@kologiske fodspor

pa kekkenbordet

Ny bog som serverer sundhed,
milj@ og klima i én mundfuld

Af Lise Faurschou Hastrup

Statsministeren melder ud at Danmark nu holder kedfri fre-
dage, akkurat som vi havde bilfri sendage engang i 70érne,
da der var oliekrise. Nu stdr vi midt i en miljokrise og klimapd-
virkningerne er massive. Derfor gdr folk pd klimakur (“detox
din klode”), hvor man tidligere gik pG slankekur. Politisk har
man vedtaget afgifter pd ked og animalske produkter, som
nu bliver betragtet som luksusdelikatesser. Det kad, som man
kan kebe, stammer primeaert fra dyr, der afgraesser og vedlige-
holder naturomrdder. Den gkologiske og biodynamiske gran-
sags- og frugtproduktion fdr ekstra statte, sG man fremmer
dyrkning uden “planteEPQO” (kunstgedning) og sprajtegift.
Importerede fedevarer kommer fra steder, hvor arbejderne er
sikret ordentlig len og ordentlige forhold, og de fragtes ikke
med fly, men med skib. Madspild i bdde produktion, detail-
handel og i hjemmene er arbejdet ned til et minimum. Hvis et
supermarked har mere mad pd hylderne, end de kan szlge,
er der organisationer, som afhenter maden og foraerer den til
treengende. Vi har en effektiv affaldssortering fra kekkenet
til genbrugsbeholdere rundt pd vejene, hvor vi afleverer kak-
kenaffald, glas, metal, papir og plast hver for sig. Folketinget
udarbejder en strategi, sé Danmark med al landbrug, gartneri,
skovbrug og fedevareproduktion kan la2agge om til gkologi.

Det er skgnne naive drgmme som disse, der gav
mig skubbet til at skrive en bog. Et inspirations-
katalog som kan bruges som hjzelp til at rykke for
miljget fra kekkenregionerne. Mit store gnske er
at kunne motivere kgdspisere savel som vegeta-
rer, fastfoodfolk sa vel som sundhedsflippere til
at gd madvanerne efter og ggre en indsats for
miljget og mod klimaforandringerne fra der, hvor
man nu star med sin indkebsvogn eller grydeske
hveriseer.

Der er en sammenhang: Sunde madvaner er
oftest miljg- og klimavenlige ogsa. Mad som er
sundhedsskadelig er ofte miljgskadelig tillige.
Du kan vaelge en strategi i forhold til dine mad-
vaner, hvor du tager hensyn til sundhed, klima og
miljg i en og samme mundfuld.



Klima-
tallerknen

De tre naglepunkter for det sunde
og klimavenlige valg af mad er:

© @kologisk
©® Arstidens lokale ravarer
© Mere vegetabilsk / mindre animalsk

Det betyder fx:

« at du keber gkologisk / biodynamisk (du far rigtig meget for
pengene, for gkologien har ogsa positiv indvirkning pa grund-
vand, natur, biodiversitet, dyrevelfaerd og pa din sundhed)

« at du vaelger arstidens (helst danske / lokale) gransager og
frugt. De smager bedst, er sundest, billigst og mest klimaven-
lige

« at du handler lokalt (det kan ogsa veere gardbutikker, torve-
handel eller udbringning)

« at du bruger nordiske fuldkornsprodukter (havre, byg, spelt,
hvede og byq) i den daglige mad. Prgv perlespelt, perlerug og
perlebyq i stedet for ris. Risdyrkning udleder vaesentlig mere
drivhusgas end dyrkning af andre kornsorter

« at du indfgrer retter med benner, &rter og linser. Det er en
sund, gkonomisk og klimavenlig proteinkilde. Sat store por-
tioner i blgd natten over, kog, skyl og frys ned i mindre portio-
ner, lige til at tage op til middagen.

« at du spiser mere grgnt og mindre kad, - jo flere vegetardage,
jo mindre CO2 udledning

Og der er seks omrader, sorh ervigtige
at vaere opmaerksom pa i det klimavenlige kekken:

Planlaegning
Transport
Opbevaring
Tilberedning
Spild

Affald

Det betyder fx:

- at du planlaegger mad til flere dage af gangen, sa er det nem-
mere at disponere dine indkgb

« at du tager cyklen til ud at kebe ind, eller tager kun en ugentlig
tur med bilen til indkgb

« at du bruger indkgbsnet i stedet for plasticposer

« at du keber svanemaerket bagepapir, madpapir, kekkenrulle og
servietter

- at du genbruger glas med Idg til opbevaring

« at du blot saetter tallerkner over skdle med madrester, nar de
skal pd kal

+ at du bruger smarrebrgdspapir i madkasserne og bagepapir
over fadet i ovnen. Ud med stanniol, det er meget energikree-
vende og forurener voldsomt bade ved fremstilling og ved
bortskaffelse



» at du renser grgnsager i en balje og ikke under rindende vand
» at du bager grgnsager i ovhen samtidig med du bager brad
« at du udnytter eftervarmen i oven til fx at riste sesamfrg

* at du bruger "hgkasse”, nar du koger grgd (ndr grgden har kogt
et par minutter, kan den pakkes ind i store handklader og
kommes under dynen)

« at du ter frostvarer op i kgleskabet natten over. De frosne va-
rer hjaelper med at holde kgleskabet koldt

« at du, nar du skal ovnbage en ret, setter du den ind i ovnen,
samtidig med du taender for varmen

« at du udnytter rester til nye retter. Madspild koster bunker af
ungdig energi, bade til produktion og til bortskaffelse af ma-
den

« at du sgrger for at sortere glas og metal/daser fra almindeligt
affald, sa de kan genbruges

I bogen finder du

over 100 vegetaropskrifter
tilinspiration, her en
efterderslagsuppe

@kologiske fodspor pa kekkenbordet er bygget op omkring kli-
matallerknen, som er en visuel model, hvor du skal forestille sig
alden mad, du spiserilgbet af en dag, er anrettet pd en stor tal-
lerken med opdelte rum. | bogen gennemgas alle klimatallerk-
nens muligheder med en miljg- klima- og en sundhedsvinkel.
Og der er over hundrede vegetaropskrifter til inspiration.

Nar du bruger klimatallerknen som udgangspunkt for dine me-
nuer, og du vaelger sasonens gkologiske fgdevarer, er der tale
om ren win win win: Du far velsmagende mad, der gar dig sund,
du vil som regel spare penge, og du ger en indsats for miljget og
mod klimaforandringerne.
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- SUNDHED, MILJ@ OG KLIMA | EN MUNDFULD
af LISE FAURSCHOU HASTRUP, www.lisef.dk
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Bogen kan kebes pd www.tritla.com

LOGSUPPE

6 store finthakkede lzg eller 800 g skalottelag
(ikke redlag)

4 spsk. koldpresset olivenolie
grgnsagsbouillon (altid gko!)

ca. % lvand

1 tsk. dijon sennep

1 tsk. citronsaft

frisk timian

Y% | havreflgde

hvid peber

salt

Log renses og skeeres i sma stykker. Timian svitses
forsigtigt i olien sammen med loget. Heeld grensags-
bouillon ved og lad koge i ca. 10 minutter. Blend det
hele og tilseet presset citron, sennep og havreflode.

Smag til med salt og peber. Pynt med frisk timian.



