MAGASIN OM BAREDYGTIGE MALTIDER

BYG BURGERNE
BAREDYGTIGT

De unge er klar til grenne maltider, hvis | bygger dem ind
i kendte rammer. For eksempel i en burger. Fa masser
af inspiration, opskrifter og gode rad fra efterskoler, der

bruger det grenne kekken og ekologisk kekkendrift som

en vej til at nd i mal med kostradene.
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Udstik en gron kurs med
Spisemzrket som kompas

Tag med rundt i landet og mad fire efterskoler, der bruger Det @kologiske spisemaerke
som et gront pejlemaerke. Fa ogsa en opskrift pa en beeredygtig burger, rad om at
bruge velkendte retter med nyt, grent indhold og om at undga madspild.

G111

90-100% okologi 30-60% okologi

3 SVAR OM DET QKOLOGISKE SPISEMARKE

HVAD ER SPISEMARKET?

Det findes i tre varianter. De tildeles storkgkkener, der kan dokumentere 30-60 %
af det samlede indkgb (bronze), 60-90 % (selv) eller over 90 % (guld). Inden for
samme budget kan bronze fas ved at konvertere en stor del af basisvarerne til
okologiske og lidt anderledes menuer. Guld kraever, at ked reduceres eller helt
erstattes af grent, at undga madspild og at lave nzesten alt fra bunden.

HVORFOR ET MARKE?

Det gkologiske spisemaerke kan ses som en milepeel for, hvor langt man er med
en gkologisk omstilling. Tidligere kunne et spisested blot forklare geesterne, at de
havde "mange okologiske ravarer”. Nu kan de skilte med en dokumenteret ind-
sats: Man gar en forskel for naturen, miljget og dyrene ved at bruge varer, som er
fri for rester af sprgjtemidler og langt de fleste tilsaetningsstoffer.

HVAD KOSTER DET?

Det er gratis! Selve det praktiske arbejde med omstillingen af kekkenet og skrive-
bordstiden til at dokumentere ravarestremmen er dog en indirekte udgift, | skal
indregne. Det at registrere gkologi-procenten kraever blandt andet, at | samler
fakturaer/opgerelser fra leverandererne tre maneder bagud. | finder gode rad og
inspiration pa hjemmesiden www.oekologisk-spisemaerke.dk.

60 ud af i alt 245 efterskoler har et spisemaerke - sé der er plads til flere :-)




Madglaeden hos eleverne far ofte et spring opad,
ndr kekkenet arbejder med at lave retterne helt
fra bunden - og at seette handveerket i spil.
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N[/lingséou Eftersbole
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30-60% okologi

DET OKOLOGISKE SPISEMARKE | BRONZE
OKO-PROCENT PA CIRKA 45

Jeg har veeret her i 20 ar. | starten var der ikke mange, som teenkte i gkolo-
gi. Men tiderne sendrer sig. Jeg har altid haft den holdning, at vi skal passe
godt pa vores klode, og i vores kekken har vi arbejdet med at genanvende

JOHANNE

KRISTINE MEJDAHL og kabe lokalt i flere ar. Vores nye forstander foreslog at preve med gkolo-

gien. Vi gik efter et bronzemeerke, og da eleverne kom tilbage fra corona-

K@KKENLEDER, . . . . .

NOVLINGSSKOVY nedlukningen i marts 2021, lykkedes det os at ga fra nul til over 30 procent pa
EFTERSKOLE omkring tre maneder.

HYORDAN KUNNE | FA MERKET SA HURTIGT?

Vi kiggede pa, hvor det gav mening for os. Det viste sig, at vi har en gkologisk avler teet
pa - omkring ti kilometer fra skolen, som vi far kartofler, guleredder og spidskal fra. Det var
vigtig for os, at det var en lokal producent, der ogsa var gkolog. Vi slog ogsa over med mel
og meaelk. Basisvarerne. Sa kan man hurtigt komme op i procenter. Og det viste sig, at flaede
tomater faktisk var billigere end de konventionelle.

HVILKE ARBEJDSGANGE £NDREDE I?

Nar vi bruger gkologiske gulergdder, kan vi godt bruge dem med skreel pa. Det gjorde vi ikke
for. Kartoflerne vil vi stadig gerne skreelle. Ellers vil eleverne ikke spise dem - og sa nytter det
jo ikke sa meget, at de er gkologiske. Men vi teenker mere i at rationere og spare pa kedet og
har mere fokus pa grentsagerne.

