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Til kamp mod
madspild

Tak, fordi du ger en indsats for at komme madspild til livs. Du far her Folkekirkens
Ngdhjzlps kogebog ‘Madspild pa tvaers’ med inspiration og tips til, hvordan du kan

mindske dit madspild i hverdagen.

Hvis vi skal komme madspild til livs, skal vi laere af hinanden pa kryds og tveers af graenser
og generationer. Nar vi gar sammen i nye faellesskaber, opstar der nye idéer og lasninger.
| Folkekirkens Ngdhjzlp fokuserer vi pa at lzere af hinandens forskelligheder.

| Cambodja og andre lande i det globale syd prgver man altid at fd mest muligt ud af ravarerne,
mens vii Danmark oplever det stgrste madspild i de private husholdninger. Samtidig har vi faktisk
en zldre generation i Danmark, der er rigtig gode til at bruge madrester, mens den yngre
generation gar forrest, nar det galder nye og grennere fadevarer.

Ved at mgdes og lre af hinanden, kan vi lgsne op omkring normer og regelszt. Forestil dig,
hvordan vi sammen kan gare en forskel mod madspild, hvis vi er abne overfor nye idéer og metoder,
er kreative i kekkenet og modige i vores Igsninger og handlinger.

For der er mad nok til at matte alle i verden, men noget er gaet galt. Vi smider hvert ar en tredjedel
af alt mad ud, mens flere end 800 millioner mennesker sulter. Der er derfor en stor ubalance i
fordelingen af fedevarer verden over, og det skal der laves om pa, hvis vi skal bekeempe sult og
underernzring.

Derfor er det en kerneopgave for Folkekirkens Ngdhjelp at arbejde for en mere ligelig fordeling
af mad i verden og insistere pa udsatte menneskers ret til mad. Samtidig mindsker vi madspild i
Danmark igennem vores Wefood-butikker og i vores politiske og folkelige arbejde.

Malet er at skabe en mere retfaerdig fordeling af verdens ressourcer, sa alle far adgang til
tilstrekkelig og nerende mad hver eneste dag - for mad er en menneskeret.

Vi haber, at vi med kogebogen kan inspirere dig til at tage kampen op mod madspild. En kamp,
der begynder i dit eget kakken. | kogebogen finder du en blanding af opskrifter, tips og fricks til at
mindske madspild og historier ude fra verden, som vi i Danmark kan tage ved lzre af.

Opskrifterne i kogebogen er venligst doneret af fire dygtige
madspildsentusiaster:

o Jesper Vollmer, Folkekirkens Ngdhjzlps madspildsambassadar, tidligere kok i Kongehuset og
foredragsholder af utallige madspildsworkshaops.

e Kirsten Skaarup, 0gsa kaldet den grgnne frk. Jensen, er kendt for sine leekre vegetariske
kogebgger med fokus pa plantebasserede og klimavenlige retter.

o Johanne Stormoen, Folkekirkens Ngdhjelps helt egen foodblogger.

o (Camille Maja, blogger, influencer, kogebogsforfatter, opskriftsudvikler og
madspildsforkaemper, der elsker at inspirere med opskrifter, hvor alle kan vaere med.

O Vil du vaere med til at saette fokus pa madspild?

= Sa invitér til faellesmiddag og modtag vores
fallesspisningskit! Las mere her:
www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-mad-
spild

O | Folkekirkens Ngdhjzelp har vi valgt at ga il kamp mod madspild. Det gar vi,

= fordi der er en ubalance mellem overflod og mangel. | Danmark har vi abnet
butikskaden Wefood, der mindsker madspild ved at szlge varer, som mange
konventionelle supermarkeder ofte smider ud (ls mere pa side 33). Overskuddet
fra Wefood gar til vores arbejde ude i verden. Her fokuserer vi blandt andet pa at
skabe mere hzredygtige fgdevaresystemer, som bekamper sult.


http://www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild
http://www.noedhjaelp.dk/madspild/bekaemp-madspild
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Kgb ikke ind pa tom mave. Man kgber alt for meget ungdigt, hvis man
er sulten, nar man handler.

Lav en 1-2-3 syltelage til dine grgntsagsrester. 1 del eddike, 2 dele
sukker og 3 dele vand. Kog op og kel af. | lagen kommer du sa alle
dine sma strimlede grgntsagsrester. Det kan holde sig lzenge og
smager virkelig godt i salater, sandwich eller ungernes madpakker.

St en plasthatte i kgleskabet til alle de madrester fra familiens
tallerkener, der ikke blev spist. Tag den ud efter en uge, og betragt
sammen mangderne af alt det, der er blevet taget for meget op pa
tallerkenen. Det er et meget godt visuelt billede at have i hovedet
naste gang, der gses op.

Brug en minihakker til at fa alle de kedelige grentsager med i
gryderetter og spar derved pa indkgb af kad. Maske kan du ngjes
med at kgbe halv mengde.

()

Kgb 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 i dit
kaleskab.

Tem kpleren for overskudsgrantsager og lav en omgang
minestronesuppe. Det er en perfekt restesuppe, der kan matte
mange og samtidig fryses.

Lav en resteret-brainstorm. Szt jer sammen og tank over, hvilke
typer retter, der egner sig godt til rester. Lav en masse stikord, og
hang listen pa keleskabet. Sa er det nemmere at finde pa, hvad der
skal ske med resterne.

Grgnne linser er et godt supplement til det hakkede oksekgd i
bolognesen. Erstat den halve mangde kgd med gragnne linser. Det
maetter, smager godt og sparer pa kedet.



