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INDLEDNING

Dette heefte udger den samlede vejledning og ressource fra EcoCuisine-projektet. Det henvender sig til
projektdeltagere sadvel som eksterne parter med interesse for beeredygtig madlavning.

Heeftet formidler de centrale metoder og principper fra projektets workshops. Indholdet er udviklet pa baggrund
af materiale som fotografier, videoer og deltagerfeedback, der er indsamlet under forlgbet. Hovedformalet er at
give leeseren konkret viden og praktiske veerktgjer til at anvende beeredygtige madlavningsteknikker og reducere
madspild.

For at sikre bred formidling er vejledningen frit tilgaengelig pa projektets og dets partneres hjemmesider. Dette
letter distributionen til relevante netveerk, herunder uddannelsesinstitutioner, foreninger og fonde.



Efter dette modul kan du:

1) Forklare, hvad madspild er, og hvilke konsekvenser
det har for vores planet, gkonomi og samfund.

2) Seette ord p4, hvorfor netop dit kakken spiller en
central rolle i den globale kamp mod madspild.

3) Beskrive de mange gevinster ved at smide
mindre mad ud — bade for dig selv og for
feellesskabet.

Hver gang vi smider mad ud, spilder vi mere end bare mad. Neesten en tredjedel af al mad i verden gér tabt fra jord til
bord, og med den fglger et enormt spild af vand, jord og energi.

Denne guide er skabt til at give dig muligheder for at handle pa problematiken. Den er fyldt med viden, praktiske
veerktajer og smarte metoder til madlavning og konservering, sé du trin for trin kan mindske madspild i din hverdag.
Leer at planleegge dine indkab, opbevare maden rigtigt og forvandle rester til nye, laekre maltider. Du vil hurtigt opdage,
at sma aendringer i kakkenet gor en keempe forskel — for din pengepung, for samfundet og for vores planet.



Madspild er, ndr mad, der kunne veere spist af
mennesker, ender som affald. Det geelder bade de
rester, vi efterlader pa tallerkenen pa en restaurant eller
smider ud derhjemme, og de ravarer, der gar tabt pa
vejen fra marken, under hgst, transport og opbevaring.
Kort sagt kan madspild ske hele vejen fra jord til bord.
Ofte blandes begreberne madtab og madspild
sammen, men de daekker over to forskellige ting.

Madtab sker, for maden overhovedet néar butikkerne.
Det er, nar spiselige afgrader eller ravarer gar tabt under
hgst, produktion eller transport og ikke bliver brugt til
noget andet, som feks. dyrefoder. (Food and
Agriculture Organization [FAQ], u.a.)

Eksempel: En lastbil med tomater veelter pa vej til
fabrikken. De gdelagte tomater bliver smidt ud i stedet
for at blive genanvendt som f.eks. dyrefoder. (Food and
5Agriculture Organization [FAQ], u.a.)

Madspild, derimod, sker typisk teettere pa
forbrugeren — i butikker, pa restauranter eller
hjemme i kakkenet. Her er der tale om mad, der intet
fejlede og sagtens kunne spises, men som alligevel
ender i skraldespanden. Det kan skyldes, at der er
kebt for meget ind, at maden er blevet darlig, eller at
man simpelthen ikke fik den spist.

Eksempel: Du koger for meget pasta til aftensmad.
Resterne ender bagerst i kaleskabet, hvor du
glemmer alt om dem, indtil de til sidst er blevet
darlige og méa smides ud.
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Der er mange grunde til madtab og madspild — lige fra tekniske udfordringer i produktionen til vores egne
vaner som forbrugere. (World Resources Institute, u.d.) Her er de mest typiske arsager:

MAIN CAUSES OF FOOD LOSS & WASTE

Cachng Fr s tunable Falre

Near the Farm

* Weather and climate variability (e.g., droughts, floods)

* Pest and disease outbreaks

* Overproduction due to market uncertainty

* Strict aesthetic standards (misshapen or "ugly" produce is
often discarded)

* Lack of harvesting labor or equipment

Poor post-harvest handling or storage infrastructure

During transportation
* Inadequate or broken cold chain (lack of refrigeration)
= Delays in delivery causing spoilage
* Damage during loading/unloading or road conditions
* Packaging failures during transit
= [ong transport distances without proper preservation

During Food processing

* Loss of edible parts during trimming and processing

* Discarding food due to over-processing or contamination
* Rejection of batches due to minor quality issues

« Inefficient processing technologies or machinery failures
* Packaging defects leading to spoilage or product rejection

In stores and Restaurants

Oversized portions and buffets

Menu planning and forecasting errors

Plate waste from customers

Poor inventory rotation and storage management
Unsold prepared food at the end of service hours
Overstocking and large product displays that
increase unsold surplus

Short shelf life and expiration dates
Misinterpretation of “best before” vs. “use by”
labels

Damage to packaging during transit or shelf-
stocking

Rejection of near-expiry or imperfect items

At home

Over-purchasing or impulsive shopping

Lack of meal planning

Improper storage or forgetting items in the fridge
Cooking too much and not using leftovers
Misunderstanding date labels
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Globale estimater

Cirka en tredjedel af al mad, der produceres i verden, géar tabt eller bliver smidt ud pa vejen fra jord til bord. Det
svarer til over en milliard ton mad (UNEP, 2021). For at saette det i perspektiv, gar 19 % af al mad, der nar ud til
butikker, restauranter og private hjem, til spilde. Yderligere 13 % gér tabt i forsyningskeeden, fer maden
overhovedet nér butikkerne. (UNEP, 2024)
Madspild alene stéar for op til 10 % af verdens samlede udledning af drivhusgasser. Det er neesten fem gange
mere end den samlede udledning fra al flytrafik. (UNEP, 2024)
Nye tal fra 2022 viser, at der pa verdensplan blev smidt omkring 1,05 milliarder ton mad ud. Spildet fordeler sig
sadan her:

e 60 % fra private hjem (631 millioner ton)

e 28 % fra restauranter, cafeer og kantiner (290 millioner ton)

e 12 % fra supermarkeder og butikker (131 millioner ton). (UNEP, 2024)
| gennemsnit smider hver eneste person pa jorden 79 kg mad ud om aret. Det svarer til, at man kunne give 1,3
maltider mad hver dag til alle de mennesker i verden, der lider af sult. (UNEP, 2024) Og maengden af madspild er
stort set den samme, uanset om man bor i et rigt land eller et mellemindkomstland — forskellen i, hvor meget
mad private hjem smider ud, er kun 7 kg pr. person om aret. (UNEP, 2024)



EU-estimater

| 2021 blev der smidt mere end 58 millioner ton mad
ud i EU. For at seette det i perspektiv, svarer det til:

e 131 kg madspild for hver eneste indbygger.

e En veerdi af 132 milliarder euro gaet tabt.

e En klimabelastning pa 252 millioner ton CO..
(Europa-Kommissionen, 2023)

Det anslas, at omkring 10 % af al den mad, der nar ud
til butikker, restauranter og private hjem i EU, ender
som spild. Samtidig har over 42 millioner mennesker
i EU ikke rad til at spise et ordentligt maltid mad
(med kad, fisk, kylling eller lignende) hver anden dag.
(Europa-Kommissionen, 2023)
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1.3 BILLION TONES OF

FOOD
is lost or wasted

which is equivalent to

of all food produced for human consumption
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Det er i de private hjem, der spildes allermest mad. Husholdningerne star alene for 31 millioner ton madspild,
hvilket er neesten dobbelt s& meget som spildet fra landbrug og fedevareproduktion tilsammen. (Eurostat, 2023)
Tal fra Eurostat (2024) bekreefter, at over halvdelen (54 %) af alt madspild i EU sker i private hjem. Det svarer til,
at hver person i gennemsnit smider 72 kg mad ud om &ret. De sidste 46 % fordeler sig pa resten af

fodevarekseden:

19 % fra fedevare- og drikkevareindustrien (ca. 25 kg pr. person).

11 % fra restauranter og kantiner (15 kg pr. person).

8 % fra supermarkeder og butikker (11 kg pr. person).

8 % fra landbruget (10 kg pr. person).

De primeere arsager til madspild i hjemmet er, at vi kaber for meget ind og opbevarer maden forkert. Vi bliver let
fristet af tiloud og store pakker og ender med at kabe mere, end vi kan na at spise. Samtidig betyder manglende
viden om korrekt opbevaring, at mange friske varer bliver darlige alt for hurtigt.

Vil du gerne skaere ned pa dit madspild derhjemme? S& er du kommet til det rette sted. | de neeste kapitler
finder du masser af strategier, gode rad og laekre opskrifter, der kan hjeelpe dig!



Det enorme omfang af madspild gar ikke kun ud over vores sundhed og ernaering, men rammer ogsa gkonomien
og miljget hardt. Pa verdensplan koster madspild gkonomien mere end 1.000 milliarder dollars hvert eneste ar.
Samtidig er madspild en stor klimasynder, som stéar for omkring 8-10 % af verdens samlede udledning af
drivhusgasser.

Madspild er derfor en global udfordring med alvorlige konsekvenser for bade miljg, skonomi og etik. Som neevnt
tidligere er problemet i EU seerligt stort i de private hjem, som stér for mere end halvdelen af alt madspild. Ser
man pa de enkelte EU-lande, er det Cypern, Belgien og Danmark, der har det hgjeste madspild pr. indbygger,
mens Slovenien, Kroatien og Sverige har det laveste. (Eurostat, 2023)

Forbehold vedrgrende tallene: Det kan vaere sveert at sammenligne madspild pa tveers af landene i EU, fordi de
bruger forskellige metoder til at indsamle data og opgere spildet. Derfor skal tallene ses som en indikation pé en
tendens og ikke som fuldstaendig preecise og sammenlignelige data. Nogle gange kan et land se ud til at have et
hgjt madspild, simpelthen fordi det er bedre til at indsamle data og derfor har et mere preecist billede af
problemet.



