejl, gar det hardt ud over bgrnene.

"Bgrnene gik i seng pa tom mave, fordi regnen ikke kom,”
siger Cleliah Masuku.

Hun er mor til 4 bgrn og har oplevet, hvor barskt livet er,
nér jorden tgrrer ud og bgrn kommer i fare for at blive
underernzerede. Underernaerede bgrn er i risiko for at fa
sveaekket deres immunforsvar og bremset deres udvikling.
Flere oplever ogsa indleeringsvanskeligheder.

"Klimaforandringer og tgrke er blevet en central og vigtig
problemstilling i Zimbabwe,” understreger Chipo Chipudhla,
der er programansvarlig i Zimbabwe for Folkekirkens
Ngdhjeelp.

Hun understreger, at der er brug for praktiske og innovative
lgsninger, og det er samtidig afggrende for Folkekirkens
Ngdhjeelp, at lgsningerne er langsigtede. Men det er ikke kun
Zimbabwe, der har brug for alternative méader at tilpasse sig
klimaforandringerne. Derfor arbejder Folkekirkens Ngdhjeelp
med at udbrede amarant og quinoa i bdde Zimbabwe og
Etiopien.

Vokser nar andet dgr

B&de amarant og quinoa kommer fra Sydamerika og har

mange vigtige egenskaber tilfeelles. Begge afgrgder kan klare

sig bedre i tgrkeperioder end normale afgrgder i de to lande.

Quinoa kan gro i temperaturer mellem minus 8 til 38 grader
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celsius og er seerligt velegnet til at hjeelpe bgnder i Etiopien,
der oplever let frost i perioder.

Samtidig er de blandt de mest naeringsrige afgrgder, der
findes. De er rige pa protein, fiber, jern, kalcium og lige
praecis de mikronaeringsstoffer, som verdens fattigste
mangler mest. Neeringsstoffer, der er forudseetningen for en
normal vaekst og udvikling.

Ikke nok med at de to afgrgder vil kunne afhjselpe problemer
med underernaering hos bgrn og voksne, de er ogsa mere
veerdifulde at seelge pd markedet end mere udbredte
afgrgder som for eksempel majs.

Stgrre indtjening

"Der er ikke kun brug for at give bgnderne mad pa bordet. De
har ogsé brug for at fa en indtjening, fordi folk far sveerere og
sveerere ved at klare sig,” siger Chipo Chipudhla.

Cleliah Masuku tjener dobbelt s& meget pa at producere
amarant, som hun kunne ggre pa majs, hvilket giver hende
h&b om en bedre fremtid.

"Vi anede ikke, hvad vi kunne tjene, men nu er vi meget
glade,” siger hun.

Den ggede indtjening vil hun bruge p4a at investere i geder,
som hun vil avle pa. P4 den méade far hun skabt sig flere kilder
til indkomst, der giver familien adgang til mere og bedre mad
og stgrre fgdevaresikkerhed fremover.

Fordele ved amarant og quinoa

® Tolerante over for terke og kan vokse, hvor der falder
meget lidt og uregelmaessig regn.

® Kan vokse, hvor jorden er for salt til andre afgreder.

® Har et sardeles hgjt indhold af protein - tilmed er hgj af
kvalitet

® Indeholder meget jern, A-vitamin, calcium, B12-vitamin,
fosfor, jod og magnesium. Mange, der ikke far nok mad,
mangler netop disse mikronzeringsstoffer.

® Findes i mange varianter og tilpasser sig mange forskellige
klimatiske forhold.

® Kan vokse i hgjlandet og pa naringsfattig jord.

© Bladene kan spises og er naringsrige, og avrige plantedele
kan bruges til foder.



Re [ TERMED FRUGT & BAR



Opskrift: Jesper Volmer

I: | ZU G | B Det er kun fantasien og

krasenheden, der saetter

e graenser for, hvad der kan
bruges i denne frugtsalat.

