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Frilandmand Brian Holm, Brgrup

Brian Holm driver gkologisk griseproduktion nzr Brgrup i
Sydjylland. Han har stor succes med at plante traeer i markerne,

hvor grisene gar.

Store poppeltraeer pryder markerne
med grise hos Brian Holm, der siden
1990’erne har drevet gkologisk grise-
produktion naer Brgrup i Sydjylland.
Traeerne er ikke kun en fryd for gjet, de
g@r ogsa noget rigtigt godt for grisene.
Da Brian Holm og hans hustru kgb-

te landbruget i 1993, var der ikke ret
mange der vidste, hvad gkologi var,
heller ikke zgteparret. Men gennem
en svigerinde hgrte Brian Holm om
gkologi og mulighederne for at drive
gkologisk landbrug uden brug af sprgj-
temidler og kunstggdning. Det var
noget, han og hustruen virkelig kunne
se sig selv i.

- Det variaugust 1998, at vi lukke-
de de fgrste sger ud pa Friland. Det
farste, der slog mig, var, at de med det
samme begyndte at rode i jorden. Det
var fantastisk at se og opleve. De grise
havde aldrig set jord fgr, og det fgrste
de gor er, at de roder i jorden med
trynen og bader i sglehullerne, siger
Brian Holm.

Han har siden vaeret meget imponeret
over, hvor hurtigt grisene fandt deres
naturlige adfard, hvilket fik parret
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Bedre Dyrevelfard
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til at tzenke over, hvordan de kunne
udvikle dyrevelferden, og det er her

poppeltreerne kommer ind i historien.

- Det primare med at plante treer var
at give mere dyrevelfaerd til grisene.
Grise er skovkantsdyr, og i naturen vil
de naturligt have deres reder i kanten
af skoven og have mulighed for at lede
efter fgde i nerheden, fortzeller Brian
Holm.

Brian Holm har oplevet, at treeerne er
gode til mange ting. Bade dyrevelfaerd
i form af skygge og | eller som rode-
materiale og klgpinde. Samtidig nyder
naturen godt af flere fugle og insekter,
lisesom traeerne bidrager til Co2-bin-
ding og kulstoflagring. Endelig peger
Brian Holm p3, det bare er en forngjel-
se at se pa grisene blandt traeerne.

- Jeg synes, vi kan se, at der er kommet
et helt anderledes liv. To-tre ar efter
de forste grise blev lukket ud i det fri,
kunne vi se en &ndring i biodiversi-
teten. Derfor er vi ogsa blevet mere
bevidste om, at vi kan ggre mere for
at udvikle biodiversiteten yderligere,
siger Brian Holm, der blandt andet pe-
ger pa, at afklippede grene bliver lagt

e friland.dk

FAKTAOM
OKOLOGISKE GRISE

- Alle gkologiske grise er fadt i
hytter i det fri pd marken.

« Har adgang til det fri i form
af Igbegarde/udearealer.

- Gar i stier med ekstra god
plads, masser af halm og
mulighed for at motionere.

- Far 100% wskologisk foder og
foderet er altid GMO frit.

tilbage i skovomraderne, lisgesom store
sten flyttes ind mellem traeerne, sa dyr
og insekter kan fa gavn af det.

Hos Brian Holm foregdr produktionen
af grise lidt anderledes. For hver gang
han skal have et nyt kuld smagrise,
kommer de pa en helt ny graeesmark.
Det betyder ogs3, at der gar to ar
imellem, at grisene kommer pd samme
mark.

| dag driver han og medarbejderne pa
garden et gkologisk landbrug. Herfra
leverer Brian grise til FRILAND @KO-
LOGI.

Friland @kologi kan kgbes i flere danske supermarkedskader samt online.
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FORPERSONENS FORORD:

VELKOMMEN

VI SKALTRYLLE VELSMAGEN FREM

Maske har du provet
at stege friskhgstede
hestebonner i smer
om sommeren? De
smager som friske
hasselngdder i sig
selv, og smerret for-
steerker oplevelsen.

o &
© Kamilla 8"

LOUISE K@STER

Himmelsk!

Men om vinter-
en er det sveert at
fremtrylle samme

FORPERSON
| KOLOGISK

LANDSFORENING smagsoplevelse i de

terrede hestebgnner.

Mange danskere mangler viden om, hvor-
dan vi kan lgfte den bundne opgave, vi har.
Nemlig at bruge flere beelgfrugter. Som et
led i foreningens mzerkesag Mere gront, vil vi,
helt pa linje med klima- og kostradene, gerne
have danskerne til at reducere kgdforbruget.

Der far benner, linser og zerter en vigtig
rolle, for de er en guldgrube til protein. Men
der er altsa skills, vi har glemt, siden dengang
Ingrid Z£rter og eertesorten Lollandske Rosi-
ner var almindelige i vores kakkener.

Som forening har vi en vigtig rolle i at
(gen-)fortrylle smagen af beelgfrugterne.

Maske er det i virkeligheden det fineste ek-
sempel pa, hvordan vi som forening haenger
sammen hele vejen fra mark til mund.

Lige nu lgber vi, mens vi bygger. Vi har
sindssygt dygtige landmand, der kan og vil
producere bzelgfrugter, mens interessen
stiger hos forbrugerne. Men der mangler
smeremiddel pa vejen. Vi har en fremmed
fugli handen, og med ny viden om enkle, gode
velsmagende retter, far vi fuglen til at flyve.

Her er de professionelle kokkener og alle
de iveerksaettere, der har taget beelgfrugt-
erne til sig, gode flyveleerere. En af dem er
iveerkseetteren bag Linser for Livet, du meder
i magasinets tema. For nylig medte jeg andre
okologiske iveerkszettere pd en messe om
fremtidens plantemad i Kebenhavn.

Blandt dem var Organic Plant Protein, der
laver produkter af eerteproteiner. De havde
et innovationskekken, hvor alle de madpro-
fessionelle og andre nysgerrige fik varerne
i heenderne, og hvor de fik ny viden om at
bruge serteproteiner som kaderstatning.

Den lille oplevelse gav mig store hab. Vi vil
snart materialisere foreningens meerkesag
om en gron balance i maltiderne - ved at
fremtrylle forelskelsen i beelgfrugterne.

REDAKT@RENS REFLEKSION:

BOBLENDE BALGFRUGTGLADE

Medlemmerne af
@kologisk Lands-
forening er store
beelgfrugtfans. Det
stod klart, da vi
lseste de begejstre-
de og konstruktive
PETER NORDHOLM Kkommentareriden
ANDERSEN sporgeundersogelse,

du far serveret
(beelg)frugterne af i
temaet fra side tyve.

Da jegiteet sam-
arbejde med mine
kollegaer sendte
spergsmalene ud til personlige medlemmer
og @ko-venner, habede jeg, at vi kunne haste
gode rad til at fa flere beelgfrugter end de blot
fem gram, gennemsnitsdanskeren spiser om
dagen. Habet blev i den grad indfriet!

Flere af kommentarerne fra de 165 med-

REDAKT@R PA
MAGASINET
@KOLOGISK

lemmer, der medvirker, er sma artikler i sig
selv. Det veelter ud med gode fif. De gode rad
gar fra de nemme som at abne en dase med

udbledte, forkogte benner og blande i en salat
til de mere avancerede som at arbejde med
udbledning, krydring og tilsmagning af de ofte
smagsneutrale beelgfrugter.

Medlemmerne peger p3, at baelgfrugt-
kekkenet fordrer en ny made at teenke vores
maltider pa. Vi skal nerde med tilsmagning og
krydring for at fa nye, gode smagsoplevelser.

Samme budskab banker pa i artiklen, der
abner temaet fra side seks. Flere baelgfrugter
kreever inspiration - ogsa fra storkekkener
samt store og sma nichevirksomheder, der vil
trille flere benner, linser og zerter ind i maden.

Som journalist kommer man op at ringe, nar
en historie naermest skriver sig selv. Det sker
ikke sa tit. Men sadan var det, da jeg sad og
skrev historien om, hvordan Ditte Tranberg fik
ideen til virksomheden Linser for livet. Den ar-
tikel finder du fra side 26 som temaets sidste.

Jeg haber, at Anden fra skriveprocessen
smitter af. Ligesom den konstruktive and hos
medlemmerne i undersggelsen kan begejstre
dig pa rejsen mod at spise de 100 gram bzelg-
frugter om dagen, kostradene anbefaler.
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SADAN BOOSTER VI BALGFRUGTGLADEN
Danskernes forbrug af beelgfrugter er omkring fem gram om dagen, mens kostradene

anbefaler 100 gram. Noglearsag: Vi mangler inspiration. | vores tema fodrer vi dig med
gode ideer til, hvordan benner, linser og eerter fremover kan fylde mere i maltiderne.

22 @ 9 o

OPSKRIFTER

SUPPE, FALAFLER OG
DESSERTKAGE

Kok Inger Kjeergaard leerer dig at lave
en beelgfrugtmenu til din neeste fest.

34

PORTRAT

LOUISE K@STER
Med @kologisk Landsforenings forperson
hjemme pa Rabarbergaarden.

Foto: Seren Gammelmark
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De gkologiske malkekger pa Gram Slot spiser foder, ' ' '
der er dyrket lokalt pa markene omkring dem.

irksomheden Kauza for Okologisk Landsforening

. ~1 < REMA1000 er medejer af Gram Slot, * Gram Slot mejeriprodukter har
som er Danmarks starste gkologisk tre hjerter, som er det hgjeste i
landbrug. dyrevelferdsmarkningen.

» Gram Slot er selvforsynende, » REMA 1000 har det gkologiske
alle keer far foder, der er dyrket sortiment, som flest danske
i _| pa Gram Slots egne marker. forbrugere er tilfredse med*.

-

EM& ‘ﬂ] Discount med holdning!
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— BAGGRUND

VI VIL GERNE HAVE
IDEER TIL AT BRUGE
BALGFRUGTER

Nye tal viser, at forbruget af bonner, linser og kikaerter er faldet fra et i forvejen lavt ni-
veau. Vores forbrug af beelgfrugter er cirka 20 gange lavere end kostradenes anbefaling
pa 100 gram om dagen. Forskning viser, at danskerne gerne vil have inspiration til

at snige beelgfrugterne ind i deres maltider pa en nem made i en travl hverdag.

TEKST: HENRIK HINDBY KOSZYCZAREK OG PETER N. ANDERSEN
ILLUSTRATION: EVA KREBS LARSEN // FOTO: SOREN GAMMELMARK

Hvis du keber en gkologisk frysepizza, har du
formentlig allerede brugt flere penge pa den
ene vare, end den gennemsnitlige dansker
har brugt pa terrede beelgfrugter i lobet af
syv maneder.

Selvom myndigheder og organisationer
som @kologisk Landsforening og Dansk
Vegetarisk Forening forer kampagner for, at
vi skal spise flere bzelgfrugter, mere gront og
skrue ned for kedforbruget, gar danskerne en
anden vej: | de forste syv maneder af 2022
brugte den gennemsnitlige dansker blot 19
kroner pa torrede beelgfrugter som kikeerter,
bonner og linser.

Det er et fald pa 27 procent i forhold til
samme periode i 2020. Det viser nye tal fra
Dansk Vegetarisk Forening.

Faldet sker ogsa til trods for, at Fedevare-
styrelsen forst i 2022 lancerede en kampag-
ne om kostradene, som blandt andet skulle
fa danskerne til at spise flere beelgfrugter og
mindre kod.

De nye tal overrasker Rune-Christoffer
Dragsdahl. Han er generalsekretzer i Dansk
Vegetarisk Forening og antropolog med spe-
ciale i beeredygtige fedevaresystemer.

"Det kan virkelig undre mig, men der er

jo stadig noget grundleeggende ved vores
madkultur, der skal sendres,” siger Rune-Chri-
stoffer Dragsdabhl.

Han minder om, at danskerne generelt har
skruet ned for madindkgbene pa grund af
den stigende inflation, og at de fleste vare-
grupper derfor falder i salg.

Men eftersom baelgfrugterne faktisk har
holdt prisen nogenlunde stabilt, finder han
det bemeerkelsesveerdigt, at de ikke har for-
maet at vinde mere indpas blandt dansker-
ne, nar nu der spares pa madbudgettet.

SPRING FRA VIDEN TIL HANDLING
Han finder ogsa faldet bemaerkelsesveerdigt,
fordi danskerne faktisk gerne vil baelgfrugt-
erne. | hvert fald nar de bliver spurgt. Det har
en forbrugerundersegelse fra 2021 vist. Her
udtrykte 60 procent af de danske respon-
denter en intention om at ege deres forbrug
af baelgfrugter i fremtiden.

Ifelge Rune-Christoffer Dragsdahl kan der
veere flere forklaringer pa den bzelgfrugt-til-
bageholdende adfzerd.

”Man kan godt have en oplysningskampag-
ne, gore produkterne bredt tilgeengelige og
tilmed billige, men folk skal stadig finde dem »

—



VINTER

/IOO gfm

Kostrad : SPLS 100 gram Sadan cirka,
tillberedte boelgfrugter ver lwad dan-
skewrne spi,sef

daglist.




TEMA SPIS FLERE BALGFRUGTER

@ 9 o

Put boelgfrugter ¢
velkendte vettex

Q’
o

dem. For eksempel ¢ forsk

ise gryo(e—

en god

: alater. H
(%—Sejooﬁeiféfsesw s » Tk

— BAGGRUND

anvendelige og brugbare i hverdagen. Der er
stadig nogle, som ikke helt ved, hvad de skal
stille op med varerne. Selvom man taler til
deres rationelle del, sa er der stadig et stort
skridt fra viden til handling. Vi er jo ogsa til dels
vanedyr,” siger Rune-Christoffer Dragsdahl.

LEV LANGERE PA BALGFRUGTER
Mange argumenter star i ko til at fodre den
rationelle del af vores hjerner. Ikke mindst
nar det kommer til, hvordan et langt sterre
indhold af beelgfrugter pa gennemsnitsdan-
skerens tallerken kan gavne vores sundhed.