RETTER MED GRENTSAGER



Det skal du bruge (4 pers.):
Tertedej

110 g hvedemel

50 g grov hvede (eller spelt/
grahamsmel)

50 g smar

3 spsk. olivenolie

6 spsk. vand

1tsk. salt

2 spsk. sesamfrg (kan undlades)

Fyld

1/2 hokkaidograeskar

1rgdlgg

1bundt bladbeder / 4 stengler
gronkal /100 g frisk spinat

50 g feta

Kggemasse

4zg

4 spsk. creme fraiche
50 g parmesan, revet
Ttsk. salt

Kvaernet peber
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Opskrift: Camille Maja

TARTE

- med graeskar, radlgg, feta og
bladbede

Du behgver ikke at fglge en

opskrift en til en. Brug altid de

= ting fra kgleskabet, du hari
forvejen.

Sadan gor du:
Start med at teende ovnen pa 200 grader, varmluft, og tag alle ingredienserne
frem.

Skaer graeskar og radlgg i skiver (ca. 1cm tykkelse), vend i lidt olie, salt og peber.
Bages i ca. 25 minutter, nar ovnen er varm.

Mens du venter kan du lave din trtedej. Bland alle ingredienserne sammen og
It godt sammen med fingrene. Hvis du bruger kgligt smgr, kan du rulle dejen
ud med det samme og komme den i et smurt fad. Hvis din smar er for blgd,
kommes den pa kgl i 15 minutter. Derefter rulles dejen ud i en cirkel, sa den
passer i din tzrteform, og husk at komme dejen godt op over kanterne (min
teerteform er ca. 28 cm).

Stik tertedejen med en gaffel over hele bunden og forbag dejen i ca. 10
minutter. Tag derefter taerten ud.

Rer din 2ggemasse sammen og steg det grgnne af pa en pande. Dette gaelder,
uanset om du bruger spinat, bladbede eller grankal. Jeg brugte bladbede, hvor
stenglerne (snittet i sma stykker) kom pa panden farst, og derefter selve
bladene. Uanset hvad du veelger, skal du stege det grgnne af et par minutter,
indtil det falder sammen pa panden.

Nu er det tid til at samle taerten. Start med det grgnne (graeskar, lag og
bladbede/spinat/grankal) og top med feta og @ggemassen. Giv taerten ca. 30
minutter til @ggemassen har sat sig.




Det skal du bruge (2 pers.):
10 stilke grankal

1/2 citron, saften heraf
Parmesan

Salt

Peber

Olivenolie

Ekstra citronsaft
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Opskrift: Camille Maja

SIMPEL
KALSALAT

- med citron og parmesan

Sadan gor du:
Start med at finde alle ingredienserne frem, skyl din grenkal og dub den ter.

Pluk bladene og kasser stilken. Vend kalen i saften fra 1/2 citran, salt, peber og
1spsk. olivenalie.

Varm en pande op og tilfgj kalen, nar den er varm. Vend kalen et par gange
undervejs, fil den er godt gylden i kanterne.

Server med det samme med revet parmesan pa toppen samt lidt ekstra
citronsaft, salt og peber.

F3 gjort kal pa dine kalrester
med denne simple kalsalat. Du
kan snildt erstatte grgnkal med
f.eks. spidskal.



Det skal du bruge (& pers.):
50 g gregnne linser

200 g sma nye kartofler

200 g grgnne asparges

12 radiser

100 g belgede aerter

1handfuld granne blade (spinat,
varsalat, rgd syre, ramslag)
1bundt purlag

25 g boghvedekerner

Dressing:
1dl havre- eller anden flgde
2 spsk. lime- eller citronsaft

Ttsk. rarsukker
Salt og peber

Opskrift: Kirsten Skaarup

FORARS-
SALAT

- med mormordressing

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

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

Kog kartoflerne mare, afkal dem og skaer dem i skiver eller terninger.

Laeg aspargesene i kogende vand og kog dem to minutter. Afkal dem, og skaer
dem i mindre stykker.

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

Bland alle ingredienserne til salaten - undtagen purlgg og boghvedekerner.
Rer dressingen sammen og smag godt til med surt og sgdt, salt og peber.
Hzld dressingen over salaten og vend rundt.

Drys med klippet purlgg og boghvedekerner.

Brug rester fra salaten til
snackpizza (side 10).




Det skal du bruge (4 pers.):
Forskellige grantsager, eller hvad
du kan finde i samme stil:
Palmekal

Peberfrugt

Fennikel

Haricot verts

Aspargesbroccoli

Redlag

Sweet chilisauce:

1dl &bleeddike

2 dl rgrsukker

3dlvand

1rgd chili, i tynde skiver

1lime, skal og saft

2 cmingefaer, skaret i sma tern
15psk. maizena i lidt vand

1 dusk kariander

Beignetdej:

250 g hvedemel
5gsalt

2 dlvand

1,5dl gl

2 spsk. smeltet smgr
2 2ggehvider

1liter vindruekerneolie
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Opskrift: Jesper Vollmer

GRONTSAGER
| BEIGNET

- med sweet chilisauce

Sadan gor du:

Start med saucen, da den skal vaere 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 kamme en lille smule op pa en kold tallerken.
Sa kan du hurtigt se, hvardan den bliver. Kgl den ned, og kom lidt hakket
koriander i (kan undvaeres).

Beignetdej:
I en skal pisker du mel, vand, g, salt og det smeltede smar sammen til en lind
dej. Lad den hvile pa kel mindst 30 min.

Grgntsagerne skaeres i stykker eller strimler, sa du kan tage dem med fingrene
og spise dem. Skaer dem i lillefinger-tykkelse. Stykkerne ma ikke vaere for store,
for de skal kunne na at blive tilberedt i den varme olie pa de 2 minutter, det
tager at fa flot spred dej omkring dem.

Varm olien op fil ca. 180 grader - evt. til det syder om en taendstik. Ellers brug et
fermomefer.

