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Dit forbrug af mad og drikkevarer pavirker i hgj grad klimaet. Ca. 30% af al CO2-udledning kommer fra
verdens fgdevareproduktion, s& du kan ggre en forskel hjemme i kgkkenet. Velbekomme!

DE FORSTE OG VIGTIGSTE KLIMAVALG PKOLOGI ER OFTE MERE CO2 VENLIGT
Valg mere frugt og grgnt, valg mere brgd, gryn og balgfrugter, - Begraens oksekgd, kalv, lam og ris
valg vegetarretter, valg ked med omtanke og max. 100 g pr. - Keb friske, uforarbejdede varer

portion i ra vaegt. - Kb lokalt, i sesonen og fra friland

- Undga varer, der er transporteret med fly og langt med lastbil

- Undga varer fra opvarmede drivhuse — undga frost og langtidskel
- Brug indkgbsnet

- Undga plastflasker og drik vand fra hanen

5 PORTIONER

500 g hvidkal 1appelsin
2rpde abler 1/2 dase kokosmalk (ca. 100 g)
50 g ristede graeskarkerner Citronsaft

Hvidkalen snittes meget fint. £blerne skares i kvarte, og kernehusene
fiernes. Herefter skaeres de i tynde bade og leegges i vand med citronsaft
i ca. 10 minutter. Skaer meget tynde strimler af appelsinskallen. Disse
kogesivand i ca. 30 sekunder. Del derefter appelsinen i 2, pres saften ud,
og bland den med kokosmalken. Derefter blandes det hele sammen, og

de ristede graeskarkerner og appelsinstrimlerne drysses udover.



RODBEDESSALAT

5 PORTIONER

500 g rgdbeder 50 g valngdder Rgdbederne skrelles og skeeres i tynde strimler. Peeren skaeres i sma
50 g gkologisk gedeost 1/2 dl &bleeddike tern og vendes i rgdbederne. Honningen smeltes og blandes med able-
11/2 paere 21/2 spsk. honning eddike til en dressing og afkgles. Det hele vendes sammen og anrettes.

Derefter drysses med hakkede valngdder og smuldret gedeost.

LINSESUPPE

5 PORTIONER

3 spsk. olivenolie 11/2vand Linserne koges i vand i mindst 10 minutter og afdryppes. Olien varmes,
1finthakket log 3 gulergdder i tern og lgg og hvidlag svitses. Tilsat krydderier, vand, linser og bouillon.

2 fed hakket hvidlgg 3 stilke hakket blegselleri Suppen bringes i kog og smasimrer i ca. 1 time under lag. Grgntsagerne
1/2 tsk. stgdt spidskommen 2 kartofler i tern tilsettes og koges i ca. 30 minutter under lag. Smag til med salt, peber
1/2 tsk. stgdt kanel 1terning hgnsebouillon og citronsaft, og pynt med hakket persille*.

/4 tsk. cayennepeber Salt, peber, citronsaft og hakket

200 g grgnne linser Persille*

*SPAR ENERGI: Undgé at bruge frisk drivhusgragnt, som for eksempel persille, i vinterhalvaret. Brug tgrret persille, friskhakket porretop, grgnkal

eller en vinterkrydderurt, som taler frost, f.eks. timian



VEGE IAR-
FRIKADELLER

5 PORTIONER

600 g kartofler Spidskommen

200 g log Torret persille
4528 Tgrret timian

80 g havregryn Fedtstof til stegning
Salt og peber

Lggene pilles. Kartoflerne skylles grundigt, og snavs og eventuelle
pletter fjernes. Det hele rives groft pa et rivejern, og lidt af saften presses
fra. Havregryn tilsaettes. £ggene rgres i. Smag til med salt og peber,

og tilseet krydderier med rund hand. Farsen formes til kugler og steges.
hvidlgg, timian, salt og peber til en let dressing.

SPAR ENERGI: Steg med &g pa. Frikadellerne bliver bade brune og
sprede alligevel. Undersgg, hvor meget eftervarme din pande og dit

komfur egentlig giver ved at skrue ned og slukke, leenge fgr du plejer.

UINOASALAT

5 PORTIONER

200 g quinoa 100 g savojkal

150 g champignon 2dldranet yoghurt
60 g sorte oliven uden sten 2 fed hvidlgg

150 g gulergdder 5 g tgrret timian
150 g persillerod Salt og peber

150 g selleri Olie

Quinoa dampes under lag i ca. 15 minutter, til de er mgre. De sigtes og kgles
derefter ned. Champignonerne skares i 6 dele. Gulergdder og persillerod
vaskes og skares i grove tern. Sellerien skreelles og skares i grove tern. Alle
rodfrugterne dampes under lag til de er mgre. Champignonerne brunes i lidt
olie pa en pande. Rodfrugter og quinoa tilsattes. Oliven skares i halve og
vendes i sammen med den meget fintsnittede savojkal smagt til med salt og
peber. Yoghurt blandes med hvidlgg, timian, salt og peber til en let dressing.