For eksempel har et norsk studie beregnet,
at baelgfrugter er den fedevaregruppe, der
alene giver flest ekstra levear: En 20-arig
kvinde pa en vestlig kost kan leve godt to ar
leengere ved at spise 200 gram beelgfrugter
dagligt, mens en mand kan forvente at leve
2,5 ar leengere.

Ved at stoppe med at spise redt ked kan
kvinden fa yderligere 1,5 ar og manden knap
to ar, mens en halvering af indtaget (fra 100
til 50 gram dagligt) giver begge kon knap et
ar ekstra.

Et gennemsnit pa 50 gram ked om dagen
er da ogsa det officielle kostrad i Danmark,
samtidig med, at vores myndigheder altsa
anbefaler 100 gram tilberedte beelgfrugter
samt 600 gram grontsager dagligt.

Ifolge Rune-Christoffer Dragsdahl ved de
fleste danskere efterhanden, at det er godt
for klimaet og miljget at spise flere beelgfrug-
ter, mere gront og feerre animalske produkter
- iseer kad.

"Men argumentet om, at det ogsa er godt
for sundheden, fortjener meget mere fokus.
Ikke desto mindre skal man vide, hvilke argu-
menter man skal bruge over for de forskellige
typer af forbrugere. De skal vide, hvorfor de

- Anne ’P¢‘A/Q Ewnevoldsen

skal gore noget, hvordan det skal gores, og sa
skal de omsaette det til handling. Derudover
skal folk ogsa have succesoplevelser med
bzelgfrugterne, nar de prever dem,” siger han.

VI FORETRAZKKER STADIG K@D
Aarhus Universitet har undersogt, hvad der
holder danskerne tilbage fra at omfavne
beelgfrugterne. Som neevnt anbefaler De
Officielle Kostrad med undertitlen "godt for
sundhed og klima”, at vi spiser mindst 100
gram tilberedte beelgfrugter om dagen.

Den anbefaling er dog meget langt fra
virkeligheden: Vi spiser blot cirka fem gram
dagligt, lyder vurderingen fra DTU Fodevare-
instituttet, mens undersggelsen fra Aarhus

q't .

... udvalget
af okologiske
beelgfrugter i den-
ne varekategori er
stort?

Universitet viste, at under 10 procent af dan-
skerne spiser beelgfrugter pa ugentlig basis.
Den hyppigste arsag til det lave forbrug
skyldes ifelge respondenterne i undersogel-
sen, at de simpelthen foretraekker kad. Der-
nzest at de ikke ved, hvordan de kan bruge

beelgfrugterne i madlavningen.

Da forskerne delte respondenterne op i
grupper ud fra deres forbrug af beelgfrugter,
kunne de se, at barriererne varierede fra
gruppe til gruppe. For dem, der hyppigt spi-

ser beelgfrugter, var den storste hindring for
at spise endnu flere den lange tilberedelses-
tid. For eksempel at en stor del af de torrede
beelgfrugter skal ligge i blad for tilberedning.

For folk med et moderat forbrug var det
igen lysten til ked, der overskyggede de
gronne planter, og for dem med det laveste
forbrug var det manglende viden om, hvor-
dan man kan bruge dem i maltiderne.

De, der slet ikke spiser beelgfrugter,
svarede hyppigst, at de ikke bryder sig om
smagen.

JA TAK TIL GODE SMAGSINDTRYK
For at fa uddybet resultaterne fra sporge-
skemaundersoagelsen, afholdt forskerne fra
Aarhus Universitet to fokusgrupper. | den ene
interviewede de brugere af beelgfrugter. | den
anden interviewede de ikke-brugere.

Ikke-brugerne fortalte, at de generelt sav-
ner succesoplevelser med beelgfrugter, iszer
fordi de sjeeldent er begejstrede for smagen
eller den melede tekstur, og dermed ikke ser
beelgfrugter som et positivt indslag i maden:

Mette H. Lgbner fra Institut for Fedevarer
er en af forfatterne til rapporten fra 2021.
Hun slar fast, at ikke-brugerne mener, at
mangel pa erfaring eller feerdigheder ikke er
en hindring for deres indtag af beelgfrugter.

”Det er nsermere mangel pa inspiration
og en god smagsoplevelse, der far dem til at
fraveelge beelgfrugterne. Seerligt efterlyser de
retter med fa ingredienser, som er nemme at
lave, og som er lettilgeengelige,” sagde Mette
H. Lebner i en artikel fra Aarhus Universitet,
da studiet udkom. Her sagde hun ogsa:

"Til gengeeld oplever en del af brugerne
omvendt, at de mangler feerdigheder, og de
onsker mere information og mere viden om,
hvordan de kan bruge bezelgfrugter i madlav-
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VORES MARKESAG | MERE GRONT |

. baelgfrugter er en
feelles betegnelse for
bonner, linser og serter? De
horer alle til serteblomstfamili-
en. De hedder beelgfrugter eller
beelgplanter, fordi freene (frug-
terne) vokser i kapsler, som

ogsa kaldes beelge.

ningen. Sa der er i begge tilfeelde potentiale
for at pavirke forbruget med information og
opskrifter.”

HVORDAN TAGER VI SPRINGET?

Den opfordring har man i den grad hert hos
Fodevarestyrelsen, der holder tovene pa "De
Officielle Kostrad - godt for sundhed og kli-
ma”. Radene blev relanceret i foraret 2021, og
her fik beelgfrugterne en langt mere central
rolle end i de tidligere kostrad.

Fedevarestyrelsen driver blandt andet
sitet Alt om Kost, der serverer kostradene
i mundrette portioner. Her kan du preve
beelgfrugtvendespillet "Har du styr pa beelg-
frugterne?”. Du kan ogsa finde en uddybning
af, hvorfor det er godt for din sundhed og
klodens klima at folge et kostrad som "Spis
mindre kod - veelg beelgfrugter og fisk™

Anne Pghl Enevoldsen er enhedschef i Bee-
redygtig Mad og Sundhed under Fadevare-
styrelsen. Ifglge hende stiller de nye kostrad
store krav til danskerne.

"Springet fra fa til 100 gram er stort. Vi
sperger naturligvis os selv: Hvordan kommer
vi dertil? Det er ikke en udvikling, der sker fra
den ene dag til den anden. Vi skal arbejde pa
mange parametre for at fa det til at ske”

Enhedschefen forklarer, at danskerne i
den seneste store undersggelse af vores
kostvaner i 2013 spiste 2-5 gram beelgfrugter
om dagen.

"Der er langt op til beelgfrugterne - men
der er ogsa langt ned til radet om ked. Vi spi-
ser over et kilo ked om ugen i gennemsnit, og
der skal vi ned pa 350 gram, ligesom vi ogsa
skal reducere indtaget af mejeriprodukter.
Nar vi skeerer ned pa de animalske produk-
ter, skal vi erstatte dem med gode kilder til
proteiner fra planteriget. Netop proteinind-

holdet i beelg-
frugter er hojt,
ligesom de er
sunde, fedt-
fattige ravarer,
der indeholder
mange kostfi-
bre, mineraler
og vitaminer.
Og som ofte
er billige,” siger
Anne Pghl Ene-
voldsen.

HVAD FUCK ER

EN BZAZLGFRUGT?

Fodevarestyrelsen kerte

som nezevnt forst i 2022

kampagnen "Hvad fuck er en

beelgfrugt”, hvor man med gode

drys humor og en 1980’er-glit-
ter-musikvideo forsggte at na nogle

af de malgrupper, der typisk gar forbi
hylderne med beelgfrugter i supermarkeder-
ne. Beelgfrugt-videoen gik viralt og naede 2,5
millioner visninger efter blot 18 dage.

Ifolge Anne Pohl Enevoldsen har Fgdevare-
styrelsen ikke malt pa effekten af kampag-
nen og den tilhgrende musikvideo.

"Det er vanskeligt at male pa om en kam-
pagne far danskerne til at eendre adfeerd i
kekkenet. Vores hab er, at den kan veere med
til at skabe en bevidsthed om, at der er no-
get, der hedder beelgfrugter. Det er sjeeldent
alene ved kommunikation, at vi kan sendre
adfeerd,” siger Anne Pghl Enevoldsen.

Enhedschefen tilfojer:

Vi skal rykke pa rigtig mange omrader pa
samme tid for at skabe en udvikling. Maske
kan inflationen hjzelpe os, fordi kedet er

Kgb pasta brygget
pa boelgfrugter

”Det er dem nemmeste made.
Maun skad bare huske, at det
skal koge/s ( ret kort tid — man
skal altsa ikke kog,e det ( smad-
der. Det er kke sveert, man
skadl boxe veere opwxpe)(k;om, Pa,
at det kke er som a&wpwtde—
PMmke\,é(M og/sa. obg
S exmox exne s
geﬁe ¢koQo ke f ;‘(E/Q/S(e,tw wwj
{-‘(u.,gtef som o(og koster Lidt
end at Lane W\,a,de/vu selv
f\fa, bunden.”

- Runme-Cluristoffer :D(a.,g;o(a.hﬂ

blevet dyrere - men der er altsa ikke noget
quickfix. Derfor skal vi i forste omgang isser
have detailhandlen og navnlig de professio-
nelle kekkener med?”

Hun forklarer, at Fodevarestyrelsen bl.a.
har anbefalet baelgfrugt-kriterier i navnlig
kommunernes offentlige indkeb og malrettet
kostradene til maltider i skoler, daginstitutio-
ner og kantiner samt andre storkgkkener.

"Det er gode steder at starte. Rigtig mange
danskere kan pa den made mode og fa gode »
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Byo( Verunerne
pa boelgfrugter

"\t skal gore det so-
cialt a,cce/ptabe/ﬂt at
spise [ooe?,gf(u,gtef. Prov
at byde dine vemumer
a muddag med lboelg-
E(u,gtef. Det vik veere en
god anledwning td at
tale om dem — for ek-
sempel om, W/ad man
sexverer ( sportsklubben,
td et 5¢va(y%/p elexr
endda noget sa thi—
o(eL',gt somjuﬂeaftem.”

— Trine Krebg

‘% o

” smagsoplevelser - og sa er der en opskrifts-
udvikling, der tager beelgfrugterne under en
keerlig hand. De kekkenprofessionelle kan
leere os, hvordan vi skal fa dem til at smage
godt,” siger Anne Pghl Enevoldsen.

Desuden er bzelgfrugterne for leengst tril-
let ind i de fondsansegninger, der bevilliges
under landbrugets fonde. Eksempelvis har
@kologisk Landsforening og Innovationscen-
ter for @kologisk Landbrug lige nu gang i pro-
jekter, hvor nye sorter testes pa markerne, og
hvor kekkenprofessionelle far inspiration til
at bruge beelgfrugterne i hverdagen.

.. du kan undga besvee-
ret med at udblede og
koge de tarrede beelgfrug-

ter i vand, nar du keber dem

feerdigtilberedte pa karton,

pose og dase?

"Nar kokkenerne lsegger om til gkologi, ser
Vi ogsa, at de reducerer deres madspild, bru-
ger mindre kad og flere grontsager i seeson
- og pa sigt meget gerne ogsa flere beelg-
frugter. Det er helt i trad med kostradene.
Og ja - der er selvfelgelig forskel pa kad og
beelgfrugter. Det er noget madmod, der skal
fremmes,” siger Anne Pohl Enevoldsen.

BZLGFRUGTER ER GODT MED K@D
Trine Krebs er helt pa samme kurs. Hun er
gron chef i Food Organisation of Denmark.
Hun har i mange ar givet danskerne inspirati-
on til mere velsmag i de grenne maltider, fle-
re beelgfrugter, men ogsa at lave transforma-
tionen, sa vi dagligt far masser af lokalt frugt
og grent ind i vores maltider. Og slaet sa
meget pa tromme for gkologien, at @kologisk
Landsforening i 2021 gav hende Arets @ko
Pris i foodservicesektoren, altsa branchen i
og omkring de professionelle kakkener.

"Det vil veere den hurtigste genvej, hvis alle
offentlige kokkener bliver kleedt rigtig godt
pa til at skabe velsmag i baelgfrugtkekkenet.
Vi ved, at planterne er ngglen til vitalitet,

.. beelgfrugter findes
bade som friske, typisk
pa frost i form af edamame,
mukimame samt grenne bgnner
og eerter, mens det storste udvalg
findes blandt de tgrrede benner?
Husk at varmebehandle bgnner og
linser korrekt for at undga bevl
med maven - lses grundigt pa
emballagen.

.. grenne banner og
- eerter IKKE teeller med i de
100 gram beelgfrugter, som de

officielle kostrad anbefaler os at

spise hver dag? De hgrer med i
grontsagskategorien, som dan-
skernes rades til at spise 600
gram af om dagen.

men smagen far altsa et keempe boost, nar vi
supplerer bgnner og eerter med dyr og mejeri
af allerhgjeste karat - og ja, ked og mejeri-
varer skal selvfolgelig veere gkologiske.”

Ifolge Trine Krebs egner beelgfrugter sig
for eksempel rigtig godt til simreret-pardans
med udskeeringer som for eksempel bryst-
fleesk, bovstykker og skank.

"Beelgfrugterne trives godt med fedtet fra
kedet, smager af mere, smager mega godt,
og sa glider beelgfrugterne lettere ned. Ked
og beelgfrugter passer godt sammen. Isger
det kod, der skal koge leenge. Det kender vi
ogsa fra de gule eerter, der er en fantastisk
ret, der koges pa fleesk og polser,” siger Trine
Krebs om den gamle, danske spise.

Samtidig ser hun pa verdenskekkenerne
som gode inspirationskilder til at fa flere
bonner, linser og zerter i maltiderne.

