Chiafre - En historie om sma fre med stor virkning
Et chiafro [tjiafro] ser ikke ud af meget - men er umadelig rigt pa nzring. | Folkekirkens Nadhjzlp kalder vi chia
fra Kenya for 'habsfro’, fordi de er med til at skabe baredygtig forandring.

I mange ar groede der majs og cassava pa Celestine Amanis mark i Busia County i Kenya. Hun er en af de smabander,
som nu dyrker chia. For selvmed en god hest af cassava og store majskolber, slap indtzegten altid op. Overskuddet
rakte ikke til at brodfede og tage vare pa familien, oghun var i perioder nedt til at supplere med arbejde som
landarbejder for at fa enderne til at medes.

For to ar siden gik hun i gang med skiftet til chia, som er meget mere robust i forhold til det harde klima og har et
stabilt salgsmarked.

Jeg havde hgrt om planten og var ogsa blevet advaret af andre om fiaskoer ved at skifte til nye afgrgder.
Men jeg besluttede at tage risikoen. Min familie seetter pris pa chiafrgene, fordi jeg har fortalt om deres

neeringsindhold. Og jeg kan nu sige, at det var den rigtige beslutning. CELESTINE AMANI

For smabender som Celestine gar det en stor forskel, at chia kan dyrkes selv med meget lidt regn og salges pa
baeredygtige vilkar.

Det betyder, at chiafre er med til at skabe hab for fremtiden.
Smagen af hab
Herhjemme er chiafre kendt for deres sunde egenskaber og for deres fine smag. | Kenya er de med til at skabe hab

midt i klimaforandringerne. Derfor foreslar viat lade chiafre vaere et konkret tegn pa hab for fremtiden!

Bestil igod tid flere gratis poser med chiafre til uddeling p4d www.nedhj=lp.dk/hest
Her kan du se og leese mere om dyrkning af chia i Kenya.

Lav din egen chiagred efter opskriften pa posen eller bag og server spredt knakbred til hestens arrangement.
Chiafre kan kebes i supermarkeder og helsekostbutikker i normale mangder.

Det siges, at vi husker med sanserne. God appetit!

Opskrift pa knaekbred med chia

2dl.vand Reringredienserne sammenien skal. Lad dejen hvile i 5-10 minutter. Suppler evt. med lidt
1dl. olivenolie ekstravand.

1tsk. salt

0,5dl. chiafre Mazengden af dej passer til ca. 1,5 badeplade alt efter, hvor tynde knaekbredene enskes.
1dl.sesamfro

1dl. solsikkekerner Deldejen pa 2 stykker bagepapir pa bordet. Lzeg et nyt stykke bagepapir ovenpa dejene.
0,5dl. herfre Fordel forst dejen med haenderne. Rul den herefter tyndt ud med en kagerulle. Fjern

1dl. havregryn de overste bagepapirer. Brug en pizzaskaerer til at skaere knaekbredstykker ud. Traek

180 g. hvedemel bagepapirerne over pa 2 bageplader.

1tsk.bagepulver
Bagforsti15 min. ved 180 grader varmluft. Tag bagepladen ud og vend den.

. ',/, Bagiyderligere 10-15 min., men hold gje med dem efter 5min. Nar de har faet en let gylden
0, 0~

farve pa toppen, er de faerdige.
Tag bagepladen ud og lad knaekbredene kole helt af, inden de braekkes fra hinanden.

. :' ‘ Opbevar knzkbredene ien lufttaet beholder. De kan holde sigica. 1 maned.

Inspiration til hasttiden

Hestgudstjeneste, hastfest eller hestmarked er en tradition, hvor alle kan vare med.

Dette hzefte giver ny inspiration til, hvordan vi kan satte pris pa havens og markens
afgreder som Guds gode gaver. Med overskriften STOP SULT - Verdensmal 2 - retter vi
blikket ud i verden. For mens vi fejrer en god hest af baer, frugter og korn, er der millioner
af mennesker i verden, som sulter. Klimaforandringer har ramt Afrika med ekstrem tarke,
mangel pa vand og fedevarer, sa mellem 15 og 16 millioner mennesker pa Afrikas Horn har
brug for fedevarehjelp. En akut sultkatastrofe, der lige nu kalder pa naestekzrlighed og
stotte.

Med bevidstheden om paradokset - hast og sult - satter vi fokus pa, hvordan vi kan undga
spild af mad. Derfor opfordrer vi til at s®tte madspild i et globalt perspektiv. Det kan ske
som en del af en hastfest, der maske allerede er i kalenderen, i konfirmationsforberedelsen
eller ved en szrlig faellesspisning.

| &r fejrer Folkekirkens Nedhjzelp jubileeum "100ar med hab og handling’. De to begreber
har Lisbeth Smedegaard Andersen spundet sammen i jubileumssangen 'Du sper mig om
habet'. Habet, der bliver helt konkret i de chiafre [tjiafro] fra Kenya, som vi har medsendt
ien lille pose. Bestil gerne flere til hastgudstjenesten, fortal historien om chia og benyt
opskrifterne!

Vihaber, at | vil bruge ideerne - og vaere med til at stoppe sult i verden
@ JUBILAUMSSANG: 'Du spar mig om habet’

© MADSPILD: Fzellesspisning og samtalekort til konfirmander

© HAB Chia-fre: Fortzelling, opskrifter og chiafre fra Kenya

© INDSAMLING:
MobilePay: 646464
SMS: SULT til 1911 og giv 100 kr.
NETBANK/GIRO: til 4183 605 2800, mrk: Hastindsamling

Tak for alle bidrag til hestindsamlingen!
Pa www.nodhjzlp.dk/hest findes materialer og links til alt, som er omtalt i dette hazfte.