KYLL

5 PORTIONER

600 g kyllingebryst 7 dl hgnsebouillon, 1terning hgnse-
300 g gulergdder bouillon oplgst i 7 dl vand

300 g persillerod

300 g selleri En smule maizena oplgst i vand
Hakket persille*

1dl flede

600 g kartofler

NGEFRIKASSE

Gulergdder, persillerod og selleri renses og skares i halvmaner. Kyllinge-
brysterne dampes i vand og bouillon i ca. 15 minutter. Rodfrugterne
tilsettes og dampes i ca. 2-3 minutter. Kylling og rodfrugter tages op, og
bouillonen tilsattes flade og koges op samt jaevnes let med maizena-
blandingen og smages til med salt og peber. Kyllingebrysterne skares i
skiver og anrettes med rodfrugter, sauce og kogte kartofler med skrael

og pyntes til sidst med hakket, tgrret persille eller fintsnittet porretop.

*SPAR ENERGI: Undgé at bruge frisk drivhusgrgnt, som for eksempel persille, i vinterhalvaret. Brug terret persille, friskhakket porretop, grgnkal

eller en vinterkrydderurt, som téler frost, f.eks. timian



ABLEDROM

5 PORTIONER

625 g &blegrgd 3dl cremefraiche 30-38 %
20 makroner 15 g &blechips

150 g marcipan

Marcipanen rgres ud i cremefraichen til en cremet masse. Makronerne
knuses fint. Derefter legges lag af skiftevis makron, &blegrgd og creme-
fraiche i serveringsglas. Til slut drysses ablechips pa toppen.

HIEMMELAVET
MUSLIBAR

10 PORTIONER

4dlletmalk 10 g sesamfrg

250 g havregryn 15 g solsikkefrg

100 g kokosmel 25 g saltede peanuts
50 g rosiner 3 spsk. honning

50 g tranebaer

Varm meelken i en stor gryde. Bland alle ingredienserne i gryden, og haeld
blandingen i et ovnfast smurt fad. Bages i 5o minutter ved 130 grader til
den er gyldenbrun og skares derefter ud i passende stykker.

RUGBRODSSANDWICH
MED ROGET LAKS

1 PERSON

2 tykke skiver groft rugbrad 10 g peberrod

1stor skive rgget laks 2 spsk. cremefraiche
Rodlog Citronsaft

Salt og peber

Fintrevet peberrod vendes i cremefraiche og smages til med citronsaft,
salt og peber. Laksen legges pa rugbrgd og smgres med peberrods-
cremen. Lggringe laagges pa sammen med lidt hgvlet peberrod og til
slut den anden skive rugbrgd.



HVEDEBRYDS-
SANDWICH

1 PERSON

2 skiver hvedebrgd 20 g hvidkal
1vegetarfrikadelle 15 g tomat/couscous-creme
3 hele syltede agurker (se opskrift nedenunder)

Underbrgdet smgres med tomat/couscous-cremen. Frikadellen deles og
leegges pa. Derefter legges meget fintsnittet hvidkal og halve syltede
agurker pa. Til slut anbringes ’laget’ pa toppen.

1OMAL/

COUSCOUS-
RUGBRODSSANDWICH CREME

MED KARTOFLER 5 SANDWICH ELLER 10 SMORRESROD

1 so /4 lpg 1/2 dase flaede tomater
PER N
1/4 fed hvidlog 10 g sukker
2 tykke skiver groft rugbrad 1spsk. cremefraiche Grov sennep og cremefraiche blandes. Rugbrgdsskiverne smgres med 3 spsk. olivenolie 6o g couscous
2-3 kogte kartofler 20 g savojkal/porretoppe sennepscreme. Savojkal eller porretoppe snittes meget fint og leegges 1knivspids cayennepeber salt
s CLi . ; . Timian
1spsk. grov sennep ovenpa. Skiveskarne kartofler og det sidste smurte rugbrgd leegges pa.

Lagene hakkes og svitses i olivenolie. Cayennepeber og timianblade
tilseettes. Tomaterne tilszettes, og det hele koges op under lag.
Sluk, og lad det simre pa eftervarmen i 10 minutter. Kom couscous

i gryden, og kog op igen. Sluk, og lad det traekke i 20 minutter.

Blend tomat/couscous-cremen, til den er glat, og smag til med salt.
Afkgl tomat/ couscous-cremen.
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