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OKOLOGISKE MALTIDER

PA EFTERSKOLER

Dkologi, baeredygtlghed grenne kekkener og Verdensmal er alle emner, der sandsynllgws vil vaere i fokus pa efter-
skolerne i arene fremover. Set i |yset af samfundets ogede opmaerksomhed pa baeredygtlghed og okologisk produk-
tion og forbrug, er der behov for at inspirere og informere om den ekologiske tankegang i storkekkener.

Efterskolekgkkenet er et godt sted at starte den gkologiske og baere-
dygtige rejse. | kakkenet er der nemlig en unik mulighed for at pavirke
eleverne og give dem gkologiske smagsoplevelser, som de teenker over
og taler om i og omkring skolens spisesal, men ogsa pa deres veje vi-
dereudi livet.

Erfaringer fra gkologiske kekkener viser, at det ikke behgver at koste
flere penge at drive et gkologisk og baeredygtigt kakken, men det krae-
ver hgjst sandsynligt nye vaner og processer. Gleaed jer - et gget fokus
pad baeredygtighed skaber ogsa rammerne for et mere kreativt kekken,
hvor faglighed og fokus pa velsmag bliver en selvfglge - og det kan
smages, duftes og maerkes!

Dette heefte seaetter gkologisk baeredygtig kekkendrift ind i en ny ram-

me med fokus pa praksis og samler relevant information og eksempler
pa bedste praksis fra efterskoler, der arbejder med gkologiske fade-
varer i kekkenet - krydret med dejlige opskrifter pa laekre gkologiske
maltider til efterskolekgkkenet.

Vi haber, at de gkologiske fadevarer kommer til at fylde meget mere
pa efterskolerne i de kommende &r. Der er et stort potentiale, og med
enkle midler kan vi flytte mange menneskers indtag af fadevarer i kon-
ventionelle retter i retning mod gkologiske baeredygtige maltider.

Rigtig god laeselyst - med ensket om endnu mere gkologi pa efter-
skolerne!

@kologisk Landsforening
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BAREDYGTIG KOKKENDRIFT

PA EFTERSKOLEN

Der er mange veje til at ege baeredygtigheden i kekkendriften. For at konkretisere begrebet baeredygtighed og gere
det anvendeligt i den daglige drift, er det hjeelpsomt at seette fokus pa udvalgte fokusomrader, som saetter retningen

for det baeredygtige kokken.

FOKUSOMRADER FOR BAREDYGTIG KOKKENDRIFT
Fokusomrader for baeredygtig kekkendrift kan f.eks. veere:

+ Hojere andel af gkologiske ravarer i kakkenet
+ Mere gront og mindre kad af hgjere kvalitet
« Flere lokale saesonprodukter

Flere punkter, som er vigtige for skolen og kan bidrage til at lofte
kokkenets pa beeredygtighedsskalaen med helt konkrete tiltag, kan
selvfglgelig tilfgjes. Se pa de kommende sider eksempler pa, hvordan
baeredygtighedssgjlerne kan realiseres i praksis.

VISIONER OG MAL

Nar | udvikler nye visioner og mal for baeredygtig kekkendrift, er det
vigtigt at involvere alle relevante fra forskellige faggrupper af kakken-
personale, undervisere, ledelse, pedeller og elever. Optimalt skal alle
have mulighed for at byde ind med vigtige indspil og ideer, som kan
inspirere og realiseres til baeredygtige lasninger i praksis i kakkenet og
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i maltidssituationerne. Der kan vaere mange traditioner og holdninger
i spil, som kan have betydning for, hvordan jeres visioner kan foldes
ud, og det er langt nemmere og sjovere at na i mal, nar flere har med-
ejerskab og kan bidrage.

Tag afsaet alle de lesninger, der virker i kakkenet og byg videre pa

det fundament med bevidstheden om, at forbedringer kan realisere
med fzelles hjzelp. Skriv ned pa et visionspapir, hvad | er gode til, hvor
I gerne vil hen, hvordan | kommer derhen, og hvad der skal til, for at
det bliver muligt.

MULIGG@R JERES VISIONER OG MAL | PRAKSIS

Gennemgd kokkenet og overvej, om det har den rigtige indretning
og det rigtige udstyr til at saette jeres visioner i veerk i praksis. Er der
behov for at investere i kekkenet, udstyr eller efteruddannelse for
f.eks. at kunne tilberede flere méltider fra bunden? Hvor ofte skal der
afsaettes tid til dialoger med elever og kollegaer om de baeredygtige
visioner for at samle op og satte retning fremadrettet?



KGKKENET GAR NYE VEJE

- ALLE SKAL VIDE, HVAD | G@R OG HVORFOR

Brug skolens kostpolitik og visionspapiret som rettesnor i hverdagen
og som udgangspunkt for at forklare og vise, f.eks. hvordan | veelger
ravarer, tilbereder og serverer maltider og handterer madrester.

Forteel labende kollegaer, elever, foraeldre og geester pa skolen om de
baeredygtighedssgijler, der saetter retningen for jeres kakken, og hvor-
dan visionerne omsaettes til praksis pa vejen mod malet. Konkrete
tiltag kan selvfolgelig ogsa viderebringes eksternt via hjemmeside,
sociale medier eller lokale presse for at skabe yderligere positiv op-
maerksomhed pa skolen.

BRUG FRIGJORTE RESSOURCER RIGTIGT

Skab positiv stemning om visionerne og den made, de udleves pai
praksis. | mange tilfaelde vil oget baeredygtighed i kekkendriften frige-
re ressourcer, som med stor fordel kan anvendes til at tilbyde endnu
flere velsmagende maltider.

FASTHOLD RESULTATER OG @G MULIGHEDERNE FOR AT DRIVE
KGKKENET ENDNU MERE BAREDYGTIGT

Gode nogleord i processen mod gget baeredygtighed i kekkendriften
er kommunikation, motivation, faglighed, tryghed, opbakning, samar-
bejdspartnere, mod og nysgerrighed. Afsaet lobende tid i kalenderen
til at tale om de mal, | har sat, og vurdere, hvor langt, | sammen er
ndet, og om alle mal stadig er relevante. Genovervej med jeevne mel-
lemrum jeres kgkkenvaner i hverdagen, sa | alle ved, f.eks. hvorfor |
har valgt de ravarer, | arbejder med, og hvorfor arbejdet bliver gjort pa
en bestemt made. Det kan veere sundt for kekkendriften ind imellem
at tage op til overvejelse i feellesskabet, hvad | "plejer” at gare, og
genopfriske bevaeggrunden. Lige sa vigtigt er det jaevnligt at skabe
opmarksomhed pa alle de delmal, | har naet. Involver gerne alle,

der har bidraget, eller er interesserede, i at fejre succeserne lgbende
og ligeledes genopfriske vigtigheden af at prioritere beeredygtighed.
Seet i feellesskab nye mal fra jeres nuveerende stasted, uanset hvor
langt, | er kommet indtil videre pa vejen mod at drive kgkkenet mere
baeredygtigt.
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PRINCIPPER |

DET OKOLOGISKE KOKKEN

Vigtige grundpiller i det gkologiske kakken er at lade saesonens ravarer udggre sa stor en andel som muligt,
udnytte rdvarerne optimalt og mindske spild af mad. Egenproduktion og tilberedning af maltider fra bunden
af gode rdvarer er en ngdvendig forngjelse i det gkologiske kakken.