”Du skal endelig bare efterlighe de mel-
lemgstlige krydderimix. Prov at google Broad
Beans, Middle East og recipy. Men skift gerne
kikeerterne ud med danske Ingrid Zrter. Vi
kan sagtens bruge deres krydderier - og sa
kan de selv spise kikeerterne?” =
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Mere okologi
1 din hverdag

Gron Balance er det naturlige valg for dig, der gnsker at

spise okologiske fadevarer. Vores brede sortiment ggr det i
nemt at handle med omtanke for dig og dine naermeste. > 2

Grén 'Balance = hverdag med omtanke
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Find det store udvalg her
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Z#KAN DU GATTE

Rester af den beaelgfrugtplante, du
skal geette her, er fundet fastbraendt
i potteskar fra ar 11.000 f.Kr.i det
gamle Greekenland. Det er en af de
eeldst kendte bezelgplanter, menne-
sket har spist. | dagens Danmark

kan de dyrkes pa nogle lokaliteter,
nar somrene er lune og solrige, ellers
hentes de fra Syd- og Mellemeuro-
pa eller den canadiske stat Saskat-
chewan. En af sorterne kaldes Anicia,
og den spiselige del kan betegnes
som fast og smagfuld.

En type af eerter, der oprindeligt
kommer fra Mellemgsten. Som ra-
vare er den populeer i friturestegte
versioner fra det hjgrne af verden.
Dyrkning i Danmark er muligt pa
lune lokationer uden alt for meget
nattefrost og med lune og torre
somre. Paradoksalt nok er den
klimavenlige sert blevet nemme-
re at dyrke i Danmark pa grund

af klimaforandringerne. Desuden
udvikler branchen sorter, der gor
sig bedre pa danske marker.

Kilder: www.arla.dk og www.okologi.dk



VINTER @KOLOGISK

Navnet pa bennen refererer til et dyr, der
tidligere leverede vigtige hestekraefter i
dansk landbrug. Siden middelalderen har
bonnetypen her i Danmark iseer veeret
dyrket som foder til husdyr - mens den
var en vigtig del af kosten i Mellemgasten.
Inde i den 15-20 centimeter lange beelg
hviler freene i et hvidt skumgummilig-
nende lag. De torrede frg er normalt lyse-
brune, men findes ogsa i lyse- og morke-
gron, morkebrun og auberginefarve.

Seerdeles velegnet til dyrkning i det dan-
ske klima. For i tiden havde hver egn sine
sorter, og mange sortsnavne refererer

til stednavne som for eksempel Gleeng,
Snedinge samt Lollandske Rosiner.
Torrede fro af beelgfrugtplanten havde
tidligere en udbredt plads i de danske
maltider, men kartofler, ris og pasta

har erstattet en stor del af forbruget.
Undtagelse: Sommerens granne, friske,
runde ravarer i beelg eller kobt baelgede i
poser pa frost.

Se svarene pa neeste

opslag - og fa tips fra

beelgfrugt-knuselsker
Trine Krebs til at
tilberede dem.
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TRINE KREBS Her er de rigtige svar pa vores quiz, masseret ind i brugstips fra Trine

Krebs. Hun er varm fortaler for beelgfrugter, ogsa i kolde retter. Hun

GR®N CHEF a .
Foob orRGANISATION  tror pa, at mere velsmag er vejen frem for flere beelgfrugter.

OF DENMARK

—> QUIZ-SVAR

Linser

( Linser er den nemmeste vej ind i beelgfrugtverdenen.
‘; De skal ikke szettes i blad, bare koges i 12-14 minut-

| ter - sa du kan lave virkelig hurtig mad med dem. Er alt
braendt pa en tirsdag aften, og har du haengt i trafikken

efter at have hentet unger fra institution/skole, sa garanterer

jeg, at du alligevel kan have mad pa bordet i lebet af 20 minutter. Isser
hvis du gar ind for bgrnearbejde. Szet forst linserne over kog - det skal
du altid gore, hvis vi taler om, at det er i konkurrence med at hente
en pizza. Tag det, du har i grentsagsskufferne. En kalrest, gulergdder,
lidt peberfrugt og maske et par kogte kartofler. Snit Izs, mens linserne
koger. Kog grentsager i en bouillon med krydderier og hvidleg, bland de
kogte linser i retten, lad den jeevne lidt og servér med lidt ristet brod til.

W0
2% - < .
/ 3%? 2 Kikeerter

i P
J{ 10
Ve Nu er kikeerter jo det rigtige svar her i quizzen. Det
/ J seetter mig i et dilemma. | mine gjne er kikeerter nem-

lig ikke det helt rigtige svar i et dansk kakken. De er ret

sveere at dyrke i det danske klima, og maske er det fordi,
at vi ikke har de rigtige sorter af kikeerter. Men hvorfor lede efter dem,
nar vi har et superleekkert dansk svar pa kikeerterne? Jeg opfordrer i
hvert fald altid alle til at erstatte kikeerter med Ingrid Z£rter. De er bedre
at dyrke i Danmark, vi har dem i keempe meengder, og vi kan bare ga
amok i dem. De kan bruges pa lige s& mange mader: | falafler,i hummus,
gryderetter, ristede oven pa salater, purerede i saucer, som ingrediens i
plantebgffer, i kolde salater. Smagen er maske lidt sedere, og de optager
nok lidt mere vand. Sa tilszet lidt mindre veeske, nar du laver hummus.




VORES MARKESAG MERE GR@ONT

VINTER @KOLOGISK

AZLrter

Hestebonner

Ikke ngdvendigvis en begynderbgnne. Men har du

erfaringer med linser, kan det veere neeste step. Aller-

forst: De skal koges nok. Stol ikke pa posen, tyg efter i

stedet. Bennen skal veere blad at tygge i. Det skal ikke

foles flaget eller som at tygge pa en peanut, mere som en
tyk mos. Fordelen er, at du ikke kan give hestebgnner for meget kogetid.
De skal nok holde formerne. Kogte, ikke-afskallede hestebgnner giver
meget at tygge pa. Du bliver meget meet, og de er guf for dine tarmbak-
terier. Brug de kogte hestebgnner i det tomatiserede keokken. Giv dem
et miljp, der er fedtet og sovset - gerne fra en puré eller en dasetomat.
Steg ogsa gerne et stykke kogefleesk eller noget andet, fedt og animalsk
forst - god smering til at fa bennerne til at glide ned. Tilsmag med chili,

skarpe krydderier og hvidlag.

Det fede ved eerter er, at de er sa oplagte at dyrke hos
danske gkologer. Vi kan fa torrede brune, gule, ja, der
findes masser af sorter - og der burde veere flere i hand-
len. De torrede serter kan veere svzere at finde gkologiske
i mainstream-supermarkederne. Jeg keber dem selv i
Aurions webshop, nar jeg alligevel keber korn. Det er fedt, for
sa handler jeg direkte med danske gkologer. Jeg kober zerterne i ti kilos
saekke, men de fas ogsa i to og fem kilos poser. Og fra andre produ-
center som Linser for livet og Pure Dansk. Jeg har ogsa testet en mork
Sirius-eert fra Meyers. Den er megagod, og der er meget umami i den.
Oplagte retter med kogte, torrede eerter: Direkte i supper eller sam-
menkogte retter. Marinerede eller sauterede i varme og kolde salater.
Blendede i pesto eller dip med fedtstof og krydderier/urter.

5 GODE RAD, DER SENDER SMAGEN AF DINE BGNNER MOD HIMLEN

1. Kog baelgfrugterne tilpas

Nar du skal tilsmage en ret med beelgfrugter,
sa kog dem hellere for meget, end for lidt.
Konsistensen skal veere lige akkurat sprod
udenpa og blgd indeni. Underkogte bonner er
showstoppere for beelgfrugtbegyndere.

2. Fyr op for fedtstoffet

Fedtstof gor retten let at spise, fordi planter-
ne glider godt og feles mere blgde i munden.
| varme retter kan du fx bruge smeltet smer,
olivenolie og kokosfedt. Kolde retter trives
med koldpressede olier som raps-, oliven-,
hasselngd- og troffelolie samt tahin og pea-
nutbutter.

3. Givsmagen dybde

Smagen af retter og salater med beelgfrugter
savner ofte fylde og dybde - det far du fra
lagrede fodevarer, svampe, hvidleg og tomat.
Bitterhed fra fx o, oliven og skimmeloste
giver ogsa dybde - ligesom hot krydring

som sennep, chili og peberrod og et strejf af
cayennepeber.

4. Skru pa saltbgssen

Ideer til salte smage i dit beelgfrugtkok-

ken: Salt, kapers, oliven, solterret tomat,
roget bacon, miso, soya og andre fermente-
rede olier. Fermenterede grontsager kan ogsa
forsteerke smagen og give god syrlighed.

5. Sedme runder retten af

Gryderetter med beelgfrugter savner ofte
spdme. Tilseet gerne varmetilberedte gront-
sager, der ofte bliver spde - fx sauterede eller
ovnbagte log, guleredder og pastinakker. Lyst/
meorkt sukker, kanel, vanilje og mynte kan
ogsa bruges, ligesom kokosmeelk, flode og
honning er gode, flydende kilder til sedme.

BONUSTIP: Kog store portioner
Beelgfrugter kan sagtens holde sig 4-5 dage
i koleskabet, hvis de star i kogevandet eller
en marinade. Beelgfrugtberedskabet gor, at
maden kommer hurtigere pa bordet i Igbet
af ugen - eller med ned i madpakken.
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VI SKAL TENKE.
MALTIDERNE PANY

Beelgfrugtbegejstringen bobler blandt de 165 medlemmer af @kologisk Landsforening,
der har svaret pa vores spogrgeundersggelse om kostradene og deres beelgfrugtforbrug.

De ved, at beelgfrugtmad skal teenkes pa en ny made end de maltider, de fleste dan-

skere laver i dag. Her kan du plukke deres bedste rad om velsmagende beelgfrugtretter.

TEKST: PETER NORDHOLM ANDERSEN

”Man kan ikke bare erstatte ked med bgnner,
for det forste har (normalt) smag, det har det
sidste (stort set) ikke. Derfor skal man taenke
maltidet helt om. Det er jo ikke sveert at fa
folk til at spise hummus eller falafler. Men for
mange store bgnner i for lidt sovs eller bgn-
ner kogt uden ekstra krydderier - GAB!”

Sadan lyder det i ét af de mange engagere-
de svar i den spgrgeundersogelse, magasinet
@Pkologisk sendte ud til i alt 1592 personlige
medlemmer og @ko-venner i begyndelsen af
november.

Lidt mere end ti procent svarede - det vil
sige 165 medlemmer af @kologisk Landsfore-
ning. Medlemmernes svar viser, at de folger
kostradene i langt hgjere grad end den ovrige
befolkning. Derfor veelter det ogsa ud med
klare holdninger til, viden om og gode rad om
bruge beelgfrugter i hverdagen.

| undersggelsen blev medlemmerne bl.a.
spurgt: Danskerne spiser cirka fem gram
beelgfrugter om dagen, mens kostradene
anbefaler 100 gram. Hvad er efter din mening
den/eller de veesentligste arsag(er) til, at dan-
skerne kun spiser cirka fem gram om dagen?

Fra en liste, der bliver stillet op efter
sporgsmalet, peger 78,8 procent (130

medlemmer) pa, at danskerne mangler
inspiration om tilberedning og brug som den
vaesentligste arsag.

NY MADKULTUR STILLER KRAV
| kommentarerne til spergsmalet peger flere
medlemmer pa et aspekt, der ikke var pa
listen. Nemlig vores madkultur. | dag spiser
gennemsnitsdanskeren omkring et kilo kad
om ugen - et tal, der ifolge kostradene burde
veere 350 gram. | en kommentar lyder det:

"Det er sveert at nedbryde nedarvede va-
ner og konventioner. Danske madtraditioner
er bygget op om ked med tilbehgr og masser
af tomme kulhydrater. Og sa spiser kun ca.
25-30 procent af danskerne maltider, der
er tilberedt fra grunden, og langt de fleste
bruger mindre end en halv time pa tilbered-
ning af familiens hovedmaltid. Det giver ikke
meget rum til forandring og kreativitet”

Det skriver Stefanie Jorgensen, der er et
af de medlemmer, der seetter navn pa sit
udsavn i undersggelsen.

Mia Stochholm, et andet og kokkenhave-
interesseret medlem skriver:

"Jeg tror, at det handler om vaner og kultur.
Danmark er ikke et traditionelt bgnneland,

MEDLEMMERNES TIPS:

KOGEB@GER OG BLOGGERE

Camilla Skov:
Vegetarisk i aften?

Mia Sommer:
Fantastiske baelgfrugter

Meyers Madhus:
Meyers Gronne proteiner

"Kirsten Skaarups opskrift pa
Linsefrikadeller fra Libanon fra:
Den lille grenne for madpakkespisere”

"Kikeertegryde og tacosuppe - hit hos
os. Opskrifterne fandt vi pa
Valdemarsro.dk”

”Synes der er meget at finde via
Pinterest, ogsa nemme retter til hver-
dagen”
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OL-medlemmer folger kostrad

men faktisk kan man fa rigtigt stort udbyt-
te af benner, hvis man dyrker dem rigtigt. mere en d d en ¢v rige b efo I kn i n g
Hestebgnner er isecer meget velegnede til

at dyrke i Danmark, men har som navnet

antyder ikke veeret anset som menneske-

fode,” skriver Mia Stochholm. HVOR OFTE FOLGER DU KOSTRADET HVOR NEMT ELLER SVART ER DET
Nogle af svarene er endda lidt opgivende "SPIS MINDRE K@D - VAELG FOR DIG / VIL DET VARE FOR DIG
over for den nuveerende madkultur: BALGFRUGTER OG FISK”? AT FOLGE KOSTRADET
"Der er en folkelig modstand mod brugen "SPIS MINDRE K@D - VAELG
af grentsager og mindre kad. Der er mange BALGFRUGTER OG FISK”?

folelser i spil, og rationelle argumenter fin-
der ikke feeste,” sukker en deltager.
En anden svarer lidt i samme boldgade, 38,8% 13% 33,9%
men med et langt mere personligt afsaet:
"Modstand - meget modstand fra han-
kensmedlemmerne af familien”

NEM OG BILLIG AFTENSMAD
Svarene er dog generelt preeget af masser
af opleftende erfaringer og konstruktive
tanker. Medlemmerne giver meget gerne
gode rad fra sig. Nogle af kommentarerne
er neermest sma artikler i sig selv. Her er et
lille uddrag fra én af de lange besvarelser:
"Jeg tror, at folk mangler viden om, hvor
let og billigt det er at anvende bzelgfrugter.
At man fx kan udblgde og koge til fryseren,
at linser og flere andre beelgfrugter kan an-
vendes direkte i en gryderet uden at veere
kogt pa forhand, at man kan lave en stor
portion gryderet til enten fryseren eller til
flere dage. Sa har man nem aftensmad, der
nemt kan opvarmes i mikrobglgeovn. Sma-
gen bliver kun bedre, nar gryderetten spises
dagen efter,” skriver @L-medlemmet.