HVAD SIGER ELEVERNE TIL DEN GRONNERE MAD?

Vi har mange elever her fra Vestjylland, som er vant til sovs og kartofler. Vi holder af dem -
men vi skubber ogsa lidt til dem. Vi har blandt andet indfert en kedfri ret en gang om ugen.

D

Lagde vi om til 100
procent skologi, ville
nogle stejle. Nar vi ligger
nogenlunde i midten,
tilgodeser vi alle. Det er
en god linje, synes jeg.

- JOHANNE KRISTINE MEJDAHL

Det eri sig selv nyt for en del af vores elever. Lige til at begynde med var nogle af dem lidt opstemte. Sa sagde vi: Ja, du fik ked i gar. Og du

far det igen i morgen. Men prov at smag pa det her - det smager altsa ogsa godt!

ER I STOLTE AF JERES BRONZEMARKE?

Det er godt, at vi er pa vej - ogsa pa det felt. Lagde vi om til 100 procent gkologi, ville nogle stejle. Ogsa blandt foraeldrene. Nar vi ligger

nogenlunde i midten, tilgodeser vi alle. Det er en god linje, synes jeg.
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| juni 2016 satte vi et mal om et bronzemseerke, og det tog kun ni maneder. Vi
snakkede om at sla koldt vand i blodet, men det gik megahurtigt med at kom-
me videre. Pludselig kunne vi fa det selvmaerke, vi stadig har. Det lykkedes
inden for samme budget. Jeg stillede som krav, at vi fik lidt flere timer, men
ANETTE SIERSB/K vi fik ikke flere penge til ravarer. Vi sogte en masse pa nettet og fik et samar-
- bejde med to kokke i Aarhus, der gav os masser af indspark. Ved at bruge flere

K@KKENLEDER, ) ) .
BLAKILDE linser og benner kunne vi skeere nsesten en tredjedel af vores kgdforbrug. Det
EFTERSKOLE passer godt med kostradene, som vi dog ikke er i mal med. Men vi er pa vej.

Rlatilde Eftersbole

DET OKOLOGISKE SPISEMARKE | SOLV
@KO-PROCENT PA 65-70

ER DU STOLT AF JERES SOLVMARKE?
Det er jeg da! Det er noget hele kekkenet har keempet for - og skolen har bakket op. Vi vil

gerne gore driften af hele skolen mere beeredygtig. Vi har selv gkologiske grise og keer,
og alt vores grontaffald ryger ud til grisene. Sa det gar lidt i ring, og eleverne far et indblik
i kredslobet af neeringsstoffer. Vi kan stadig blive bedre til eksempelvis at bruge flre grent-
sagsstokke. Men i sidste uge brugte vi stokke i tern i en salat. Det fik vi en snak om med de tre
elever, vi havde i kekkenet, mens vi rensede grontsagerne.

Spring bare ud i det. Der
sEaI altsa ikke ret meget
mere til end at udskifte
basisvarer, malk og gryn,
sa har | et bronzemaerz .

HVAD SIGER ELEVERNE TIL DEN GRONNERE MAD?

En handfuld drenge vil have mere ked, men de er altsa ikke i underskud af pro-
teiner. Nar man skifter noget af kadet ud med planteproteiner, skal man gere det stille og
roligt - sa er det knapt sa voldsomt for eleverne. Det med at spare pa kedet vinder mere
og mere ind, og det er altsa blevet nemmere at snakke om baelgfrugter. - ANETTE SIERSBAK

HANGER BAREDYGTIGHED OG OKOLOGI SAMMEN?

Helt sikkert. Det er klart en fordel, at man ikke sprojter med pesticider. Det er komplekst, men
vi ser ogsé pa CO,,. Vi bruger helst ikke spanske agurker og vil hellere have de danske. S& holder vi ogsé flere arbejdspladser i Danmark.

HVAD ER DIT BEDSTE RAD TIL ANDRE SKOLER?