M SMID IKKE MAD UD

Gor en indsats for at bruge hele ravaren og teenke rester ind
i andre retter, sa alle madvarer sa vidt muligt udnyttes bedst
muligt i madlavningen.

@ SERVER MINDRE, MEN BEDRE K@D

Kad ber vaelges og anvendes med omhu af savel klimamaes-
sige som gkonomiske arsager. Produktionen af ked og andre
animalske produkter kraever mange ressourcer. Sterstedelen
af landbrugsarealet i Danmark anvendes til at producere dy-
refoder, og derudover importeres iszr proteinholdigt foder.
Drovtyggere udleder drivhusgas til atmosfeeren som en del
af deres naturlige omsaetning af foder. Forbruget af ked kan
saenkes ved f.eks. at supplere eller erstatte med baelgfrugter
og skrue op for smagen, sa der kan anvendes en mindre
mangde kad af hgjere gkologisk kvalitet.

]

),
@ BEGRANS UDVALGET

Hvis udvalget af mad er mindre, er der mulighed for at age
kvaliteten af de retter, der serveres, og madspildet vil gene-
relt vaere lavere.

.1

Tilbered sa vidt muligt maltider fra bunden af friske ravarer
frem for at forbruge frostvarer, halv- og helfabrikata. Hjem-
melavet er altid at foretraekke, nér det er muligt.

LAV MADEN AF FRISKE RAVARER

BRUG KRYDDERURTER OG
KRYDDERIER

Brug friske og terrede krydderurter og krydderier i madlav-
ningen for at lafte den smagsmaessige oplevelse. Isaer retter
med tungere grontsager og baelgfrugter kan tilferes dybde og
friskhed ved at tilsaette velvalgte krydderurter og krydderier.

TILSAT FEDT TIL DE FEDTFATTIGE RAVARER

Nar der anvendes mindre kad og mere grent i maltiderne, er
maengden af naturligt forekommende fedt mindre. Det kan
anbefales at tilsaette f.eks. olie eller mayonnaise for at give
smag og maethed.

? BRUG BZALGFRUGTER |
"

K@D- OG VEGETARRETTER

Brug baelgfrugter som sundt, billigt og baeredygtigt supple-
ment eller erstatning for ked.

% BRUG RAVARER | SESON

Saesonens ravarer smager af mere og er af hgjere kvalitet.
Veelg ravarer i saeson for at sikre sterre variation over aret.
Kal og rodfrugter er grove, sunde og billige ravarer, som eri
saeson laenge. Kvaliteten af dansk gkologisk frugt er hgj, og
syrligheden gor sig godt i bade det sade og salte kekken. Den
korte saeson for frugt kan forlaenges ved syltning.
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REDUCER MADSPILD

Indsatser for at mindske spild i kekkenet og fra tallerkener kan have stor betydning i det baeredygtige kekken, ikke
mindst for den ekoloniske baeredygtighed. Madspildsmalinger og gode rad fra praksis kan bidrage til at mindske masng-

den af mad, der ender i skraldespanden.

LE

.
L "'ﬂ‘\-'. ]

 TRORT I
d i

HVAD ER MADSPILD?

Helt enkelt er madspild den del af maden, der ender i skraldespan-
den, som kunne veere blevet spist, hvis det var blevet handteret
korrekt og i tide. Det kan f.eks. veere uudnyttede ravarer eller dele af
ravarer pa lageret eller i kekkenet, rester fra buffeter, som der ikke
tages hand om i tide, og rester fra elevernes tallerkener, som de selv
smider i skraldespanden.

HVORDAN KAN VI Mi\LE, HVOR MEGET VI SPILDER?

@kologisk Landsforening har i samarbejde med eSmiley gennemfart
madspildsmalinger pa udvalgte hgj- og efterskoler i 2020. Mad-
spildsmalingerne blev i praksis foretaget med eSmileys malesystem,
FoodWaste, et digitalt madspildsmalevaerktaj, som kakkenet kan bru-
ge til at registrere det daglige madspild i en periode pa tre maneder.
En kekkenmedarbejder vejer i perioden madspildet og kategoriserer
det, sa der lebende samles oplysninger, som kan sammenholdes
hen over en laengere periode for at give kakkenet vaerdifuld viden om
eventuelle andringer, f.eks. i forbindelse med, at forskellige tiltag
mod madspild iveerksaettes. Elever kan med fordel involveres i pro-
cessen, sa de med egne gjne kan se, hvor meget mad, der kan ga til
spilde, nar tallerkenen fyldes lidt for meget.

HVORFOR SKAL VI BRUGE TID PA AT MALE MADSPILD?

Malet med at male madspild er at samle data, sa der kan gives helt
klare svar pa, hvor meget mad, der gér til spilde pa skolen i og uden
for kekkenet, for at kunne bestemme, hvor stort potentialet er for at
reducere spildet. Opmaerksomhed pa og begraensning af madspild
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kan frigive store skjulte gkonomiske og tidsmaessige ressourcer, som
i stedet kan anvendes til f.eks. at bringe flere ravarer af hgj gkologisk
kvalitet ind i kekkenet eller tilberede flere retter fra bunden.

| et starre perspektiv har det naturligvis ogsa stor betydning at
interessere sig for ansvarlig kekkendrift af hensyn til den milje- og kli-
mabelastning, madspild forarsager. Det er tidligere opgjort af FAO , at
en tredjedel af al den mad, der produceres, gar til spilde, svarende til
1,3 mia. tons om aret . | Danmark har Aarhus Universitet opgjort, at vi
i Danmark smider 700.000 tons madvarer ud hvert ar, mens Miljgsty-
relsen har beregnet, at hvis vi kunne undga madspild i Danmark, ville
vi spare klimaet for to millioner ton drivhusgasser om aret .

Ofte glemmer vi at tage fodevarens vej fra jord til bord i betragtning,
nar vi smider madvarer ud, selv om denne ogsa bidrager betydeligt til
fadevarens samlede klima- og miljgbelastning. Concitos Klimadata-
base giver indblik i udvalgte fedevarers samlede klimabelastning, sa
der kan udarbejdes klimaberegninger af fedevareindkab, opskrifter
og madplaner. Find databasen pa denstoreklimadatabase.dk.

HVAD KAN VI SPARE?

Mange baekke sma gor stor & - og mindre maengder af spildte mad-
varer her og der kan samlet udgere en stor belastning for kekkenet.

| hverdagen er der maske ikke altid opmaerksomhed pa, hvor store
mangder mad, der faktisk spildes, og et sddant skjult tab af ressour-
cer kunne maske have veeret omsat til at ggre gavn i kekkenet. Pa



VIDSTE DU ...

+  FN’s Fadevare- og Landbrugsorganisation FAO har
opgjort, at en tredjedel af de madvarer, der produceres i
verden, gar til spilde, heraf en stor del af de varer, vi
importerer og indkeber til vores kakkener. Spildet
udleder mere end tre milliarder ton drivhusgasser
(CO2-kvivalenter) om aret.

Det krzever ifglge FAO et areal pa 1,4 milliarder hektar,
28% af verdens landbrugsareal, at producere den maeng-
de madvarer, der smides ud hvert eneste ar (et areal pa
en hektar er lidt stgrre end en fodboldbane).

Det krzever ifglge FAO 250 kubikmeter vand at producere
den maengde madvarer, der smides ud hvert ar.

FAO har opgjort den gkonomiske vaerdi af den maengde
madvarer, der spildes, til 750 milliarder dollars arligt.