Det skal du bruge: Sadan gor du:

Abler Skeer frugterne ud i sma stykker. Melonerne kan evt. graves
Vindruer ud med et parisienne-jern, der former dem til sma kugler.
Vandmelon
Honningmelon Pisk seggeblommer, vanilje og sukker til en seggesnaps. Pisk
Appelsiner fladen let stiv. Vend de to ting sammen.
Blabeer
Hindbeer Smelt chokoladen. Kog sukker og vand op til 136 grader.
Blommer Heeld sukkerlagen i chokoladen i en tynd strale, mens du
etc. pisker blandingen med en hdndmixer. Kgl den krystalliserede

chokolade af pa et stykke bagepapir.
4 seggeblommer

15 vaniljestang Anret frugtsalaten med citronmelissen, racremen og
2 spsk sukker chokoladen ved siden af. Har du ikke mod p4 at lave den
1 dl piskeflgde krystalliserede chokolade, kan du jo ngjes med at hakke lidt

mgrk chokolade, og drysse den over.
100 g mgrk chokolade
100 g sukker
i1 dlvand

Citronmelisse
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Opskrift: Jesper Volmer

Hvis du har en rest frugtsalat,

PAVLOVA O e

ved at lave lekker pavlova.

Det skal du bruge: Sadan gor du:

Resten af frugtsalaten Pisk hviderne og sukkeret helt stift. Sigt og vend flormelissen
100 g aeggehvide i, og lav en stor ‘fuglerede’ pa et stykke bagepapir. Bag den i
100 g sukker ovnen natten over ved 60 grader eller ved 100 grader i ca. tre
100 g flormelis timer.
2 dl piskeflgde Pisk flgden sammen med marmeladen. Pisk den ikke for
1 spsk. rgd marmelade meget, for den ma ikke begynde at ‘knaekke’. Den skal hellere

veere lidt blgd og cremet.

Citronmelisse
Leeg flsdeskummet ovenpé marengsen, og fordel
frugtsalaten pé toppen. Pynt med citronmelisse.
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JANUAR FEBRUAR MARTS APRIL MA)J JUNI JULI AUGUST SEPTEMBER | OKTOBER NOVEMBER | DECEMBER
Grgnkal Grgnkal Agurk Agurk Agurk Agurk Agurk Agurk Agurk Agurk Bladselleri Blomkal
Gulergdder Gulergdder Feldsalat Gulergdder Asparges Asparges Bladbeder Asier Asier Asier Blomkal Grgnkal
Hovedsalat Hovedsalat Grgnkal Hovedsalat Blomkal Bladbeder Blomkal Bladbeder Bladbeder Bladbeder Broccoli Gulergdder
Hvidkal Hvidkal Gulergdder Hvidkal Chili Blomkal Blabaer Bladselleri Bladselleri Bladselleri Chili Hovedsalat
Jordskokker Jordskokker Hovedsalat Jordskokker Forarslgg Broccoli Broccoli Blomkal Blomkal Blomkal Graeskar Hvidkal
Kartofler Kartofler Hvidkal Kartofler Hovedsalat Chili Chili Blomme Blomme Blomme Grgnkal Icebergsalat
Kinakal Kinakal Icebergsalat Knoldselleri Icebergsalat Fennikel Fennikel Blabaer Blabaer Broccoli Gulergdder Jordskokker
Knoldselleri Knoldselleri Jordskokker Kalrabi Kinakal Forarslgg Forarslgg Broccoli Broccoli Brombeer Hovedsalat Kartofler
Lag Log Kartofler Lag Purlgg Gulergdder Gulergdder Brombeer Brombaer Chili Hvidkal Kinakal
Pastinak Pastinak Knoldselleri Porrer Rabarber Hovedsalat Hindbaer Bgnner Bgnner Fennikel Icebergsalat Knoldselleri
Persillerod Persillerod Kalrabi Purlgg Radise Hyben Hovedsalat Chili Chili Grgnkal Jordskokker Lgg
Porrer Porrer Lgg Rabarber Ramslgg Hyldeblomst Hvidkal Fennikel Fennikel Gulergdder Kartofler Pastinak
Purlgg Purlgg Pastinak Radise Rucola Icebergsalat Hyben Forarslgg Foréarslgg Havtorn Kinakal Persillerod
Peere Rosenkal Persillerod Ramslgg Spidskal Jordbaer Hyldeblomst Gulergdder Grgnkal Hovedsalat Knoldselleri Porrer
Rosenkal Rgdbeder Porrer Rosenkal Spinat Kartofler Icebergsalat Hindbaer Gulergdder Hvidkal Lgg Purlgg
Rgdbeder Rgdkal Purlgg Rucola Tomat Kinakal Jordbeer Hovedsalat Havtorn Icebergsalat Pastinak Pzere
Rgdkal Able Rosenkal Reeddike Able Lgg Kartofler Hyben Hindbaer Jordskokker Persillerod Rosenkal
Able Raeddike Rgdbeder Purlgg Kinakal Icebergsalat Hovedsalat Kartofler Porrer Rgdbeder
Rgdbeder Spinat Rabarber Kirsebaer Hindbeer Hvidkal Kinakal Purlgg Rgdkal
Redkal Tomat Radise Lgg Hvidkal Icebergsalat Knoldselleri Paere Savoykal
Tomat Able Ribs Porre Jordskokker Jordskokker Lgg Rosenkal Tranebaer
Able Rucola Purlgg Kartofler Kartofler Majs Rgdbeder Able
Solbeer Rabarber Kinakal Kinakal Multebaer Rgdkal
Spidskal Radise Kirsebeer Kirsebaer Pastinak Savoykal
Spinat Ribs Lgg Knoldselleri Persillerod Tomat
Stikkelsbaer Rucola Majs Lgg Porrer Tranebaer
Tomat Savoykal Multebeaer Majs Purlgg Able
Arter Sommerkal Porrer Multebaer Peere
Solbeer Purlgg Pastinak Rabarber
Spidskal Paere Persillerod Radise
Squash Rabarber Porrer Rosenkal
Stikkelsbeer Radise Purlgg Rucola
Tomat Ribs Peere Rgdbeder
o Lrter Rucola Rabarber Rgdkéa
Rgdbeder Radise Savoykal
Radkal Rosenkal Spinat
/ Savoykal Rucola Squash
Solbaer Rgdbeder Tomat
I: R L G T Spidskal Rgdkal Tranebeer
Spinat Savoykal Tyttebeer
Squash Spinat Able