Kontakt: Birthe Juel Christensen, chefkonsulent og praest, tlf.29 70 06 32 // bjc@dca.dk
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Syng om hab og handling
Hest og sult kan synes som uforenelige. Men habet, der bliver til handling, kan bygge bro, sddan som Lisbeth
Smedegaard Andersen udfolder det i'Du spe’r mig om habet'.

"Habet er en evig laengsel, som lever dybt i os alle fra fedslen, men vikan jo miste det. Nar vigar i kirke og er
sammen, sé kan vifinde frem til habet i faellesskabet... Karlighed er jo en handling, et hab som vil ud. Denkristne
naestekaerlighed er for mig omsorg, og omsorg er den handling, der bringer det evigt nedvendige hab", siger Lisbeth
Smedegaard Andersen

For komponisten Mads Granum er habet - og troen pa, at man kan gere en forskel - en vigtig drivkraft til handling
idenydre fysiske verden."Uden hdbet kommer afmagten og ligegyldigheden til at dominere. Sa bliver livet en
nedadgdende spiral, hvor vilader sta til, i stedet for en opadgdende spiral, hvor viraekker ud og bliver den bedst
mulige udgave af os selv.”

Find link til sang og noder her: www.nedhjzlp.dk/hest

FOLKEKIRKENS N@DHJ/ZLPS 100ARS JUBILAUMSSANG
r . )
Du spa’r mig om habet
1. Du sper migom hdbet - hvad er det 4.sd maettes de sultne, sdrejses
en lengsel en stemning en storm? der huse, sé bygges der bro,
enlysstribe ud over havet sd gronnes de stenede marker
enskygge der sager sin form? og skove begynder atgro
men bedst som du taenker der ingenting er ogbedst som du tenker der ingenting

safindes det ersaleverdet

habet
safindes det dér.

2.Det saettes pdaltre ikirker

og star med sin sitrende glad

pabordet ogher hvor visamles

og deler det daglige bred

og bedst som du taenker der ingenting er
salyser det

habet

salyserdetdér

3.det skinner imarket, vil gribes

og blive til hjeelp der nar frem

til steder hvor mennesker haber
atnogen vilhabe for dem

og bedst som du taenker deringenting er
savokserdet

habet

savokser det der

habet
salever detdér.

5.Du sper migom hdbet - hvad ved jeg?
fra Gud er det kommet engang
enlaengsel i solmerke hjerter

mod handling og tale og sang

ogbedst som du taenker der ingenting er
sdsynger det

habet

sdsynger dether

Tekst: Lisbeth Smedegaard Andersen, 2021
Melodi: Mads Granum, 2022
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Madspild og fzllesspisning

P& verdensplan ender 1/3 af alt den mad, vi producerer, i skraldespanden. Samtidig sulter flere end 800 millioner
mennesker. Derfor opfordrer Folkekirkens Nedhjzelp til lokalt at seette madspild i et globalt perspektiv i anledning af
FN's internationale madspildsdag den 29. september.

Til konfirmander, unge og voksne tilbyder vimaterialer og et konkret koncept til ‘Faellesspisning mod madspild’,

somieftersommeren ogsaerligtiuge 39 ruller ud i sogne, foreninger og pa hej-og efterskoler i hele landet. Visarger

forindhold og sjove aktiviteter - lige til at tage fat pa.

® | kan koncentrere jer om det lokale arrangement, det gode vaertskab og maden, som kan vaere restemad,
faellesbuffet eller overskudsmad fra det lokale supermarked

® Deltagerne kan dele dreamme og bekymringer for fremtiden i en samtalemenu om sult, madspild og handling

® Alle kan ga hjem med konkrete redskaber til at begraense madspild og vaere med til at stoppe sult i verden.

Vi satter samtale pa menuen om SULT,MADSPILD, HAB og HANDLING, der f&r gang i snakken rundt om bordene.
Som forret’indledes med temaet sult og spergsmalet, om vivardsaetter maden nok? Som 'hovedret’, hvordan vi
kan holde fast i habet? Og fallesspisningen slutter med overvejelser om, hvordan vi handler til gavn for verden som
'dessert’.

Ver med som arranger af en fallesspisning og modtag konceptmaterialer, opdateringer, film samt link til at komme
med i Folkekirkens Nadhjzelps landsdaekkende kalender.

'Faellesspisning mod madspild’ er aben for alle. Vihar opfordret Sogneindsamlingsledere, Y's Men-klubber, FDF,
KFUM-Spejdere, m.fl. og haber, at gode kraefter finder sammen lokalt!

Las og meld jer til pa: www.nodhj=lp.dk/modmadspild
'‘Samtalemenu’ og andre konceptmaterialer er klar til download i slutningen af august.

Kontakt: Casper Just, projektleder, TIf. 5060 2037 // caju@dca.dk

Samtalekort til konfirmander

Et st af 8 samtalekort l2egger op til
konfirmandundervisning om SULT, MADSPILD,
HAB og HANDLING. Med Folkekirkens Nedhjzlps
jubileeumsfilm som optakt deles konfirmanderne
imindre grupper, hvor de pa skift traekker et

kort og taler sammen ud fra kortet. Efter falles
opsamling kan konfirmanderne overveje, hvordan
de kan mindske madspild derhjemme, sammen
arrangere en feellesspisning med overskudsmad
- eller blive introduceret til chiafre og bagning af
knzkbred.

Samtalekort og vejledning er udarbejdet af Hanne
Uhre Hansen, religionspaadagogisk konsulent
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