De fleste dage om ugen B Hver dag

Nemt . Meget nemt

SLA ET SLAG FOR DASEB@NNER
Netop det at udblede en stor portion bzelg-
frugter eller lave en gryderet og gemme pa
kel eller frys, garigennem mange kommen-
tarer. Flere af medlemmerne peger ogsa pa,
at udblgdte banner eller kikeerter pa dase
kan veere en nem vej for mange flere.

”Sla et slag for linser, kikeerter, rede og
sorte benner mm. pa dase.”Dasemad” har
veeret anden rangs mad i arevis - men er
faktisk et godt alternativt til friske/frosne
beelgfrugter - skal hverken varmes eller

|| Aldrig || Sjeeldnere et par gange om ugen

. Meget sveert . Sveert . Hverken eller

udbledes, for de kan blandes i salaten. Sa oL oL
bade hurtigt og billigt kostrad.”
Begejstringen lyser ogsa ud af den her Designet i nogle af vores spgrgsmal fulgte en Epinionundersggelse, der blev lavet pd vegne af Fedevarestyrelsen
hos et repraesentativt udvalg pé i alt 2057 danskerne. Undersggelsen er fra sidst i november 2021. Epinion spurgte
kommentar: ind til de enkelte rad i "De Officielle Kostrad - godt for sundhed og klima’.
"Jeg elsker beelgfrugterne. Men en kraftig Derfor kan vi sammenligne svarene fra de 165 medlemmer af @kologisk Landsforening med den gvrige befolkning.
krydring, evt. stegte eller bagt med lidt For eksempel spurgte vi medlemmerne, hvor ofte de folger kostradet "Spis mindre kod - veelg beelgfrugter eller fisk”.

Pé en skala med fem trin svarede 33,9 procent (56 medlemmer) helt i top: Hver dag. Det tilsvarende tal i Epinions

olivenolie, gor dem ekstra leekre. Dem fra » Undersgelse var i procent
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Jeg elsker bazlgfrugterne. Men en kraftig krydring, evt. stegte

eller bagt med lidt olivenolie, gar dem ekstra lakre.

dase/brikker er dejlig blede og lette at mose
i forskellige deller, postejer (kan ogsa blandes
med kod), hummus osv”

MANDAG ER MEXIDAG
Vores medlemmer teenker i deres konstruk-
tive rad iseer pa dem, der ikke er kommet i
gang - og flere skriver, hvad de selv gjorde
som det forste. Der gemmer sig en rigtig fin
opstartsforteelling i det her svar:

”| vores familie startede vi med hummus
- det smager supergodt og er nemt og billigt
at lave og kan bruges bade til grontsagss-
nacks og i stedet for sovs el. lign. Derefter
begyndte vi pa daal - smager ogsa fanta-
stisk, er let at lave, og sa er det virkelig billigt.
En anden begynderret var chili sin carne med
masser af krydderier.”

Et mere konkret metodik-tip er der at
hente i dette svar:

"Betragt beelgfrugterne som proteinkilden
i maltidet, og krydr dem, som var det kad/
fisk/fjerkrae. Fx med soya, reget paprika,
fiskesauce. Lad inspiration til nye retter
komme fra asiatisk, sydamerikansk, mellem-
ostlig mad. Fx mandag er mexidag, torsdag er
gryderet uden ked mv.”

Et andet svar afspejler en stor viden om,
hvad man kan gore rent smagsteknisk:

"Generelt kreever bgnner og baelgfrugter,
at folk bliver fortrolige med at tilseette isser
umami og syre - fx tamari, bouillon, syltet
citron eller citronskal, citronsaft, eddike osv.
Man skal ogsa turde supplere med olie og
fedme (teenk pa hummus). Desuden skal der
teenkes i konsistens, da en stor skal butter-
beans altsa godt kan blive tung og ter at
komme igennem, hvis den ikke ledsages af
noget, der fgles anderledes.”

FOODPREEP | WEEKENDEN
Den daglige tilgeengelighed til ravarerne er
ogsa afggrende, mener Jacob Vorup:

"Jeg storindkgber beelgfrugter i alverdens

- DELTAGER | VORES UNDERSQ@GELSE

farver og fylder dem i opbevaringsglas. De
har en lang holdbarhed, og det stimulerer
min kreativitet at se alle farverne og derfra
blive inspireret i hvilken retning, maltidet skal
ga,” skriver Jacob Vorup fortssetter med at
stimulere beelgfrugtgleeden:

"Jeg 'foodpreper’ hver weekend. Dvs. jeg
udblader og koger bzelgfrugter til resten af
ugen og opbevarer dem pa kol i luftteette
beholdere. De holder sig fint en uges tid
sadan, og sa kan jeg pa fa minutter sam-
menseette en hjemmelavet plantefars til
deller (tilfgj lidt revet rodfrugt, krydderi, seg
og fuldkornsmel - blend kun en smule, sa
det stadig har struktur), tilfere dem en mal-
tidssalat (med snittet kal, frugt/beer, gront,
ristede ngdder og krydderurter), eller maske
bruge dem i bernenes madvafler (blendet
med fuldkornsmel, revet rodfrugt, seg og fx
en plantemszelk)”

SUPPLER MED LIDT K@D
Selv om en del af medlemmerne skriver, at
de spiser vegetarisk, er der bestemt ogsa for-
talere for at lave teette parlob mellem kod/
fisk og beelgfrugter.

"Simreretter er gode - jeg voksede op
med linsesuppe, ofte pa basis af en lillebitte
stump reget svinekeebe, det absolut billigste
stykke kod med stor smag. Et ton grontsager
oveni, herunder blegselleri, en dase tomater

FORNY DINE MADVANER

eller to og en masse gronne linser ... simre-
simre. En klat creme fraiche/skyr med lidt
krydderurter ovenpa, evt. en skive groft bred
til. Glimrende mad - ogsa pa andendagen.”

Samme medlem forslar ogsa at komme
lidt reget kad i en "overgangs-chili sin carne”.

Et medlem pa samme linje skriver, at hun
laver mad til 300 bgrn hver dag:

"Alle vores farsretter er tilsat ca. 25 pro-
cent bonne- eller zertemos. Kadsovs bestar
for det forste af en maengde grontsager, og
kedmaengden er halveret og erstattet af 50
procent bennemos.”

To lignende rad er:

"Supplér kedsovs 50/50 med rade linser,
der stort set oplgses helt og forsvinder i
sovsen.”

”Hvis man absolut ikke kan undvaere
(smagen af) ked, sa kan man, nar man laver
bolognese, ngjes med "z af kedet, godt med
hk. tomater og krydderier, og kom sa rede
linser i, som koger med i sovsen!”

Sidste konstruktive kommentar fisker vi
fra et fiskegladt medlem, som skriver:

"Fiskefrikadeller: Tag 150 gram edama-
mebgnner og 50 gram zerter fra fryseren, te
dem op i mikroovnen med lidt vand, blend
dem med en stavblender og bland i fiskefar-
sen. Form og steg dellerne, som du plejer. Du
far skenne, grenne deller med en skan smag.
Meget lidt kreevende.”=

| @kologisk nr. 51 preesenterede vi gode rad om, hvordan
du kan eendre dine vaner. Lige fra du star i supermarke-
det, efterfolgende i kekkenet og til sidst far mere gront,

flere beelgfrugter og mindre kod pa tallerkenen. Laes ogsa
@kologisk Landsforenings bud pa, hvordan fremtidens
landbrug og maltider ber se ud. Du kan bladre i online-
udgaven af magasinet via tinyurl.com/nyevaner.
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GRUBEN HAR BRAGT
VELSIGNET OST

DER ER MANGE GODE GRUNDE TIL AT LADE JULEN
VARE LANGE ... HER ER FIRE AF SLAGSEN

Vores kalkgrube ger noget helt seerligt ved smagen pa vores oste. De bliver
bladere, mere ssdmefulde og far noter af ngdder og frugt.

Maske skyldes det market, stilheden og den hgje luftfugtighed.
Vi ved det ikke ... men julemagisk er det.

Juleost — Grubelagret Vesterhavsost —
Fuldmaneost — Bla Grubé

Thise S

MEJERI MED PASSION

Se mere pa www.thise.dk
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S WEBSTEDER DER

ABNER BALGEN FOR
NY INSPIRATION « «

Her har du fem bud pa gode hjemmesider, der forkeseler dig med

opskrifter, overblik og afprevet viden om at bruge og tilbe(re)de

bonner, linser og kikeerter.

TEKST: PETER N. ANDERSEN // FOTO: MOMENT STUDIO

OKO

OKOLOGISK LANDSFORENING

GUIDE TIL BALGFRUGT-SKOVEN

Savner du overblik over de forskellige typer af beelgfrugter, sa giver MK Universet dig et overblik.
Universet handler om sund kost, motion og en god livsstil, og keber du adgang til MKs app, far du
ogsa de opskrifter, de linker til. Men ganske gratis far du en rundflyvning over de mange terrede fro,
du finder i beelgfrugtskoven - og hvilke metoder, du kan bruge til at ggre dem leekre i din mad.

Tjek tinyurl.com/baelgfrugt-guide.

PEPTALK FOR HVER TYPE

Ogsa pa Madens Verden far du en rundflyvning forbi beelgfrugtverdenens neglespillere. For sorte,
hvide og rede bonner, kikaerter samt alle andre typer af beelgfrugter star der lynfakta om at ggre dem
leekre. Fx: ”En af de letteste retter med grenne linser er tyrkisk linsesuppe, der blot skal have lidt ci-
tronsaft og chili for servering”. For hver bzelgfrugt er fordelingen af protein, fedt og kulhydrater oplyst.
Tjek madensverden.dk/baelgfrugter-linse-bonner.

TRYK DEN AF MED TRYKKOGEREN

Pa Plantezederens blog finder du en udferlig vejledning til at koge de terrede beelgfrugter i en tryk-
koger, der ifolge skribenten er den bedste made at koge begnnerne perfekt pa. Plantesederen oplyser
ogsa, at du ikke alene sparer tid, energi og penge ved at bruge trykkogeren: Det skulle ogsa give bed-
re smag, og sa kan du tilmed tillade sig at springe ibledsaetningen af benner over, papeges det.

Se mere pa planteaederen.dk/tilberedning-af-boenner.

32 GRONNE BLOGGERE - MINDST

Pa sitet Maltidskasser Online finder du under overskriften "Top 32 Grenne Blogs med de bedste
opskrifter i 2022” en beskrivelse af 32 bloggere, der skriver om gren mad. Blandt de grenne blogs er
Micadeli, Green Umami og Mad med glad. Her er der bunker af linser, sorte benner og kikaerter i spil.
| kommentarfeltet supplerer sidens brugere med andre gode bud pa bloggere og opskriftssider.
Tjek tinyurl.com/32bloggere.

OPSKRIFTER PA | LOVE @KO

| @kologisk Landsforenings univers | Love @ko finder du opskrifter, der viser den balance pa taller-
kenen, foreningen er fortaler for: Bunker af gront og beelgfrugter samt lidt, men godt - og naturligvis
okologisk - ked. Seerligt under de to kategorier Vegetar- og Plantebasede retter, finder du beelgfrug-
ter, for eksempel i opskrifterne pa daal med rede linser, kikeertepandekager og bennebrownies.

Tjek ilovegko.dk /opskrifter.
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Er du frisk pa at invitere geester til en smags- og inspirationsrejse ind i beelg-
frugternes verden? Her far du opskrifter pa en menu bygget op af bade
seesonvarer og beelgfrugter. Alle opskrifter svarer til 10 portioner.

OPSKRIFTER: INGER KJARGAARD, THE COOKROOM, METODIK OG SMAG

b D

Supper for ekstra sundt, "
proteinrigt of wmucettende
fytde af boelkgfrugter, for
eksempel Unser, som kan
" THE COOKROOM koges weed i suppen. Hvis
suppen ‘IJWCIS, f‘u"v&e’(e’(
Linserne som joevning.

INGER KJARSGAARD

- INGER KJARGAARD
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Forret:

Karrysuppe med lime og gule serter )

Det skal du bruge:

300 g log, grofthakkede

30 g neutral olie

10 g hvidleg, grofthakket

20 g karry

5 g spidskommen

0,5 g chiliflager

1g laurbzerblade

11 gronsagsbouillon eller kogevand fra kikeerter eller bgnner
200 g gule fleekeerter, udbledte

250 g gulergdder, skaret i sma tern

30 g limesaft

10 g salt

0,5 g cayennepeber

100 g flede eller kokosmaelk

Topping:

400 g tern af kalstokke af broccoli/blomkal, 1,5 x 1,5 cm
20 golie

23

3 gsalt
1g friskkvaernet peber
3 g frisk salvie, hakket

Sadan gor du:

Steg log i olie, tilseet hvidleg, karry, spidskommen,
chili og laurbeer, og steg under omrering nogle
minutter. Tilseet bouillon og udbledte fleekeerter.
Lad suppen simre 20-30 minutter under lag, til
eerterne er udkogte. Fjern laurbeerbladene fra
suppen. Blend den glat med en stavblender. Tilsaet
gulerodstern, lime, salt og cayennepeber, og kog
suppen i ca. fem minutter. Tilseet flode, og smag
til. Steg kaltern i olie, uden at de tager farve. Tilseet
salt, peber og salvie. Smag til. Anret suppen med
kaltern i en dyb tallerken eller portionsskal. Top op
med de stegte kaltern.
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Hovedret:

Falafler af edemamebonner

Det skal du bruge til falafler:
1,5 kg edemamebgnner
25 g frisk koriander

25 g persille, grofthakket
25 g hvidlag, hakket

8 g gron tabasco

45 g olivenolie

125 kikeertemel

60 g hvedemel

30 g spidskommen, stedt
40 g limesaft

25 g salt ‘) j \‘fx
J,

11 fritureolie til stegning

Tilbehor til hovedret:

Kalsalat og dib

Det skal du bruge til salaten:
500 g superfint snittet hvidkal
4 g salt

8 g aeblecidereddike

8 g olivenolie

Det skal du bruge til persisk dip - Maste boorani
400 g leg i halve skiver, 0,5 cm

20 g vindruekerneolie

300 g babyspinat

3 g finthakket hvidleg

4 g salt

1g friskkvaernet peber

0,5 g cayenne peber

b D

De {leste kender de klassiske
fo&w\:ee,(M,ed kikcerter, men
mange andre bo&@gf(wgtefef
skpnme ( sprode mellem-
wmaoltider ti wmadpakken,
appetizeren of den Ulle sullt.