Stikkelsbaer Squash
Tomat Tomat
Tyttebeer Tyttebeer

Able Able
Arter
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Arme riddere

Pisk aeg, maelk, sukker og kanel sammen. Dyp brgddet i
seggemassen og steg dem gyldne pé en middelvarm pande.
Server dem med sirup eller honning.

mader at
give dit
brod

Nyt liv

Croutoner

Brug gammelt brgd til at lave leekre sprgde croutoner.
Skeer skorpen vaek og pensel begge sider med oliven-
olie. Skeer brgdet i smé tern, og bag dem i ovnen pa 180
grader i 20 minutter.

Dllebrad

Skeer en rugbrgdsrest i sma tern. Kom brgdet i en gryde og
tilseet vand og maltgl. Lad det traekke i ca. 10 minutter. Bring
derefter blandingen i kog og lad den koge ved svag varme
under lag i ca. 10 minutter. Pisk af og til.

Rugbradschips

Skeer rugbrgdsskiver i trekanter. Leeg dem pé
en bageplade, pensel med olie og drys med
salt. Bag dem i ovnen ved 175 grader i 10-15
minutter.

Ymerdrys

Hak rugbrgd fint og tilseet farin. Rist det pa
en bageplade i ovnen i 15 minutter ved 175
grader. Lad det kgle af og heeld det i et glas.
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i o:) FOLKEKIRKENS
N@DHJELP

Mindre
madspild -
mere
overskud
til verdens
fattigste
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Siden 2016 har Folkekirkens Nodhjzelp solgt tonsvis
af mad, der ellers ville vaere endt i skraldespanden.
Det har vi gjort til gavn for dem, der sulter.

Med Wefood-konceptet er vi med til at reducere madspild

i tonsvis. I lgbet af 2018 blev der langet 173 tons mad over
disken i vores tre butikker. Der blev for eksempel solgt 4392
liter kokosvand, 9.191 flasker olivenolie og 11.1137 poser
miusli. I 2019 steg tallet til 250 tons. Det skyldes ikke mindst
abningen af endnu en butik i Kgbenhavns Sydhavn. Og i 2020
forventer vi at seelge flere end 300 tons varer.