Spring bare ud i det. Der skal altsa ikke ret meget mere til end at udskifte basisvarer, meelk og gryn, sa har | et bronzemeerke. Skaerer man ned
pa kedet, frigiver det penge til de lidt dyrere, gkologiske grontsager. Nar vi bruger friske grontsager, er det mere tilfredsstillende end at hente
dem i fryseren - og de smager af mere. Der er ogsa god lzering for eleverne i at se, hvordan man tilbereder retter fra bunden.
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DORTHE RAVN

DET QKOLOGISKE SPISEMARKE | SOLV
OKO-PROCENT PA 68-72

Bristovgird Efterstole

Vi driver Danmarks storste gkologiske efterskolelandbrug. Landbrugslinjen

forsyner kokkenet med kartofler, grontsager og ked af egen avl. Da det bliver

KOK OG K@KKEN-
LEDER, BRASKOV-

GARD EFTERSKOLE siden vi fik et spisemeerke for syv ar siden.

ER JERES EGNE PRODUKTER NOK TIL AT FA SOLVMA£ERKET?

Nej, vi skal ogsa lave mere mad fra bunden. Vi sylter, fermenterer og gemmer saesonmad.
Vi har ogsa meget fokus pa madspild, og vi har ikke rad til at smide noget ud. En salatrest
ryger i en suppe, mens brgdender og havregrad bruges til formiddagsboller eller croutoner.

ER EGET GRONT OGSA ET PADAGOGISK VARKTOJ?

Ja, bestemt! De elever, der dagligt hjeelper til i kekkenet, kan se, at de guleredder, der kom-
mer ind, ikke altid ligner dem i butikken. De kan have sjove former. Det undrer de sig over.
Men det er vigtigt at vide, at de ogsa kan se sadan ud. At de kan veere uperfekte.

HVAD MED DE BEALGFRUGTER, DER ER | KOSTRADENE?

Da jeg sa Fodevarestyrelsens webinar, hvor de praesenterede de nye kost- og klimarad med
blot 350 gram ked om ugen, var jeg ved at falde ned af stolen. Det kan man ikke, taenkte jeg.
Nu er vi ved at vende en skude - og vi arbejder pa at modne elevernes hjerner ved at ser-
vere retter i en form, de kender - og sa sendre pa indholdet. Som for eksempel i en lasagne.

HVORDAN SNIGER | BELGFRUGTERNE IND | MALTIDERNE?
Hver uge har vi en til to aftener, hvor vi straekker kedet - for eksempel med blendede red-
benneri en chili con carne, mens redbanner kan erstatte 25 procent af kadet i en frikadelle.

Vi har ogsa en dag med klimamad. For eksempel en burger med klimabgf i. Nar eleverne kender formen, sa kerer det okay - frem for en
daal, hvor de kan ga lidt i panik. Det er nemt at lave gkologisk klimamad. De sma prisforskelle pa konventionelle og skologiske bzelgfrug-

D

Nogle har aldrig smagt
falafel, nar de starter
her. Men det er en del
af dannelsen — at opleve
noget andet end det, man
%e_jer. Der skal vi vaere
rollemodeller. Ogsa i

forhold til ekologi.

- DORTHE RAVN

ter gor det til en nem made at introducere mere gkologi pa. Den vej passer ogsa fint ind i kost- og klimaradene.

HVILKEN MODSTAND MODER I?

Mange af vores elever er vant til brun mad hjemmefra. Kartofler, sovs og kad. Nogle har aldrig smagt falafel, nar de starter her. Men det er

en del af dannelsen - at opleve noget andet end det, man plejer. Der skal vi veere rollemodeller. Ogsa i forhold til skologi.

produceret gkologisk, har det klart veeret med til at skrue procenterne i vejret,
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For Karin Munkholm (tv.) ovel

Efterskole, blev maltidern
feerdigvarer fra frost. Nu la

kokkenet retterne fra bunden.

Og det booster deres arbejdsglaed;

MOD ET KOKKEN
MED MASSER AF
GRONT OG STOR
ARBEJDSGLADE

Faggleeden trives i kekkenet pa Skredstrup
Efterskole, hvor de tre ansatte laver naesten alt
fra bunden og undgar madspild. Derfor har de pa
halvandet ar skruet gkologi-procenten fra nul op
pa neesten 60. Inden for det samme budget.

TEKST: PETER NORDHOLM ANDERSEN
FOTO: SOREN GAMMELMARK

"Det startede med, at vi havde nogle hasselngdder, der var ved at ga pa datoen,” for-
teeller Mette Andersen.

"Og jeg kan godt lide at prgve noget nyt. Sa jeg forsegte mig med vores egen Nutel-
la,” fortseetter hendes kollega Diana Kropstrup.