- INGER KJARGAARD

Sadan gor du:

Ker edemamebonner, koriander, persille og
hvidleg igennem kedhakker med 5 mm hul. Kom
gronsagerne i rerekedel, og tilszet tabasco, olie,
kikeertemel, hvedemel, spidskommen, lime og
salt, og ror til en ensartet, cremet "fars”. Opvarm
olien i en tykbundet gryde. Steg en prove-falafel
for at teste smagen, og tilseet evt. flere krydderi-
er efter behov. Form runde falafler pa 50 g pr. stk.
med en ske i handen (brug evt. en ice-scooper),
og steg dem i varm olie (max 150 grader!!), til de
er brune, sprede og leekre. Servér et pitabrod
med to stk. falaffel, 75 g dip og 60 g kalsalat.

1g kanel

75 g hakkede valngdder
250 g yoghurt naturel
100 g yoghurt 10%

Sadan gor du:

Salat: Kram kalen med salt, sa den falder lidt
sammen. Tilseet citron/eddike og olie. Smag til.
Dip: Steg logene i olie, sa de far farve og bliver
more. Tilseet spinaten, og steg hurtigt, sa spina-
ten kun lige falder sammen. Tilseet hvidlog, kryd-
derier og hakkede valngdder. Lad retten simre

i ca.10 minutter. Ror i gryden undervejs. Afkol
retten let. Bland med de 2 slags yoghurt, og
smag til. Tilseet evt. mere cayennepeber. Dip’en
vinder ved at treekke en times tid for servering.
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b D

Hakkede efer blendede locelg-
frugter eller mel af tovrede
beelgfrugter kan amvendes ( de
Loekreste kager for at give en
dejlig, rund, fyldig smag og
en skgn konsistens.

- INGER KJARGAARD

~ Y WY

Dessert:

L]
Bonnebrownie
Det skal du bruge bennebrownie: Sadan gor du:
100 g mandler Blend mandler fint i en foodprocessor, dog uden blandingen bliver til
180 g aeg mel. Tilseet seg, smeltet smeor, dadler, benner, kakaopulver, salt og kaffe
50 g smeltet smor og blend, til dejen er helt ensartet. Ror hakket, merk chokolade i dejen.
200 g dadler uden sten Beklzed en bageform med bagepapir. Kagen skal ikke blive seerlig hoj.
240 g kogte sorte bgnner Bag kagen 20 til 25 minutter ved 180 grader. Afkal den, og skeer den ud
30 g kakaopulver i sma konfektstykker. Pynt evt. med valngdder, flodeostcreme, cho-
1gsalt koladecreme eller lignende, men kagen smager fantastisk, som den er.
50 ml steerk kaffe Bliver kun bedre af at sta et par dage.

100 g merk chokolade

Bugnende balgfrugtviden

Inger Kjeergaard star bag hjemmesiden Metodik og Smag, der bug-
ner af viden om og tips til at bruge beelgfrugter. Siden er henvendt
til folk, der laver mad i store gryder, men du kan sagtens suge gode
ideer og viden, hvis du "blot” har et privat kekken. Du finder ogsa
flere videoer med Trine Krebs, der i den grad giver peptalks om
bonner, linser og serter - og smider gode brugsideer pa bordet ved
siden af baelgfrugterne. Tjek metodikogsmag.dk/baelgfrugter/
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DA DITTE
OPDAGEDE
LINSEDELLERNE

Ditte Tranberg star bag den lille linsevirksomhed Linser for livet. For hende

er beelgfrugterne et livsprojekt, der kredser om smagsprever og formidling.

Hendes iveerkseetteri spirede efter tip fra en kollega med tyrkisk baggrund.

TEKST OG FOTO: PETER NORDHOLM ANDERSEN

Aha-oplevelsen kom, da Ditte Tranberg fik en
ny melkveern i Bernehuset Derudaf i Aarhus.
Som kekkenleder havde hun fra 2010 omlagt
kokkenet til gkologi. Endda inden for samme
budget ved at bruge mere gront, flere bzelg-
frugter og at skeere ned pa kodet.

Ditte Tranberg brugte kveernen til at lave
sit eget mel af okologiske specialkornsorter
fra Aurion, og arbejdet med bade kveern og
en valse til havre var med hendes egne ord
en stor underholdningsfaktor for bernene.

Da en psedagog med tyrkisk baggrund
sa kveernen, fortalte hun, at de laver mel af
afskallede linser i hendes hjemland.

"Det havde jeg slet ikke teenkt over, at
man kunne. Sa begyndte jeg at lege med
det. Jeg karte rode linser gennem kveernen.
Da jeg blandede melet i grontsagsdellefars
sammen med havregryn og sesamfrg, fandt
jeg ud af, at melet binder farsen godt. Og sa
kan du vende grontsager og krydderier i. Det
var helt nyt for mig, at linsemelet gjorde det
sa godt i dellerne,” beretter Ditte Tranberg og
siger, at bornene syntes godt om dellerne.

"Grentsagsdeller med linsemel er billigere
end ked, falder ikke fra hinanden, og de gron-
ne proteiner giver bgrnene en god maethed.
Det har altid veeret min idé: At maden skal
gore os meette i lang tid - og meette born er
ofte glade bern,” smiler Ditte Tranberg.

Hun sidder i sin lade pa Svalegarden i lands-
byen Skader nord for Aarhus. Bygningen hu-
ser virksomheden Linser for livet. Fra laden,
som er indrettet til feelleskokken-events, er
der dore ind til hendes lager og produktions-
lokale. Herfra seelger hun linsemel samt
andre linseprodukter. Naturligvis okologiske.

SVZART AT SALGE MELET

Den rode trad fra aha-oplevelse til lade er
hendes nysgerrighed pa linsemelet. Efter op-
dagelsen af potentialet i dellerne begyndte
hun at kigge efter linsemel i helsekostbutik-
kerne i Aarhus. De forte ikke produktet. Ef-
terhanden fik ideen om at kaste sig ud som
linse-iveerkseetter vokseveerk. Det gjorde hun
sai2017 sammen med en veninde.

"Vi syntes selv, at det var verdens bedste
idé. Det er en anden made bruge beelgfrugter
pa. Linsemelet kan kommmes i pandekagedej,
bruges til bagning, gryderetter, jeevne sovse
og du kan bage glutenfri smakager med det.
Nar man bliver begejstret for noget, sa teen-
ker man: Folk vil bare rive det ned fra hylden.
Det skete sa ikke lige”, griner Ditte Tranberg.

Det var meget sveerere at saelge melet, end
de havde regnet med. Det forste glas mel
kom dog over rampen i maj 2018.

| dag seelger den lille, simple virksomhed
ogsa danske linser fra gkologiske landmaend.

De afskallede, rede gko-linser til mel er fra
Tyrkiet. Blandt produkterne fra Linser for
livet er ogsa en feerdigblanding til de gront-
sagsdeller, der ledte hende pa linsesporet.

"Vi kunne godt se, at vi var ngdt at lave
opskrifter og hjeelpe folk med at bruge melet.
Der er rigtig meget formidling og at lange
smagsprover over disken i mit firma. Smager
en grontsagsdelle med linsemel godt, teeller
det meget mere end det visuelle”

FOLK ER MERE ABNE | DAG
Ditte Tranbergs indtryk var, at folk ikke rigtig
var klar til at spise planter for fem ar siden.
Men folket har rykket sig rigtig meget siden.
"De er mere opsogende og abne, nar jeg er
ude og forteelle om linserne. De har hgrt om
FN’s klimarapporter i TV Avisen. De vil gerne
hjeelpes, men de ved bare ikke, hvad de skal
gore, og hvad de skal skifte kedet i deres
frikadeller ud med. Men nar man giver dem
noget handgribeligt som grentsagsdellerne,
far de oplevelsen af, at det smager godt og er
nemt at lave. Funker det, sa gor de det igen”
Ditte Tranberg forklarer, at forstegangs-
kobet egentlig ikke er speendende. Det
speendende er derimod, nar kunderne far
bzelgfrugtgerne brugt - og keber dem igen.
"Jeg har veeret ude og lave rigtig mange
smagsprover. Mange siger, at de har kebt »
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linser til at lave daal og tyrkisk linsesuppe.
Men de har ikke faet dem brugt. Det er et
forstegangskeb, der bare ligger i skuffen.
Kunsten er at knaekke koden, sa det bliver
lige sa almindeligt med et flow af danske lin-
ser, bonner og serter som sukker, mel og hav-
regryn i basislageret,” siger Ditte Tranberg.

EN RET AD GANGEN

Ditte Tranbergs pointe er, at kan vi fa bare
én ret ind blandt de fa retter, danskerne kan
lave pa rygraden, er vi naet langt. | stedet for
at skulle lzere ti nye retter samtidig, er hen-
des kongstanke at tage sma skridt.

Hun mener, at det egentlig ikke er sveert at
na op pa de 100 gram tilberedte beelgfrug-
ter om dagen, som kostradene foreskriver.
De kan puttes i alt fra gryderetter, vafler og
knaekbrgd, hvor de meetter godt.

"Kostradene har endelig oppet sig, men
vores madkultur har indtil videre ikke rigtig
involveret beelgfrugterne. Nu skal vi teenke pa
en ny made - og det kommer til at tage tid
at eendre vores vaner,” siger hun og peger pa,
at de fleste har vaeret i nzerheden af en daal.
Den kan smage godt - men det gor den ikke,
hvis den ikke er krydret ordentligt.

”"Mange laver den begynderfejl, at de ikke
krydrer og tilsmager baelgfrugtretter godt
nok. Det er opskriften pa en darlig oplevel-
se, og der skal mange gode oplevelser til at
slette en darlig. Har du tilmed fordomme i
forvejen, skal du ikke nyde mere.”

KORT FRA TANKE TIL HANDLING
Selv om glassene og poserne med linsepro-
dukter ikke ligefrem blev revet vaek, da Linser
for livet blev vakt til live i 2018, kan Ditte
Tranberg nu leve af sin virksomhed.

Det er dog en kombination af, at hun ger

Posen med boghvede

er ét af Ditte Tranbergs
sma udviklingsprojek-
ter. Frugten er en lille,
trekantet ned, der i form
kan minde om bggens
frugt, bog. Frugten min-
der meget om korn og
betragtes normalt som
en kornart. Kan bruges i
madpandekager, kiks og
morgenmadsprodukter.

flere ting pa samme tid. Ud over produkter-
ne, der stremmer ud til et netvaerk af for-
handlere, stiller hun op til workshops, events
og som linsekonsulent. For eksempel var hun
en af opleegsholderne under en inspirations-
dag for kekkenprofessionelle, @kologisk
Landsforening afholdte i november.

"Desuden bor jeg billigt og har et meget
simpelt set up. Der er en dejlig frihed i at
arbejde hjemmefra - og i at fa nye ideer. Der
er kort fra tanke til handling, og nu har jeg
sveert ved at se mig selvi et lonarbejderjob.”

En af hendes ideer star bogstavelig talt pa
lager. | lagerlokalet star en pose boghvede,
der tidligere blev dyrket i Danmark, men som
hun vil give nyt liv i vores madkultur.

@KO-RINGE | VANDET
Der er flere end Ditte Tranberg, der taler
for en ny (beelgfrugt)madkultur. Hun eri et
netveerk med virksomheder som Aurion, Pure
Dansk, Tranum Naturbrug samt gkologiske
landmeend, der arbejder med beelgfrugter.
For Ditte Tranberg er gkologien et naturligt
standpunkt, der giver god mening for miljoet.
"Nar du starter en nicheproduktion: Hvem
er det s3, der er kebere? Det er altsa de gko-
logiske forbrugere, der tager dem ind forst.”
Sa det, der kom til Ditte Tranberg som et
drys af melinspiration fra Tyrkiet, har veeret
med til at seette okologiske ringe i vandet.
"Det er altid speendende at se, hvad de gor
i udlandet, hvor de har en langt sterre kultur
for linser og andre beelgfrugter. Vi behover
ikke altid opfinde den dybe tallerken. Nogle
gange glemmer vi, hvor naturligt de er andre
steder i verden. De har bare sa meget erfa-
ring med at fa dem til at smage godt. Og den
gode smagsoplevelse er lige praecis der, hvor
vi skal have danskerne med pa rejsen.”:

5 trin fra fro
til sprod spire

Pa linserforlivet.dk har Ditte Tranberg en
lille opskrift pa en alternativ og livsbe-
kreeftende made at bruge dine linser pa.
Om de spirende beelgfrugter siger hun:

Linsespirer smager fantastisk, er
supernemme at lave, og du kan fa frisk
gront selv pa den merkeste vinter-
dag. Spirerne er flot tilbehar. De kan
bruges i salater, til at pynte smerrebred,
til topping pa en suppe. Prov ogsa en
eertehummus eller vaffel med dem.

Du kan spire alle linser, der har skal.
Det er fantastisk, nar et fro gror - forst
er det et lille tort fro og sa eksploderer
det bare. Terrede linser venter bare pa
at fa vand og merke, sa spirer de.

1

Seet linserne i bled i en skal med koldt
vand natten over pa kokkenbordet.