Madspild er en veesentlig arsag til, at vores miljg nedbrydes. Nar mad radner pa lossepladsen, udleder den metan
— en meget kraftig drivhusgas, som er med til at forveerre klimaforandringerne. P& verdensplan anslas det, at
madspild star for omkring 10 % af den samlede udledning af drivhusgasser. Det er naesten fem gange mere end al
flytrafik i verden. Madspild er altsd ikke kun et resultat af darlige vaner; det er en direkte arsag til
klimaforandringer. (UNEP, 2024)

Ser vi pa fedevaresystemet i EU, er madspild skyld i:

e 16 % af den samlede CO,-udledning, hvilket forsteerker den globale opvarmning og skaber et mere ustabilt
klima.

e 12 % af vandforbruget. Det leegger et stort pres pa vores ferskvandsressourcer, som i forvejen er knappe i
mange omrader.

* 16 % af jordforbruget. Det farer til, at naturomrader adelaegges, jorden udpines, og vi mister biodiversitet.

» 15 % af neeringsstofforureningen i havet (ogséa kaldet eutrofiering). Det sker, nar overskydende naeringsstoffer
fra den spildte mad ender i havet og forstyrrer gkosystemerne. Resultatet er skadelige algeopblomstringer og
omrader med iltsvind, hvor liv dgr ud.

Tallene viser tydeligt, at nar vi smider mad ud, er det meget mere end bare madrester, der ryger i skraldespanden.
Det er et enormt spild af de veerdifulde naturressourcer — som vand, jord og energi — der er blevet brugt til at
producere maden.
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De fodevaregrupper, der oftest ender som spild i EU (malt pa veegt), er frugt (27 %), grentsager (20 %) og
kornprodukter (13 %). (Sanyé-Mengual & Sala, 2023)

lkke alle fadevarer belaster miljget lige meget. Selvom der maengdemeessigt ikke spildes lige s& meget kad og
mejeriprodukter som f.eks. korn og grentsager, er historien en anden, nar vi ser pa klimaaftrykket. Det skyldes, at
ked og mejeriprodukter kreever langt flere ressourcer at producere. Faktisk anslds det, at selvom ked og
mejeriprodukter udger under 20 % af madspildets veegt, star de for over 50 % af den samlede miljgbelastning
fra madspild i EU. (Sanyé-Mengual & Sala, 2023)

Ud over at skade miljget har madspild ogsa store gkonomiske konsekvenser. Nar mad smides ud, er det penge
lige i skraldespanden — for forbrugere, landmaend og butikker. Det er ogsé et spild af arbejdstimer, energi,
transport, emballage og alle de ressourcer som vand og jord, der er brugt til at producere maden. Kort sagt er
madspild darligt for gkonomien hele vejen igennem fadevaresystemet.

Etisk set er det et keempe paradoks: Hvert ar smider vi millioner af ton god mad ud, samtidig med at millioner af
mennesker verden over sulter. At bekeempe madspild handler derfor ikke kun om baeredygtighed, men i hgj grad
ogsa om social retfeerdighed.




FN's Verdensmal for Baeredygtig Udvikling (United Nations, u.d.) inkluderer med god grund en opfordring til at
halvere madspild og reducere madtab inden 2030. At minimere madspild er en af de mest effektive og
umiddelbare handlinger, vi kan foretage for at imadega adskillige globale udfordringer — fra miljgforringelse til
fedevareusikkerhed. | EU er madspild ansvarlig for cirka 16 % af den miljgmeessige pavirkning fra hele
fedevaresystemet. At tackle dette problem er ikke kun et moralsk imperativ, men ogsé en central strategi til
modvirkning af klimaforandringer. (Sanyé-Mengual & Sala, 2023)

Ved at reducere madtab og madspild bidrager vi direkte til opnadelsen af Verdensmalene for Beeredygtig
Udvikling (SDG'erne), iseer SDG 2 (Zero Hunger) og SDG 13 (Climate Action).

1. Bekeemp Klimaforandringer

Madspild bidrager veesentligt til drivhusgasudledninger og star for omkring 16 % af de samlede udledninger fra
EU's feadevaresystem. At reducere spild hjeelper med at seenke metanudledninger fra lossepladser, mindsker
energiforbruget i fadevareproduktionen og reducerer skovrydning og vandforurening — alt sammen afgerende i
kampen mod klimaforandringer.

2. Styrk Fadevaresikkerhed og Bekeemp Sult

At forhindre overskudsmad i at ga til spilde muligger genvinding og omfordeling af naeringsrig mad til
mennesker i ngd. Dette hjeelper ikke kun med at reducere sult og underernaering, men understgtter ogsa social
!;ghed og lokalsamfundets modstandsdygtighed — isaer under kriser som inflation, konflikt eller naturkatastrofer.



3. Spar penge péd tveers af hele

fodevarekeeden

Reduktion af spild medferer gkonomiske

besparelser for alle involverede parter:

e Landmaend drager fordel af bedre
planleegning og mindre tab af afgrader.

e Fogdevarevirksomheder reducerer
omkostninger til bortskaffelse og ager
driftseffektiviteten.

e Husholdninger sparer penge ved at
kebe ind og smide mindre ud - i
gennemsnit smider husstande i EU
mad ud for flere hundrede euro om
aret.

Reduktion af madspild handler ikke kun

om, hvad der ligger tilbage pa tallerkenen

— det handler om at gentaenke, hvordan vi

veerdseetter mad, og sikre, at den tjener

sit formal: at give neering til mennesker
uden at skade planeten. Det er en win-
win-lgsning for vores miljg, skonomi og

samfund. (Europa-Kommissionen, n.d.)

/7~~ Food Waste

oY~ Stats

FACT

1/3

of all food produced
is wasted each year

~

N
.,
LY

1.3

billion
tons of food is
wasted annually

/x~ Food Waste

o7 Stats

FACT

1/3

of all food produced
is wasted each year

billion
tons of food is
wasted annually

Environmental Impact

Food waste accounts for about 16% of the environmental
impacts of the EU food system.

Landfill Waste Greenhouse Water Waste

of Gases 12% of the water use of
16% of the CO2 el of the EU food system
the EU food syst

Food Waste per
capita
Globlal Estimates

On average, each person wasted 79 kg
of food per year. This is equal to 1.3
meals every day for everyone in the
world impacted by hunger

ik

o Soue Trncking Progrect v Hom Giobl Foot Warte
EU estimates
In 2021, more than 58 million tonnes of
food waste were generated in the
EU.This is equal to
* 131 kg per person or
* 132 billion euros or
* 252 000 000 tonnes of CO2
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KAPITEL 2: TIPS OG TRICKS TIL AT REDUCERE
MADSPILD | HUSHOLDNINGERNE

INDLEDNING: PRAKTISKE VARKT@JER MOD MADSPILD | HHEMMET

Nu hvor vi ved, at madspild er et alvorligt globalt problem, beveeger dette kapitel sig videre fra "hvorfor” og fokuserer pa
"hvordan’.
Under titlen "Veerktgjer, tips og tricks til at reducere madspild i husholdningen® giver dette kapitel dig praktiske, konkrete
strategier, du kan bruge i din hverdag til at mindske den maengde mad, du smider ud derhjemme.
Efter at have arbejdet med dette kapitel vil du veere i stand til at identificere praecis, hvilken mad du spilder og hvorfor,
takket veere en simpel registreringsmetode. Derefter leerer du at lave effektive madplaner, der reducerer spild, sparer dig
penge og ger madlavningen lettere. Du vil ogsa opdage, hvordan du opbevarer mad korrekt for at holde den frisk i
laengere tid, og endelig vil du mestre kunsten at tilberede netop den rette meengde mad for at undgé ugnskede rester.
Dette kapitel preesenterer en omfattende veerktgjskasse designet til at hjeelpe dig med at handtere alle dele af
madspildsproblemet i hjemmet:
e Det starter med Identifikation af madspild for at hjeelpe dig med at kortlaegge, hvad og hvorfor mad bliver smidt ud.
e Derneest vil du bruge Ugeplanen til at mestre proaktiv madplanleegning og sikre, at hver ingrediens har et formal.
e Opbevaringsguiden vil herefter vise dig, hvordan du optimerer friskheden og forleenger dine fgadevarers holdbarhed.
e Endelig vil du lesere om Portionsberegning, der giver retningslinjer for at tilberede og servere den helt rigtige meengde,
sa ubespiste rester minimeres.
Ved at bruge disse fire vigtige veerktgjer kan du eendre dine kakkenvaner, blive mere bevidst om dit forbrug og gere en
reel forskel i kampen mod madspild. Dette er din praktiske vej mod et mere beeredygtigt og effektivt hjem.



VARKT®J 1: IDENTIFICER DIT MADSPILD -
FORSTA VANERNE | DIT HJEM

For at kunne mindske dit madspild er det farste og vigtigste skridt at forstd, hvad du smider ud, og ikke mindst
hvorfor. Uden den viden risikerer du at spilde dine kreefter pa de forkerte lgsninger. Dette veerktej hjeelper dig
med at finde frem til de specifikke madvarer, der ryger ud, og érsagerne bag. Ved systematisk at holde gje med
dit spild far du veerdifulde data, som gor det lettere at lave de rigtige eendringer.

Sadan bruger du veerktgjet: Veerktajet bestar af to simple dele:

1.Hvorfor reg maden ud? Her finder du en liste med typiske arsager til madspild, f.eks. "Bernene brad sig ikke
om maden," "Der kom for meget pa tallerkenen,” "Jeg lavede for meget mad (men ikke nok til at gemme),”
"Datoen var overskredet,” "Maden var blevet darlig," og "Madpakken blev ikke spist.” Brug et skema i en uge og
seet en streg, hver gang en af arsagerne er skyld i spildet. Hurtigt vil du se et manster, som afslgrer de storste
syndere i dit hjem.

2. Hvilken slags mad blev smidt ud? | denne del finder du et skema, hvor du kan notere, hvilke typer mad du
smider ud i lzbet af ugen. Kategorierne er f.eks. "Frugt & Grent,” "Bred,” "Pasta, ris, korn," "Kad, fisk, seg,”
"Mejeriprodukter” og "Feerdiglavede retter." Ved at notere, hvad der smides ud hver dag, far du et klart billede
af, hvilke madvarer der oftest ender i skraldespanden.

Nar du bruger dette veerktgj i en uge, far du en uvurderlig indsigt i dit hjem forbrug og spildvaner. Disse data bliver
dit fundament, sa du kan bruge de andre veerktgjer i kapitlet til at seette malrettet ind og skabe varige
forbedringer i kampen mod madspild.



FOOD WASTE IDENTIFICATION

WHY DID THE FOOD GO TO WASTE?