Ifalge Miljgstyrelsen smider vi i Danmark hvert ar over
700.000 ton mad ud, som vi kunne have spist.

Madspildet i den danske servicesektor (herunder detail-
handel, restauranter og storkekkener) udger 227.000 ton
pr. ar.

en af de skoler, som medvirkede i de madspildsmalinger, @kologisk
Landsforening og eSmiley gennemfarte i 2020, blev der pa ti uger
spildt 1.055 kg madvarer. Regner vi med en gennemsnitlig kilopris pa
21 kr., svarer det til et samlet belgb pa 22.155 kr. Det storste spild var
rester fra elevernes tallerkener, som blev smidt i skraldespanden.

ER DET DET VARD?

Vi spurgte kakkenpersonalet pa de skoler, som deltog i de mad-
spildsmalinger, @kologisk Landsforening gennemferte i samarbejde
med eSmiley, hvad de syntes om opgaven at male madspild, og om
det havde veerdi for kekkenet og eleverne at male spildet.

En kekkenmedarbejder udtalte, "vi har mdlt fer, men ikke pd denne
systematiske mdde. Det er meget sundt med sddan en mdling, hvor vi
madler alle steder systematisk, for sd er der jo ingen bortforklaringer.
Man bliver megairriteret, for man taenker: “Hold da op, er det sé meget
spild, vi faktisk ender med hver dag?” Hos os er det egentlig ikke sd
meget skonomien, der optager os. lkke, at vi ikke gerne vil bruge vores
budget bedst muligt, men det er i den grad tid og arbejdskraft, der er
vores starste bekymring og fokus. Vi har rigeligt at gere i det daglige og
er ofte ret pressede pa tid. Derfor er det virkeligt brugbart og tanke-
vaekkende at fd mdleresultater ud pG denne mdde. Det har sat gang i
mange snakke og refleksioner”.

En anden sagde: "Hvis vi havde veret lidt mere bevidste for et par dage
siden, kunne vi have undgdet dette spild. Vi har lzert at mdlingen, at vi
skal blive bedre til at gribe ind tidligere, inden maden gar til spilde. Vi
herer os selv sige til hinanden, at vi nok skal fd brugt vores rester, og s@
gdr der et par dage, og vi ender med at glemme dem, og bortforklarer
det med, at det kraever for meget energi at taenke resterne ind, og at

der jo allerede er brugt ressourcer pd dem, hvorefter de maske ender i
skraldespanden. Vi vil helt klart blive ved med at mdle, ndr dette projekt
er slut. Det tager jo ikke lang tid at mdle pd denne mdde, men det giver
til gengeeld vigtig viden, som ger, at vi kan arbejde mere mdlrettet”.

GODE RAD

+ Taglgbende dialogen om madspild i kekkenet. Hvordan
vil | prioritere at fa indblik i maengden af madspild og at
mindske spildet? Hvilke indsatser kan saettes i vaerk, som
kan passes ind i hverdagens arbejde?

Opstil en maleplan, som klart angiver, hvordan, hvor og
hvornar, | vil male spild.

Beslut, om I vil registrere madspild pa papir eller elektro-
nisk. Det kan veere en fordel at registrere elektronisk for
at sikre ensartede malinger og arkivering.

Opstil mal for, hvor meget spild, | vil reducere inden for en
given periode, og hvor hgj en gkologiprocent, | ansker at
arbejde for.

Lav klare aftaler om, hvem der maler madspildet i hver-
dagen, sa det ikke bliver glemt. Fordel ansvaret mellem
flere, sa indsatsen sker i samarbejde og ikke bliver en
byrde for en enkelt.

Beslut, hvordan resten af skolen skal involveres i indsat-
sen, f.eks. elever og gvrige medarbejdere, og planleeg,
hvornar dette skal ske over aret.

HVORDAN MINDSKER VI SPILD | KBKKENET?

Begraensning af madspild er en fzelles indsats, dels i kakkenet, dels
ved involvering og samarbejde med eleverne. | kokkenet er det vigtigt
at na til enighed om at prioritere indsatsen og arbejde denind i
hverdagens garemal. God dialog og lebende opfalgning er vejen frem.
Det kan veere motiverende at saette mal for, hvor meget madspildet
@nskes begraenset inden for en periode og eventuelt satte en feelles
gevinst pa hgjkant til alle, nar malet nas. Maske kan der ogsa saettes
seerligt fokus pa anvendelse af potentielt madspild til andre formal og
udloddes en praemie til ugens bedste restehit.

HVORDAN FAR VI ELEVERNE MED SA VI

MINDSKER TALLERKENSPILD?

Dialogen med eleverne for at fa et godt kendskab til dem og deres
madvaner og -praeferencer har stor betydning for at skeere ned pa
tallerkenspild. Ved skolearets start og lebende over aret er det en god
ide at tage en snak med eleverne om mad og madspild, sa eleverne
involveres i indsatsen for at begraense spildet. Det er hjeelpsomt at

fa overblik over og registrere, hvornar det stgrste spild opstar. Er det
iseer rester fra morgenmaden, frokosten, aftensmaden eller mel-
lemmaltider, der ryger ud? Ofte ses det starste spild til frokost, fordi
eleverne ikke har tid nok til at spise sa meget mad, som de tror, inden
de skal videre i dagens program.

Er der nogle sarlige retter eller retter indeholdende bestemte ravarer
elleringredienser, der ikke bliver spist? Maske serverer kakkenet
masser af laekre grove grgntsager og dejligt fuldkornsrige maltider, og
hvis eleverne ikke er vant til den kost, tager de for meget pa taller-
kenen, fordi de bliver maette af en mindre maengde, end de tror. Tag
gerne snakken med eleverne, lad dem vide, det er et godt valg at tage
mindre pa tallerkenen og evt. ga flere gange til buffeten, og involver
dem iindsatsen, evt. ved at synliggere aktuelt madspild med vaegte
og skaerme.
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SPILDREDUKTION I
DET OKOLOGISKE KOKKEN

Der bliver i mange kekkener smidt langt mere mad ud, end man tror. Vil vi leve op til principperne i det ekologiske
kekken, ma vi gere en indsats af savel etiske som ekonomiske arsager for at skaere ned pa madspildet. Grundreglerne
herunder kan vaere til hjalp, nar kekkenet vil satte sterre fokus pad og mindske madspild.

@ LAV EN SPILDANALYSE

Registrer, hvad der smides ud efter dagens maltider, og hvor-
nar spildet er starst. Det er en fordel at registrere kokken- og
serveringsspild hver for sig, sa det er nemmere at finde frem
til arsager og lasninger.

Kgkkenspildet er f.eks. skraller, stokke, madrester, der ikke
bliver brugt, og de madvarer, der bliver smidt ud fra kaleska-
be og frysere. Serveringsspild er spild fra fade og tallerkener.

Registrer spildet hele dagen og alle ugens dage. Ofte er spil-
det sterst om aftenen og i weekenden.

Det kan veere en god gvelse i kakkenet at gennemga dagens
maltidsproduktion i faellesskab og tale om, hvad der kan ind-
gd i maltider.

