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Bkologiske fodspor i kekkenet

Vores helbred og klodens helbred haenger sammen. Sunde madvaner er som regel ogsa miljg- og
klimavenlige. Mad, som er sundhedsskadelig, er ofte miljgskadelig. Du kan derfor vaelge en strategi
i forhold til dine madvaner, hvor du tager hensyn til sundhed, klima og miljg i én og samme mundfuld

Af Lise Faurschou Hastrup

Alle ved, at kloden er i krise, og at nogen ma gore noget.
Nogen er ikke de andre. Nogen er os alle. Nogen er
selvfolgelig ogsé statsministeren. Men nir han nu ikke
taler for vegetardage, og Danmark ikke er blevet erkleret
okologisk endnu, si er det de smi skridt, vi hver iser kan
g4, der er afgorende.

Omtrent en tredjedel af det samlede drivhusgasudslip
stammer fra vores fodevareforbrug. Derfor er kekkenet
et godt sted at gore en indsats. Hvis vi hver iser giver
den en skalle og er opmarksomme i indkeb, madlavning
og affaldssortering, kommer vi rigtig langt. Det handler
helt konkret om ansvar for vores fzlles fremtid. Ansvar
for dem som bor andre steder i verden, og som lider
allermest under klimaforandringerne, og for dem som
endnu ikke er fodt. Det er et ansvar, vi mi tage pa os.

Lise Faurschou Hastrup har mange drs

erfaring i kokkenet, som foredragsholder og
konsulent. Hun bar netop ferdigskrevet bogen
"Okologiske fodspor pa kokkenbordet”, bvor

bun med opskrifter og oplysninger viser veje til
de sunde, miljo- og klimavenlige valg af mad.
Nils Henrik Pedersen bar lavet fotos og grafisk
formgivning. ISBN 978-87-994005-0-8 Forlag:
Tritla. www.tritla.com
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Tre neglepunkter for sund og klimavenlig mad

» Veelg gkologisk / biodynamisk. @kologien har po-
sitiv indvirkning pé grundvand, natur, biodiversitet,
dyrevelfeerd og pé din sundhed.

» Veelg arstidens lokale ravarer. S& far du dem,
nar de smager bedst, er sundest, billigst og mest
klimavenlige.

» Vaelg mere vegetabilsk og mindre animalsk. Fri-
landsdyrkede grgnsager, frugt, korn og baelgfrugt
frem for kad, fjerkree, fisk og maelkeprodukter.
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Alle skridt har en effekt

Alle kan vere med til at rykke for miljoet. Selv om vi
tager sma skridt, kan vi godt gé sterkt.

Kadspisere sivel som vegetarer, fastfoodfolk sivel som
sundhedsflippere kan gi madvanerne efter og gore en
indsats for miljeet derfra, hvor de nu star. Det rykker, nir
en hardcore kedspiser indferer en vegetardag om ugen.
Og det rykker, nir vegetaren dropper genmodificeret
soja og keber det akologisk. Det rykker, nir haveentusia-
sten spiser sin skvalderkal i stedet for at sprejte den. Det
rykker, nér bilisten tager cyklen til bageren. Det rykker
endnu mere den dag, han selv bager sit bred. Og et ryk
mere, nir han serger for, at bradet ikke nér at blive for
gammelt, men bliver forvandlet til ymerdrys for det
mugner.
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Mange ton mindre CO,

Ifelge Klimaministeriet belaster hver dansker drligt
verden med 11 ton CO,. Et ton mindre hed ministeriets
kampagne, som kerte frem til 2010. Men faktisk skal vi
udlede 10 ton mindre, s3 vi i 2050 kun belaster med 1
ton i alt pr. person, hvis kloden skal kunne bare det, og
hvis forbruget skal deles ligeligt mellem alle mennesker
iverden.!

Ud af danskernes érlige 11 ton udger maden 3—4 ton
CO,.? En stor del af forbruget stammer fra animalske
produkter, som er de langt mest CO,belastende. Produk-
tion af 1 kilo ked udleder i gennemsnit 3,12 kg CO,. Et
kilo okseked har en CO,udledning pi over 19 kg! Et kilo
gronsager fordrsager en langt mindre udledning p3 blot
0,12 kg CO,.

Mere gront, mindre kad

Nir vi spiser vegetarisk, kan vi sdledes minimere vores
drivhusgasudslip fra kekkenet betragteligt. For hver
eneste vegetardag, vi tager, batter det noget i den store
sammenhang. En kedfri dag kan i evrigt hurtigt blive til
flere, og man kan ende med kun at have en ugentlig ked-
dag eller helt sld over som plantespiser. En veganer, som
lever af ren plantekost, belaster med knap 1,5 ton mindre
end en kedspiser om dret’. S hvis over 5 millioner dan-
skere holder én veganerdag i alle drets 52 uger, HAR det
betydning for miljeet, mod klimaforandringerne — og for
folkesundheden.
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Det klimavenlige kegkken

— seks omrader for opmarksomhed

» Planlaegning. Nar du planlaegger mad til flere
dage ad gangen, er det nemmere at disponere dine
indkgb.

» Transport. Kgb ikke mad transporteret med fly, og
brug selv cyklen s& vidt som muligt, nar du skal
kgbe ind.

» Opbevaring. Ingen stanniol, genbrug glas til opbe-
varing, brug svanemaerket madpapir, bagepapir og
servietter.

» Tilberedning. Bag flere ting i ovnen ad gangen,
udnyt eftervarme, brug hgkasse til grgd og tg mad
op i keleskabet.

» Spild. Lav en kgleskabsstrategi, sa du far overblik,
udnyt rester til nye retter og smid ikke mad ud.

» Affald = genbrug. Sorter glas, metal og papir. Ar-
rangér en manedlig samkegrsel til genbrugsplad-
sen med dine naboer, hvis din kommune ikke har
beholdere centrale steder, som man kan aflevere
affaldet i.
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KARTOFLER

HAVRE fx havregryn

HVEDE ogsd emmer og enkorn
SPELT fx perlespelt

RUG fx rugbred

BYG fx perlebyg

QUINOA OG AMARANT
BOGHVEDE, MA|S OG HIRSE
RIS begraens brug

ARSTIDENS GR@ONSAGER alt fra som-
merens salat, spinat og radiser til
vinterens kdl, porer, leg og rodfrugter

ARSTIDENS FRUGT primaert dansk
Husk udenlandsk har ogsd drstid

BAR OG SVAMPE pluk dem selv
KRYDDERURTER de friske er bedst

Til planiegning af alle maltider kan du bruge klimatallerknen. Det er en visuel model, hvor du skal forestille dig alt det, du
spiser i lpbet af en dag, er anrettet pd en tallerken med opdelte rum.

Nir du bruger klimatallevknen som udgangspunkt og velger sesonens okologiske fodevarer, slir du flere fluer med ét smek: Du
fir velsmagende mad, der gor dig sund, du vil som regel spare penge, og du gor en indsats for miljoet og mod klimaforandyin-

gerne.
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