1 sheet per week

- Cooked too much,

like the food ,
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Packed lunch
Ended up throwing e hod s wasn’'t eaten

the leftovers EEEEEEE EREEEER
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WHAT WAS WASTED?

Keep track of what is wasted

Pasta, rice,
grains

o -




VARKT®J 2: UGEPLANEN - STYRKEN VED AT
LAGGE EN MADPLAN

Nar du har fundet ud af, hvor dit madspild kommer fra, er neeste skridt at planleegge dine maltider pa forhand.
Madplanlaegning er meget mere end bare at beslutte, hvad | skal have til aftensmad. Det er en smart strategi, der
tager hand om de typiske arsager til madspild: impulskab, glemte ravarer bagerst i keleskabet og alt for store
portioner. Nar du planleegger, sikrer du, at hver eneste ting, du keber, har et formal. Det mindsker risikoen for, at
maden nar at blive darlig, for du far den spist. Denne Ugeplan er dit redskab til at skabe gode vaner.

Sadan kommer du i gang med ugeplanen: For at f& mest muligt ud af din ugeplan, sa preov disse simple rad:

» Tjek kgleskab og skabe farst: Inden du skriver indkabsseddel eller finder pa nye retter, sa start altid med at fa
et overblik over, hvad du allerede har. P4 den made far du brugt dine révarer og undgar at kabe dobbelt ind.

e Tag hgjde for ugens program: Tilpas madplanen til jeres kalender. Planleeg nemme og hurtige retter til de
travle dage og gem de mere tidskreevende opskrifter til weekenden eller dage med mere overskud. Det
forhindrer, at god mad gér til spilde, fordi du ikke har tid til at lave den.

e Spis de mest sarte ravarer forst: Byg dine maltider op omkring de révarer, der har den korteste holdbarhed, sa
du er sikker pa at fa dem brugt, mens de er friske.

e Lav mad til flere dage: Nar du alligevel laver en ret, der egner sig til frysning, sa lav en dobbeltportion. At fryse
mad ned er en genial made at spare tid og undga spild pa.

e Indfer en "tem-keleskabet’-dag: Seet en dag af, typisk sidst pa ugen, til at lave en ret ud af resterne. Det kan
veere en wokret, en seggekage, en suppe eller en teerte — alt, hvad der kan samle de forskellige rester og
smating fra keleskabet, for de bliver darlige.



FRIDAY

TUESDAY

SATURDAY

WEDNESDAY

Eco-cuisine
Corking For @ slanalble fuluse.

THURSDAY

REMINDER

“Shop" Your Fridge &
Pantry First, then make
a shopping list

Prioritize Perishables

If you cook freezer
friendly food, scale up
and cook for the future
as well

Include a day of ‘throw
it allin cooking.’ It will
help you clean out the
fridge from any
leftovers




VZARKT@J 3: GUIDE TIL KORREKT OPBEVARING
- BEVAR MADENS FRISKHED

Nu hvor du har styr pa dit madspild og den gode madplan, er neeste skridt at holde révarerne friske. Denne
opbevaringsguide er dit hemmelige vaben til at forleenge levetiden pa dine ravarer, sa de holder sig leekre og fulde
af neering sa leenge som muligt. Alt for ofte bliver mad darlig, ikke fordi den er gammel, men simpelthen fordi den
bliver opbevaret forkert. | guiden far du 10 simple regler, der giver leengere holdbarhed og lgser de typiske
tvivlsspargsmal om opbevaring.

Du leerer, hvordan du bedst opbevarer forskellige typer frugt og grent, handterer ting som ethylengas og fugt, og
hvornar noget skal i kaleskabet eller std fremme. For at gere det endnu nemmere indeholder guiden ogsa en QR-
kode til et online veerktgj. Her kan du slad neesten enhver ravare op og fa en preecis vejledning til, hvordan du
opbevarer den, sa den holder sig helt frisk.

Kort sagt: Med denne guide og det tilhgrende online veerktgj i hdnden kan du for alvor mindske ungdigt spild. Du
holder din mad frisk i leengere tid og far mest muligt ud af de penge, du bruger pa indkab.
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VZARKT@J 4 GUIDE TIL PORTIONERING - LAY
DEN RIGTIGE MANGDE MAD

Nar du har styr pa, hvad du smider ud, har lagt en madplan og leert at opbevare maden rigtigt, kommer det sidste
afgerende skridt: at ramme den rigtige portionsstoerrelse. En af de hyppigste grunde til, at mad ryger i
skraldespanden derhjemme, er simpelthen, at vi laver eller serverer for meget. Denne guide til portionering giver
dig praktiske rad til at lave preecis den meengde mad, | har brug for, s& du kan undga de kedelige rester. Ved at
leere at vurdere maengderne korrekt, kan du veere sikker pd, at den mad, du laver, rent faktisk bliver spist og ikke
ender som spild.

Sadan bruger du veerktgjet: Her far du en klar guide til, hvor meget mad du skal beregne pr. person til forskellige
typer retter.

e Konkrete vejledninger til portioner: Du finder specifikke maengder for alt fra forretter, kad, fisk og skaldyr til
tilbeher, kartofler/ris/pasta og desserter.

e Brug et online veerktoj for at veere helt preecis: For at ggre det endnu nemmere, indeholder guiden en QR-
kode til en online beregner. Her kan du justere meengderne, alt efter hvor mange | bliver til middag, og hvad
opskriften kreever.

e En guide, ikke en lov: Husk, at dette er vejledende maengder. Som guiden siger: "Du kender dine gaester bedst,
sa lav lidt ekstra, hvis de er meget sultne — eller omvendt." En god tommelfingerregel er, at et maltid bestar af
600-800 g mad pr. person.

Ved at bruge denne guide til portionering og det tilhgrende online veerktgj, kan du for alvor skeere ned pa den
gode mad, der smides ud, bare fordi der blev serveret eller lavet for meget.
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STORAGE
CHEAT SHEET

10 RULES FOR
LONGER SHELF LIFE

1. KNOW YOUR ZONES

* Fridge Crispers: Most produce
(use humidity controls).

* Counter: Ripening fruit
(bananas, avocados),
tomatoes.

+ Cool, Dark, Dry: Potatoes, onions,
garlic, winter squash.

2. MANAGE ETHYLENE GAS

* Keep high-ethylene fruits
(cpples, bananas, avocados,
peaches, tomatoes) separate
from sensitive produce (greens,
broccoli, carrots, pomtoes).
This prevents the gas from
producers causing faster
spoilage in sensitive items.

3. MANAGE MOISTURE

* Remove tops from root veggies

« Use damp towels for carrots/
celery (in fridge bag).

* Use dry towels for leafy greens
(in fridge bag).

* Wash berries, grapes,
mushrooms just before use
(prevents mold).

4. HANDLE GENTLY

* Mushrooms: Use paper bags
(allows breathing).

* Asparagus: Store uprightin
water (fridge).

« Soft Fruit (berries, peaches):
Avoid deep piles (prevents
bruising).

5. FREEZE SMART

Best for long-term storage.
Blanch most veggies first (quick
boil -> ice bath).

Freeze berries flat on a tray
before bagging.

Freeze liquids in ice cube trays

6. RIPEN FIRST, CHILL LATER

* Ripen on counter: Avocados,
stone fruit, melons, pears,
tomatoes.

« Refrigerate after ripe (except
tomatoes) to slow aging.

7. KEEP OUT OF FRIDGE

Potatoes (affects taste/
texture).

Onions, Garlic (sprout/soften).
Whole Winter Squash.

Whole Tomatoes (damages
texture/flavor).

8. HERB CARE

* Soft Herbs (parsley, cilantro):
Stems in water, covered
(fridge).

e Hardy Herbs (rosemary,
thyme): Wrap in damp paper
towel, bagged (fridge).

9. CHECK & TOSS SPOILAGE

¢ Inspect stored produce
regularly.

« Remove moldy/rotting items
immediately to prevent
spread.
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s

Eco-cuisine
CInkhg for a sustainable future

10. WASH JUST BEFORE USE

* Washing early removes
protection & adds moisture.

* Rinse right before preparing or
eating.

ONLINE TOOL

FOOD PORTIONING

A GUIDE TO COOKING THE RIGHT AMOUNT OF FOOD

Starter: 150-250 g
Soup: 2,5-3 dI

Fish Fillets: 170-200 g
Fish Steaks: 150-200 g
Shrimp: 200 g

Clams, Oysters, and
Mussels (in shell): 450 g
or 12-18 pieces

5
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Eco-cuisine

Cnaklng Fﬂ’ a Sﬂl{ﬂiﬂl‘lle Fulure

All items are listed per person

Vegetables: 150 g

Salad: 125 g
Sauce: 1dl \ye?

Meat, bone-in: 250 g
Meat, boneless, for
roasting: 150 g

Meat, boneless, for stews:
100g

Minced meat: 100 g
Sausages: 150 g
Spareribs: 750 g

Online tool

Potatoes, unpeeled: 250 g
Pasta, dried: 75-100 g
Pasta, fresh:125-150 g
Noodles: 75-100 g

Rice: 70 g (1dlI)
Couscous: 75 g

This is an average!

You know your guests
best, so estimate more
food if your guests are
more hungry than usual
- or the opposite.

Rule of thumb: a meal
should consist of
600-800 g of food per
person.




KONKLUSION: G@R FREMTIDEN BZAREDYGTIG,
EN HUSHOLDNING AD GANGEN

Nu er du kommet igennem den praktiske guide til at mindske dit madspild. Du har leert at bruge veerktgjet til at
identtificere dit madspild og har faet en bedre indsigt i dit hjems vaner. Med Ugeplanen har du opdaget styrken
ved at teenke fremad. Opbevaringsguiden har givet dig viden til at holde dine révarer friske i laengere tid, og med
guiden til Portionering ved du nu, hvordan du serverer preecis den rigtige meengde, sa intet ender i
skraldespanden.

Hver gang du bruger disse veerktgjer, tager du et vigtigt skridt mod at mindske dit klimaaftryk og f& mest muligt

ud af din mad. Kampen mod madspild stopper ikke her; det er en lgbende proces, og husk, at enhver bevidst
beslutning, du tager — stor som lille — er med til at skabe en stor, feelles forandring.