2

Heeld linserne i en spirekasse. Har du
ikke en spirekasse, sa fortvivl ikke. Heeld
linserne i en si med en skal under og et
viskestykke over. Lad spirerne sta ved
stuetemperatur og ikke direkte i solen.

3

Skyl linserne 1-2 gange om dagen, sa de
ikke torrer ud.

4

Efter 2-3 dage er spirene feerdige. Erdu i
tvivl, sa bare smag pa dem. Er de blgde,
er de klar. Efter 4-5 dage bliver de bitre.

5

Nar du vil stoppe linsespirernes vaekst,
seetter du dem i koleskabet.




ANNONCE

FORM DIN FORENING

Vil du vaere med til at saette den overordnede politiske retning for @kologisk Landsforening?
Og vil du veere i dialog med foreningens gvrige medlemmer om at bane vejen for gkologien?
Sa er en plads i @kologisk Landsforenings nye reprasentantskab lige noget for dig.

Det nye repraesentantskab bliver hjertet i vores demo-
kratiske struktur. Det er her, vi skaber og i samarbejde
med bestyrelsen beslutter den politik, der skaber
morgendagens okologi og den baredygtige fremtid,

vi alle arbejder for. Som repraesentant far man en helt
unik mulighed for at styrke fundamentet i det okologi-
ske feellesskab og dbne det for de nye ideer og kreefter,
der er helt essentielle for, at vi til stadighed kan udvikle
okologien til fremtiden.

- Forperson Louise Kaster

Sidste ar vedtog medlemmerne en ny demokratisk
struktur i foreningen og som et led i den struktur et nyt
repreesentantskab pa i alt 29 medlemmer.

| februar 2023 er der valg til det nye repraesentantskab
blandt felgende 4 medlemsgrupper:

1) Personlige

2) Landmeaend

3) Virksomheder

4) Professionelle kakkener

Der skal vaelges 3 repraesentanter i hver medlemsgruppe,
12 medlemmer i alt.

Fristen for at stille op som kandidat er
d. 11. januar 2023.

Der afholdes online valgmeader d. 25. og 26. januar, hvor
man kan argumentere for sit kandidatur. Selve valg-
handlingen foregar digitalt d. 6.- 9. februar 2023.

oESTYRELSg,

Udpeget
af fagudvalg Fra
OO0 repraesentantskabet

(X XXX ] ( X J
Valgt af Forperson oo
medlemsgrupper °
000000
000000
Valgt pa
generalforsamling (X

Eksterne godkendt af
repraesentantskabet

Derudover rummer det nye repraesentantskab seks sa-
kaldte fritvalgspladser, som veelges direkte pa @kologisk
Landsforenings generalforsamling, som foregar 3. marts
2023. Desuden udpeger @kologisk Landsforenings ti
fagudvalg hver en repraesentant.

Kandidatur til bade forpersonsposten samt de seks frit-
valgspladser til repraesentantskabet skal indgives skrift-
ligt til bestyrelsen (sendes til asj@okologi.dk) senest syv
dage forud for generalforsamlingen. Det vil sige fredag
d. 24. februar 2023.

Pa www.okologi.dk/gf kan du lzese meget mere om det
nye repraesentantskab, og hvordan du stiller op.

Vi gleeder os til at here fra dig!

Med venlig hilsen
@kologisk Landsforening

‘;‘f OKOLOGISK
LANDSFORENING
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‘ . MILLIARDER KRONER
. ‘ e@ g ‘ 12021 kebte danskerne gkologiske

fodevarer for 16 mia. kr. ifelge de
2 I fi k istik.
HVAD SKAL DU SPISE PA SONDAG? S ey e

butikker er dermed pa samme niveau

ST ;

Pkologisk Landsforening har abnet dorene blandt andet alskens leekre beelgfrugter,

som i 2020.

for Gron @kosendag. Det er et univers for dig, rodfrugter, svampe og fermentering. Vel at
som vil gere en forskel for klimaet gennem maerke pa en dag, hvor de fleste af os har lidt @ko-forbruget har altsa stabiliseret
dine maltider. | universet kan du tappe mas- ekstra tid til at lave mad. sig i forhold til det farste corona-ar,
ser af inspiration og se konkrete guides til at Du kan se opskrifter, downloade en mad- hvor skologisalget slog alle rekorder,
spise bade okologisk og grant. plan samt se lister over gronne basisvarer fordi danskerne spiste mere hjemme.

Formalet med Gron @kosendag er at gore som baelgfrugter og kal samt eeg og ost. Danmark er fortsat det land i verden
det nemt at skabe leekre plantebaserede med den sterste sko-andel i detail-
maltider, som er beeredygtige og sunde for Ga pa opdagelse ved at klikke dig fra forsi-

handlen pa 12,7 procent.
dig og planeten ved at gore dig bekendt med den af www.okologi.dk.

TO NYE KAPSLER MED

OKO-KAFEEE HVAD SKAL DU LYTTE

TIL PA FREDAG?

Nar weekenden naermer sig, gar du maske og teenker over,
om der skulle vaere velovervejet vellyd til eregangen i form
af nye podcasts? Med fare for at bleere os en smule, har
@kologisk Landsforening produceret et bud pa en podcast,
du kan abne lagerne til weekenden med. Gerne for du even-
tuelt keber poserne med fredagsslik.

Maske husker du, at sidste udgave af magasinet @kolo-
gisk var lyst op af steerke pangfarver fra fredagsslik? Det
feenomen har @kologisk Landsforening ogsa produceret en
podcast om, hvor du kommer med pa en rejse ind i slikkets
verden, de vilde farver og andre tilseetningsstoffer, der er
brugt i vingummier, slikkepinde og "frugt”skum.

Podcasten seetter fokus pa farvestofferne i det konven-
tionelle slik, danskerne er verdensmestre i at spise meget

< af - og podcastens producent indleder hver episode af
Det italienske kaffebrand Lavazza har lanceret to nye gko-varian- "Farverigt fredagsslik - festligt eller

ter i deres serie af kapselkaffer. Det er sket under deres initiativ IS K | fatalt?” med ordene:
for beeredygtighed, som de kalder for iTierra! Det drejer sig om en - gKO LOG | ”Mit mal er, at du teenker mere over

"fyldig” kaffe "med noter af ngdder” fra @stafrika samt en "harmo- “‘ maengden og kvaliteten af det slik,
nisk” kaffe med "noter af chokolade” fra Sydamerika. % R

Som et led i lanceringen skriver Lavazza, at ravarerne i de to
kaspler repraesenterer szerlige omrader og projekter, hvor den ita-
lienske kaffevirksomhed har fokus pa at hjeelpe kaffesamfundene
og fremme bzaeredygtig landbrugspraksis gennem uddannelse og
brug af nye teknologier.

Forhandles blandt andet i Bilka, Fotex, Kvickly, SuperBrugsen,
Menu og pa shop.lavazza.dk. Vejl. pris er 29,95 kr. for 8/10 kapsler.

| du,dine bern og bernebarn spiser.”

¢ | Den farverige podcastserie med

| tre episoder venter pa dig i @kolo-

“x ‘\ gisk Landsforenings podcastunivers
| @kopod. Det finder du via okologi.

| dk/viden-om-oekologi/podcast/.

Bladr online i magasinet om fre-
dagsslik via tinyurl.com/Oko57.

|
@

\(' i
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OKO-PRIS TIL MADMOTOR BAG
NORTH SIDE-FESTIVALEN

@kologisk Landsforening uddelte 1. novem-
ber Arets @kopris Foodservice 2022 til Peter
Skoven. Selv om det (tilfeeldigt) faldt sam-
men med Folketingsvalget, var det bestemt
ikke langt ude i skoven at rette opmaerk-
somhed mod North Side-musikfestivalen
ved tildele ham prisen. Peter Skoven har de
seneste 10 ar haft hovedansvaret for mad

Peter Skoven modtog
Arets @kopris Foodser-
vice 2022 pé Scandic
Spectrum i Keben-
havn, hvor @kologisk
Landsforening holdt
inspirationsdag for
madprofessionelle.
Han fik prisen for at
gere maden pa North-
Side Festival gkologisk
og plantebaseret.
Foto: Jesper Rais

og drikkevarer pa den aarhusianske festival.
Den 52-arige arhusianer far prisen for sit
dedikerede arbejde med at indfgre 100 pro-
cent gkologiske og primeert plantebaserede
ravarer i festivalmaden og bespisningen af
de mange frivillige.

Helle Borup Friberg, direkter for @kologisk
Landsforening, kaldte ved prisoverrsekkelsen
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Peter Skoven for en fremsynet beslutnings-
tager, som med sit mod har pabegyndt en
gron rejse forud for resten af sin branche:

”Du har sat dig bag roret, som en sand op-
dagelsesrejsende, uden at ryste pa handen,
fordi du er overbevist om, at ruten er bade
vigtig og rigtig. Du har i hgj grad vaeret med
til at bringe det okologiske og beeredygtige
maltid pa dagsordenen og fortsaetter din
kamp i beeredygtighedens tegn. Vi gleeder os
til nye ruter og til at rydde ufremkommelige
veje sammen med dig og NorthSide i fremti-
den,” udtaler Helle Borup Friberg.

Du far en smagspreve pa madstemningen
pa festivalen og et indblik i Peter Skovens
tanker om gkologi og beeredygtighed i pod-
casten "Derfor blev jeg gkolog nr. 2”.

Podcasten er produceret af @kologisk
Landsforening i juni 2019, hvor festivalen
allerede havde taget mange skridt op ad
okologistigen - og nzesten var naet til tops
med +98 procent gkologi i madboderne.

Lyt til spred reportagelyd og steerke tanker
om gkologi via tinyurl.com/PeterSkoven.

3 HISTORIER PA @KONU.DK, DU BOR L£SE

@konu.dk, der udgives af @kologisk Landsforening, giver dig dagligt indblik i alt,
hvad der rorer sig i skologiens verden. Lige nu fremheever redaktaeren:

TO OKO-PRODUKTER VINDER PLANTEPRISER

HENRIK HINDBY
KOSZYCZAREK

REDAKT@R PA

@KONU.DK Du kan tilmelde dig @kologisk Nu’s
nyhedsbrev via www.tinyurl.com/
okonyhedsbrev. Bestem selv emner
og frekvens. Folg hjertensgerne ogsa
@Pkologisk Landsforenings forbruge-

runivers via www.ilovegko.dk.

Dansk Vegetarisk Forening har for nylig uddelt priser pa Plant Based
Expo i Kebenhavn. | produktkategorierne var de sejrende produkter
begge okologiske. Smerbar vandt for andet ar i treek i kategorien
"Arets plantebaserede produkt’, mens Planteslagernes ’Svampebof-
fen’vandt prisen for’Arets nye plantebaserede produkt’

Tjek tinyurl.com/plantepriser

BLOT 19 KRONER GAR TIL BALGFRUGTER

Beelgfrugter til konsum er af mange udset til at spille en vigtig rolle
i kampen for at mindske klimaaftrykket fra fedevareproduktionen,
men en ny undersggelse viser, at hver dansker blot bruger 19 kroner
pa at kobe beelgfrugter - i lobet af syv maneder.

Tjek tinyurl.com/19kroner

PRISTJEK: SPAR 1/5 VED AT KOBE PLANTEBASERET
Plantebaserede basisfedevarer er 21,6 procent billigere end de sam-
menlignelige animalske produkter. Det viser et nyt pristjek. Animal-
ske produkter som fx meelk og smer kostede 617,16 kr., mens plan-
tebaserede produkter som havredrik og "Pipfri” kostede 483,73 kr.
Tjek tinyurl.com/pristjek
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FOKUS: Fantastisk fermentering

TEKST: LEA MALMOS

SASONENS BOG

Féas MikkelHansen

Tre hurtige om fermentering

1. Fermentering er en gammel og udbredt praksis, som bruges til at
forleenge madens holdbarhed og tilfgje nye smagsnuancer. At fermen-
tere betyder’at geere’ og deekker netop over at lade grontsager geere i
deres egne maelkesyrebakterier. Bliv meget klogere pa fermentering i
Meyers univers pa tinyurl.com/fermenteringl.

2. Batter fermentering for din sundhed? Pa Aarstidernes site kan du
leese, at der kan veere flere sundhedsmaessige gevinster at hente i
fermentering. Processen sikrer nemlig, at grentsagen bibeholder sine
vitaminer og gor det nemmere for tarmen at optage vitaminer og mi-
neraler. Laes om kropslig benefit via aarstiderne.com/opskrifter/fer-
mentering.

3. Tips til begyndere. Start med en enkel opskrift og serg for at fa
masseret, knuget og presset nok vaede ud af grentsagerne. Er der ikke
lage nok, kan grentsagerne radne fra toppen, og sa er arbejdet spildt.
Hent flere begyndertips i @kologisk Landsforenings | love @ko-univers:
tinyurl.com/fermentering2.

Madelskeren Ditte Ingemann star bag bogen Kunsten at fermentere, som klse-
der dig sikkert pa til at fermentere alverdens grentsager pa en sjov og smagfuld
made. Hun driver ogsa bloggen The Food Club, hvor 170.000 fglgere kan suge
inspiration til leekre madopskrifter. 146 sider, Forlaget Gronningen 1. Bogen er set

til 209,95 kr. pa saxo.com.

3 SPORGSMAL TIL DITTE INGEMANN

HVORFOR ER DET FEDT AT FERMENTERE?
For smagens skyld! | det danske kokken er
vi meget vant til det sede og blade, og her
kan fermenterede grontsager bidrage med
nogle andre smage og konsistenser til vores
maltider. Nar du fermenterer grontsager,
bibeholder de den sprade konsistens, og de
far en saltet og syrlig smag, som kan mange
ting i et kakken.

HVILKE RAVARER ER OPLAGTE AT FERMEN-
TERE | VINTERSASONEN?

