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På verdensplan bliver 1/3 af alt den mad, vi producerer, spildt. Samtidig sulter flere end 800 millioner mennesker verden 

over. De valg, vi tager herhjemme, har konsekvenser globalt. Produktionen af mad står for op mod 30% af klodens samlede 

udledning af drivhusgasser – og når mad går til spilde, så rammer vi både os selv og de mest udsatte i verden. 

Klimaforandringer har ramt Afrika med ekstrem tørke, mangel på vand og fødevarer, så mere end 37 millioner mennesker på 

Afrikas Horn har brug for fødevarehjælp.

Stærkere sammen i kampen mod madspild
I september lader vi maden, bordet og fællesskabet blive samlingspunkt for håb og handling. I markering af FN’s internationale 

madspildsdag, spirer fællesspisninger frem rundt i landet i uge 39. Her vil danskerne se fremad og lære nye teknikker – fra 

naboen og fra verden omkring os – til at bekæmpe madspild og sult. 

I denne værtshåndbog har vi samlet nogle forslag til, hvad I kunne have brug for til at arrangere jeres egen fællesspisning, der 

sætter madspild i et globalt perspektiv.

Alle aktiviteterne i denne håndbog kan håndplukkes efter lyst og behov. Det vigtigste er, at vi sammen sætter fokus på 

madspild gennem det gode værtskab, maden og fællesskabet. Brug materialet igen og igen lokalt, i sognet, skolen eller 

derhjemme.

Alle materialer i denne folder kan I downloade og printe selv. 

Birgitte Qvist-Sørensen

Generalsekretær, Folkekirkens Nødhjælp

Tak fordi 
I sætter 

madspild på 
menuen
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Værtshåndbogen
Nu er tiden kommet til at arrangere jeres egen fællesspisning. 

Vi har gjort det let for jer at række ud til deltagere med vores invitationsskabelon. Den kan I udfylde, hænge op eller sende ud 

digitalt. Vil I nå endnu bredere ud med jeres fællesspisning, har vi udarbejdet et pressekit. Her har vi samlet opslag, som I kan 

dele på Facebook og en pressemeddelelse til den lokale avis. 

I kan hente alt vores kommunikationsmateriale her. 

www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter

https://www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter? 
https://www.noedhjaelp.dk/arrangementer 
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Maden
Der er mange måder at få resterne i spil - måske det lokale supermarked vil donere deres overskudsmad til fællesspisningen. I 

kan også prøve vores ’Tøm køleskabet koncept’. Er der ikke mulighed for at lave mad sammen, kunne et sammenskudsgilde 

være løsningen. I kan finde alle vores madlavningstips, der sætter madspild på menuen her:

www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter

Er I allerede rutinerede fællesspisere med menuen på plads, så er I godt på vej – og kan hoppe videre til det gode værtskab på 

næste side

Tøm Køleskabet
Det er ikke altid, at et halvt spidskål ser ud af meget i køleskabet, men i fællesskab er vi stærkere. Inviter deltagerne til at 

medbringe deres rester fra køleskabet – og lad madlavningen gå op i en højere enhed sammen. Vi har sørget for inspiration til 

madlavningen – men det er kun fantasien, der sætter grænser.

Cambodianske Stegte Ris - Den ultimative madspildsret
Vi har meget at lære af hinanden, når det kommer til madspild. I Cambodia har stegte ris – eller ’fried rice’ - været familiers 

foretrukne ret til at få bugt med alverdens rester. Kokken Jesper Vollmer har besøgt landet og udviklet en dansk version af de 

stegte ris. Retten tager udgangspunkt i, hvad man typisk finder i køleskabet. Til august vil I kunne bestille vores knækris, som er 

de ris, der normalt bliver sorteret fra i produktionen, her. Det er naturligvis gratis.

Foto: Annie Spratt

https://www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter? 
http://www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild 
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Det gode værtskab 
Når det praktiske er på plads, er det tid til at nyde maden, fællesskabet og det gode værtskab. Vi har gjort det nemt at sætte 

madspild i et globalt perspektiv og sende deltagerne hjem med konkrete redskaber til at begrænse madspild. 