24



KAPITEL 3: MADLAVNING FOR AT UNDGA
MADSPILD: OPSKRIFTER OG METODER

INTRODUKTION: KULINARISKE LASNINGER TIL ET BAREDYGTIGT KAKKEN

Dette kapitel leerer dig,
hvordan du bruger kreativ
og leekker madlavning som
et effektivt veerktej mod
madspild. Efter at have
leest dette afsnit vil du
veere i stand til at forvandle
almindelige
madspildssyndere som
gammelt brgd og treette
grontsager til speendende
nye maltider. Du leerer ogsa
at genbruge rester til nye
retter og forvandle det, der
ofte er en eftertanke, til en
strategisk del af din
maltidsplanleegning.
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KONSERVERING AF BR@D: FRA
GAMMELT TIL FANTASTISK

Bred er en fast bestanddel i mange
husholdninger, men det er ogsa blandt de
madvarer, der oftest gar til spilde. Et
glemt brgd eller rester kan hurtigt blive
foreeldet, hvilket ofte farer til, at de bliver
smidt ud. Foreeldet brgd er dog langt fra
ubrugeligt; dets torrere tekstur kan faktisk
veere en fordel i forskellige kulinariske
anvendelser. Dette afsnit introducerer
kreative og leekre opskrifter, der
genopliver glemt bred og forvandler det
til speendende ingredienser til maltider og
snacks. Méalet er at demonstrere, hvordan
bred kan reddes fra spild og samtidig
forbedre kulinariske kreationer.




OPSKRIFT T: RUSTIK PANZANELLASALAT MED
GRONTSAGER

Panzanella, en klassisk italiensk bredsalat, er specielt designet til at bruge gammelt eller daggammelt brgd, som
let absorberer vinaigrette uden at blive blgd. Den tilbyder betydelig alsidighed og giver mulighed for at tilseette
forskellige friske eller resterende grentsager.
Maengde: 4 portioner
Forberedelsestid: 15 minutter Tilberedningstid: 10-20 minutter
Ingredienser:
e 300 gram spradt brad, revet i stykker eller skaret i tern pé 2-3 cm
e 3 spiseskefulde olivenolie, plus ekstra til at dryppe med
* 1stor tomat (eller 200 gram cherrytomater), hakket
e 0,5 agurk, uden kerner og hakket
e 0,5 radlag, tyndt skaret
e 125 deciliter friske basilikumblade, revet i stykker
e Valgfrie tiloeher: 1 peberfrugt (i alle farver), hakket; 1,25 deciliter udstenede Kalamata-oliven; 0,6 deciliter
kapers (for forbedret smag)
» Valgfrie ristede grentsager: 2,5 deciliter forristede grontsager (f.eks. zucchini, aubergine eller peberfrugter,
ristet med en smule olivenolie, salt og peber, indtil de er mare)
Til vinaigretten:
e 3 spiseskefulde olivenolie
e 1 spiseskefuld rgdvinseddike
* 1fed hvidlgg, hakket (valgfrit)
e 0,5 tsk Dijon-sennep (valgfrit, til emulgering)
26® Salt og friskkveernet sort peber efter smag



Vejledning:

Tilberedning af brgdcroutonerne: Forvarm ovnen til 180 °C. Vend brgdternene med 1-2 spiseskefulde olivenolie, og
fordel dem jeevnt pa en bageplade. Bag dem i 10-15 minutter, eller indtil de er gyldne og let sprade. Alternativt kan
de ristes i en stor pande pa komfuret, indtil de er sprade. Lad dem kgle helt af.

Bland friske grentsager: Bland de hakkede tomater, agurk, redleg og frisk basilikum i en stor skal. Tilseet eventuelt
peberfrugt, oliven og kapers.

Tiloeredning af vinaigretten: | en lille skal piskes olivenolie, radvinseddike, hakket hvidlag (hvis inkluderet), Dijon-
sennep (hvis inkluderet), salt og peber sammen, indtil det er godt blandet og emulgeret.

Saml salaten: Tilseet de afkelede bredcroutoner og eventuelle ristede grentsager til skdlen med de friske
grontsager. Heeld den tilberedte vinaigrette over salaten. Vend forsigtigt for at blande alle ingredienser, og serg for
at bredet begynder at absorbere dressingen.

Lad den hvile og server: For bedste resultat, lad salaten hvile ved stuetemperatur i mindst 15-30 minutter for
servering. Dette giver smagene mulighed for at smelte effektivt sammen, og brgdet bladgeres en smule, samtidig
med at den bevarer en vis teksturkontrast.
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OPSKRIFT 2 GR@ON DIP MED BRODRESTER

Denne farverige og smagfulde dip er en fremragende Fremgangsmade:
made at forvandle daggammelt bred og friske
gronne blade til leekkert smarepaleeg eller tilbeher.

Antal: 4 personer Forberedelsestid: 10 minutter

Ingredienser:
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e 1 stor

handfuld ramsleg (eller erstat med
babyspinat, grenkal eller en blanding af speede
grenne blade)

1-2 skiver daggammelt brod
anbefales for smag og tekstur)

1 dl surmeelksprodukt (f.eks. yoghurt natural, skyr
eller creme fraiche)

2 spsk. olivenolie (veelg en olie med en
smagsprofil, du foretraekker)

1fed hvidlgg

Saften fra en % citron

Salt og friskkveernet peber efter smag

Eventuelt: Lidt revet parmesanost

(surdejsbrad

1.Bledger bredet (om nedvendigt): Hvis det daggamle
bred er meget tert og hardt, kan du blgdgere det kort
ved at leegge det i bled i en smule vand i 5-10 minutter.
Knug forsigtigt overskydende vand ud, fer du fortseetter.

2.Forbered det grenne: Skyl ramslggene eller de andre
grenne blade (spinat, skvalderkal osv.) grundigt, og dup
dem tarre.

3.Bland og blend: Kom ramslag/spinat, hvidlagsfeddet og
det opbladte (eller tarre, hvis det ikke er for hardt) brad
i en foodprocessor eller minihakker.

4.Tilseet veeske og blend feerdig: Tilseet yoghurt (eller
andet surmeelksprodukt), olivenolie og citronsaft til
foodprocessoren. Blend indtil blandingen har en jeevn og
cremet konsistens.

5.Smag til: Smag dippen til med salt og peber efter behov.
Rer eventuelt revet parmesanost i, hvis det gnskes.

6.Servering: Server den gronne dip med det samme
sammen med greontsagsstave, chips, kneekbreod eller
som et friskt tilbeher til en hovedret.



OPSKRIFT 3: KLASSISK BREAD AND BUTTER
PUDDING

Bredbudding
Denne opskrift pé en skattet dessert bruger
daggammelt breod til at skabe en fyldig og lsekker
budding, der forvandler enkle ingredienser til en skon
godbid.
Antal: 4-6 personer Forberedelsestid: 15-30 minutter
(inkl. tid til ibledsaetning) Tilberedningstid: 35-45
minutter
Ingredienser:
e 300-400 g daggammelt brad (feks. franskbrad,
brioche, challah eller croissanter)
e 4 store eeg
e 5 dl meelk (eller brug halvt meelk/halvt flade for en
mere fyldig konsistens)
e 100 g sukker
e 1tsk. vaniljesukker eller 1 tsk. vaniljeekstrakt
e En knivspids salt
e 50 g smar, smeltet
e Valgfri tilfejelser: 1,25 dl rosiner, hakket chokolade
eller ngdder, et nip kanel, tynde aebleskiver eller
citrusskal.
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Fremgangsmade:

1.Forbered fadet: Forvarm ovnen til 180°C. Smeor et ildfast fad let (ca. 20x30 cm eller tilsvarende
storrelse).

2.Fordel brgdet: Skeer det daggamle brad i tern pa ca. 2x2 cm. Fordel brgdternene jeevnt i det forberedte
fad. Hvis du bruger valgfri tilfgjelser som rosiner, chokolade eller aebler, skal de fordeles ind imellem
bradternene.

3.Lav aeggemassen: Pisk aeg, maelk, sukker, vanilje (sukker eller ekstrakt) og salt sammen i en skal, indtil
det er godt blandet. Rer det smeltede smer i.

4.Lad brodet treekke: Heeld forsigtigt eeggemassen over brgdternene i fadet. Tryk forsigtigt bredet ned
med bagsiden af en ske eller en dejskraber for at sikre, at alle brgdstykker er deekket og suger veesken
til sig. Hvis tiden tillader det, sé lad brgdet traekke i 15-30 minutter ved stuetemperatur; dette giver
breodet tid til at absorbere mere veeske, hvilket resulterer i en mere cremet budding.

5.Bagning: Seet fadet i den forvarmede ovn. Bag i ca. 35—-45 minutter, eller indtil overfladen er
gyldenbrun, og midten har sat sig (en kniv stukket ned i midten skal komme ren ud, eller neesten ren,
uden flydende seggemasse).

6.Servering: Server brgdbuddingen varm. Den smager dejligt som den er, men kan ogsa nydes med
tilbehar som fladeskum, vaniljeis, frugtkompot eller syltetg;. ;

|

30



KAPITEL 3: TILBEREDNING FOR AT UNDGA
MADSPILD: OPSKRIFTER OG METODER

GENOPLIVNING AF TRATTE FRUGTER OG
GRONTSAGER: RED GRONTSAGERNE!

Det sker ofte, at ellers sprade guleradder
bliver blede, bladgrent ser slapt ud, eller
at man std&r med en samling
grontsagsrester, der ikke fandt vej til de
planlagte maltider. Selvom de kan virke
"treette’, bevarer disse grentsager ofte
masser af smag og neeringsveerdi. At
smide dem ud bidrager veesentligt til
madspildet i husholdningen.

Dette afsnit byder pa inspirerende idéer
og praktiske opskrifter, der er designet til
at redde grontsager, der har set bedre
dage, og forvandle dem til farverige og
leekre retter. Malet er at vise, hvordan det,
der opfattes som affald, kan omdannes til
sunde og indbydende maltider.
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OPSKRIFT 1: CHIPS AF TRATTE GRONTSAGER

Forvandl dine treette grontsager til sprode,
velsmagende chips. Denne opskrift kan
tilpasses en lang reekke rodfrugter og
bladgrent, du matte have liggende.