Pisk sa hviderne stive og vend dem i dejen. Dyp grentsagsstavene i dejen en
ad gangen, evt. med en stor pincet, og kom dem i den varme olie. Vent med at
vende dem om, indtil de er flot gyldne. Laeg dem pa en rist eller lidt kakkenrulle
og drys med salf, mens de er varme.

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




Opskrift: Kirsten Skaarup

SNACK-
Pl/LA

Det skal du bruge: Sadan gor du: -
Pizzadej: Rer gaeren ud i det lunkne vand og tilszet sukker, salt og olie. - b *
2 tsk. geer
3 dl lunkent vand Rer hvedemelet i lidt ad gangen og tilsaet sa meget, at dejen kan ltes.
1tsk. salt Klt dejen godt igennem, og stil den til havning et par timer — gerne natten
Y tsk. rarsukker over. ‘
3 spsk. olivenolie +
lidt ekstra Klt dejen igennem igen og del den i ca. 14 stykker. Tril stykkerne til runde kugler
500 g hvedemel, evt. og rul dem ud med en kagerulle til en diameter pa ca. 10 cm.
pizzamel
Laeg pizzabundene pa bagepapir pa en bageplade.
Fyld:
7 mellemstare kartofler Skzr kartoflerne i millimetertynde skiver. Brug gerne et mandolinjern.
flagesalt
1spsk. t@rret timian Daek dejen med kartoffelskiver og drys med krydderurter og lidt flagesalt. Dryp
1spsk. tarret oregano lidt olivenolie over.
200 g blgd ost

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

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

Prgv f.eks. at bruge wraps
eller andre brgdrester som bund.
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Selv et halvt riskorn har stor vaerdi

| Cambodja har befolkningen knekket koden til bedre udnyttelse af ris. Det har inspireret
Folkekirkens Ngdhjalp til udviklingen af produktet "Basmati Knakris” i samarbejde med

Nordic Food Partners.

Den 51-arige risbande Sivnoeut Sin spankulerer hen over sin rismark i
Battambang i Cambodja. | hdnden baerer han en stor spand gkologisk gedning,
som han spreder ud aver marken med handkraft.

Ris er en af de vigtigste fgdevarer i Cambaodja, og selvom den er blevet dyrket
i drevis, er der mange nye metoder, der kan gare produktionen bade bedre og
mere baredygtig.

Det er Sivnouet og hans marker et godt bevis pa. Gennem Folkekirkens
Ngdhjzlp er han blevet oplart i at dyrke ris efter agrogkologiske principper, og i
dag driver han et succesfuldt gkologisk landbrug.

Det er dog ikke kun Sivnouet, der har faet noget ud af samarbejdet. Folkekirkens
Ngdhjzlp er ogsa blevet inspireret af, hvordan Sivnouet og mange andre
cambodjanere udnytter deres ravarer til fulde og undgar ungdigt madspild -
serligt nar det kommer til ris.

Knakket koden i Cambodja
Ris er nemlig et godt eksempel pa en fgdevare, som cambodjanerne ikke lader
ga il spilde.

Sivnoeut bruger for eksempel halmrester fra sine rismarker til at dekke jorden i
sin kekkenhave, sa det holder pa fugten og bliver beskyttet mod jorderosion.

| stedet for at kassere de biprodukter, der opstar i selve risproduktionen, bliver

risskallerne brugt til kompost, og riskliden anvendt til ggdning og dyrefoder.
Ogsa restproduktet knaekris udnyttes i stedet for at ga til spilde.

i

Knaekris opstar under malingen af ris, hvar nogle af riskornene knakker af. De
sma, knaekkede ris smager, dufter og indeholder samme naringsvaerdi som
de lange riskorn, men de bliver ofte frasorteret i produktionen. Bare ikke i
Cambodja. Her indgar knaekris i kosten pa lige fod med hele ris.

Knaekris er et eksempel pa, at selv et halvt riskorn har stor vaerdi. | Cambodja
og mange andre lande, vi arbejder i, har man altid brugt knakkede riskorn i
madlavningen, og det har vi ladet os inspirere af,” siger Birgitte Quist-Sgrensen,
generalsekreteer i Folkekirkens Ngdhjzelp.

Knakris pa danske hylder

Derfor har Folkekirkens Npdhjlp indgaet et samarbejde med den danske
virksomhed Nordic Food Partners, som hver maned frasorterer mellem 8 0g 10
ton ris, fordi de knakker under malingen i processen fra brune til polerede ris.
Men i stedet for at ende i skraldespanden lander de knakkede ris pa hylderne i
Folkekirkens Ngdhjzlps Wefood-butikker under navnet "Basmati Knakris”.

“Vikan lere af hinanden pa tvaers af graenser, og nar vi samarbejder med
rishgnder i lande som Cambadja, er det alle, der gar derfra med ny viden - 0gsd
0s. P3 den made bliver det et skant og organisk samarbejde, hvor alle bidrager,”
siger Birgitte Quist-Sgrensen.

Fem fordele ved Basmati Knaekris

1. Dufter og smager som almindelige, hele ris

2. Har samme naringsindhold som almindelige, hele ris
3. Skal kun koges den halve tid af almindelige, hele ris

/. Er gkologiske ' =

5. Bidrager til mindre madspild e
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Det skal du bruge (&4 pers.):
300 g knaekkede ris

% dl neutral olie

500 g blandede grgntsager fra
kpleskabet

(f.eks. gulerod, blomkal,

parre, spids- eller hvidkal,
champignoner,

peberfrugt og bladselleri)
3xg

1stort lgg

2 fed hvidlgg

1stk. ingefeeri
tommelfingerstarrelse

2-3 spsk. sojasauce

Evt. en rest af kylling/rejer/
fleskesteg

2 forrslag

Opskrift: Jesper Vollmer

STEGTE
KNAKRIS

Sadan gor du:

Skyl risene grundigt i koldt vand. Hzld dem i en gryde med 500 ml vand og
1tsk. salt. Nar vandet koger, skrues ned pa lavt blus. Lad risene simre i 8
minutter. Efter 8 minutter tager du gryden af varmen og lader risene hvile,
til du skal bruge dem.