} H £ BRUG HELE RAVAREN

En bedre udnyttelse af ravaren nedsaetter madspildet i kakke-
net. Overvej, hvordan alle dele af ravaren kan anvendes; ogsa
de dele, der far blev anset for at vaere affald. Skreeller fra rod-
frugter og kartofler kan fint spises, hvis de vaskes grundigt.
Blomkalsblade kan bruges i salat og stegte. £bleskrog kan
koges og sigtes til en puré. Stort set alle grentrester vil kunne
anvendes i purerede supper og kedsaucer. Nar der szettes fo-
kus pa at reducere spild i feellesskab, vil det efterhanden blive
en del af dagligdagens vaner af finde flere og flere muligheder
for at udnytte ravarerne bedre.
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?©EI KEND ANTALLET AF SPISENDE

Det er vigtigt, kekkenet hver dag har overblik over antallet af
spisende. Det kan veere indlysende, men det er ofte arsag til
overproduktion, at det er usikkert, hvor mange mennesker,
der skal laves mad til. Det kan anbefales at sikre faste rutiner i
kommunikationen mellem skolens kakken og administration,
sa kekkenet altid er orienteret om antallet af spisende.

&
BEGRANS SERVERINGSSPILD

Overvej, om der kan serveres en mindre maengde mad ved
hver servering og genopfyldes oftere. Arranger buffeter med
et mindre udvalg og en stgrre variation i lebet af ugen og aret.
Hvis tallerkenspildet er hgijt, er det en god ide at tage en snak
med eleverne og instruere i at tage mindre pa tallerkenen ad
gangen. Det kan veere en overvejelse vaerd at udskifte store tal-
lerkener med mindre.

(]]E) KVALIFICER RESTER MED DET SAMME

Det er en god ide at kvalificere rester, nar de opstar, hvad en-
ten de udgeres af overskydende madvarer fra middagen, de
yderste kalblade eller rugbredsskorper. Vurdér kvaliteten af
resterne og overvej, hvad de kan bruges til, og hvornar de skal
bruges. Brug eventuelt sma maengder rester til special- og ve-
getarkost. Kassér rester, der ikke kan kvalificeres eller vurderes
af god kvalitet, med det samme. Lav noter om rester, der vil
opsta og teenk dem ind, nar der laves menuplan.



BRUG RESTERNE:

GODE TIPS TIL AT MINDSKE MADSPILD

Inspirationskok og eventansvarlig Liselotte Kira Gregers Andersen har udviklen en lang raekke opskrifter som inspire-
rer til spanende anvendelse af de madvarer, der ofte ender i skraellespanden. Her far du et lille udvalg af hendes tips.

CITRUSPASTA

Spildet fra citrusfrugter er ca. 70 procent, hvis du kasserer skallerne.
Pres i stedet skallerne af gkologiske lime, citron og appelsin for at
fremstille en laekker citruspasta, som f.eks. kan smgres pa bred i et
tyndt lag eller dryppes pa salater og yoghurt for at tilfare friskhed.

KVADESKAL, "FLASK”
Mange skreeller deres kvaeder og smider skreellen vaek. Skreellen sma-
ger dog dejligt, hvis den koges i sukkerlage og terres. Den kan bruges
som anden terret frugt.

BANANLADER

Bananskreeller ender ogsa ofte i skraldespanden. En bedre anvendel-
se er at koge bananskraellerne med sirup, brun farin, citruspasta (se
ovenfor), vaniljesukker og vand, blende massen og smare den ud pa
silikonematter. Herefter tagrres massen i ovnen ca. ti timer, til den far
laederagtig struktur. Kan anvendes som snacks og et fint alternativ til
slik.

CHUTNEY AF OVERSKUD OG SKRALLER

Overskudsaebler, bananskrzeller, dadler og log kan hakkes fint og
koges sammen i en gryde med ablecidereddike, lidt og krydderier
sukker til en dejlig chutney til burgere, sammenkogte retter, smarre-
brad, ked- og vegetarretter.

SYLTET VANDMELONSKAL

Skallen af en vandmelon udger omtrent en tredjedel af melonens
vaegt, og det giver rigtig god mening at udnytte den i stedet for at
lade den ende i skraldespanden. Syltet vandmelonskal har en dejlig
smag og en rigtig fin struktur. Skyl skallen, skaer den i sma stykker og
sylt den i en lage af aeblecidereddike, vand, sukker, salt og krydderier.
Server f.eks. til kylling, i salater eller som pynt pa smgrrebrad.

MARMELADE ELLER MYSLI AF OVERSKUDSFRUGT

Overmodne frugter kan fint anvendes i hjiemmelavet marmelade eller
blendes med gryn, lidt honning, kanel, kerner eller nadder til en sken
blanding, der kan bages til en laekker sprgd mysli i ovnen.

DADELBAR MED GRONTSAGSPULP

Pulp fra f.eks. gulergdder, spinat eller redbede kan blendes med dad-
ler, gryn og evt. ngdder til en laekker masse, der kan formes til barer,
som for mange vil veere et eftertragtet sundere alternativ til chokola-
debarer, nar snacksulten kalder.

SKRALLEKNAKBR@D

Velvaskede skreeller fra f.eks. persilleradder og guleradder kan fint
blandes med knaekbradsdej til endnu mere velsmagende, sprade og
maettende skreelleknaekbred.

RUB-KRYDDERI AF INDMAD FRA HOKKAIDO

| stedet for at smide indmaden fra hokkaido ud, kan den blendes med
lidt spidskommen, ingefaer og andre gode krydderier, tgrres og blen-
des igen. Den laekre rub kan bruges som grillkrydderi.

MADSPILDSCHIPS

Redbeder, majroer, rosenkal, pastinakker, grankal, jordskokker, gu-
lergdder, sade kartofler, squash - stort set alle de halvharde ravarer,
overskudsgrentsagsskuffen byder pa - kan snittes fint med mando-
linjern, vendes med olie og lidt salt og bages i ovnen til dejlige sprede
chips, som ggr sig godt som snacks eller smuk topping pa f.eks.
salater og smarrebrgd.
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DET OKOLOGISKE SPISEMARKE:
FLERE OKOLOGISKE RAVARER | KOKKENET

At tage stilling til og handle mod at opna en hejere andel af okologiske varer i kekkenet har stor betydning for den
fremtidige baeredygtige kakkendrift, for kekkenets ansatte, for alle, kekkenet bespiser og for verden. Det Qkologiske
Spisemaerke og netvaerket omkring Splsemaerket giver gode rad med pa vejen mod at omlaegge til ekologisk forbrug.

BAREDYGTIGHED,SAMFUNDSANSVAR OG TILGANGELIGHED
Det gkologiske kakken bygger pa principperne baeredygtighed, sam-
fundsansvar og tilgeengelighed.

BAREDYGTIGHED
» Viskal give verden videre til vores barn i samme eller bedre stand,
end vi selv overtog denii
« Viskal ikke bruge flere ressourcer, end der genskabes
« Viskalsikre, at vi kan fa opfyldt vores behov, uden at vi gdelaegger
samme muligheder for de fremtidige generationer

SAMFUNDSANSVAR
« Detilgaengelige ressourcer skal fordeles pa en fair made
« Udnyttelse af verdens fattige i produktionen af billige forbrugsva-
rer skal stoppes

TILGANGELIGHED
« Viskal bruge de ravarer, der er tilgaengelige
« Viskal udnytte hele ravaren, sa der ikke smides noget ud
+ Viskal anvende ravarer i saeson - og helst lokale gkologiske varer,
sa vi undgar ungdig transport

GKONOMISK TRYGHED | DEN 9KOLOGISKE OMLAGNING

At omlaegge til oget okologisk forbrug i et professionelt kekken kan
veere forbundet med nogle skonomiske overvejelser. Det er vaesentligt
at kende jeres nogletal og priser og spare, hvor | kan.
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KEND JERES N@GLETAL

Serg for at have styr pa budgettet og nogletallene, f.eks. det reelle be-
leb pr. elev pr. dag. Maske er budgettet sat til 40 kroner pr. elev, men
diverse arrangementer som laerermader, fester, foraeldredage

og personalebespisning er maske ogsa indeholdt heri, hvorfor det kan
veaere gavnligt at beregne det reelle belgb.