Maeengde: Varierer (afheengigt af meengden af
grentsager)

Forberedelsestid: 15 minutter

Tilberedningstid: 30-50 minutter

Ingredienser:

e 2-3 stk. af de valgte slatne grgntsager
(f.eks. radbede, gulerod, pastinak, jordskok,
persillerod, majroe, grenkal, palmekal -
hvad der nu findes i grantsagsskuffen)

e 1-2 spsk. olivenolie

e Flagesalt eller havsalt

e Eventuelt: En smule frisk rosmarin, timian
eller raget paprika for ekstra smag
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Fremgangsmade:

1.Forvarm ovnen: Forvarm ovnen til 150-160°C (varmluft).

2.Forbered grontsagerne: Vask grentsagerne grundigt. Skeer
dem meget tyndt — et mandolinjern anbefales for at fa en
ensartet tykkelse, hvilket sikrer, at de bliver jeevnt sprade.

3.Gegr dem ekstra sprgde: Leeg de skarne grentsager i en skal
med koldt vand i 10 minutter. Heeld vandet fra, og ter dem
herefter grundigt med et rent viskestykke eller kekkenrulle.
Dette trin er afgerende for at fa ekstra sprade chips.

4.Krydr og fordel: Vend de terre grontsagsskiver med en smule
olivenolie. Fordel dem i ét lag pa en bageplade bekleedt med
bagepapir. Undga at overfylde pladen.

5.Bagning: Bag i 30-50 minutter, afhaengigt af grentsagstypen
og tykkelsen. Hold godt gje, da bagetiderne kan variere; tynde
skiver bliver hurtigere feerdige. Det kan veere ngdvendigt at
vende dem halvvejs for at sikre, at de bliver jeevnt sprade.

6.Krydr og kel af: Drys de varme chips med salt og eventuelle
krydderier, sa snart de tages ud af ovnen.

7.Den sidste spradhed: Leeg chipsene over pa en bagerist, sa de
kan kole helt af. Dette hjeelper med at geore dem endnu
spredere, mens de kaler.



OPSKRIFT 2: "SMID-DET-HELE-1": GRYDERET
ELLER SUPPE

Denne alsidige gryderet er ideel til at fa brugt diverse grentsager og rodfrugter, du har liggende, og giver et
varmende og sundt maltid.
Antal: 4 personer Forberedelsestid: 15 minutter
Tilberedningstid: 30-40 minutter
Ingredienser:
e 1dase kikeerter (ca. 240 g draenet veegt)
e 500 g kartofler, skrubbede og halverede — eller andre rodfrugter som sa@d kartoffel, pastinak eller knoldselleri
e 5-8 grenne asparges (eller andet grent som broccolibuketter, granne bgnner eller serter), skaret i mindre
stykker
e 1porre (eller 1lgg, 3-4 forérslag), grundigt vasket og snittet fint
2 guleradder (eller squash/zucchini eller lignende fra kaleskabet), vasket og skaret i skiver
e 2 fed hvidlag, finthakket
e 1tsk. dijonsennep
e 3,5 dl grentsagsbouillon
e 1dlflade (piskeflzde eller madlavningsflzde)
e Frisk timian eller persille, til servering
e Olivenolie til stegning
e Salt og friskkveernet peber efter smag
e Eventuelt: Et skveet aeblecidereddike for friskhed
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Fremgangsmade:

1.Forbered ingredienserne: Heeld veeden fra kikaerterne og skyl dem. Skeer kartofler (eller andre stivelsesholdige
grontsager) i halve eller stykker pa 2-3 cm. Skeer de grenne grgntsager i mindre stykker. Snit porren fint (eller
hak lgg/forarslag). Vask og skeer guleradder (eller andre grentsager) i skiver. Hak hvidlgget fint.

2.Svits grentsagerne: Varm en smule olivenolie op i en stor gryde eller tykbundet gryde ved middel varme.
Tilseet porre/lzg og gulergdder. Svits i 5-7 minutter, indtil de er blgde. Tilseet det hakkede hvidlgg, og svits i
yderligere 1-2 minutter, indtil det begynder at dufte.

3.Tilseet fyld og veeske: Kom kartoflerne (eller andre stivelsesholdige grentsager) i gryden sammen med
dijonsennep og grentsagsbouillon. Bring retten i kog, skru ned for varmen, leeg l1ag p3a, og lad det simre i 15-20
minutter, eller indtil grentsagerne er naesten mare.

4.Tilseet resten: Kom kikeerter og de grenne grentsager (asparges, broccoli osv.) i gryden. Lad det simre videre i
5-10 minutter, eller indtil alle grentsager er mgre, men stadig har bid.

5.Afrund retten: Rer fleden i, og varm retten igennem i 2-3 minutter uden at koge. Smag til med salt og
friskkveernet peber. Tilseet eventuelt et skveet eeblecidereddike for en friskere smag.

6.Servering: Anret din "Smid-det-hele-i"-gryderet eller -suppe i skale. Pynt med frisk timian eller persille inden
servering.
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OPSKRIFT 3: FYLDIG GRONTSAGSQUICHE

Denne fyldige madteerte er en fremragende made at forvandle diverse slatne grentsager til et leekkert og fyldigt
maltid. Ved at bage grentsagerne ferst koncentreres smagen, og teksturen bladgares, hvilket gor dem til det
ideelle fyld sammen med den syrlige fetaost.

Antal: 6-8 personer
Forberedelsestid: 20 minutter
Tilberedningstid: 40-50 minutter

Ingredienser:
* 1feerdiglavet teertedej (merdej eller butterdej), afkalet
e 300-400 g blandede slatne grantsager (f.eks. peberfrugt, squash/zucchini, g
aubergine, lag, broccolibuketter, asparges, spinat, grankal), skaret i mundrette st\::{f’ .
e 1spsk. olivenolie e e, .
e 2 fed hvidlgg, finthakket VG ' 4
» ' tsk. tarrede krydderurter (f.eks. oregano, timian eller Herbes de Provence) s :
e Salt og friskkveernet peber efter smag
¢ 150 g smuldret fetaost
e 4 store seg
e 2,5 dl meelk eller flade (eller en blanding)
e Eventuelt: 50 g revet hard ost (f.eks. parmesan, gruyére) for ekstra smag
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Fremgangsmade:

1.Forbered teertedejen: Forvarm ovnen til 200°C. Pres forsigtigt den feerdige dej ned i en teerteform (22-24 cm).
Prik bunden let med en gaffel. For en spradere bund kan du forbage (blindbage) den i 10-15 minutter, for
fyldet kommes i; hvis du ger dette, skal du seenke ovntemperaturen til 180°C efter forbagningen.

2.Bag grontsagerne: Vend de skarne slatne gregntsager med olivenolie, hakket hvidleg, terrede urter, salt og
peber i en stor skal. Spred dem i ét lag pa en bageplade. Bag dem i 15-20 minutter i den forvarmede ovn, eller
indtil de er mare og let karamelliserede. Hvis du bruger sarte greanne blade som spinat eller grenkal, skal de
tilseettes de sidste 5 minutter, eller dampes kort pa en pande, for de kommmes i teerten.

3.Forbered seggemassen: Mens grgntsagerne bager, piskes seg, meelk eller flade, en knivspids salt og peber
sammen i en skal, indtil det er godt blandet. Hvis du bruger den valgfrie revne ost, skal den piskes i
geggemassen nu.

4.Saml teerten: Fordel de bagte grontsager jeevnt over bunden af den forberedte teertedej. Drys den smuldrede
fetaost over grontsagerne.

5.Heeld over: Heeld forsigtigt eeggemassen over grgntsagerne og fetaen i teerteformen.

6.Bag teerten: Seet teerten i ovnen. Bag i 30-40 minutter, eller indtil den er gyldenbrun pa toppen, og midten har
sat sig (en kniv stukket ned i midten skal komme ren ud). Hvis teertens kanter begynder at blive brune for
hurtigt, kan de deekkes last med aluminiumsfolie.

7.Afkaling og servering: Lad teerten kele af pa en rist i mindst 10-15 minutter, fer den skeeres ud og serveres.
Dette gor, at seggemassen kan seette sig helt, sé teerten er lettere at skeere peent ud. Den kan nydes varm, ved
stuetemperatur eller endda kold.
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KAPITEL 3: LAY MAD UDEN MADSPILD:
OPSKRIFTER OG METODER

ELSK DINE ESTER: SMARTE METODER OG KREATIVE TILGANGE

Rester bliver ofte betragtet som noget sekundeert og ender sommmetider med at blive glemt i keleskabet, indtil de
ikke leengere kan spises. Men at blive god til at hdndtere og genbruge rester er en af de mest effektive mader at
reducere madspild, spare pa ressourcerne og gere den fremtidige madlavning lettere pa. Dette afsnit handler om
meget mere end blot genopvarmning; det introducerer smarte metoder og kreative lasninger, der sikrer, at hver
eneste tilberedte del far nyt liv — bade en anden og maske endda en tredje gang.

Metoder og tilgange til udnyttelse af rester:

e Korrekt opbevaring er afgerende: Grundstenen i at udnytte rester er korrekt opbevaring umiddelbart efter
maltidet. Brug luftteette beholdere for at bevare madens friskhed, seet dato p3, og seet dem hurtigt pa kel eller
i fryseren. Dette forhindrer, at maden bliver darlig, og bevarer kvaliteten til senere brug.

e Forvandl og gentaenk: Ga videre end blot at genopvarme maden, og overvej, hvordan resterne kan forvandles
til en helt ny ret. For eksempel kan stegt kylling blive til en kyllingesalat eller en ingrediens i en suppe. Kogte ris
kan laves om til stegte ris eller bruges som base i en "grain bowl". Kogte grentsager kan kommes i omeletter,
frittataer eller blendes i saucer.

e Planlagte rester: Teenk brugen af rester ind i din madplanleegning fra starten. Lav lidt sterre portioner af visse
elementer (sdsom ris/korn, bagte grentsager eller kad/proteiner) med det specifikke formal at bruge dem i et
andet maltid senere pa ugen. Dette sparer tid i kakkenet og giver "resterne” et forudbestemt formal.
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Aften med "restebuffet”: Ger én aften om ugen til "resteaften’. Opfordr alle i husstanden til at veelge og
sammensaette maltider ud fra de forskellige, korrekt opbevarede rester. Dette minimerer arbejdet i
kakkenet og sikrer, at al maden bliver spist.