Kal er genialt at fermentere og meget anven-
deligt. Hvis du er nybegynder, sa er en kraut
en god start, som passer til vintersaesonen.
Den er nem at freestyle med forskellige slags

ditte ingemann

(——=X

—|
=

kunsten at
fermentere

kal og de krydderier, man bedst kan lide eller
som passer til seesonen. Det kan fx veere

en julekraut med stjerneanis og kanel - og
tilseet gerne rigeligt med krydderier, for de
mister ofte lidt smag i fermenteringspro-
cessen. Redlog, jordskokker og gulergdder

er ogsa gode vintergrontsager at fermen-
tere. Jeg spiser neesten kraut hver dag som
tilbeher til retter, i salater, burgere, omeletter
eller teerter.

HVORFOR FERMENTERE R@DL@G FREM-
FOR AT SYLTE DEM - OG HVORFOR @KOLO-
GISKE RODLOG?

Bade rodlgg og andre grontsager vil fa
anderledes smagsnuancer ved fermentering

Grgntsager pa glas - og pa
tallerkenen

fremfor syltning. Nar man sylter, sa foregar
detien sed eddikelage, og legene bliver lidt
bledere og sedere. Nar man fermenterer red-
log, sa giver det den her dybe salte og syrlige
smag, og logene bevarer mere sprodhed.
Jeg vil generelt anbefale at fermentere bade
redlog og andre grontsager okologisk. Min
erfaring er, at det bliver det bedste produkt
med den bedste smag, da der kan veere
pesticidrester pa konventionelle grentsager,
som kan drille fermenteringsprocessen.
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OPSKRIFT FRA SASONENS BOG

Fermenterede rodlog

Et fermenteret alternativ til instagram-darlingen syltede Pil redlegene, og skaer dem i skiver. Kom

rodleg. Brug loagene som tilbeher til din aftensmad: i salater, logskiverne i et rent patentglas. Bland lagen

sandwich, burgere eller som topping pa smerrebrad. ved at rere 20 gram salt ud i 200 ml kogen-
de vand. Ror det godt sammen, til saltet

Ingredienser er helt oplgst, og tilseet de resterende 350

+ 350 g rodlog ml koldt vand, sa lagen far stuetempera-

+ 20 g havsalt tur. Heeld lagen over lagene, sa de deekkes

+ 5% dlvand helt. Serg for, at der er 3-4 cm luft foroven

i patentglasset, fold et stort, rengjort
kalblad ned over logene i glasset, og
"y pres det hele ned under lagen. Luk

. ' : glasset, og stil det til at fermentere
%, k pa en tallerken et skyggefuldt sted.
b,
¢ : Lad lggene fermentere i 5-8 dage. Det
; ;r er vigtigt at abne glasset dagligt de for-
Smager salt og syrligt : ste 3-5 d?ge for at frigive det tryk, som ,
og kan holde sig 1-2 g fermenteringsprocessen danner. Smag pa

logene efter fem dage eller for, afhsengigt af
temperaturen. Logene skal stadig have bid
og smage saltet og syrligt. Hvis du gnsker
en mere syrlig smag, sa lad dem fermentere
leengere - og smag pa dem labende frem

til ottendedagen, hvor de burde veere feer-
digfermenterede. Stil glasset pa kel, hvor
legene kan holde sig i 1-2 maneder.

madneder pa Kel.
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Louise Kaster hoster farveglaede
i blomsterlunden ved indgangen
til Rabarbergaardens restaurant.

.
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LAD OS ALLE ELSKE LIVET

Louise Kaster trives, nar hun plukker beeredygtige ideer skabt sammen

med naboer og ansatte pa Rabarbergaarden. Med stedet har forpersonen

for @kologisk Landsforening en mission om at skabe liv pa landet - pa

flere planer. Keerligheden til det meningsfulde liv bor dybt i hende.

TEKST OG FOTO: PETER NORDHOLM ANDERSEN

"Lamser! Lamsebamser!”

Nummer 30 spadserer hen mod Louise
Koster. En dame pakket ind i tyk frakke af
sort uld.

"Hun er en af de zeldste, jeg har,” siger
Louise Kgster.

Nummer 30 er sadan cirka seks ar gammel.
Louise Kester er glad for uldfrakkens rolige
adfeerd.

Farene stimler sammen om den 52-arige
gardejer. Sammen med sin mand, Thomas
Kaster, har de 4 hektar ved Rabarbergaarden.
Fra farefolden kan man se over pa den anden
side af en lavning i de svungne, nordsjzelland-
ske bakker, hvor parret forpagter yderligere
22 hektar jord.

Louise Kgster star i sin uldsweater midt i et
eksempel pa, hvordan hun udlever sin drom
om at skabe liv pa landet. Pa flere planer. Og
med gkologien som en selvfelgelighed.

Det med gkologien er maske ikke sa over-
raskende, nar man er forperson for @kologisk
Landsforening og kalder sig selv "et gammelt
hippiebarn”. Det overrasker nok mere, at hun
ogsa naevner teologien som en selvfolge-
lighed. Og at hendes tanker om gkologiens
principper og naturteologi gror virkelig godt
sammen. Det vender vi tilbage til.

"Jeg giver ikke mine far navne. De er land-
brugsdyr, og de har bestemt en berettigelse.
Vi skal have langt feerre dyr i landbruget,
men dem vi har, skal ud under dben himmel,”
siger hun og forklarer, at dyrene pa folden
gnaver lys frem til urter i bunden af graesset.
De tramper ogsa jorden lidt ujeevn. Det giver
gode vilkar for blomsterhvzaelvet.

”En sommermorgen kan der heenge en
svaerm af insekter over graesset. Jeg synes,
at det er en fantastisk lyd. Den forteeller mig,
at verden er i live. Nar jeg oplever det, er der
ligesom en mening med det hele”

MYREFLITTIGE IDEALISTER

Det citat dufter af ren romantik. Men efter-
handen som Louise Kaster fortsaetter sin
rundvisning pa ejendommen, star det klart,
at parrets virksomhed bade er strikket sam-
men af bled idealisme og hardt arbejde.

Man fornemmer opgavelistens leeng-
de. Louise Kester gar forbi tre gkologiske
frilandsgrise, som snart skal til slagteriet. Alt
pa dem skal udnyttes i restauranten. Hun gar
forbi skolehaverne inden for Haver til ma-
ver-konceptet, en blomsterlund til buketter
og kranse, den keempe kalhave og runder
ogsa vaeksttunnellerne.

Turen ender ved et bord i restauranten.
Hjertet i Rabarbergaarden. Inklusive catering
skabes her omkring 75 procent af gardens
omsaetning.

"Vi har efterhanden skabt en god forret-
ning. Det ene er, at vi er myreflittige. Det
andet er, at vores restaurant kerer, og at
maden er prissat efter det, den skal koste. Vi
pleederer for, at en lille gard kan og skal veere
en god forretning. Men man ma selvfolgelig
tage udgangspunkt i spgrgsmalet: Hvad
driver dig,” sperger Louise Koster.

GULER@DDER UDEN R@DDER

Da parret kgbte Rabarbergarden var driv-
kraften at lave rabarbersodavand. Den idé
blev dog hurtigt overhalet af andre. | stedet
spirede ideen om en restaurant med en hgj
grad af selvforsyning frem.

Louise Kester kom med en baggrund fra
filmbranchen og fast arbejde i Kebenhavn.
Hendes mand fra kokkefaget. Uden de helt
store landbrugserfaringer var der ikke-ro-
mantiske leerepenge at betale fra dag et.

Et eksempel er de fejlslagne gulergdder.

"Da vi gik i gang for 12-13 ar siden, vidste
vi ikke s& meget om jord. Det var learning by

doing. Gulerodstoppene sa store og fine ud,
men da vi trak dem op, var der naesten ingen
knolde. Nu ved vi, at vi befinder os midti et
gammelt moraenelandskab med siltjord. Det
er darligt at dyrke gulergdderi”

Siden har de med inspiration fra den
engelske kokkenhaveguru Charles Dowding
arbejdet med et no dig-princip og med at
skabe en frodig top-dressing oven pa jorden
- "frem for arbejde imod en historie, der er
meget seldre end os”, som Louise Kgster
udtrykker det om siltjorden.

"Vi kan se en keempe forskel. Vi hgster
meget storre og flottere afgreder ar for ar, og
jorden er blevet mere levende og vital”

LOCAL GIRLS | KBBMANDSHANDLEN
Det er bestemt ikke kun i jorden, at projek-
tet Rabarbergaarden ifglge Louise Koster er
lykkedes med at skabe liv.

| sommerhgjsaesonen knokler her op til
30 personer, og 20 op til jul. Garden lgnner
ombkring ni arsveerk, nar man teeller det hele
sammen.

Louise Kester samler sine kolde fingre om
en kop kaffe i restauranten. Ved en skranke i
kebmandsbutikken ved siden af restauran-
ten taler to piger teet pa de 20 ar sammen.

"De er local girls. Terese havde vi i Haver
til maver, da hun gik i 3.-4. klasse. Hun ville
arbejde her, fordi hun havde set, hvordan
de gkologiske grontsager kommer frem. Vi
har gjort vores for at kleede hende pa til den
gronne omstilling,” smiler Louise Koster.

LANDDISTRIKTERNES TANDHJUL
Ifolge gardejeren i udkanten af den lille
landsby Hollgse far det Danmark til at knaek-
ke over, at alle aktiviteter sker i de store byer.
"Det typiske her i Nordsjeelland er, at
landsbyer som Hollgse bliver til en stribe »
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hesteejendomme, hvor der ikke er meget
liv. Et sted, man bare kerer igennem. Det er
eergerligt, synes jeg”

Louise Kegster forteeller, hvordan garden
treekker leben ud pa landet med julemarke-
der og okologiske andestege. De far kaben-
havnergeester til at droppe storbyens brag
og deltage i nytarsfesten i restauranten. De
laver kurser i gron virksomhedsledelse samt
hgjskolelignende aftenevents kaldet "Rabar-
bergaarden diskuterer”, hvor den rede trad
kan veere gode rad til en beeredygtig livsstil.

”Mit hab med vores sted? At vise, at vi har
en generisk model, andre kan overtage. Vi
dremmer om at lave en manual for, hvad er
det for tandhjul, du kan ssette sammen, nar
du vil skabe arbejdspladser og veere med til
at skabe mere bzeredygtige og dynamiske
landsbysamfund,” slar den lille gardejer fast.

LOKALBRYG PA GARDENS BR@D
Apropos lokale tandhjul: Louise Kaster har
vaeret med til at sege midler fra Realdania og
har stiftet et feelles, lokalt mellehus pa Gren-
nessegaard Gods teet pa Rabarbergarden.

En del af glandshveden fra melleriet kaber
de fra Henrik Koch fra en gard endnu teettere
pa. Han driver ogsa bryggeriet Det Vade Far.

Sammen med ham har de udviklet en

D eﬂakologlske‘lendbrug}\andler ikke

kun omJOFdens, dyrenes og naturens

hv Men ogsé om oS mennesker. Det gar

bntind i teolc;gi ens kaerlighedsbegreb.

Jeg tror pa detjder er storre end mig

selv — og det, er keerligheden.

R
1 ()

- LOUISE K@STER,
MEDEJER AF RABARBERGAARDEN

russisk inspireret ale, kaldet Kvassish, som er
tilsat ristet plandshvedebred bagt i Rabar-
bergaardens bageri.

"Undervejs manglede der noget i smag-
en - og sa plukkede vi nogle slaen fra vores
ejendom, som gav gllet den syrlighed, vi
manglede. @llet, der kommer tilbage til os,
har kun kert syv kilometer. Det er en holistisk
tanke, jeg godt kan lide. Samarbejdet med
Henrik Koch er vores egen innovationsgryde
- og jeg trives i den slags scener”

DR®M OM AT BLIVE PRAST

Louise Kester dyrker det innovative feelles-
skab pa flere fronter. Som forperson i @ko-
logisk Landsforening er hendes kaephest at
dyrke bredden i veerdikeeden fra landmand
til maltid. | bestyrelsen for Haver til maver vil
hun fremme maddannelsen i vores skoler. Og
hun brainer med i Madkulturens teenketank
Madtanken, der arbejder pa tveers af veerdi-
keeder og fagligheder.

Ogsa i sit hverv i meningsradet for Vejby
og Tibirke Kirke betoner hun fzellesskabet
som en helt central veerdi.

Nu er vi s smat tilbage ved teologien.
Louise Kgster har nemlig siden 2016 leest
teologi ved Kgbenhavns Universitet - ganske

vist i sma bidder - med en drem om, at hun

en dag kan fa et embede som preest.

Hvordan passer gkologiens principper
sammen med de kristne kerneveerdier?

"De passer virkelig fantastisk godt sam-
men,” udbryder Louise Kaster spontant.

Hun fremheever naturteologiens teenke-
made. Den kristne beretning om, hvordan vi
blevet til. Hun fornsegter bestemt ikke big
bang-teorien, men hun ser skabelsesberet-
ningen som en poetisk version af den.

”Skaberveerket er alt det, vi lever og ander
i. Der er fuldsteendigt essentielt for alt. Det
at tage vare pa skabervaerket kan meget
fint overseettes til gkologiens principper om
forsigtighed og omsorg. Det gkologiske land-
brug handler ikke kun om jorden, dyrenes og
naturens liv. Men ogsd om os mennesker. Det
gar fint ind i teologiens keerlighedsbegreb.
Jeg tror pa det, der er storre end mig selv -
og det er keerligheden.”

Er gkologien ogsa en trossag?

Louise Kester teenker sig om meget leenge.

”Jeg er den forkerte at sperge. For mig er
okologien et grundvilkar. Jeg gnsker mig, at
det blev et grundvilkar, at hele verden hand-
ler efter de principper. @kologi betyder jo at
holde hus med det, vi har. Det kunne jeg godt
teenke mig, at vi blev meget bedre til - sa det
ikke kun er en tro, men ogsa en levemade”
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VI KAN TAGE FREMTIDEN
| VORES EGNE HENDER

Gruppearbejde om at bruge de gkologiske metoder giver landbrugsfamilier i Uganda

mere mad pa bordet. Samtidig spirer habet om bedre sociale vilkar. Det viser syv per-

sonlige forteellinger fra @kologisk Landsforenings udviklingsarbejde i @stafrika.