Det er ogsa vigtigt at kende antallet af spisende og vide, hvor mange
elever, kollegaer og evt. gaester, der skal laves mad til hver dag. Hvis
der er aendringer i forhold til normalt, skal kekkenet have besked.
Arrangementer, som har indflydelse pa maengden af mad, der skal
tilberedes, skal skrives ind i kakkenets kalender i god tid af hensyn til
planlaegning. Beregn maengderne af mad pr. person og beslut, hvor
meget kad, der serveres, evt. efter en snak med eleverne om spise-
vaner. Elever kan have meget forskellige meninger om den maltids-
sammensaetning, de foretraekker, og det kan vaere hjaelpsomt at saette
nogle tal pa, hvad en gennemsnitselev pa den pageeldende argang
spiser pr. degn.

KEND JERES PRISER

Nar det er besluttet, hvilke varegrupper, der skal laegges om og indke-
bes i gkologisk kvalitet fremover, skal der afsaettes tid til at undersoge
og forhandle priser. Det er meget forskelligt fra leverander til leveran-

dgr, hvad gkologiske varer koster. Der vil vaere forskellige kvaliteter pa
det gkologiske marked, og det kan vaere en god ide at forhandle priser
pa udvalgte varer af forskellig kvalitet.



OMLAGNING TRIN FOR TRIN

« Beslut gkologimalet og datoen for, hvornar malet skal
veere naet.

Bryd vejen til malet ned i konkrete opgaver for at skabe
overblik og en overskuelig plan.

Formulér opgavens karakter enkelt og overskueligt. Skriv
en kort og preecis opgaveformulering og succeskriterier -
f.eks. at halvdelen af brgdet skal veere hjemmebagt.

Beslut, hvornar | vil starte pa opgaven, og hvornar | forven-
ter, at opgaven er implementeret. Nogle tiltag vil kunne
implementeres med det samme, mens andre kraever

mere tid for at udvikle og eksperimentere med lgsning af
opgaverne.

Notér alle de opgaver, der er arstidsbestemte. Det kan
veere syltninger om sommeren og efteraret eller saltning af
citroner om vinteren.

Lav en arsplan for de arstidsbestemte opgaver.

Notér, hvem der er ansvarlig for og involveret i hver enkelt
opgaver.

SPAR, HVOR | KAN

+ Veesentlige besparelser kan opnas ved at servere mindre ked. Saet
begraensninger pa maengderne, sa der f.eks. er ét stykke steg pr.
servering. Erstat en del af kedet i f.eks. frikadeller med gront eller
udskift dem med kikaertefrikadeller hver anden gang. Find flere
gode rad til at erstatte en andel af kadet med grentsager pa de
folgende sider.

+ Gennemga indkabene for tre maneder og se, om der kan skaeres ti
varenumre vaek, som kabes mere af vane end behov.

« Begraens keb af feerdigvarer. Faerdigvarer er dyre og ofte af ringe
kvalitet bade kulinarisk og ernaeringsmaessigt.

+ Lav selv jeres kedpalaeg og varier udbuddet med vegetarpostejer
og hummus.

« Kend omfang og art af madspild: Der, hvor flest penge gar til spil-
de, er ofte i skraldespanden.

SP@RGSMAL OG SVAR OM DET OKOLOGISKE SPISEMARKE
Malene Jensen, projektleder, Foodservice, @kologisk Landsforening,
besvarer spergsmal om Det @kologiske Spisemaerke:

Er det ikke meget tidskraevende at opgore okologiprocenten?
"Kokkener, som har det @kologiske Spisemaerke, bruger i gennemsnit
en halv time om ugen pd at opgare deres pkologiske regnskab, sd det er
ikke tidsmaessigt kreevende. Det kan vaere en god ide at afsaette tid fast
en gang om ugen til at opgere regnskabet, feks. hver fredag formiddag,
og lade én veere ansvarlig for opgaven’.

Bliver det ikke meget dyrt for vores kokken?

"En succesfuld omlaegning til okologisk forbrug skal meget gerne foregd
inden for samme budget. Hvis et kekken udskifter basisvarer som
mejerivarer, korn og gryn, fra konventionelle til skologiske varianter,
indkober en starre andel rdvarer i seeson og begraenser kadforbruget, vil
det sandsynligvis opnd et okologisk forbrug for samme budget, som vil
gore det muligt at fd Det @kologiske Spisemaerke i bronze”.

GODE GRUNDE TIL AT OMLAGGE

+ Et gkologisk kakken styrker skolens profil.

+ Kokkenpersonalet bliver dygtigere til at handtere fede-
varer og tilberede maltider i omlaegningsprocessen. Det
faglige niveau hgjnes, da der det f.eks. kan veere relevant
at tilberede flere maltider fra bunden.

Kokkenpersonalet vil komme til at arbejde mere kreativt
og udviklende, hvilket kan vaere fagligt tilfredsstillende.

Skolen bliver bedre til at imgdekomme elevernes ansker
om vegetariske og veganske maltider.

Der opstar bedre arbejdsmilje i kekkenet.

Kekkenet far starre betydning pa skolen, og bade elever og
personale kommer til at forholde sig bevidst til de malti-
der, der tilberedes og serveres.

Det er muligt at lave en gkologisk omlaegning inden for
kokkenets saedvanlige budget.

Skolen kan komme til at fremstad som gkologisk fyrtarn i
lokalomradet og i markedsferingen af skolen.

Hvad gor vi, hvis vi har mange leverandorer?
“Langt de fleste leverandarer opger okologiandelen pé fakturaen, sd
den relativt nemt kan overfores til det okologiske regnskab”.

Kan vi vaere sikre pa, der er gkologiske varer nok i fremtiden?
“Udviklingen og alle tendenser peger i retning af, at det skologiske
forbrug og udbuddet af skologiske varer fortsat ages fremadrettet. Se
feks. @kologisk Landsforenings nyeste markedsrapport pé okologi.dk”.

Bliver viikke meget begraensede i vores muligheder i kekkenet,
hvis vi skal kebe gkologiske produkter?

"Stort set alle varer findes i en gkologisk variant, sd der er masser af
muligheder og masser af inspiration af hente’.

Hvad, hvis vi gerne vil indkebe sa mange lokale varer som muligt?
“Mange lokale varer er i dag gkologiske, sd der er gode muligheder

for at statte lokale avlere ved at kabe deres produkter. Hvis din lokale
avler ikke er gkologisk, er det en god idé at tage en snak med vedkom-
mende og fortaelle, at | er interesserede i at kebe okologiske varer. | er
velkomne til at henvise til @kologisk Landsforening, som kan hjeelpe ved
omlaegning til ekologisk produktion. Der er fortsat ogsd fleksibilitet til at
veelge at indkebe varer, der endnu ikke er okologiske, hvis det anskes. At
kokkenet har Det Pkologiske Spisemeerke vil stadig vaere et vigtigt bevis
pd, at kakkenet har en holdning til ekologisk baeredygtig kekkendrift og
handler derefter’.