Frysning til fremtidige maltider: Mange feerdigretter og enkelte ingredienser egner sig rigtig godt til frysning.
Hvis en rest ikke bliver spist inden for et par dage, sa del den op i portioner og frys den ned. Seet tydelig
meerkat og dato pa alt, sé det er nemt at se, hvad det er, og sé det bliver spist, mens det stadig er holdbart.
Supper, gryderetter, fadretter og kogte ris eller korn er oplagte at fryse ned.

Kreative kombinationer: Ger det til en vane at kombinere forskellige smarester til et nyt, samlet maltid. Det
kan veere en "tem kegleskabet'-wokret, en fyldt bagekartoffel eller en leekker pastaret, hvor du bruger en
blanding af de ingredienser, du har ved handen.

Saucer og dressinger af rester: Selv sma maengder tiloversbleven sauce, sovs eller dressing kan genbruges.
De kan danne base for en ny sauce, bruges som marinade eller give et smagsmeessigt loft til en anden ret.



KONKLUSION: RUST KOKKENET TIL EN
SPILDFRI FREMTID

Dette modul har udforsket en forandrende tilgang til mad i kekkenet, hvor fokus er flyttet fra blot at forsta
madspild til aktivt at forebygge det gennem kreativitet og snilde ved komfuret. Der er blevet preesenteret en
reekke praktiske opskrifter og lgsninger — lige fra strategier til at genoplive brgd og treette grentsager til metoder,
der seetter brugen af rester i system.

Den virkelige styrke i dette modul ligger i at ruste dig til at se révarer i et nyt lys — ikke kun ud fra deres oprindelige
formal, men ud fra deres fulde potentiale. Ved at bruge disse teknikker sparer man ikke blot ressourcer og far
mere varierede og velsmagende maltider; man yder ogsa et konkret bidrag til at mindske de enorme meengder
mad, der ender som affald. Hvert maltid, der reddes fra at géa til spilde, er en sejr for bade pengepungen,
madglaeden og miljget.
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KAPITEL 4: REDUKTION AF MADSPILD - NASTE
SKRIDT

Efter at have leest dette kapitel vil laeseren veere i stand til at:

e Forklare, hvordan traditionelle konserveringsmetoder som fermentering og syltning bidrager til at reducere
madspild, herunder videnskaben bag disse processer samt deres fordele for smag, ernsering og
beeredygtighed.

e Skelne mellem vigtige konserveringsteknikker — sasom fermentering, eddikesyltning og genanvendelse af
kekkenrester — og anvende sikre fremgangsmader til hjiemmebrug.

e Demonstrere praktiske metoder til at mindske madspild i hjemmet, herunder fermentering eller syltning af
ravarer samt omdannelse af almindelige biprodukter fra kekkenet til nyttige produkter som bouillon, naturlige
renggringsmidler og kompost.
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1. FERMENTERING OG SYLTNING -
TRADITIONELLE KONSERVERINGSMETODER

Madspild er en af vor tids mest presserende miljgmeessige, skonomiske og etiske udfordringer.
Ifalge FN's Fadevare- og Landbrugsorganisation (FAO) gar naesten 1,3 milliarder tons mad til spilde globalt hvert ar
— omkring en tredjedel af al produceret mad. En stor del af dette tab skyldes friske ravarer, der fordeerves, for de
nar at blive spist. Dette kapitel fokuserer pa to steerke, praktiske lgsninger: traditionelle konserveringsmetoder og
kreative genanvendelsesteknikker. Vi vil udforske, hvordan gennemprgvede metoder som fermentering og syltning
ikke blot forleenger holdbarheden af frugt og grent, men ogsa booster smag, naeringsindhold og tarmsundhed.
Sidelgbende hermed leerer du at omdanne hverdagens kokkenrester til veerdifulde ressourcer — fra hjemmelavet
bouillon og naturlige rengaringsmidler til kompost og hudplejeprodukter. Ved at kombinere disse strategier far du
veerktgjerne til at reducere spild, spare penge og gore dit kekken mere baeredygtigt — ét glas sauerkraut og én
citrusskreel ad gangen.
Hvad er fermentering? Fermentering er en biokemisk proces, hvor gavnlige mikroorganismer — sdsom bakterier,
geer og skimmelsvampe — nedbryder sukker og stivelse til enklere forbindelser som maelkesyre, alkohol eller
eddikesyre under anaerobe (iltfrie) forhold. Disse biprodukter konserverer ikke blot maden, men skaber ogsa
komplekse smagsnuancer og gger de sundhedsmaessige fordele.
Typer af fermentering, der er relevante for fedevarekonservering:

e Malkesyrefermentering: Bruges til grentsager som kal (sauerkraut, kimchi), agurker og redbeder. Processen

udferes af meelkesyrebakterier (Lactobacillus, Leuconostoc).
e Alkoholisk fermentering: Geer omdanner sukker til alkohol og kuldioxid (bruges i drikkevarer som gl, vin og
kombucha).
e Eddikesyrefermentering: Omdanner alkohol til eddikesyre (grundlaget for eddikeproduktion).
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Fordelene ved fermentering Fermentering byder pa en raekke fordele, der gor det til en fremragende metode til at
reducere madspild og samtidig forbedre bade ernesering og smag. Metoden ger det muligt at konservere
fedevarer i maneder eller endda ar uden behov for kal, hvilket ger den bade praktisk og energieffektiv. Ud over at
forleenge holdbarheden beriger fermentering madens smag ved at udvikle komplekse nuancer som umami og
syrlighed. Det forbedrer ogsa fordgjeligheden og @ger biotilgeengeligheden af vigtige neeringsstoffer. Desuden
understotter fermenterede fodevarer tarmsundheden gennem den naturlige produktion af probiotika, som
fremmer et sundt mikrobiom. Endelig opmuntrer fermentering til en beeredygtig brug af ssesonvarer eller
overskudsproduktion ved at omdanne potentielt affald til veerdifulde, nseringsrige produkter.
Hvad er syltning? Syltning er derimod en traditionel metode til konservering af mad ved at skabe et miljg, der
haemmer veeksten af skadelige mikrober, og derved forleenger holdbarheden af letfordeervelige varer. Der er to
primaere tilgange til syltning:
1.Eddikesyltning eller lynsyltning: Her nedseenkes fedevarerne i en eddikeoplgsning kombineret med salt,
sukker og krydderier. Eddikens hgje syreindhold forhindrer udviklingen af skadelige mikroorganismer, og disse
syltevarer er typisk spiseklar i Igbet af fa timer eller dage.
2.Fermentering i saltlage: Denne metode bruger en saltvandsoplgsning (lage) til at fremme veeksten af

meelkesyrebakterier. | modsaetning til lynsyltning tilseettes der ingen eddike; i stedet udvikles syren naturligt

gennem fermentering over en til fire uger, hvilket resulterer i et syrligt, probiotisk rigt produkt.
Nogleingredienser Flere vigtige ingredienser er afgerende for en vellykket syltning. Salt spiller en kritisk rolle ved at
treekke veeske ud og forhindre skadelig bakterieveekst, mens eddike giver gjeblikk g svre ved lynsyltning. Vand
bruges til at lave saltlage eller fortynde eddikeoplasninger, og krydderier - " og, dild, sennepsfro og
peberkorn — forbedrer ikke blot smagen, men kan ogsa have antimikrobielle 1 I ). S
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1. Kimchi (Korea)

En krydret, fermenteret kalret med
regionale og seesonbestemte
variationer.

Hovedingredienser: Napa-kal, daikon-

radise, forarsleg, hvidleg, ingefeer,
koreanske chiliflager (gochugaru),
fiskesauce eller sojasauce.
Behandle:

Kal saltes for at treekke fugt ud.
En krydderpasta blandes i.

Geeres i glas ved stuetemperatur i 2-5

dage, derefter opbevares i kgleskab.

Ernaeringsprofil: Hgjt indhold af vitamin

A, B og C, fibre og probiotika.

Kulturel note: Traditionelt lavet i store

partier under "kimjang'-saesonen i
Korea.

43

2. Sauerkraut (Tyskland,

Central-/@steuropa)

Fermenteret strimlet kal.

Ingredienser: Kal og salt.

Behandle:

Saltet kal pakkes teet i en crock-

pot eller krukke.

e Lage dannes naturligt fra

kalens fugtighed.

Geerer i 1-4 uger ved

stuetemperatur.

Erneeringsmaessige fordele: Rig pa

probiotika, C-vitamin og

fordgjelsesenzymer.
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v
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3. Syltede grentsager (verden
over)
Almindeligt syltede varer: Agurker,
gulergdder, redbeder, lag,
peberfrugter, radiser.
Hurtige syltede agurker:
Brug eddike, sukker og krydderier.
Kan laves og spises samme dag.
Kglet, ikke holdbar til brug
medmindre det er varmebehandlet.
o Fermenterede syltede
agurker:
Saltlage og omgivende mikrober.
o Udvikler surhed over 1-3
uger.
o Holdbar ved korrekt
opbevaring pa et kgaligt sted.




SIKKERHEDS- OG OPBEVARINGSTIPS TIL
FERMENTERING OG SYLTNING

Forberedelse og udstyr:

Brug steriliserede glaskrukker, gaeringsskale eller fedevaregodkendte plastikbeholdere.

Renger alle overflader, heender og produkter grundigt.

Brug ikke-iodiseret salt (som kosher eller havsalt) for at undga at heemme geeringen.

Salinitet og pH:

Til fermentering skal du opretholde 2-3% salt efter veegten af grentsager.

Sorg for at grentsagerne er helt nedsaenket i vandet for at forhindre skimmelveekst.

Til eddikepickles skal du bruge eddike med mindst 5% syreindhold (f.eks. hvid eddike, aeblecidereddike).
Tegn pa sund fermentering:

Bobler og brus (naturlig CO,-produktion)

Syrlig eller syrlig aroma

Uklar saltlage (et tegn pa mikrobiel aktivitet)

Ingen tegn pa mug, hvis frugten forbliver under vand

Rode flag (kasseres med det samme):

Skimmelveekst pa grentsager (hvid kahmgeer pa saltlage er normalt harmlas)

Slimede teksturer eller darlige, rédne lugte

Lyserade, bla, sorte eller granne pletter

Opbevaringsretningslinjer:

Fermenterede produkter: Opbevares i kaleskabet efter fermentering; de fleste holder sig i 3-6 maneder.
Hurtige syltede agurker: Opbevares pa kgl og spises inden for 2-4 uger.