De er medhjeelpere i kokkenet pa Skredstrup Efterskole i et landomrade syd for
Mariager Fjord. Deres snak indfanger meget fint anden i kekkenet.

Her smelter flere ting sammen: Masser af grontsager, at undgd madspild, at lave
tingene fra bunden og en gkologiprocent pa naesten 60. Godt for arbejdsgleeden og de
86 elever, der far deres daglige maltider i kostskolens kantine.

"Det giver os en starre arbejdsgleede, nar man laver tingene fra bunden. Det er en
stor tilfredsstillelse - og en vigtig del af vores faglighed,” siger Diana Krogstrup og
nikker til Mette Andersen. Hun smiler og nikker tilbage.

FRA FROSTPOSER TIL MAD FRA BUNDEN

Kokkenleder Karin Munkholm er helt enig i, at kekkenets linje gor noget godt for
arbejdsgleeden. Hun har trukket leesset med at leegge kokkenet om, sa de i dag kan
skilte med Det @kologiske Spisemeerke i bronze og i det seneste regnskab havde en
okologi-procent taet pa 60.

Karin Munkholm overtog ovne og gryder i kekkenet i december 2020, da den tidli-
gere kokkenleder gik pa pension. Hun kom fra et andet kokken med bronzemeerke og
ville gerne viderefgre den gkologiske linje, der omfattede at lave retterne fra bunden
og fokus pa at undga madspild.

"Det, der sprang mig i gjnene var, at kekkenet for min tid havde serveret mange
feerdigkebte frostprodukter som feerdigpanerede fisk og forarsruller. | steder finder jeg
trivsel og arbejdsglaede ved at lave tingene fra bunden. For eksempel mysli, marme- »
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lader og surdejsbred af god kvalitet,” forteel-
ler Karin Munkholm.

GAMLE DYDER OG @KO-VEJEN
Det at lave tingene fra bunden - samt fokus
pa at undga madspild - passer ifglge Karin

Munkholm rigtig godt ind i et skologisk kek-
ken, og hun gik straks i gang med at laegge
kokkenet om til mere og mere gkologi.

"Det gjorde helt klart processen nemmere,
at der ikke var nogen at slas med om den be-
slutning,” siger Karin Munkholm og forklarer,

at skolen virkelig bakkede op. Et spisemaer-
ke passer nemlig som hand i handske ind i
skolens beeredygtige profil. Kort efter hendes
anseettelse, blev de to nyuddannede kost-
og ernzeringsvejledere, Diana Krogholm og
Mette Andersen, ansat i skolens kokken.

Vi blev hurtigt et treklgver, der var enige
om, hvad vi ville,” siger Karin Munkholm.

Et vigtigt skridt for at hajne okologi-pro-
centerne var ogsa at fa lavet en ny indkebs-
aftale. Den lavede kokkenet via Efterskole-
foreningens aftale med Dansk Cater.

Kort sagt: Inden for samme budget gik de
med Karin Munkholms ord "ret hardt til den”
med gkologien. De kickstartende gko-slaget
med basisvarer som mel og mejeri. Inden
for ni maneder svingede okologiprocenten
over de 50 og de havde faet Det @kologiske
Spisemazerke i bronze.

HVAD £NDREDE | KONKRET |
KOKKENDRIFTEN?

At bruge mange flere dele af grentsagerne.
For eksempel gulerodsskreeller i fonde, sup-
per, gryderetter og kage. Til fonde eller sovse
bruger vi ogsa kalstokke, rester af kinakal og
persillestilke.

HVORDAN REAGEREDE ELEVERNE PA DEN
NYE KOSTLINJE?

Det forste halve ar var der en del klager og
utilfredshed. Vi startede jo op i december,
hvor eleverne var vant til feerdigmad som
pandekager og friturestegte fisk. Pludselig
serverede vi mange flere grontsager og lave-
de maden fra bunden. Nogle synes ogs3, at
der ikke var mad nok.

KOM I DE UTILFREDSE ELEVER | M@DE?
Bade dengang og i dag serverer vi en del
grontsagsfrikadeller, og sa far de nogle
kartofler og noget sovs til. Nar der er noget
kendt, sa ryger det andet nemmere ned.
Dengang sagde nogle af drengene - isger
dem, der treener meget - at de manglede
proteiner fra kedet. Vi fortalte dem, at der
er masser af proteiner i en gron lasagne fra
bade linser og ost. Vores forstander stod
ogsa pa mal for, at maden nu var mere beere-
dygtig - og at det var sadan, maden ville bli-
ve fremover. Det var ikke nemt for dem alle.