Alle vores aktiviteter rundt om bordet kan downloades her:

www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter

Samtalemenu
Sæt samtale på menuen om SULT, MADSPILD, HÅB og HANDLING, der får gang i snakken rundt om bordene. Som ’forret’ 

indledes med temaet sult og spørgsmålet, om vi værdsætter maden nok? Som ’hovedret’, hvordan vi kan holde fast i håbet? Og 

fællesspisningen slutter med overvejelser om, hvordan vi handler til gavn for verden som ’dessert’. Samtalemenuen kan nydes i 

vilkårlig rækkefølge, kræver ikke en tre-retters middag og fungerer udmærket med blot én ret mad på bordet. Indled samtalen 

med en fællessang. Vi anbefaler ’Alle gode gaver, de kommer oven ned’ eller ’Herre din jord giver mad nok til alle’. I kan også 

hente vores Jubilæumssang ’Du spør mig om håbet’ her: 

www.noedhjaelp.dk/vaer-med/100aar/jubilaeumssang

Video: Madspild og klimaforandringer i Cambodia 
Lad samtalen inspirere af vores videomateriale fra Cambodia. Vi har undersøgt hvordan madspild, klimaforandring og sult 

hænger sammen globalt, og hvordan vi sammen kan hjælpe hinanden i kampen mod madspild. TIP: videoerne passer godt som 

oplæg til samtalemenuen.

www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter

Spil kort mod madspild 
Test jeres madmod og se, hvor langt I er villige til at gå for at bekæmpe madspild. Med en humoristisk tilgang kan spillet ’Tøm 

Køleskabet’ skabe sjov og refleksion rundt om bordet for alle aldre. Her skal I sammen lave en række håndmadder på bordet. 

Man får point ved at gætte, hvilke håndmadder smagsdommerne bedst kunne tænke sig at sætte tænderne i, og hvilken de 

absolut ikke synes om! Download en print selv-version af spillet

www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter

FORRET [Sult]
På verdensplan ender 1/3 af al den mad, vi

producerer, i skraldespanden. Samtidigt

sulter flere end 800 millioner mennesker

verden over. Hvilket ansvar har vi for

hinanden?

En stor del af madspild sker i hjemmet.

Værdsætter vi maden nok?

HOVEDRET [Håb]Folkekirkens Nødhjælp kan i år fejre

jubilæum; 100 år med håb og handling.

Hvilket håb har du for verden?Hvordan hjælper vi hinanden med at holde

fast i håbet?

DESSERT [Handling]Hvornår har du sidst følt, at du gjorde en

forskel?

Hvordan vil du gerne gøre verden lidt

bedre?

FORRET [S
ult]

På verdensplan ender 1/3 af al den mad, vi 

producerer, i skraldespanden. Samtidigt 

sulter flere end 800 millioner mennesker 

verden over. Hvilket ansvar har vi for 

hinanden? 

En stor del af madspild sker i hjemmet. 

Værdsætter vi maden nok? 

 
HOVEDRET [H

åb] 

Folkekirkens Nødhjælp kan i år fejre 

jubilæum; 100 år med håb og handling.  

Hvilket håb har du for verden? 

 
Hvordan hjælper vi hinanden med at holde 

fast i håbet? 

DESSERT [Handling]

Hvornår har du sidst følt, at du gjorde en

forskel?

Hvordan vil du gerne gøre verden lidt

bedre?

FORRET [Sult]
På verdensplan ender 1/3 af al den mad, vi

producerer, i skraldespanden. Samtidigt

sulter flere end 800 millioner mennesker

verden over. Hvilket ansvar har vi for

hinanden?

En stor del af madspild sker i hjemmet.

Værdsætter vi maden nok?

HOVEDRET [Håb]Folkekirkens Nødhjælp kan i år fejre

jubilæum; 100 år med håb og handling.

Hvilket håb har du for verden?Hvordan hjælper vi hinanden med at holde

fast i håbet?

DESSERT [Handling]Hvornår har du sidst følt, at du gjorde en 

forskel? 