Hvordan kommer vi i gang?

“Fadevarestyrelsen og @kologisk Landsforening tilbyder gratis hjselp
og vejledning om Det @kologiske Spisemaerke. PG www.oekologisk-spi-
semaerke.dk finder | vejledninger, videoer, markedsfaringsmaterialer,
skabeloner til okologiregnskab og kontaktoplysninger’.
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| PRAKSIS: MERE GRONT OG MINDRE
KOD AF HOJERE OKOLOGISK KVALITET

Blakilde Efterskole begav sig i 2016 ud pa en rejse mod baredygtig kekkendrift, som startede med okologisk omlasg-

ning og et lavere k@dforbrug. | dag har kekkenet samlet mange gode erfaringer - og rejsen fortseetter!

DEN BAREDYGTIGE REJSE SLUTTER ALDRIG
Interview: Anette Sangill Siersbaek, kakkenleder, Bldkilde Efterskole
AfVivienne Kallmeyer, @kologisk Landsforening

12016 startede Blakilde Efterskole s smat pa en baeredygtige rejse,
som bl.a. tog udgangspunkt i gkologisk omlaegning af kekkenet og en
forsigtig ambition om det gkologiske spisemaerke i bronze og dermed
mulighed for at skaere ned pa kedet.

”Vi begyndte at bruge flere gkologiske produkter i kakkenet og teenk-
te, at omlaegningen matte tage den tid, den skulle, men allerede efter

otte maneder fik vi bronzemaerket”, forteeller Anette Sangill Siersbaek.

"Det gik megahurtigt derefter. Seks maneder senere havde vi ogsd
selvmeerket. Det er vi meget tilfredse med, og arbejdet mod at fa
meerket har bl.a. medvirket til, at vi er ndet i mal med at minimere
vores forbrug af ked”.

Det er lykkedes for skolens kakken ved f.eks. at erstatte ked i farsret-
ter med linser og grove grontsager - en hurtig, nem og billig lasning,
som ikke aendrede menuen voldsomt.

”Malet var at fa forandringen til at ske uden at fratage eleverne
glaeden ved god mad. Fordi vi tilsatte smagfulde linser og grontsa-
gerif.eks. lasagnen, opdagede eleverne ikke, der var mindre ked i”,
forklarer hun.
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BAREDYGTIGHED ER EN DEL AF LARINGEN

Generelt har de omtrent 150 dagligt spisende pa Blakilde Efterskole
taget godt imod den forandring, som skolens kakken igangsatte for
fem ar siden. Samtidig er baeredygtighed blevet en del af laeringen i
hverdagen, f.eks. nar en gruppe pa tre elever hver dag hjzelper til med
at tilberede de seks daglige maltider.

"Beeredygtighed er en del af en overordnet samtale, som vi tager

med eleverne, nar de starter pa skolen. Derudover deltager eleverne
aktivt i kekkenet og far ny viden om béde teori og praksis i kekkenet
med sig derfra. Nogle har aldrig set en rodfrugt, for de kommer i vores
kekken”, fortzeller Anette Sangill Siersbaek.

"Vi har en keempeopgave i at videreformidle baeredygtighed til de
unge, og de laerer meget af at se, hvordan maden bliver tilberedt”.

Skolen har desuden grise, der aftager de grantsagsrester, som kaokke-
net ikke anvender i maltiderne. Det er dog et vigtigt fokus for Anette
Sangill Siersbaek og hendes kollegaer at udnytte ravarerne maksimalt.

”Selv om vi serverer gkologiske gulergdder, vil de unge helst spise
dem skreellet, sa vi bruger i stedet gulerodsskrallerne i bagveerk og
kadsovs”, forklarer hun.

Rejsen mod gget baeredygtighed fortsaetter i skolens kakken, som i
ovrigt ikke har opjusteret det gkonomiske raderum gennem arene. Til



gengazeld er der blevet justeret hist og her for at fa rad til en ugentlig
. o
fiskedag. GODE RAD: MERE GRONT

”For et par ar siden besluttede vi, at maelk serveres om morgenen og Servér gnavegront og boller med masser af grantsager
ikke igen til aftensmaden. Det har givet os skonomi til at fa frisk fisk som mellemmaltider.

fra den lokale fisker en gang om ugen. Derudover har vi nu ogsa en Tilseet grent i fars- og gryderetter.

ugentlig vegetardag og far bl.a. grove grentsager fra Jordnaer @kologi,

som ogsa er en lokal virksomhed”, siger Annette Sangill Siersbaek. Servér en grontsagsbaseret forret, f.eks. grantsagssup-

pe, salat eller grentsagsotto, som maetter, inden kgdet

) ) . serveres.
"Det har veeret en lang rejse, der i starten ogsa kraevede en del af

personalet. Vi er kommet ind i en rigtig god udvikling, men vi er slet Prioritér de granne retter i tilberedningen, sorg for at de
ikke feerdige endnu” er veltilberedte og flot anrettede med laekre toppings.

Brug rester af tilberedte grgntsager i hummus, sauce eller
suppe. Brug de fiberrige stokke fra kal fintrevet i dej og
fars eller snit dem helt tynde i salater. Brug grantsager
som paleeg i postejer eller som spread.

Praesentér maltiderne for elever og personale, gerne med
den gode historie om, hvem der har udviklet og tilberedt
dem.

Tag jeevnligt en snak med eleverne om, hvorfor det er
vigtigt at spise meget gront og mindre maengde ked af
god kvalitet.

P
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| PRAKSIS: FLERE LOKALE

RAVARER | SEASON

Et vigtigt fokusomrade i udviklingen af et kekkens baeredygtige drift kan veere at indkebe ravarer i saeson lokalt. Det
eriflere ar blevet prioriteret hejt pa Thorsgaard Efterskole som en af flere indsatser i skolens baeredygtighedsstrategi.

LOKALE RAVARER SPILLER HOVEDROLLEN
Interview: Frederik Klove Thostrup, kekkenchef, Thorsgaard Efterskole
AfVivienne Kallmeyer, @kologisk Landsforening

Nar de godt 100 dagligt spisende pa Thorsgaard Efterskole gar til bor-
det, serverer kgkkenchef Frederik Kleve Thostrup og hans kollegaer
stort set kun mad, som er tilberedt af rdvarer fra lokalomradet. Det
har stor betydning for kekkenet og skolens holdning til baeredygtig
drift, at grentsagerne, kadet og de ovrige madvarer, som tilberedes og
serveres i det daglige, er dyrket og produceret teet pa skolen. Efter-
skolen har Det @kologiske Spisemaerke i bronze og har de seneste ar
ogsa haft stort fokus pa at leere de leverandgrer at kende, som der
indkebes rdvarer fra. Nogle af dem er gkologiske - andre er ikke.

”Som det er nu, har det starre betydning for os, at rdvarerne er produ-
ceret teet pa skolen, end at de er gkologiske. For mig giver det mening
at handle med en lokal landmand, som jeg kender godt, frem for at
indkebe gkologiske produkter fra andet et land et sted ude i verden”,
siger Frederik Klgve Thostrup.

Det giver ogsa mening for kekkenet at udnytte stort set alt. Kakken-
personalet laver en stor del af alle maltiderne fra bunden og teenker

kreativt, nar der er rester, som skal bruges.