HVAD VILLE | LARE ELEVERNE?

At bruge resterne. Og det var i virkeligheden
den store overgang. For blev alle rester smidt
ud. Var der 20 frikadeller tilbage fra dagen
for, blev de smidt ud, fordi der ikke var til

alle 86 elever. Det gav meget svind. Vi stiller
derimod de 20 rest-frikadeller pa bordet,
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og sa er det kun 20, der far ked den aften.
Det har de lzert - og resterne bliver spist.

Vi bruger mindre ked og meget mere gront.
Det giver en utrolig stor tilfredsstillelse for
os. Det, at der ikke er mad nok til alle, hgrer
vi aldrig i dag. | aften serverer vi en rest for-
loren hare, og der er ikke nok til alle. Men nu
ved eleverne godt, at det er en beeredygtig
teenkemade, at man ogsa skal have spist den
lille meengde. Der er absolut noget dannelse i
det, de far med videre.

HANGER DET AT BRUGE RESTER OG @KO-
LOGI SAMMEN?

Skal vi lykkes med okologien, seerligt efter de
seneste prisstigninger, skal vi veere bevidste
om at fa brugt alt. | vores salatbar blander

vi sjeeldent tingene sammen. Revne gulero-
der ryger i fryseren om fredagen og kan ga

i en suppe eller i den varme mad. Nar vi kan
bruge hver komponent til noget andet, er det
mere beeredygtigt. Overmodne bananer eller
en koldskalsrest ryger i en kage. Vi er blevet
ekstremt gode til at bruge rester. Det giver
os virkelig arbejdsgleede, at vi far udnyttet
ravarerne til noget nyt og speendende.

HVORDAN KAN MAN DELE SIN VIDEN MED
ELEVERNE?

Ligesom hos andre efterskoler har vi elever
med i kekkenet, og sa har vi faet vores egen
Instagram-profil: “Skrodstrup-foodie”. Her
laver vi et par opslag om ugen. Vi har blandt
andet lagt vores opskrift pa frikadeller pa
edamamebgnner ud. Her for sommerferien
har holdet virkelig veennet sig til den groanne
kost. De ser nzermest mere frem til vores
edamamefrikadeller end de almindelige.

HVAD SYNES | OM BRONZEMARKET?

Vi er da stolte af det! Bade vi og eleverne kan
se et formal med at passe pa vores natur, at
teenke i at bruge rester og at udnytte alt pa
ravarerne.

HVAD ER DIT BEDSTE @KO-RAD TIL ANDRE
EFTERSKOLER?

At tage det i sma skridt og servere noget
velkendt til den grennere mad, sa ikke alt er
nyt. Maske skal man sorge for lidt bred ved
siden af, hvis det bliver for eksotisk for nogle
af eleverne. Og i kokkenet handler det om at
motivere hinanden til, at det bliver en sjov
omlaegning og vise, at det giver arbejdsglee-
de. Det er meget mere givtigt at lave tingene
fra bunden, end lukke frostposer op. Ude pa
skolerne vil | helt klart opleve, at der vil blive
sat pris pa det fra elever, foraeldre og leerere.
Det er noget, der virkelig bliver bemzaerket.

flvad er [éo/ogz?

/’

MAD UDEN PESTICIDRESTER

En gkologisk landmand ma hverken bruge kunstgadning eller
syntetiske pesticider. Derfor er der ikke rester af syntetiske
sprgjtemidler pa frugt og grent - eller ude i naturen.

GOD DYREVELFARD

Dyrene kommer pa graes, og gkologerne tilstraeber, at dyrene
kan udleve deres naturlige adfeerd. Dyrene far ogsa ekologisk
foder og en stor andel grovfoder, der er godt for dem.

AT BESKYTTE VORES DRIKKEVAND
Nar gkologerne undlader at sprgjte med pesticider, skaner
de vores drikkevand for mgdet med pesticidrester.

MERE NATUR

| og omkring de gkologiske marker har insekter, sommerfugle
og de gvrige vilde dyr bedre kar. Forskning viser, at der er

30 procent flere vilde planter og dyr ved de gkologiske marker.