Hvordan vil du gerne gøre verden lidt 

bedre? 

https://www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter? 
http://www.noedhjaelp.dk/vaer-med/100aar/jubilaeumssang 
https://www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild 
https://www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild 
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Fra fællesspisning til handling 
Slut fællesspisningen af med en indsamling til verdens mest udsatte, der er ramt af de klimaforandringer, som blandt

andet madspild forårsager. I kan bruge vores kollekt-materiale med fokus på verdensmål 2 – SULT, som udgangspunkt for

en indsamling. I kan også arrangere en digital indsamling. Vi har samlet masser af inspiration til gode aktiviteter, der kan

struktureres om en digital indsamling. Alt vores inspirationsmateriale kan findes her:

www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter

Gode råd til at bekæmpe madspild
Vil I sende gæsterne hjem med en pæn plakat til køleskabet og samtidig hjælpe klimaet ved at handle efter sæson? Plakaterne 

husker jer på, hvornår der er sæson for hvilke grøntsager og frugter og giver jer tips til at bekæmpe madspild. Find flere plakater 

og flyers til print selv - eller bestil trykte eksemplarer. 

www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter

Har I brug for hjælp, sparring eller bare et godt råd med på vejen, kan I altid kontakte projektleder 

Casper Just på mail caju@dca.dk eller tlf. 5060 2037

Tak, fordi I er med til at sætte fokus på madspild og hjælpe verdens fattigste. 

Hjælp os med at vise, at Danmark står sammen i kampen mod madspild.

Del jeres billeder fra fællesspisningen ved at bruge #nødhjælp.
TJEK DIT KØLESKAB

Temperaturen i køleskabet kan variere fra top til bund. 

Der er ofte koldest på de midterste hylder i køleskabet. 

Tjek jævnligt, at temperaturen i køleskabet er højst +5°C. 

Sørg for ikke at overfylde køleskabet, så den kolde luft kan 

cirkulere omkring madvarerne.

FRA BORD TIL JORD

Hvis du skal smide mad ud, hvorfor så ikke forvandle 

det til lækker muld? Du giver næring til jorden, og 

samtidig mindsker du udslippet af drivhusgasser fra 

skraldetransporten.

TAG SMÅ PORTIONER

Tænk over, hvor meget du fylder på tallerkenen. 

Du kan altid øse op igen.

ELSK DINE RESTER

Hvorfor smide god mad direkte i skraldespanden? 

Varm dine rester op igen og nyd dem i dagene efter, 

eller lad resterne indgå i dine næste retter. 

Få inspiration her: wefood.dk.

DROP SHOP-AMOK

En familie på fire smider i gennemsnit mad ud for 10.000 

kroner om året. Det svarer til, at hver femte indkøbskurv ryger 

i skraldespanden. Lav madplaner, hold dig til indkøbslisten 

og undgå at handle på tom mave.

KØB GRIMT
Næsten halvdelen af alt frugt og grønt går til spilde, fordi 

vi bevidst fravælger de ”grimme” varer i grøntafdelingen. 

Vælg grimt til, når du kan. På den måde er du med til at 

sende et signal om, at madspild skal stoppes.

1

3

5

2

4
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BRUG DATOMÆRKNINGERNE

’Sidste anvendelsesdato’ betyder, at du kan blive syg af at spise 

varen, hvis datoen er overskredet. ’Bedst før’ og ’mindst holdbar 

til’ er vejledende datomærkninger. Hvis varen dufter og smager fint, 

kan den spises. Varer som sukker, salt, eddike og drikkevarer med 

alkoholprocent over 10 har ingen datomærkning. Det er vurderet, at 

de ikke kan blive for gamle.

7
WEFOOD – MINDRE MADSPILD, MERE OVERSKUD TIL VERDENS FATTIGSTE

Vil du gøre noget godt for kloden, skal du bekæmpe madspild. Madspild er en 

klimasynder og står for 8% af verdens samlede CO2-udslip. Men sammen kan vi 

mindske madspild! Ifølge FN’s klimapanel er bekæmpelse af madspild en af de 

nemmeste måder for enkeltpersoner at leve mere klimavenligt.