Varm en pande op og kom olien pa.

Start med at stege alle grgntsagerne og evt. kad af, til de far lidt farve.
Tilfgj risene og steg dem, il de ogsa far lidt farve.

Skrab risene ud i en ring pa panden, sa midten af panden fritlgges.

Pisk @ggene sammen med 3 spsk. soja og steg dem af pa panden,
til du har lidt reraeg.

Bland nu alt sammen og smag til med salt og peber.

Pynt med de snittede forarslag.

Hvis ikke du kan skaffe knaekris,
kan du sagtens bruge almindelige

ris. Vaer opmaerksom pa, at almindelige
ris har lengere kogetid end knakris.



Det skal du bruge (4 pers.):
100 g rgde linser

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

4 fed hvidlgg

2 forarslgg eller 1 parre
100 g hasselngdder
1gkologisk citron

4 spsk. frisk merian
eller 2 spsk. tarret

50 g havregryn
QOlivenalie

Tamari (soja)

Evt. boghvedekerner
Salt og peber

Opskrift: Kirsten Skaarup

RUDFRUGT-
PUSTE]

- med hasselngdder

Sadan gor du:
Kom linserne i en gryde og dek dem med vand. Kog i ca. 15-20 minutter. Hzld
linserne i en si og lad dem afdryppe helt. Pres al vaeden ud.

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

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

Rer farsen godt sammen og tilset 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 sta en
halv times tid, og vurdér konsistensen. Farsen skal vaere temmelig fast. Smag
tiligen.

Laeg farsen i en smurt postej- eller bageform - eller brug flere mindre forme. Du
kan evt. drysse postejen med boghvedekerner. Rgr i sa fald 2 spsk. olie sammen
med 1spsk. 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.

Q

Overskydende rodfrugter kan
bruges ien lzkker reste-
bolognese (side 14).




Opskrift: Kirsten Skaarup

RESTE-
BULOGNESE

—

Har du tomater og rodfrugter

tilovers, sd lav en lakker

@ vegetarisk bolognesesovs.
Den er god til bade pastaretter
og frikadeller.

Det skal du bruge (4 pers.): Sadan gor du:
100 g rgde linser Kog linser ca. 15 minutter. Afdryp dem.
1stort lgg
2 handfulde blgde Hak, lsg, hvidlgg og svampe. Svits dem i lidt olivenalie. Tilset krydderurter
tomater (eller 1 ddse efter smag.
hakkede tomater)
300 g rodfrugter (f.eks. Hak tomaterne og kom dem i gryden sammen med lgg
pastinak, gulerod, og linser.
beder, glaskal,
persillerod, etc.) Riv de rodfrugter, du har og kom dem i gryden. Lad det hele simre i 10 minutter.
2 fed hvidlgg Smag til med salt, sukker og citronsaft.
1bakke svampe
Oregano, timian, Et drys kanel og spidskommenfrg forvandler sovsen fil en mellemgstlig
salvie, etc. smagsoplevelse. Sovsen kan fryses.

Salt, sukker og citronsaft
Evt. kanel og spidskommen (stadt
eller frg)
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Det skal du bruge (& pers.):
2smalgg

2 fed hvidlgg

400 g kartofler

400 g gulergdder

400 g pastinak, jordskokker,
persillerod, graeskar, spidskal etc.
1liter bouillon eller hjemmelavet
hgnsefond

2 tsk. karry

1tsk. spidskommen

1spsk. @bleeddike

Salt og peber

Opskrift: Johanne Stormoen

GRONTSAGS-
SUPPE

Sadan gor du:
Begynd med at sautere lpg og hvidlgg i lidt olie til de er klare. Derefter tilfgjer
du krydderierne og lader dem braende lidt af.

Tilsat sa de snittede grantsager og lad dem stege lidt i gryden - det giver god
smag til suppen. Tilszt bouillon eller fond og lad det simre til grgntsagerne er
mgre.

Blend med en stavhlender og smag til med salt og peber og @bleeddike.

Server evt. med cremefraiche, bacon og brad.

ue|eg euUUBH :0}04

Gem 1/2 liter suppe til at lave
en meaettende dhal (side 16).




Opskrift: Johanne Stormoen

DHAL

- Indisk suppe

Det skal du bruge (& pers.): Sadan gor du:
% liter grentsagssuppe Varm resterne af grantsagssuppen op (se opskrift pa side 15).
eller de rester, der er
tilbage (top op med Tilsat krydderier, linser, tomat og bouillon.

gregntsagsbouillan)

2 ddser hakkede Lad det simre i en times tid og smag til med salt, peber og chili.
tomater

200 g rgde linser Servér evt. med lidt cremefraiche, chili, frisk koriander og brgd.

2 dl grgntsagsbouillon
1spsk. spidskommen
¥ tsk. stgdt kariander
Chili (efter smag)
1tsk. garam masala

Der findes nasten ingen granser
for, hvilke grantsager du kan
smide i din dhal.
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| Cambodja samarbejder Folkekirkens Ngdhjalp med unge, der gerne vil drive deres egne
landbrug. De far undervisning i, hvordan man forvandler kompost til svampe.

21-arige Leakkana Chhieng sidder pa hug over en bunke kampost en regnfuld
eftermiddag i Battambang i det nordlige Cambodja. Komposten er frasorterede
rester fra den lokale ris- og majsproduktion og en vigtig ingrediens i Leakkanas
svampeproduktion.