EN GARANT FOR LANGT FARRE E-NUMRE
Nar gkologiske varer som is, pizzaer og andre feerdigvarer
forarbejdes, ma man kun bruge en sjettedel af de E-numre,
der ellers er tilladt. Kun 49 E-numre ma bruges i gko-varer.
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Fa ef lronzemz”(e

PA FIRE MANEDER

Her er en opskrift pa at heste Det @kologiske Spisemeerke hurtigt. Med fa
skridt kan | opna flere ting pa én gang: Mad teettere pa kostraddene, mindre
madspild, sterre arbejdsgleede og et flot maerke i bronze, | kan skilte med.



Dyrk dit hiudizré

Beslutningen om at ga efter et spisemaerke er helt afggrende. Nar | passerer den farste milepael ved 30 procents gkologi,
kan I nemlig dokumentere, at | gor en indsats for at fremme et landbrug uden sprgjtegifte, med bedre dyrevelfeerd og mere
natur. Maske keber | allerede mindst 30 procent gkologiske varer uden at vide det? Ellers er rejsen maske nemmere, end
I regner med, fordi jeres handveerk kommer mere i spil: | vil som regel skulle forarbejde mere selv, lave menuerne om og
bruge saesonvarer. Fra mange kakkener, der har lagt om til gkologi, forlyder det, at der kommer mere fokus pa ravarer og
handvaerk. Og at det giver arbejdsglaede. Sa | kan se pa gkologi-omlagningen som en vej til et rigere arbejdsliv.

Ko eller éroner?

Spisemaerket kan komme op at haenge i alle professionelle kokkener, der er registreret i smiley-ordningen. Det er gratis
at veere med. At komme i gang med spisemaerket kraever kun jeres fakturaer/opgerelser fra jeres leverander(er) tre mane-
der bagud. | kan gare jeres gkologiprocent op i enten kroner eller kilo. P4 Fadevarestyrelsens hjemmeside www.oekolo-
gisk-spisemaerke.dk/inspiration, finder | vejledningsvideoer, der hjaelper jer i processen med at beregne gkologiprocenten.
Opgarelsen laves pa baggrund af de indkebte fade- og drikkevarer. Enkelte varegrupper, der ikke kan veere gkologiske, er
undtaget. Det drejer sig om nonfood, vand, salt og ked fra jagt/vildt samt vildtfangede fisk. De undtages, nar | skal beregne
gkologiprocenten. Bonus: Pa sitet afholder Fadevarestyrelsen labende webinaret ”Sadan far du Det @kologiske Spisemaerke”.

Gtart med hurtige suecesser

Omlzeg farst ravarer, | har mange kilo af, og hvor prisforskellen er lille: Grove grantsager som kartofler, kal og guleradder. Og
ligeledes mel, kornprodukter og maelkeprodukter. Alene ved at konvertere basisvarerne, kan | na mindst 20 procent. Prgv
ogsa at erstatte varer, der er ret dyre, nar de indkebes som gkologiske, med alternativer, som giver mindst lige sa god en
smagsoplevelse. Et par konkrete eksempler fra jeres hverdag i kekkenet: Kan solsikkekerner gere det samme for smagen
som de dyrere pinjekerner? Hvad koster et kilo kogte kikaerter i forhold til et kilo bulgur?

l/dlrgf tele ravaren

At udforské ravarens fulde potentiale. Det kan frigive gkonomi til at kebe mere gkologi inden for det samme budget. Selv en
gronkalsstok har gastronomisk kvalitet: Prev en persillepesto med en tredjedel blendet stok, sa kan stokken give en bitter-
hed, der er gunstig for smagen. Blomkalsblade er ogsa gode at snitte fint og lynstege. De smager naesten bedre end selve
blomkalen. Er der skaret for meget brad, kan det udblgdes, blendes, smgres ud og bages. Sa har | noget rigtig fint knaekbrad.
Urtestilke og peberfrugters hvide indre er fantastiske i en pikant-friskost. Skrealler fra guleredder og andre rodfrugter er
gode i supper og gryderetter, der bliver kogt grundigt. | gvrigt er det ofte ikke nadvendigt at skraelle redderne til en suppe.