I Danmark smider vi hvert år 700.000 tons mad ud, mens flere end 800 millioner 

mennesker sulter verden over. Derfor har Folkekirkens Nødhjælp åbnet butikskæden 

Wefood, hvor vi mindsker madspild, mens vi bekæmper sult i verden. Wefood sælger 

varer, der er blevet produceret i for store mængder, har beskadiget emballage eller har 

passeret ’bedst før’-datoen. Men varerne fejler ingenting. Butikkerne drives af frivillige, 

og overskuddet går til fattige familier.

SÅ DU NEMT KAN

BEKÆMPE MADSPILD

De 7 råd er inspireret af FAO og FN’s verdensmål.

Plakaten er blevet til takket været støtte fra Salling Fondene

FRUGT OG BÆR ÅRET RUNDT

RIBS

Juni 

Juli

August

TRANEBÆR

Oktober

November

December

JORDBÆR

Juni

Juli

HYBEN

Juni 

Juli

August

BROMBÆR

August

September

Oktober

RABARBER

April

Maj

Juni

Juli

August

September

Oktober

ÆBLE

Januar

Februar

Marts

April

Maj

August

September

Oktober

November

December

HYLDEBLOMST

Juni 

Juli

HAVTORN

September

Oktober

TYTTEBÆR

August

September

Oktober

SOLBÆR

Juni

Juli

August

KIRSEBÆR

Juli

August

September

MULTEBÆR

August

September

Oktober

HINDBÆR

Juli

August

September

BLOMME

August

September

Oktober

BLÅBÆR

Juli

August

September

PÆRE

Januar

August

September

Oktober

November

December

STIKKELSBÆR

Juni

Juli

August

Plakaten er blevet til takket været støtte fra Salling Fondene

Kilde: Miljø- og Fødevareministeriet

VINTER

FORÅR

SOMMER

EFTERÅR

KÅL: blomkål, grønkål, 
hvidkål, kinakål, rosenkål, 

rødkål, savoykål

KÅL: blomkål, grønkål, 
hvidkål, kinakål, rosenkål, rødkål, spidskål

AGURK

AGURK & ASIE

AGURK & ASIE

ROD: gulerod, jordskokker, 
knoldselleri, pastinak, persillerod, radise

CHILI

BØNNER

FENNIKEL

SALAT: hovedsalat, 
icebergsalat, ruccola, spinat

MAJS

ROD: gulerod, jordskokker, 
knoldselleri, pastinak, persillerod

ASPARGES: grønne og hvide

ASPARGES: grønne og hvide

SALAT: hovedsalat, 
icebergsalat, ruccola, spinat

LØG: løg, porre, purløg

KARTOFLER

CHILI

BLADSELLERI

BEDER & ROER: kålrabi, 
ræddike, rødbeder

LØG: forårsløg, løg,porre, purløg

ROD: gulerod, jordskokker, 
knoldselleri, pastinak, 
peberrod, persillerod, radise, 

SQUASH

LØG: løg, porre, 
purløg, rødløg, skalotteløg

SALAT: feldsalat, hovedsalat, 
icebergsalat, rucola, spinat

SALAT: hovedsalat, icebergsalat

BEDER & ROER: 
bladbede, majroe, rødbede, sølvbede

KÅL: blomkål, broccoli, 
grønkål, hvidkål, kinakål, 

rosenkål, rødkål, savoykål, spidskål

GRÆSKAR

ÆRTER

BEDER & ROER: kålrabi, 
ræddike, rødbeder

KARTOFLER

BLADSELLERI

BØNNER

TOMAT

ROD: gulerod, jordskokker, 
knoldselleri, persillerod, radise

MAJS

TOMAT

LØG: forårsløg, løg, porre, 
purløg, ramsløg, rødløg, skalotteløg

KÅL: Tyttebær broccoli, hvidkål, 
kinakål, rødkål, savoykål, 

sommerkål, spidskål

CHILI

KARTOFLER

KARTOFLER

FENNIKEL

GRØNTSAGER ÅRET RUNDT

BEDER & ROER: 
bladbede, kålrabi, majroe, 

rødbede, sølvbede

TOMAT

december, januar, februar

marts, april, maj

juni, juli, august

september, oktober, november

Plakaten er blevet til takket været støtte fra Salling Fondene

Kilde: Miljø- og Fødevareministeriet

https://www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter? 
http://www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild/aktiviteter 
mailto:caju@dca.dk