Eddikesyltede agurker pa dase: Hvis de tilberedes korrekt i vandbad, kan de opbevares ved stuetemperatur i op til 14ar.
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MILU@- OG SUNDHEDSPAVIRKNING

Hvordan fermentering og syltning hjeelper planeten:

Reducer madspild ved at konservere frugt og grentsager, der ellers ville blive fordeervede.
Reducer energiforbruget sammenlignet med frysning eller kaling.

Fremme lokal og seesonbestemt mad og mindsk afhaengigheden af importerede varer.
Stot biodiversiteten ved at fremme brugen af kulturarv og mindre kendte grontsager.
Sundhedsmaessige fordele:

Styrk tarmfloraen og fordgjelsen gennem probiotika.

Reducer behovet for tilsatte konserveringsmidler eller kunstige smagsstoffer.

Muligger bedre optagelse af neeringsstoffer som jern og B-vitaminer.

Kom godt i gang — en begynderguide

Grundleeggende udstyr:

e Mason-krukker eller geeringsskale

e Spisepinde eller veegte til at presse grontsager ned
Airlock-1ag eller stofbetreek (valgfrit, men nyttigt)
Skarp kniv og skeerebreet
Forstegangs fermenteringsprojekter:
Simpel surkal — kal + salt
Hurtigt syltede rodlgg — redlog + eddike + sukker + salt
Fermenterede hvidlggsgulergdder — gulerodssteenger i 2% saltlage + hvidlag
Tips til succes:
Meerk dine glas med datoer og ingredienser.
Smag med et par dages mellemrum for at leere, hvordan smagene udvikler sig.
Fer en fermenteringsdagbog for at holde styr pa opskrifter og resultater.



@vrige ressourcer

Hjemmesider:

YouTube-kanaler:

e The Art of Fermentation by
Sandor Katz

e Fermented Vegetables by Kirsten
& Christopher Shockey

e Wild Fermentation by Sandor
Katz

e Cultures for Health
e Fermenters Club
e Nourished Kitchen

e Pro Home Cooks - practical,
beginner-friendly

e Farmhouse on Boone -
traditional food prep

e Mary's Nest - ancestral kitchen
wisdom



https://fermentersclub.com/
https://nourishedkitchen.com/
https://youtube.com/playlist?list=PLt_lOWx8jR_NwXafqGj_8_YysvoAv2QbM&feature=shared
https://www.youtube.com/@FarmhouseonBoone
https://www.youtube.com/@MarysNest

UPCYCLING AF BRUGT MADOLIE

3.1 FRA AFFALD TIL VARDI: BIODIESEL OG STEARINLYS

Den mest almindelige made at genanvende brugt madolie pa er ved at omdanne det til biodiesel — et vedvarende
og biologisk nedbrydeligt breendstof. Denne proces, der er kendt som transesterificering, indebeerer en kemisk
reaktion mellem olien og en alkohol (oftest methanol eller ethanol) under tilstedeveerelse af en katalysator sdsom
natriumhydroxid ('$NaOH$) eller kaliumhydroxid (*$KOH$).® Selvom biodiesel udger et miljgvenligt alternativ til
fossile breendstoffer, iseer inden for transport, kreever produktionen farlige stoffer og streng kvalitetskontrol for at
overholde brsendstofstandarderne til motorbrug. Af denne grund udferes det typisk i industriel eller semi-
industriel skala, hvor sikkerheds- og miljgregler kan overholdes korrekt.

| modseetning hertil er genanvendelse af brugt madolie til lys et enkelt, sikkert og kreativt alternativ, der kan gores
derhjemme — selv af bgrn med hjeelp fra voksne. Fremstilling af lys involverer ingen farlige kemikalier og kreever
kun basalt udstyr sdsom stgbeforme, veeger og aeteriske olier til duft.

Ud over deres eestetiske og funktionelle veerdi demonstrerer lys lavet af spildolie pa en handgribelig made,
hvordan et skadeligt affaldsprodukt kan omdannes til noget smukt og nyttigt. Faktisk er hjemmmefremstilling af lys
vel nok den mest miljgvenlige form for genanvendelse af olie, da det eliminerer behovet for de lange
transportkaeder, der er forbundet med biodieselproduktion, og reducerer det samlede miljgaftryk.

Denne hjemmebaserede tilgang o@ger ikke kun bevidstheden om beeredygtig praksis, men giver ogsa
lokalsamfund mulighed for at tage del i lasninger inden for cirkuleer gkonomi — direkte fra deres egne kokkener.
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Comparison: Biodiesel vs.
Candles from Used Cooking Oil

.

BIODIESEL @ CANDLES

Main purpose | Lighting and
Fuel for vehiceles and ! ambiance

machines

Scale of production Domestic or
Industrial or small-scale
semi-industricial

E Key ingredients ! Low - simple, safe
0

J\ Used cooking oil, DIY process
methanol/ethanol, .
sodlum or potasslum
hydroxide
Use of hazardous No hazardous
materials materials
Yes - methanol (toxic,
flammable), strong

bases (NaOH, KOH —
corrosive)

Need for equipment ' = Basic kitchen tools
Specialized equipment

Environmental impact Extremely low -
Reduces fossil fuel use, especially if candles
but involves transport ! are made and used
and industrial emissions locally

Children-friendly ; With aduit supervision
Not suitable i kit (www.oilright.eu)
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GENBRUG AF BRUGT MADOLIE

3.2 SADAN LAVER DU STEARINLYS AF BRUGT MADOLIE

Der er to geengse metoder til at lave lys af brugt
madolie, men begge starter med det samme,
afggrende trin: at filtrere olien.

Trin 1: Forberedelse og filtrering

Fer brug er det vigtigt at lade den brugte olie sta i en
beholder i mindst 24 timer. Denne naturlige
bundfeeldning ger, at tungere madpartikler og
urenheder synker til bunds.

Nar olien har stdet, skal den varmes forsigtigt op.
Opvarmningen fjerner eventuel restfugt og ger olien
mere tyndtflydende, sa& den lgber lettere igennem.
Dette gor filtreringen betydeligt hurtigere og mere
effektiv.

For at filtrere olien haeldes den ganske enkelt igennem
et enkelt lag kakkenrulle (hvis papiret har flere lag, skal
du najes med ét), et stykke osteleerred, en fintmasket
sigte eller lignende. Dette fjerner sma madrester og
andre partikler, som kan pavirke det faerdige resultat.
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Simple Steps Before
Candle-Making:
Filtering Used Cooking Oil

é

G

Let the oil rest

Pour the used oil into a
container and let it sit for
at least 24 hours o allow
natural sedimentation.

Heat gently

Warm the oil on low heat.
This drives out excess water
and improves flow for
faster filtering.

Filter the oil

Pass the oil through a single-
layer paper towel, cheese-
cloth, or fine mesh strainer.

Ready to use

The filtered oil should be free
of food particles and ready
for candle-making.



Trin 2: Fremstilling af lyset — To simple metoder
Nar olien er ren og klar, kan du gé videre med en af fglgende metoder:

A. Olielampe (uden brug af voks)
Denne metode er den nemmeste og kreever ingen voks. Lysene breender med en varm, stabil flamme og er ideelle
som en hurtig lgsning med minimalt spild.

Vejledning:
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Geor veegeholderen klar: Hvis du bruger et glas med lag, kan du lave et lille hul i laget til at holde veegen.
Alternativt kan et lille stykke metal (f.eks. en flaskekapsel med hul i) fungere som en flydende veegeholder.

Fyld glasset: Heeld forst vand i glasset, indtil det er ca. halvt fyldt. Heeld derefter forsigtigt den filtrerede olie
ovenpa. Olien vil leegge sig oven pa vandet. Dette sparer pa olien og @ger sikkerheden, hvis lampen ved et
uheld skulle veelte.

Isaet veegen: Treek bomuldsveegen gennem holderen. Sgrg for, at nok af veegen er nedseenket i olien til at
kunne suge den op, og at ca. 0,5 til 1 cm stikker op over holderen.

Lad veegen traekke: Lad veegen suge olie til sig i mindst 10-15 minutter, fer du teender den. Dette forhindrer
selve veegen i at braende for hurtigt op.

Teend og justér: Teend den synlige ende af veegen. Justér veegens hgjde efter behov for at styre flammens
storrelse. En mindre flamme braender i leengere tid og oser mindre.



B. Faste lys (med voksblanding)
Denne metode giver mere traditionelle, faste lys:

Opvarm forsigtigt en blanding af filtreret brugt
madolie og naturlig voks (sdsom sojavoks eller
bivoks). Et almindeligt blandingsforhold er 60-70 %
voks til 30-40 % olie, afhaengigt af den enskede
konsistens.

Rer rundt i blandingen, indtil den er helt smeltet og
sammenblandet.

Tilseet et par draber aeterisk olie for at give duft
(valgfrit).

Heeld den varme blanding i en stgbeform eller
beholder, hvor veegen er placeret.

Lad lyset kole af og sterkne — det tager som regel et
par timer.

Resultatet er et stabilt, miljevenligt lys, der breender
rent og langsomt.

For dem, der foretraekker en feerdig lgsning, findes der
gor-det-selv-saet til fremstilling af faste lys pa
markedet. Disse seet indeholder typisk alle ngdvendige
ingredienser: naturlig voks blandet med giftfri duft- og
farvestoffer, veeger og veegeholdere.

Et

eksempel pa et sadant produkt seelges under

meerket Oilright.Du kan finde mere information pa:
www.oilright.eu
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Sikkerhedsregler ved fremstilling og brug af lys af genbrugsolie
Uanset om du laver simple olielamper eller faste vokslys af brugt madolie, er det vigtigt at overholde
grundleeggende sikkerhedsregler, sé processen bliver bade sikker og god.

Efterlad aldrig et teendt lys eller en olielampe uden opsyn. Sluk altid flammen, fgr du forlader rummet.

Placér lysene pa et stabilt, ikke-breendbart underlag og i god afstand fra letanteendelige materialer som
gardiner, papir eller tgj.

Hold lys og varme materialer uden for berns og keeledyrs reekkevidde.