TEKST: PETER NORDHOLM ANDERSEN / FOTO: KULE JOCKUS

Efter at have rundet 60 ar i absolut fat-
tigdom, var Simon teet pa at resignere og
acceptere sin skeebne. At dg fattig under et
uteet tag. Uden penge til lsegeregninger. Ikke

i stand til at betale for transport. Altid at ga
slidsomt gennem bjergene - samt at tage
hardt arbejde med at leesse og losse lastbiler
i byen for at tjene til livets ophold.

1 2010 sluttede Old Simon - som de kalder
ham i landsbyen i Vestuganda - sig og sin
familie til Nyakabingo United Organic Farmer
Family Learning Group. Det er en landbrugs-
gruppe, hvor de med stette fra @kologisk
Landsforening og danske udviklingsmidler

4

leerte at bruge de gkologiske landbrugsme-
toder i samarbejde med medlemmer fra 19
andre familielandbrug.

Mod Gamle Simons resignerede forvent-
ning gav samarbejdet snart pote. Arbejds-
omkostningerne blev reduceret, jordero-
sionen fra de skra marker i det bjergrige
omrade blev reduceret, og sammen leerte de
i gruppen at lave og bruge kompost samt at
anvende planteudtraek mod skadedyr.

“Efter blot elleve maneders implemen-
tering af den gkologiske praksis, var vores
kaffeudbytte mere end fordoblet. Kvaliteten
af vores kaffe er ogsa markant forbedret

med hensyn til bennesterrelse og veegt per
volumen,” forteeller Gamle Simon.

MODEL INDDRAGER HELE FAMILIEN
Sadan begynder en af de syv personlige
forteellinger, @kologisk Landsforening har
hostet og publiceret i teet samarbejde med
foreningens samarbejdspartnere i Uganda.
@kologisk Landsforening har i snart 15 ar
arbejdet med at udvikle det gkologiske land-
brug og marked i Uganda og andre gstafri-
kanske lande. Til formalet har foreningen faet
stotte af Civilsamfund i Udvikling (CISU). Her
administrerer man blandt andet Danida-
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Gilbert Muhindo har med stette fra @kologisk Landsforenings udviklingsarbejde i Uganda veeret
med til at starte en gkologisk planteskole op: ”Vi haber, at den gode pris for vores planter vil ege
vores indkomst og ger det muligt for os at tage fremtiden i vores egne haender”.

midler til civilsamfundsarbejdet mellem
medlemsorganisationer i Danmark og part-
nere i en stribe udviklingslande.

@kologisk Landsforening indgar i et fler-
arigt programsamarbejde om at udvikle gko-
logien i @stafrika, og foreningen har bade et
internationalt sekretariat og et ulandsudvalg.

MODEL HAR L@GFTET 100.000
Centralt i programsamarbejdet er en gruppe-
model kaldet Farmer Family Learning Group
(FFLG). En gruppe bestar typisk af 20 land-
brugsfamilier, der sammen leerer de gkologi-
ske metoder med hjeelp fra en facilitator.

Ud over at dele viden om at bruge gkolo-
giske metoder - fx at bruge baelgplanter til
at samle kveelstof til jorden eller at deekke
jorden med visne plantedele mod den skarpe
sol - hjeelper gruppen den enkelte familie
med for eksempel at grave grofter for at
holde pa regnvandet for en torketid eller at
hjeelpe med at opfere en toiletbygning.

Ifolge @kologisk Landsforening har
gruppemodellen hjulpet omtrent 100.000
mennesker i Uganda og Tanzania.

IKKE AFHZANGIGE AF LAN LENGERE
En af dem er altsa Gamle Simon, der deltager
i en FFLG sammen med sin familie. | den
personlige forteelling pa @kologisk Landsfor-
enings site www.okologi.dk fortaeller Gamle
Simon, hvordan familien mgdes sammen
med resten af gruppen, som de arbejder
sammen med hver onsdag og lerdag. De har

b b

"Jeg bliver glad, nar jeg
laeser historien om Gamle
Simon. Det er en historie

om, at det aldrig er for sent

at gere noget, der kan for-

bedre ens liv. Der er noget
hab i den historie.”

- METTE VAARST, SENIORFORSKER
VED AARHUS UNIVERSITET

blandt andet hjulpet hinanden med at etab-
lere kokkenhaver i hver familiegard. Med et
stort smil siger Simon om hgstudbytterne:

"Den ggede indkomststreom i vores familie
gor, at vi ikke leengere er afhaengige af lan.
Min kone beder ikke konstant om penge til
husholdningen, vi har bygget et permanent,
teet hus, og jeg betaler skolepenge for mine
born og bernebegrn uden forsinkelser.”

HELE FAMILIEN SKAL MED
Mette Vaarst er seniorforsker ved Institut
for Husdyrvidenskab under Aarhus Univer-
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sitet og har rejst og arbejdet i det vestlige
Uganda. Her har hun vaeret med til at udvikle
Family Farmer Learning Group-modelleni et
netveerk i @kologisk Landsforening.

Indgangen til at udvikle FFLG-modellen var
at lave familie- og ikke kvindegrupper.

"Det er mest powerfuldt, hvis vi har hele
familien med. Meendene skal pa den ene side
styrkes i at give rum og respekt, men det
handler om at finde balancen. At det er hele
familien, der bliver styrket.”

Mette Vaarst forklarer, at omsorg, retfaer-
dighed og fairness er en central del af de
okologiske principper, modellen har redder i:

”At kvinderne far mere magt, betyder ikke
at msendene far mindre, isser nar man sam-
tidig kan haste flere afgreder fra landbruget
og veere en del af et feellesskab. Solen skinner
ogsa pa meendene. Derfor bliver jeg ogsa
glad, nar jeg lseser om Gamle Simon. Det er
en historie om, at det aldrig er for sent at
gore noget, der kan forbedre ens liv. Der er
noget hab i den historie,” siger Mette Vaarst.

UNG MED FORNYET FREMTIDSTRO
Gilbert Muhindo pa 22 ar havde ogsa opgivet
ideen om en fremtid i den landsby i det
vestlige Uganda, han kommer fra. Men under
et forlgb i 2021 blev han treenet i okologisk
skovlandbrug og fik et indblik i, hvordan en
FFLG fungerer. Det gav ham en god ide. Han
gik sammen med andre unge om at danne
en ungdoms-FFLG, der drives som en plante-
skole med speciale i skovlandbrug.

Gennem salget af treeplanterne tjener
ungdomsgruppen blandt andet nok til selv at
betale for deres skolesager og -uniformer.

”Jeg har ogsa faet faerdigheder i at mar-
kedsfere vores treeer til skovlandbrug til et
bredere marked, og som sadan far vi en god
pris for vores treekimplanter. Vi haber, at den
gode pris for vores planter vil oge vores ind-
komst,” siger Gilbert Muhindo og tilfgjer:

”0Og gor det muligt for os at tage fremtiden
i vores egne haender”.»

7 FORTALLINGER OM HAB
Du kan leese hele historien om Gamle Si-
mon og seks andre personlige forteellinger
om bade unge og eeldre familiefarmere
i Uganda. Feellesnsevneren for dem: De
har faet mere mad pa bordet og bed-
re kar ved at arbejde sammen i grupper
om at leere at bruge gkologi-metoderne.
Tjek tinyurl.com/7historier
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ULLA FREDENSLUND

53 AR, STRUER
SELVSTANDIG, HOLISTISK MASSAGETERAPEUT
PERSONLIGT MEDLEM

TEKST: LEA MALMOS

HVAD KAN FA DIG OP AF STOLEN, NAR DET
KOMMER TIL FODEVARER?

At politikerne tillader giftstoffer i vores
fodevarer ved at seette en graenseveerdi for,

HVORFOR ER DU MEDLEM?

For at stotte det gode arbejde, foreningen
laver i forhold til det gkologiske landbrug,
fodevareproduktion og udvikling af gkolo-
gi. Det er en made at vise min stemme pa
overfor politikerne, fordi jeg bakker op om en
forening, der arbejder for noget, jeg synes er
meget veerdifuldt og vigtigt for vores sam-
fund. Jeg er taknemmelig for, at foreningen
gor det synligt, at vi har behov for en om-
leegning af landbruget for at vise respekt for
naturen og leve mere symbiotisk med den.

hvor mange pesticidrester fodevarer ma
indeholde. De gor det jo til noget normalt, at
der er giftstoffer i maden. Jeg synes, at det

sat over menneskers sundhed, og jeg bliver
frustreret over, at mange mennesker bliver
udsat for giftstoffer, som kan fa konsekven-
ser for deres liv. Man kan jo leese i mange

er et udtryk for, at skonomisk interesse bliver

rapporter, at det kan have alvorlige konse-
kvenser. Det skal vi ikke acceptere, og her
er pkologisk dyrkning at ga en anden ve;j.

HVILKE DILEMMAER SER DU | SKOLOGIEN?
Det er et stort dilemma, at der er alt for man-
ge regler og for meget bureaukrati, som be-
sveerligger okologi - og som muligvis direkte
modyvirker udviklingen. Nar jeg leeser nyheds-
medier og i foreningens medier, far jeg det
indtryk, at det ofte er meget besveerligt at
veere gkologisk landmand eller veere et spi-
sested, som vil omleegge til okologi. At der er
mere kontrol, end hvis det var konventionelt.
Selvfelgelig skal der kontrolleres for, om folk
rent faktisk dyrker gkologisk, men jeg synes,
at det enormt problematisk, hvis nogle opgi-
ver en omlaegning til okologi, fordi de drukner
i regler og bureaukrati. Optimalt burde det

jo veere nemt at vise hensyn til naturen og
producere fedevarer uden giftstoffer.

ER DU IKKE ALLEREDE MEDLEM?
Eller vil du anbefale andre at blive det?
Tjek www.okologi.dk/blivmedlem.

OKOLOGISK
LANDSFORENING

DELTAG | VORES
GENERALFORSAMLING

@kologisk Landsforening indkalder til ordinaer generalforsamling
samt arsmader i fagudvalgene

Her vil der veere rig mulighed for dig til bade at mgde nye og gamle kollega-
er og andre gkologi-interesserede samt opleve to dage med bade faglige og
festlige indslag. Pa hjemmesiden www.okologi.dk/gf vil du labende kunne
melde dig til, finde praktisk information og se programmet. Udsendelse af
dagsorden sker en uge fagr generalforsamlingen.

Forslag til behandling under dagsordenens punkt 4 indkomne forslag
skal veere modtaget skriftligt senest fredag d. 20. januar 2023 og sendes til
asj@okologi.dk.

Vi gleeder os til at se dig pa generalforsamlingen!
De bedste hilsner fra din forening

ANNONCE

Det sker fredag d. 3. marts
og lardag d. 4. marts 2023 pa
eventstedet ”Posthuset” og
Jorgensens Hotel i Horsens



VINTER @KOLOGISK 43

TEKST: PETER N. ANDERSEN \/ | N T

RUNE HARDLEI

S/ASONENS RAVARE

INDEHAVER AF KANTINA, Vi bruger masser af okologiske champignoner - en bade dejlig og billig
@KO-TAKEAWAY PA TR@JBORG | AARHUS spise, som er virkelig god til at tilfore smag til for eksempel en gryderet.
Vi steger gerne svampene med hvidlgg, citronsaft, salt og peber, og de er
Kokkenet har Det @kologiske Spisemazerke i guld, gode til at suge smagen op. Vi bruger dem for eksempel i vores Trojborg-
der garanterer gaesterne 90-100 procent gkologi. gryde. Det er oksetykkam af kodkveeg, der simrer i tre timer med fond,
Se de over 3400 spisesteder med spisemaerke tomat, leg, paprika, flode og de stegte svampe. Kedet og svampene gi-
pa www.oekologisk-spisemaerke.dk. ver en god umamismag og dybde. Vi serverer Trgjborggryden med ovn-
bagte rodfrugter, der har lidt spredhed, som spiller godt sammen med

sadan en gryderet. Det er rigtig vintermad.

VORES @KO-FORBRUG

Vi kerer 100 procent gkologi. For mig
handler det om bzeredygtighed, som
vi har meget fokus paialle led - ogsa
i forhold til bionedbrydelig emballa-
ge. Det er supervigtigt for mig, at der
ikke er pesticidrester i ravarerne. Det
vi putter i munden, skal veere uden
giftrester. Vi bruger mange linser og
beelgfrugter, men vi har ogsa en chili
con carne og andre gode kgdretter.
Men der skal veere gode, vegetariske
alternativer med smaek pa umami
og smag. Nar man vzelger en vege-
tarisk ret, skal man have en god og
anderledes oplevelse.

Foto: Kantina

SASONENS STYRKE UNDGA MADSPILD

Vinteren er min yndlingssaeson, for jeg er hele aret rundt rigtig glad for Vi har rigtig meget fokus pa madspild - det holder priserne pa
simreretter - og om vinteren kommer mit koncept virkelig til sin ret. Alle vores retter nede. Det samme kan du gore i dit eget kokken: La-
vintergronsagerne egner sig rigtig godt til simremad. Kartofler, gulerad- ver du en gryderet, er det oplagt at fa brugt resterne i koleska-
der, redbeder, kal. Vi bruger ogsa meget helt fintsnittet spidskal og gerne bets grontsagsskuffe. Laver du en stor grydefuld, sa kel over-
persille til salater, som vi pynter retterne af med. Det er godt med lidt frisk skuddet ned i passende, mindre portioner, sa har du nem mad
gront drys pa simreretterne. Vi kan ogsa finde pa at lave en bulgursalat til andre dage, og intet gar til spilde. En gryderet, der har simret
med persille, tomat og stegte svampe som er godt smagt til med citron og godt og leenge, og derefter kales hurtigt ned i mindre maengder,
leg. Den er ogsa god sammen med simreretterne. har god holdbarhed pa kel. Den smager kun bedre nseste gang.
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Salling BKO er vores serie af ekologiske varer. Og et pejlemaerke til dig,
der vil vaere sikker pa at fa god kvalitet til en mindst lige sa god pris.
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