Juniregnen er sivet fra gaden ind i det dbne skur og vaeder kompaosten, som
Leakkana og hendes to veninder planter deres fingre i. Komposten stopper de i
poser, som senere skal agere moderkage for svampene.

Under halvtaget lyder trommen fra regnen og sma udvekslinger af gode rad
mellem de tre unge kvinder, som udger dagens team pa svampefarmen.

”Jeg kan godt lide at arbejde i et team, fordi vi kan lere af hinanden og sammen
forbedre vores teknikker,” siger Leakkana, imens hun ubesvaret fylder en pose
til bristepunktet.

Svampefarmen er stadig i sin spaede fase og bhestar lige nu af et team pa syv
unge kvinder med Leakkana i spidsen.

”Jeg elsker at dyrke svampe, fordi jeg lzerer en masse nyt om landbrug. Og jeg
er faktisk rigtig god til det,” siger Leakkana med et smil.

Leakkana driver farmen ved siden af sit studie i landbrug, sa
svampeproduktionen er det perfekte studiejob, der forbereder hende til
fremtiden.

For udover at lzere konkrete teknikker far hun ogsa viden om, hvardan man

driver en forretning.

iy

*Vi er begyndt smat, men har planer om at blive ved med at udvide vores
produktion.”

Foruden at skabe en indtjening til sig selv, bidrager Leakkanas svampe nu til,
at flere unge kan fa et arbejde, og at landshyens gkonomi kan fa et skub i den
rigtige retning.

Projektet i Cambodija er et eksempel pd, hvordan Folkekirkens Ngdhjzelp hjalper
unge i verdens fattigste lande med at fa nye feerdigheder, som de kan bruge til
at fa mad pa bordet og skabe sig en indtjening.

Leakkana og hendes familie lever i ekstrem fattigdom, og i deres lille landsby er
der ikke mange muligheder for at f3 et arbejde.

Helt kankret far de unge tildelt materialer af Folkekirkens Ngdhjzelp, som de kan
bruge til at pabegynde deres egen landbrugsproduktion. Derudover far de unge
undervisning i landbrugets processer, sa de fremover kan sta pa egne ben.

Selvom Leakkana og hendes venner kun har veret i gang med
svampeproduktionen i et par maneder, har det teendt en gnist i dem.

”Jeg drommer om at udvide landbruget, sa jeg i fremtiden kan gro flere
grgntsager, som jeg kan szlge til lokale markeder og restauranter,” fortzller
Leakkana.
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Om projektet

Leakkana og resten af hendes team er blevet udvalgt til
undervisningsprogrammet, fordi de er unge og bor i et omrade,
der er steerkt pavirket af klimaforandringerne. De ustabile forhold
har fart til, at Leakkanas familie har mistet store dele af deres
indtegt og nu lever i fattigdom.



Det skal du bruge (&4 pers.):
Olie til stegning

4 skalottelgg eller Talm. stort lgg
2-3 fed hvidlgg

500 g blandede svampe (jeg
brugte champignon, kantareller
og portobello)

300 g ris (risotto/gradris)

2.5-3 dl hvidvin (bare en hillig en)
1liter grgntsagsbouillon (2
firkanter med 1liter kogt vand)

4 spsk. ablecideredikke/
citronsaft

60 g smar

100 g revet parmesan

1bundt persille

Opskrift: Camille Maja

SVAMPE-
RISUTTO

Sadan gor du:
Hak halvdelen af svampene i mundrette stykker og stil il siden.

Hak Igg og hvidlag fint og smid dem pa en varm pande med lidt olie. Giv dem et
par minutter og tilseet derefter dine svampe. Giv dem et par minutter og skru
derefter op for varmen.

Tilst dine ris og lad dem svitse et par minutter.

Hzld hvidvin over og lad dem fordampe, far du ggr mere.

Heeld bouillonen i lidt efter lidt, sa risen har suget det ind, inden du tilsatter
naste omgang (ca. 10-15 minutter).

Tilst eddike/citronsaft.
Tilsaet 50 g smer, parmesan, persille og smag til med salt og peber.
Herefter tilfgjer du ekstra fond, sa risottoen ikke er s tyk og lader det koge lidt

ind igen. En risotto skal kunne flyde lidt ud.

Steg de resterende svampe i resten af smgrret og krydr med salt og peber.
Kom dem i risottoen, eller brug dem som topping

Server med ekstra parmesan, svampe og persille

En rest risotto kan nemt laves om til
sprode risottokugler (side 19).




Det skal du bruge:

En rest risotto
Mel

&g

Rasp

Salt

Peber
Smagsneutral olie
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Opskrift: Camille Maja

RISOTTO-
KUGLER

Sadan gor du:
Form risottoen til smd kugler (ca. 1stor spsk.). Det er nemmest at forme
kuglerne, hvis risottoen kommer direkte fra kal.

Kom mel pa en tallerken og krydr med salt og peber. Sla et g ud i en dyb
tallerken, pisk det sammen og kom rasp i en tredje tallerken. Vend fgrst
risottokuglerne i melet og dernaest i &g og rasp.

Varm olien op. Steg risottokuglerne i olie, til de er flotte og gyldne. Det tager
ca. 5-6 minutter. Steg dem enten i en dyb pande med rigelig olie, eller i en lille
gryde, hvor de kan dekkes af olien. Olien skal gerne vaere 170/180 grader.

Lad dem kale af pa fedtsugende papir, drys med flagesalt og servér med en god
dyppelse.

Husk, at du altid kan fryse
risottokuglerne ned, efter de er
blevet paneret. 53 er der til en anden
gang, hvor du far lyst til en laekker
snack.




RETTER MED FISK



Det skal du bruge (& pers.):
4 laksebgffer

1blomkal

1spsk. smgr

1handfuld spinat

1citron

2 kviste dild

21

Opskrift: Jesper Vollmer

STEGT
LAKS

- med blomkal

Sadan gor du:

Steg laksen i olie pa en middelvarm pande til den er helt sprgd. Steg den kun
pa den ene side og lad den anden side forblive blgd. Steg den halverede citran i

samme olie, sa den bliver lidt karamelliseret.