"Vi laver f.eks. eddiker af aebleskrog og citronskrzeller, rasp af restbrad
og lagpulver af lagskaller. Vi gor vores bedste for at bruge det hele af
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alle de ravarer, vi indkgber”, siger han.

Vi har stort fokus pa baeredygtighed, og at begraense madspild er
selvfglgelig en vigtig del af arbejdet mod at ege baeredygtigheden i
keokkenet. Selv om vi er gode til at udnytte resterne, kan vi stadig blive
bedre”.

Frederik Klgve Thostrup en del af E-smileys indsats mod madspild
og skal dermed vaere med til at inspirere andre skoler og fortsaette
arbejdet mod mindske spild.

"Fremover skal vi f.eks. szette storre fokus pa den mad, der bliver
smidt i skraldespanden direkte fra tallerkenerne. Det handler om at
pavirke eleverne, sa de kun tager det pa tallerknerne, de kan spise”,
forklarer han. Pa Thorsgaard Efterskole er det som en del af den pa-
virkning allerede afprovet at afholde bordkonkurrencer, der gar ud p3,
at det bord i spisesalen, som leverer feerrest rester, vinder en praeemie.

"Det er en del af det paedagogiske arbejde at gore eleverne bevidste
om, hvor meget, vi smider ud, og synliggere helt konkret, at de faktisk
selv kan vaere med til at zendre pa det”.

Frederik Klgve Thostrup er desuden initiativtager til et miljoudvalg pa
Thorsgaard Efterskole, som inviterer skolens elever til at levere idéer
til, hvordan baeredygtigheden pa skolen generelt kan ages.



VIDSTE DU ...

At indkebe lokalt fra gkologiske producenter kan nedsaette
kekkenets bidrag til klimabelastningen af vores fadevare-
forbrug.

Pkologiske producenter bruger ikke energikraevende hjzel-
pestoffer som kunstgedning og syntetiske pesticider.

@kologiske landmand med husdyrproduktion har feerre
husdyr pr. hektar, dvs. en bedre balance mellem plante-
produktion og husdyrproduktion.

@Bkologiske landmaend med husdyrproduktion har ofte hgj
selvforsyningsgrad og transporterer og importerer mindre
meaengder foder.

@Bkologiske landmaend har flere graesmarker, der opsamler
CO, fra atmosfaeren og via redderne lagrer kulstof i jorden.

@kologiske producenter arbejder i praksis med gkologiske
lesninger, som kan afhjzelpe klima- og biodiversitetsud-
fordringen og en gkologisk produktion, som sikrer god
dyrevelfeerd, rent drikkevand, rene og sunde fedevarer og
en levende natur.

GODE RAD

+ Mange lokale producenter er interesserede i at levere til

professionelle kgkkener, hvis de ved, muligheden er der.
Tag kontakt til relevante producenter i lokalomradet, som
| er interesserede i at fa leveret f.eks. kad, frugt og grant
eller korn fra og sperg ind til, om det er muligt at opstarte
et samarbejde.

Har du kontakt til en konventionel producent, som er
interesseret i at omlaegge til skologisk produktion, er der
gode muligheder for at fa rad og vejledning om omlaeg-
ningen. Henvis producenten til @kologisk Landsforening,
som kan tilbyde konventionelle producenter et gratis
omlaegningstjek. | forbindelse med omlaegningstjekket
besgger en radgiver produktionen, orienterer om f.eks.
regler og tilskud og skitserer betydningen af omlaegningen
for produktionsmuligheder og -zendringer og afsaetning.
Det kan hjaelpe bade producenten og jer i kekkenet videre
i overvejelserne om, om producenten vil levere gkologiske
ravarer til kekkenet fremover.

Fortzel de gode historier. Mange elever og maske szerligt
deres foraeldre vil vaere interesserede i at vide, hvor rava-
rerne i kgkkenet er produceret.




INSPIRATION TIL KOKKENET

Her udvalgte opskrifter og gode tips, som kan understette endnu mere udbredt anvendelse af balgfrugter.

Alle opskrifter er til 100 personer og er udviklet af Sigrid Budtz-Jergensen og Thomas Ry bjerg Larsen.

Vegansk postej medichiafro og nedde

FALAFLER
+ 4 kg torrede kikaerter
+ 500 g persille/koriander
+ 2hele hvidleg
+ 750 g tahin
+ 750 g log
+ 2 kg rodfrugter, revne
+ 3spsk hele korianderfra
+ 3spsk hel spidskommen
« Saft af 5 citroner eller 10 lime
« ldlsalt
« 4dlolietil farsen
+ Olie til stegning

Skyl kikeerterne grundigt og seet dem i bled pa kel i rigeligt vand nat-
ten over. Rist krydderierne pa panden og blend dem fint. Kar kikaerter,
persille og lag gennem kadhakkeren eller blenderen og bland dem
grundigt med resten af ingredienserne. Form farsen til sma flade fal-
afler pa cirka 25 gram og steg dem i olie ved jaevn varme, til de er godt
gennemstegte. Server med brgd, salat og yoghurtdip.

FRIKADELLER MED MASSER AF GRONT
+ 6 kg hakket svin eller kalv
e 24 g
+ 800 g log, finthakket
« 2 kg grove grantsager, tilberedt og revet
«+ (gerne rester)
« 3 kg porretoppe, groft blendet
+ 1,5 kg gammelt brad, blendet
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+ 500 g persille, blendet
+ 6spsksalt

+ 2 spsk korianderfre

+ 2 spsk fennikelfrg

+ 2 spsk spidskommen
+ 2spskallehdnde

+ Peber

Bland bred med aeg, lad bradet blade op og blend. Rist krydderierne
pa panden og blend dem fint. Bland alt og rer, til farsen er en smule
sej. Smag til med ekstra salt, hvis det er nedvendigt. Porrer kan evt.
skiftes ud med andet gront. Krydr efter smag.

TIVOLISALAT MED STEGTE BONNER
+ 4 kg kogte bgnner
+ 4 kgtomater
+ 500 grodlogitern
+ 25 ghvidlag, hakket
+ 5stilke rosmarin
+ Citronskal og saft
+ Salt og peber
+ Olivenolie
+ Evt. hakket persille

Steg bennerne steges i rigeligt olie ved hard varme, sa skallen krgller
lidt sammen. Det reducerer den lidt melede konsistens, bgnnerne kan
have. Tilszet log, citronskal, hvidleg og rosmarin og steg, til rosmari-
nen bliver spragd. Smag til med salt, peber og citronsaft. Skaer toma-
terne i skiver, vend dem i salaten. Tilsaet hakket persille ved servering.



VEGANSK POSTEJ MED CHIAFR@ OG N@DDER
» 8kgsquash, groft revet
+ 3kglog, fint snittet
+ 2 kg chiafre
+ 2 kg champignon i tynde skiver
+ 3 kg broccoli, groft revet
+ 300 g krydderurtesalt (se s. 10)
« 100 g oregano
+ 100 g timian
+ 200 g persille
+ 4lolie
« 1,5kg havregryn
+ 1kg cashew- og hasselngdder, ristede og groft hakkede

Vend alle ingredienser godt sammen og lad massen traekke en times
tid, til chiafrgene har suget lidt vaeske. Pensl med lidt olie inden
bagning for at give sprad overflade. Bag postejen i 35 minutter ved
160 °C i ovnfaste fade. Chiafrg har et hgjt indhold af protein og fedt og
skaber en god maethedsfornemmelse. Svampene kan evt. skiftes ud
med udbledte torrede tomater og red peberfrugt eller hokkaido.