Wefood saelger varer med beskadiget emballage, forkert
meerkning og overskredet dato for holdbarhed, som ellers
ville blive kasseret og ende pa bunden af en skraldespand.
Varerne bliver solgt til en god pris, sa det er fordelagtigt at
handle hos Wefood.

En butik blev hurtigt til fem

Butikkerne pd Amager og Ngrrebro i Kgbenhavn blev efter
abningen i 2016 hurtigt en succes, og derfor dbnede vi i 2018
ogsé en butik i Aarhus. I 2019 kom endnu en butik til, da vi
abnede en butik i Kgbenhavns Sydhavn. I august 2020 slog vi
dgrene op til en Wefood i Tingbjerg, og senere pé aret dbner
en stor butik vest for Storebaelt.

Wefood-butikkerne er udelukkende drevet af vores dygtige
frivillige, som ggr et stort stykke arbejde for at holde
butikkerne i gang.

Alt overskud gér til mennesker i ngd. P4 den méde er
vores kunder med til at rette op pa den ubalance, vi ser i
fordelingen af mad pa verdensplan. Sammen forsgger vi at
bekaempe sult, madspild og klimaforandringerne.
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kekirkens Nodhjzlp

Til Fol

3.410.000}“-

Til etablering <

Hendes Kongelige Hojhed Prinsesse Marie har siden 2011 vaeret
protektor for Folkekirkens Nadhjalp - sarligt madspild og
sultbekampelse er blandt Prinsessens starste markesager.

Prinsesse til kamp mod
madspild

Madspild er bade dyrt for pengepungen, retfeerdigheds-
sansen og klimaet.

Det ved de fleste, og derfor gér flere og flere til kamp mod
madspild. En af dem er Hendes Kongelige Hgjhed Prinsesse
Marie, der som protektor for Folkekirkens Ngdhjeelp officielt
abnede den fgrste Wefood-butik i 2016. Prinsessen har siden
fulgt aktivt med i Wefoods arbejde og har flere gange mgdt
bade samarbejdspartnere, leverandgrer og de frivillige, der
driver butikkerne.

"Wefood er et vigtigt initiativ, for vi skal bekeempe madspild.
Vi er allerede pa rette vej, men der er stadig meget, der kan
ggres,” sagde Prinsesse Marie, da hun i 2019 besggte den
nydbnede Wefood i Sydhavnen sammen med repreesentanter
fra Salling Group, der blandt andet star bag Netto, fgtex og
Bilka.

Salling Group er Wefoods st@grste samarbejdspartner, og
udover at levere mange varer til butikkerne, var koncernen
ogséa med til at udvikle Wefood tilbage i 2015.

Under besgget i 2019 modtog Prinsesse Marie, pa vegne af
Folkekirkens Ngdhjeelp, en check pa 3,41 mio. kroner fra
Salling Fondene, som ejer Salling Group. Pengene skal ga til
abningen af nye Wefood-butikker.

"Vi kan ikke bekeempe madspild uden gode
samarbejdspartnere, og derfor stgtter vi op om Folkekirkens
Ngdhjeelp og Wefoods arbejde. Vi ser frem til flere nye
Wefood-butikker rundt om i landet de naeste ar,” sagde
Annette Juhler Kjeer, vicepraesident og ansvarlig for CSR i
Salling Group.



Madplan - uge nr.

RESTER

HVEM SPISER MED?

MENU

HUSK INDK@B

RESTER SKAL BRUGES TIL

Rester fra sidste uge
eller fra fryseren,
som jeg skal huske at
bruge i denne uge!

MANDAG __/

U] Frokost i morgen
[ Aftensmad i denne uge
] Gemmes i fryseren

TIRSDAG __/__

UJ Frokost i morgen
[ Aftensmad i denne uge
] Gemmes i fryseren

ONSDAG __ /

U] Frokost i morgen
[ Aftensmad i denne uge
] Gemmes i fryseren

Ugens rester, som jeg
skal huske at bruge i
naeste uge!