Skaer 1cm 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 sprade laks sammen med lidt af smgrret fra

panden, der er smagt til med saften fra den stegte citron.

©

Hvis der er rester tilbage fra laksen,
kan den bruges til en lzkker laksesalat (side 22).



Det skal du bruge:
En rest laks

En rest blomkal
1stegt citron

1dl mayonnaise

1dl creme fraiche 38%
Thjertesalat

Lidt dild

Rosenpeber, knust
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Opskrift: Jesper Vollmer

L AKSE-
SALAT

Sadan gor du:
Pluk laksen og blomkalen i smastykker.

Bland en dressing af mayonnaise og creme fraiche og smag den til med
citronsaft fra den stegte citron, dild og rosenpeber.

Skyl salaten og brug bladede til at anrette
laksesalaten i.

Servér dem evt. som en forret eller en terrassesnack.

O Du kan sagtens skifte laksen ud med andre
= fiskerester.



RETTER MED KYLLING



Opskrift: Jesper Vollmer

KYLLING
| KLEMME

Det skal du bruge (4 pers.): Sadan gor du:
Tkylling Kullingen lgges med brystet nedad, og den udbenes fra ryggen. Sker ned
1citron igennem kadet pa ryggen og fortsaet hele vejen rundt langs benet. Sgrg for,
2 fed hvidlgg, revet og at der er kgd pd den ene side af kniven og ben pd den anden. Pas pa, nar
daekket med olivenolie du kommer om til det tynde stykke mellem brysterne. Der kan man nemt
Krydderurter (purlgg, komme til at skare igennem. Der er nu stadig knogler i larene. Fjern knoglen i
timian, rosmarin, eller overlaret, men lad knoglen sidde tilbage i underlaret. Altsa det, du kender som
hvad du kan lide) drumstick’en.
Mangochutney: Abn fuglen helt op med skindet nedad. Krydr nu godt med citronskal, salt,
1 moden mango peber, urter og revet hvidlgg.
¥ skalottelgg
1fed hvidlgg Lzeg fuglen sammen, sa den bliver hel igen, men bare uden knoglerne. Laeg den
1rgd chili ind i klemmen og gnid den med olie udenpd, inden du krydrer med salt og peber.
Lidt olie
1-2 spsk. sukker Vend kyllingen igen og igen pa grillen eller over balet. Det tager ca. 20 min. at fa
1-2 spsk. @bleeddike den gennemstegt og sprad.
Y2 bundt purlgg
Imens laver du mangochutney ved at skrzlle og skare mangoen i tern. Hak lgg,
Tilbehgr: chili og hvidlgg og sautér det hele i lidt olie. Kom sukker og eddike pa og lad det
Broccolistilke/aspargesbroccali hele simre i 10-15 min. Smag til med hakket purlgg og salt og peber.
Lidt 9I|e i . ) o Gem kyllingeskroget til at koge en
2 lime Grill broccolistilkene over grillen, og anret det hele sammen med lidt grillet lime.

lekker suppe eller hgnsefond pa
(side 25 og 26).
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Det skal du bruge:
Kyllingeskrog

Nudler

2 hardkogte &g
Gulerod i strimler

Broccolistilke
Chili

1125

Opskrift: Jesper Vollmer

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 24). Alternativt i ovnen eller i en
gryde. Kom vand og lidt urter pa, hvis du har. Tilsaet ogsa gerne lgg, gulerod,
selleri eller hvad du ellers har i kaleskabet.

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 &ggene.

Anret suppen med strimlede broccolistilke, gulerod, g og hakket chili. Har du
lidt thaibasilikum, kan du ogsa komme det i.

Brug kyllingeskroget fra “Kulling i
klemme” i suppen (side 24).




Det skal du bruge:
Tkyllingeskrog
1lggikvarte

3 gulergdder hakket i
stykker

10 peberkorn

2 laurbzerblade
2 spsk. salt
3 spsk. &bleeddike
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Opskrift: Johanne Stormoen

HIPINSE-
FUND

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

Lad det simre et par fimer.

Hzeld fonden igennem en si, sd grentsagerne 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 16.






Opskrift: Jesper Vollmer

|: R U G —|__ Det er kun fantasien og
kraesenheden, der satter

graenser for, hvad der kan

Det skal du bruge:
Abler

Vindruer

Vandmelon
Honningmelon
Appelsiner

Blabaer

Hindbaer

Blommer

etc.

4 eggeblommer
% vaniljestang
2 spsk. sukker
1dl piskeflgde

100 g merk chokolade
100 g sukker
1dlvand

Citronmelisse

/128

SALAT

Sadan gor du:
Skaer frugterne ud i sma stykker. Melonerne kan evt. graves ud med et
parisiennejern, der former dem til sma kugler.

Pisk @ggeblommer, vanilje og sukker til en @ggesnaps. Pisk fladen let stiv.
Vend de to ting sammen.

Smelt chokoladen. Kog sukker og vand op til 136 grader. Hald sukkerlagen i
chokoladen i en tynd strale, mens du pisker blandingen med en handmixer. Kal
den krystalliserede chokolade af pa et stykke bagepapir.

Anret frugtsalaten med citronmelissen, récremen og chokoladen ved siden af.
Har du ikke mod pa at lave den krystalliserede chokolade, kan du jo ngjes med
at hakke lidt mark chokolade, og drysse den over.

bruges i en frugtsalat.




Opskrift: Jesper Vollmer

Hvis du har en rest frugtsalat,
Q kan du nemt peppe den op
ved at lave lekker pavlova.