GRON LASAGNE
Tomatsauce:
+ 5kglogiskiver
+ 5 kg guleragdder, revet
+ 10 kg squash, revet
« 5dasertomata2,4kg
« 3 kg fennikel, fint snittet
« 3lvand
« 3 kgrodfrugter (f.eks. selleri, persillerod, pastinak), revet

Gron lasagne

+ 30 laurbaerblade

+ 5spsktimian

+ 1lolie

+ Hvidleg efter anske
+ Salt og peber

Vend alle grentsagerne i olie og bag dem i ovnen, til de er gyldne.
Vend gerne grontsagerne et par gange. Alle ingredienser til saucen
koges igennem og smages til med salt og peber.

Bechamelsauce:
+ 400 g mel
« 1llolieeller1kgsmer
+ 2lvand
+ 8lmaelk
+ 1lflede
+ 3 kg Vesterhavsost
+ 4 spsk muskatngd, gerne frisk revet

Steg melet i fedtstoffet, til det begynder at skifte farve. Tilsaet vand
under kraftig omraring, til der ikke er flere klumper. Tilszet resten af
vaesken, og kog saucen op under omrgring. Tilsaet osten. Rgr igen og
smag til med salt, peber og muskatned. Laeg lasagnen sammen med
de to saucer og pastaplader. Afslut med bechamelsauce og et lag
bredflager vendt i olie med urter, som vil give en sprad overflade.

Skift evt. squash ud med auberginer. Skaer dem i fine tern, steg i olie
og tilseet tomatsaucen. Auberginerne giver lasagnen en laekker kad-
fuld konsistens.

TIP!

Brug rester i falafler og frikadeller, f.eks. puré, suppe eller groft
blendede grontsagsrester, evt. tilberedte. Tilszet havregryn for
at justere konsistensen, hvis farsen bliver for blgd. Farsen kan
fryses, hvis portionen er for stor.
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Gron dahl

o

GRON DAHL
+ 100 personer
+ 4 kg kartofler
+ 2 kgknoldselleri
+ 2kgguleradder
+ 2kglog
+ 0,1kghvidlog
+ 6 kg rade linser
+ 6 kg fldede tomater
+ 6 kg kokosmeelk
« 2dlolie
« 200-300 g salt
+ 30 g hele korianderfrg
+ 30 g hel spidskommen
« 15 g gurkemeje
« Chili, friske eller torrede
« 10-12lvand
« Yadl citronsaft

Rist spidskommen og koriander pa en ter pande, til de dufter varmt.
Tilseet gurkemeje i 20 -30 sekunder og kvaern krydderierne. Rens og
vask grantsagerne. Der ma gerne vaere skreel pa. Skaer kartofler, selle-
ri, guleredder og lag i tern og hak hvidleget. Steg kartofler og selleri

i olie. Nar grantsagerne har taget farve, tilsaettes guleredder og log.
Hvidlag tilsaettes til sidst og ma ikke steges for leenge. Nar grontsager-
ne er stegte, tilsaettes vand, linser, tomater, kokosmaelk, salt og kryd-
derier. Hold eventuelt en del af krydderierne tilbage og brug dem til at
smage til med. Chili doseres efter smag og type. Lad retten koge i 45
minutter, til linserne er naermest udkogte. Rer et par gange undervejs
og tilsaet eventuelt vand. Konsistensen skal vaere som grad. Smag til
med citron, salt og resten af krydderierne.

Dahl er en laekker indisk linseret med varme og smag. Det er en billig,

miljgvenlig og sund ret med masser af vegetabilsk protein. Denne
dahl er lavet med kokosmeelk for at gare den mere fyldig.
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GULERODSHUMMUS
+ 1dlhelspidskommen
+ 1dlhele korianderfrg
+ 6dlolie
+ 1ldlakaciehonning
« 10 kg gulergdder, skaret i stykker 8 5 cm
+ 1helt hvidleg, pillet
« Saft af 5 citroner og af 5 appelsiner
+ 600 g tahin eller jordngddesmear
«+ Salt, peber

Rist spidskommen og koriander pa en tgr pande og sted krydderierne
fint i en morter. Bland krydderierne med 2 dl olie og honning, vend
med de udskarne gulergdder og bag blandingen i ovnen ved 180° C
cirka 30 minutter, til guleredderne er mgre og har taget farve. Afkal
og ker blandingen i en foodprocessor med hvidlgg, olie, citronsaft,
appelsinsaft og tahin. Smag til med salt og peber. Kan bruges som
tilbeher til fisk, kad, smerelse til bred eller dip til gnavegrent.

RODBEDEHUMMUS
+ 4 kg radbeder
+ 4 kg udblgdte kikaerter
+ 400 g tahin
+ 4dlcitronsaft
« 5dlolie
+ 1-2 hele hvidleg, pillet
+ %-1dlhel spidskommen, ristet af og kvaernet
+ Salt og peber
+ Lidt kogevand
+ 10 laurbzerblade

Vask og skaer redbederne i kvarte. Vend dem med 1 dl olie og salt og
bag dem i ovnen ved 160 ° Ci cirka 45 minutter. Kog kikeaerterne i rige-
ligt vand med salt og laurbaerblade i 45 minutter og sigt dem. Blend
alle ingredienser, smag til og juster konsistensen med kogevandet.



MERE OKOLOGI

Her finder du mere viden om ekologisk produktion, ekologiske fedevarer, Det Jkologiske Spisemaerke og anden rele-
vant information ved omlagning til hejere okologisk forbrug i efterskolekakkenet.

GKOLOGISK PRODUKTION OG DET 9KOLOGISKE MARKED
Pa @kologisk Landsforenings hjemmeside findes masser af informati-
on om gkologisk produktion og det gkologiske marked , se okologi.dk.

DET OKOLOGISKE SPISEMARKE

Pa Det @kologiske Spisemeaerkes hjemmeside findes bl.a. vejledninger
i ansggning om Spisemaerket og udfyldelse af gkologiregnskaber, vi-
den om regler og kontrol, kort over alle spisesteder med Spisemaerke,
og nyttige kontaktoplysninger, se www.oekologisk-spisemaerke.dk.

E-SMILEY

e-Smiley kan bl.a. veere behjeelpelig med at udfgre madspildsmalin-
ger med henblik pa at reducere spild i og omkring kekkenet og spare
penge. Ved hjzelp af et digitalt veerktaj, som er udviklet specifikt til
travle kakkener med omtanke for, at det skal veere nemt at bruge i
hverdagen, saetter malingerne fokus pa omrader med hgjt bespa-
ringspotentiale. Laes om mulighederne for at fa hjaelp af eSmiley til at
reducere madspild pa www.esmiley.dk.

EFTERSKOLEFORENINGEN

Efterskolernes medlemsorganisation, interesseorganisation og folkeli-
ge bevaegelse. @kologisk Landsforening samarbejder med foreningen
om bl.a. afholdelse af arrangementer og seminarer. Laes om forenin-
gen pa www.efterskolerne.dk.

KGKKENKULTUR V/UFFE KJELDGAARD TRUELSEN

Kekkenkultur tilbyder radgivning om omlaegning af storkekkener til
oget okologisk forbrug, foredrag, undervisningsforlab, workshops,
teambuilding for kekkenansatte, mv. Se koekkenkultur.dk.
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