Flyt ikke et teendt lys eller en lampe. Vent, indtil beholderen er kalet helt af. '

Efterfyld eller justér aldrig et lys eller en olielampe, mens den braender. ®

Serg for god udluftning i omradet, mens lyset eller lampen er taendt.

Brugt madolie kan afgive en svag lugt, afhaengigt af hvad der er blevet tilberedt i den. Grundig filtrering af olien
for brug hjeelper med at mindske ugnskede lugte.

Brug et vandbad eller meget lav varme, nar du smelter voks eller opvarmer olie, for at undga overophedning,
hvilket kan udggre en brandfare.

Fyld ikke beholderne helt op med varm voks eller olie. Lad der veere lidt plads i toppen for at undga, at det
flyder over.

Hav en brandslukker eller andet slukningsudstyr (som sand eller en fugtig klud/et brandtseppe) inden for
reekkevidde, nar du arbejder med aben ild.

Ved at folge disse enkle forholdsregler kan du trygt nyde bade at lave og bruge miljgvenlige lys af brugt madolie.
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GENBRUG AF BRUGT MADOLIE

3.2 OPTANDERE

Filtreret brugt madolie kan genanvendes til at skabe simple, men effektive opteendere — en praktisk made at fa mere ud
af et almindeligt affaldsprodukt fra kekkenet.

Hjemmelavede olielamper
Til en simpel hjemmelavet olielampe skal du bruge et varmebestandigt glas (f.eks. et syltetgjsglas), en bomuldsvaege
(du kan ofte bruge en tyk bomuldssnor eller en strimmel bomuldsstof) og din filtrerede brugte madolie.

Opteaendere
Brugt madolie fungerer fremragende som et brandfremmende middel, der breender leenge. Det hjeelper
opteendingsbraendet med at faenge og holder flammen i live i leengere tid end papir alene.
Vejledning:
¢ Find absorberende materiale: Saml tarre, sugende materialer som avispapir, pap, fnug fra terretumbleren, savsmuld
eller vatkugler.
e Gennemveed med olie: Heeld eller spray rigeligt med filtreret madolie pad materialet, sé det bliver helt gennemblgadt.
Hvis du bruger fnug eller savsmuld, kan du blande det direkte med olien i en skal, indtil det er maettet.
e Form og opbevaring:
o Hvis du bruger avispapir eller pap, kan du rulle eller folde det sammen til stramme ruller eller sma bundter.
o Hvis du bruger fnug eller savsmuld, kan du presse blandingen ned i sma forme (f.eks. rummene i en seggebakke)
eller blot forme dem til sma kugler.
e Opbevar dine opteendere i en teetsluttende, brandsikker beholder (f.eks. en metaldase eller et glas med |ag) for at
undga at olien laekker, og sa de er klar til brug.
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Sadan bruges de:

Leeg det oliemeettede materiale under dit opteendingsbreende og treeet i pejsen, pa balet eller i grillen. Teend
materialet med en teendstik eller en lighter. Olien hjeelper det med at breende langsomt og jeevnt, hvilket gor det
lettere at fa ordentlig ild i det sterre braende.

Sikkerhed ved brug af optaendere med madolie:
e Brug dem kun til opteending pa godkendte og sikre steder (f.eks. i pejse, balfade eller breendeovne).
e Brug ikke overdreven meengder olie, da dette kan skabe en for voldsom flamme eller udvikle meget rag.
e Sgrg for god ventilation ved indendgrs brug.
e Brug dem aldrig pa en made, der kan fare til en ukontrolleret brand.
* Opbevar opteenderne et kgligt og tert sted, veek fra direkte varme eller dben ild.
e Brug dem ikke til opteending i meget lukkede rum uden ordentlig ventilation, da ufuldsteendig forbreending kan
skabe skadelige biprodukter.
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4. DUFTOLIER - AROMATISKE OG FUNKTIONELLE

Olieudtreek er en fantastisk made at indfange og forleenge essensen af urter, krydderier og citrusfrugter p3a, hvorved
simple olier omdannes til aromatiske og funktionelle ingredienser. De tilfgjer en dybde af smag til din madlavning og
kan ogsa indgd i hjemmelavede hudpleje- eller rengeringsprodukter, hvilket yderligere mindsker spild fra
kakkenrester, der ofte kasseres

4.1 Brug af urtesteengler og citrusskaller
| stedet for at smide grove krydderurtestaengler (som rosmarin, timian eller oregano) eller duftende citrusskaller ud,
kan du give dem nyt liv ved at lave et olieudtraek af dem. Denne metode udtraekker deres flygtige forbindelser og
skaber olier, der er rige pa smag og aroma.
Egnede rester til udtreek:

e Krydderurtestaengler: Rosmarin, timian, oregano, merian, salvie, basilikumstilke (serg for, at de er helt rene og

torre).
e Citrusskaller: Citron, appelsin, grapefrugt, lime (kun skallen, undgéa det bitre hvide lag).
» Andre smagsgivende rester (skal veere terre): Hvidlagsskaller (rensede), ingefeerskreeller, chilistilke (til staerk olie).

Vejledning til varmt udtraek (den hurtige metode):

e Forbered resterne: Vask dine urtesteengler eller citrusskaller grundigt og ter dem helt. Fugt er olieudtraekkets
fiende og udger en betydelig sikkerhedsrisiko (se 4.2). Hvis du bruger skaller, skal du sikre dig, at der ikke sidder
noget af det hvide lag tilbage.

e Veelg din olie: Veelg en neutral olie, der komplementerer dit udtreek, sdsom olivenolie, solsikkeolie,
vindruekerneolie eller en anden let planteolie.

e Varmt udtreek: Kom dine rene, tegrre rester og den valgte olie i en lille kasserolle. Brug et forhold, der ger, at
resterne er deekket, typisk ca. 1 del rester til 2-3 dele olie.



Alternativ: Koldt udtraek (Langsommere metode):
For at f& et mere gradvist og delikat udtreek blandes rene, tarre rester med olie i et rent glas. Luk glasset teet og
lad det stéa et kaligt, markt sted i 1-2 uger, mens du ryster det forsigtigt hver eller hver anden dag. Si og heeld pa
flaske som beskrevet ovenfor. Denne metode foretraekkes ofte til mere sarte urter.
Anvendelsesmuligheder for olieudtraek:

e Madlavning: Dryp olien over salater, bagte greontsager, pasta og grillet kad, eller brug den i marinader og

dressinger. Citrusolie er fremragende til bagning eller til at give fisk et frisk pift.
e Hudpleje: Urteolier kan virke lindrende pa huden. (Foretag altid en test pa et lille omrade farst).
e Rengoring: Citrusolier kan forbedre rengoeringsevnen og duften i hjemmelavede rengaringsmidler.

4.2 Opbevaring og sikkerhed:

Forebyggelse af botulisme Nar man laver hjemmelavede olieudtraek, iseer dem med hvidlag, urter eller grantsager,
er forebyggelse af botulisme (pglseforgiftning) altafgarende. Clostridium botulinum-sporer kan trives i iltfrie
(anaerobe), syrefattige og fugtige miljger og producere et degdeligt toksin. Forkert opbevarede hjemmelavede
krydderolier er en kendt risikofaktor.

Vigtige forholdsregler for at sikre sikkerheden:

e Tor altid ingredienserne grundigt! Dette er det mest kritiske trin. Enhver form for fugt pa urter, hvidleg eller
skaller kan skabe et anaerobt miljg for bakterier. Efter vask skal de duppes helt terre; overvej eventuelt at
luftterre dem i flere timer eller tarre dem let i ovnen ved meget lav temperatur (f.eks. 50°C), indtil de er helt fri
for fugt.

o Efter udtreekket skal olien sies omhyggeligt for at fjerne hver eneste faste partikel af urt, hvidlgg eller skal.

e Opbevar altid olieudtreek med friske urter eller hvidleg i keleskabet. Dette bremser bakterieveeksten
betydeligt.

e Selv pa kel har disse olier en begraenset holdbarhed. Brug dem inden for 1-2 uger.

e Meerk flaskerne tydeligt med produktionsdato og en liste over ingredienser.

e Hvis olien ser grumset ud, lugter underligt eller viser tegn pa mug, skal den kasseres gjeblikkeligt. Hvis du er i
tvivl, sd smid det ud.
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5. FORDELE VED AT GENBRUGE K@KKENAFFALD

Ud over den umiddelbare tilfredsstillelse ved at skabe noget nyt, byder upcycling i kekkenet pa en lang raekke
handgribelige fordele, der reekker ud over hjemmets fire veegge og gavner hele planeten.

e Miljgmeessig betydning: Upcycling af kokkenaffald bidrager direkte til en cirkuleer gkonomi. Det reducerer
maengden af affald, der sendes til forbraending eller deponi, betydeligt, hvilket igen hjeelper med at seenke
udledningen af metan — en kraftig drivhusgas, der dannes ved nedbrydning af organisk materiale. Denne
praksis sparer pa naturressourcer, der ellers ville blive brugt til at fremstille nye produkter, og mindsker
dermed husstandens samlede miljgaftryk.

* @konomiske besparelser: Ved at omdanne rester til nyttige produkter sparer du penge, der ellers ville blive
brugt pa at kebe varer som feerdiglavet fond, specialrengaringsmidler eller dyre bodyscrubs. Denne tilgang
fremmer en mere selvforsynende husholdning, hvor kreativitet erstatter forbrug, hvilket over tid ferer til
meerkbare gkonomiske fordele.

e Kreativitet og leering: Upcycling fremmer en tankegang preeget af innovation og opfindsomhed. Det
forvandler hverdagsagtige kakkenopgaver til muligheder for eksperimenter og leering. Denne proces kan veere
seerligt leererig for familier, da den leerer barn om ressourcers veerdi, konceptet med at mindske spild og de
uendelige muligheder for at give materialer nyt liv. Det skaber en dybere forbindelse til den mad, vi spiser, og
de ressourcer, den repreesenterer.

Med en minimal indsats kan almindelige kokkenrester forvandles til nyttige, miljgvenlige produkter. Upcycling
mindsker ikke blot spild, men omdefinerer ogsa veerdien af det, vi engang betragtede som affald. Uanset om du
koger fond, blander en scrub eller fremstiller biobraendsel, er du en del af et beeredygtigt skift mod en cirkuleer
livsstil.
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