Det skal du bruge: Sadan gor du:
En rest frugtsalat (se side 28) Pisk hviderne og sukkeret helt stift. Sigt og vend flormelissen
100 g &ggehvide i og lav en stor “fuglerede” pa et stykke bagepapir. Bag den i ovnen ved 100
100 g sukker grader i ca. tre timer.

100 g flormelis
Pisk fladen sammen med marmeladen. Pisk den ikke for meget, for den ma ikke
2 dl piskeflade begynde af ‘knekke’. Den skal hellere veere lidt blgd og cremet.
1spsk. rgd marmelade
Lag flsdeskummet ovenpd marengsen, og fordel frugtsalaten pa toppen. Pynt
Citronmelisse med citfronmelisse.
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Det skal du bruge (8 pers.):
3xg

100 g r@rsukker

1tsk. vaniljesukker

4 sma bananer, moste
1tsk. bagepulver

100 g hvedemel

50 g havregryn

Tnip salt

1tsk kanel

Evt. mark chokolade
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Opskrift: Camille Maja

BANANKAGE

Sadan gor du:

Start med at blande ag, sukker og vanilje i en skal og pisk il en luftig masse.

Bland bagepulver, kanel, hvedemel, havregryn og salt og pisk sammen med
®gge/sukkermassen.

Mos dine bananer og vend i dejen.

Tilfgj evt. hakket merk chokolade.

Kom din dej i en beklaedt form og giv den ca. 30 minutter pa 200 grader,
varmluft (forvarmet ovn).

Brug en strikkepind/kniv til at tjekke om kagen er feerdig.

Lad banankagen kgle lidt af og server.

Banankage er en god made
at fa brugt de bananer, som
er blevet brune.




Grenkal Gronkal Agurk Agurk Agurk Agurk Agurk Agurk Agurk Agurk Bladselleri Blomkal

Gulergdder Gulergdder Feldsalat Gulergdder Asparges Asparges Bladbeder Asier Asier Asier Blomkal Gronkal
Hovedsalat Hovedsalat Grankal 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 Fordrslag Forarslag Broccoli Broccoli Brombaer Hovedsalat Kartofler
Lag Lag Kartofler Lag Purlag Gulergdder Gulergdder Brombaer Brombaer Chili Hvidkal Kinakal
Pastinak Pastinak Knoldselleri Porrer Rabarber Hovedsalat Hindbzer Benner Bgnner Fennikel Icebergsalat Knoldselleri
Persillerod Persillerod Kalrabi Purlgg Radise Hyben Hovedsalat Chili Chili Grenkal Jordskokker Lag
Porrer Porrer Lag Rabarber Ramslag Hyldeblomst Hvidkal Fennikel Fennikel Gulergdder Kartofler Pastinak
Purlgg Purlgg Pastinak Radise Rucola Icebergsalat Hyben Forarslgg Forarslag Havtorn Kinakal Persillerod
Paere Rosenkal Persillerod Ramslag Spidskal Jordbaer Hyldeblomst Gulergdder Gronkal Hovedsalat Knoldselleri Porrer
Rosenkal Redbeder Porrer Rosenkal Spinat Kartofler Icebergsalat Hindbzer Gulergdder Hvidkal Leg Purlgg
Redbeder Redkal Purlgg Rucola Tomat Kinakal Jordbaer Hovedsalat Havtorn Icebergsalat Pastinak Paere
Redkal Kble Rosenkal Reeddike Kble Lag Kartofler Hyben Hindbzr Jordskokker Persillerod Rosenkal
Able Reddike Redbeder Purlgg Kinakal Icebergsalat Hovedsalat Kartofler Porrer Redbeder
Redbeder Spinat Rabarber Kirsebzr Hindbaer Hvidkal Kinakal Purlgg Radkal
Radkal Tomat Radise Leg Hvidkal Icebergsalat Knoldselleri Pare Savoykal
Tomat Kble Ribs Porre Jordskokker Jordskaokker Lag Rosenkal Tranebaer
Kble Rucola Purlgg Kartofler Kartofler Majs Redbeder Kble
Solbaer Rabarber Kinakal Kinakal Multebaer Rodkal
Spidskal Radise Kirsebaer Kirsebaer Pastinak Savoykal
Spinat Ribs Lag Knoldselleri Persillerod Tomat
Stikkelshar Rucola Majs Lag Porrer Tranebaer
Tomat Savoykal Multebaer Majs Purlag Kble
KArter Sommerkal Porrer Multebzer Pzre
Solbaer Purlgg Pastinak Rabarber
Spidskal Pzre Persillerod Radise
Squash Rabarber Porrer Rosenkal
Stikkelsbzer Radise Purlgg Rucola
Tomat Ribs Pzre Redbeder
Krter Rucala Rabarber Redka
R E—|_ S BE R Redbeder Radise Savoykal
J Redkal Rosenkal Spinat
Savoykal Rucola Squash
Solbzr Redbeder Tomat
Spidskal Radkal Tranebaer
Spinat Savoykal Tyttebaer
Squash Spinat Able
Stikkelshaer Squash
Tomat Tomat
Tyttehaer Tyttebaer
Kble Kble

/131 Krter



mader at
give dit
brod

nyt liv
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Rugbradschips

Skeer rugbrgdsskiver i trekanter. Leg dem pa en
bageplade, pensel med olie og drys med salt. Bag dem i

ovnen ved 175 grader i 10-15 minutter.

@llebrad

Skaer en rugbrgdsrest i sma tern. Kom bradet i en gryde og tilset vand og
maltgl. Lad det traekke i ca. 10 minutter. Bring derefter blandingen i kog og lad
den koge ved svag varme under |3g i ca. 10 minutter. Pisk af og til.

Ymerdrys

Hak rugbred fint og tilsaet farin. Rist det pa en bageplade i
ovnen i 15 minutter ved 175 grader. Lad det kgle af og haeld
detietglas.