TORSDAG __ /

[ Frokost i morgen
U] Aftensmad i denne uge
L] Gemmes i fryseren

FREDAG __/__

U] Frokost i morgen
L] Aftensmad i denne uge

] Gemmes i fryseren

LORDAG __ /

[ Frokost i morgen
U] Aftensmad i denne uge
L] Gemmes i fryseren

SONDAG __ /__

[ Frokost i morgen
U] Aftensmad i denne uge
L] Gemmes i fryseren
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Foto: Paul Jeffrey
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Madspild vs. sult

1/3 del af al mad, der produceres i verden, ender i
skraldespanden. Det er absurd. Men hvad der er endnu mere
absurd er, at den enorme maengde mad, der hvert ar smides
ud, kan brgdfgde de 800 millioner mennesker, der sulter

i verden - hele to en halv gange! Derfor gar Folkekirkens
Ngdhjeelp til kamp mod madspild.

Sult og sultbekaempelse har altid veeret en af Folkekirkens
Ng@dhjeelps meerkesager. Organisationen blev grundlagt

i 1922 i kglvandet pé 1. Verdenskrig, hvor millioner af
mennesker blev drevet pé flugt, og sulten haergede i Europa.

Neesten 100 ar efter stgtter Folkekirkens Ngdhjeelp stadig
mennesker i ngd. Organisationen arbejder i verdens
breendpunkter og hjeelper verdens fattigste i kampen

for et veerdigt liv. Udover det internationale arbejde har
Folkekirkens Ngdhjeelp ogsé til opgave at skabe engagement
og handling i Danmark. Det ggres blandt andet gennem
oplysningsarbejde og kampagner malrettet bgrn, unge og
voksne og ved at gve indflydelse pa politik og den brede
samfundsdebat. Malet er at skabe opmeerksomhed og
forstéelse for globaliseringen, Verdensmalene og behovet for
en mere ligeveerdig og baeredygtig verden. Et godt eksempel
er borgerforslaget om en ny klimalov, som Folkekirkens
Ngdhjeelp var en af hovedkreefterne bag. Borgerforslaget

fik pa rekordtid de 50.000 underskrifter, der skal til for at
sikre, at forslaget bliver behandlet i Folketinget. Et staerkt
lobbyarbejde og den store opbakning fra befolkningen var
med til at laegge pres pa politikerne og bane vejen for den
nye klimalov, der torsdag den 18. juni 2020 blev officielt
vedtaget i Folketinget.

Historisk set har Folkekirkens Ngdhjaelp altid haft fokus pé
beeredygtighed. Bade nar det geelder fgdevaresikkerhed

og rettigheder, men ogséa beskyttelse af verdens
ressourcer. I 1972 dbnede organisationen Danmarks fgrste
genbrugsbutik, og i dag er der 116 genbrugsbutikker og
fem Wefood-butikker landet over, der alle drives af frivillige
ildsjeele, der breender for at ggre verden grgnnere og
mindske madspild.

De seneste ar har organisationen géet mere og mere

aktivt ind i debatten om klima og konsekvenserne af
klimaforandringerne. Det skyldes, at et eendret klima
rammer os alle, men det gér iseer udover verdens fattigste.
Klimaforandringerne skaber mere ulighed, driver mennesker
pa flugt og presser samfund ud i ekstrem fattigdom. I lande
som Zimbabwe, Nepal og Cambodja far mange familier kun
et méltid mad om dagen, og i perioder ma de helt undveere,
da tgrke og ekstremt vejr gdelaegger deres afgrgder. Flere
steder mé folk forlade deres hjem, fordi landsbyer bliver
skyllet vaek af voldsom regn, og mange bgrn kan ikke
leengere komme i skole, fordi de skal hjeelpe med at skaffe
mad og rent vand.

Reducering af madspild er en af de mader, hvorpéa vi som
enkeltpersoner kan veere med til at ggre en stor forskel. Det
skyldes, at madspild udleder en masse ungdvendig CO2.
Men det skyldes ogsa, at overproduktion og overdyrkning
af marker teerer pé ressourcerne. Hvis vi skal bekeempe
sult, skal vi ggre noget ved vores eget overforbrug. Vi skal
fordele ressourcerne bedre, s& vi sammen kan skabe en
grgnnere fremtid for os alle - ogsé for verdens fattigste.