Arme riddere

Pisk &g, malk, sukker og kanel sammen. Dyp brgddet i ®ggemassen og steg
dem gyldne pa en middelvarm pande. Server dem med sirup eller honning.

Croutoner

Brug gammelt brgd til at lave leekre sprgde croutaner. Skaer skorpen vak
og pensel begge sider med olivenalie. Skar brgdet i sma tern, og bag
dem i ovnen pa 180 grader i 20 minutter.




Wwefoo

o FOLKEKIRKENS
N@DHJELP

Lad os
praesentere dig
for Wefood
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Siden 2016 har Folkekirkens Ngdhjzlp 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 fil at reducere madspild i tonsvis. | Igbet af
2022 har flere end 300.000 kunder reddet 420 tons mad i vores seks butikker.
Der blev for eksempel solgt 42 tons brgd, 23.500 poser chokolademgnter og
6000 liter Perrier Citron danskvand.

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

Vi har seks butikker. En i Aarhus, Aalborg og Vejle, og tre butikker i Ksbenhavn.
Wefood-butikkerne er udelukkende drevet af vores frivillige, som gar det muligt
at holde butikkerne i gang. Vi vaerner om de frivillige hander, sa vi kan sende
overskuddet til dem, som virkelig har brug for det.

Alt overskud gar til mennesker i ngd. Pa den made fungerer et indkgh som
en donation, hvor vores kunder er med til at rette op pa den ubalance, viseri
fordelingen af mad pa verdensplan. Sammen forsgger vi at bekampe sult og
madspild.
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dk/wefood

Kunne du tenke dig at bekempe
madspild ved at vere frivillig i
Wefood? Laes mere her: ngdhjalp.
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http://nødhjælp.dk/wefood 
http://nødhjælp.dk/wefood 

RESTER

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

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

MANDAG __/__

[ Frokost i morgen
[ Aftensmad i denne uge

[] Gemmes i fryseren

TIRSDAG __/

[ Frokost i morgen
] Aftensmad i denne uge

(] Gemmes i fryseren

ONSDAG __/__

[ Frokost i margen
[ Aftensmad i denne uge
[J Gemmes i fryseren

TORSDAG __/__

[J Frokost i morgen
[ Aftensmad i denne uge
[J Gemmes i fryseren

FREDAG __/

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

LARDAG __/

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

SONDAG __ /__

[ Frokost i margen
(] Aftensmad i denne uge
[J Gemmes i fryseren
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En tredjedel af al mad, der produceres i verden, ender i skraldespanden. Det er
absurd. Men hvad der er endnu mere absurd er, at den enorme mangde mad,
der hvert &r smides ud, kan bradfade flere end 800 millioner mennesker, der
sulter i verden - hele to en halv gange!

Derfor er det en kerneopgave for Folkekirkens Ngdhjzlp at arbejde for en mere
ligelig fordeling af mad i verden og insistere pa udsatte menneskers ret til mad.
Samtidig mindsker vi madspild i Danmark igennem vores Wefood-butikker

og i vares politiske og folkelige arbejde. Malet er at skabe en mere retfaerdig
fordeling af verdens ressourcer, sa alle far adgang til tilstraekkelig og naerende
mad hver eneste dag.

Sult og sultbekampelse har altid vaeret en af vores markesager.
Organisationen blev grundlagt 11922 i kglvandet af 1. Verdenskrig, hvor
millioner af mennesker blev drevet pa flugt, og sulten hargede i Europa.
Her over 100 ar senere statter Folkekirkens Nadhjalp stadig mennesker

i ngd. Vi arbejder i verdens brndpunkter og hjzlper verdens fattigste
mennesker i kampen for et vaerdigt liv. Udover det internationale arbejde har
Folkekirkens Ngdhjzlp ogsa 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 opmarksomhed og forstaelse

for globaliseringen, Verdensmalene ag behavet for en mere ligevaerdig og
baeredygtig verden.

Historisk set har Folkekirkens Ngdhjzelp altid haft fokus pa baeredygtighed.
Bade nar det gzelder fadevaresikkerhed og rettigheder, men ogsa heskyttelse
af verdens ressourcer. 11972 abnede vi Danmarks farste genbrugshutik, og i
dag er der 110 genbrugsbutikker og seks Wefood-butikker landet over, der alle
drives af frivillige ildsjzle, der breender for at gare verden grannere og mindske
madspild.

De seneste ar er vi gaet mere og mere aktivt ind i debatten om klima og
konsekvenserne af klimaforandringerne. Det skyldes, at et &@ndret klima
rammer os alle, men det gar iszr udover verdens fattigste mennesker.
Klimaforandringerne skaber mere ulighed, driver mennesker pa flugt og presser
samfund ud i ekstrem fattigdom. | lande som Zimbabwe, Nepal og Cambodja

far mange familier kun et maltid mad om dagen, og i perioder ma de helt
undvzre, da terke og ekstremt vejr gdelegger deres afgrader. Flere steder ma
folk forlade deres hjem, fordi landshyer bliver skyllet vaek af voldsom regn, og
mange bgrn kan ikke lngere komme i skole, fordi de skal hjzlpe med at skaffe
mad og rent vand.

Reducering af madspild er en af de mader, hvorpa vi som enkeltpersoner kan
veere med til at ggre en stor forskel. Det skyldes, at madspild udleder en masse
ungdvendig C02. Men det skyldes 0gsa, at overproduktion og overdyrkning af
marker tarer pa ressourcerne. Hvis vi skal bekampe sult, skal vi gare noget ved
vores eget overforbrug. Vi skal fordele ressourcerne bedre, sa vi sammen kan
skabe en grannere fremtid for os alle - 0gsa for verdens fattigste mennesker.