Hip, tip, hureal

I mere end tre maneder har jeres gkologiprocent oversteget 30 procent. Nu er | klar til at sgge om at fa Det @kologiske Spi-
semaerke. Det gor | via www.oekologisk-spisemaerke.dk/ansoeg. Her bliver | guidet gennem, hvordan | sender ansggningen
med regnskabet. Har | kun én leverander og kun én opggrelse for en tre-maneders periode fra denne leverander, sa scan
blot opgarelsen, og send den elektronisk via et link pa hjemmesiden. Har | flere leverandegrer, skal | lave et regnskab ved at
udfylde Excel-arket "@ko-regnskab”. Det er et regneark, som viser gkologiprocenten. Nar | har sendt jeres regnskab af sted
til Fedevarestyrelsen, gar der 2-4 uger, inden det behandles. Fra det gjeblik, | har modtaget jeres registrering som bruger af
Det @kologiske Spisemaerke, ma | reklamere med det. Maerket fortjener at blive fejret og vist frem. Nogle spisesteder vaelger
at pynte op og med en lille fest markere den gkologiske milepzel. En fest for fagfolkene selv - og iszer de spisende gaester.
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FASTFOOD ER JERES
SIKRE HAVN

Fa gode rad fra gastronomisk konsulent Uffe Truelsen. Han slar pa

tromme for, at velkendte retter som burgere, pizzaer og wokretter skal

bane vej for mere grant og okologi pa efterskolerne.

TEKST: PETER NORDHOLM ANDERSEN // FOTO: SOREN GAMMELMARK

En ny dreng pa skolen kigger fortvivlet pa
plantebgffen. Han lsegger armene over kors.
Alt ved hans kropssprog raber spgrgsmalet:
Hvor er dem af ked?

Maske kan du genkende sadan en eley,
nar der starter et nyt hold op efter som-
merferien? At navnlig drenge fra hjem, hvor
frikadeller, sovs og kartofler er hverdag, kan
have sveert ved at sluge nyheden om en
gronnere kost?

Det har Uffe Truelsen i hvert fald oplevet.
Han har som kok arbejdet pa Horne Efter-
skole fra 2010-2020 som kekkenchef og
underviser. Her var han fortaler for et gront,
okologisk kakken.

"Er du vimmer, mand! | de ti ar tog jeg den
slaskamp rigtig mange gange. Jeg har ogsa
oplevet, at det blev for vildt. Vi kom til at
overskride graensen og satse pa for meget

kal,” forteeller Uffe Truelsen.

Sa begyndte navnlig drengene at rykke
hen mod pizzariaerne i omegnen.

”Og det er altsa ikke fedt at lave superbeere-
dygtig mad, ingen spiser. Eleverne skal stole
pa en - de skal have den tillid. Og sa er det
bedre at ga lidt pa kompromis med egne
idealer,” erkender Uffe Truelsen.

Det kan man for eksempel gore ved en
dag om ugen bare at servere en karbonade
med kartofler, som mormor lavede den. Eller
spareribs. Eller en farsret uden alt for meget
gront. Sa der er oaser, hvor eleverne er helt
pa hjemmebane og foler sig trygge. Det kan
skabe balancen, sa eleverne ogsa tor kaste
sig ud i at spise mere plantebaserede retter.

BRUG BURGER- OG PIZZA-TRICKET
| dag er Uffe Truelsen konsulent i sit eget fir-

D

Det er er en sand
velsignelse at ga pa jagt
i retter, der er%yldt med

smag, enkle og hurtige at
lave, fyldt med billige og
gode ravarer og med hej
succesrate hos eleverne.

-UFFE TRUELSEN

ma Keokkenkultur. Her laver han blandt andet
kurser for kekkenansatte pa landets hgj- »
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og efterskoler i at leegge om til okologi.

Med i bagagen har han ogsa seks ar i Efter-
skoleforeningens keakkenudvalg, hvor han
havde fokus pa beeredygtighed. Han mener,
at Det @kologiske Spisemeerke er et godt
instrument til at male, om man er mere bae-
redygtig i et kekken.

Uffe Truelsen radgiver i en sikker vej til at
leegge et kokken om til mere gkologi inden
for samme budget: Ved at fokusere pa min-
dre ked, mere gront i sseson, at undga mad-
spild, og i seerlig stor grad at give velkendte
retter et gronnere, mere bzeredygtigt twist.

"Fastfood er jeres sikre havn,” slar Uffe
Truelsen fast og fortseetter:

"Det er er en sand velsignelse at ga pa
jagtiretter, der er fyldt med smag, enkle og
hurtige at lave, som er fyldt med billige, gode
ravarer og med hgj succesrate hos eleverne.”

Fastfood-havnen kan veere: Burgere, lasag-
ne, pizza, wokretter og andre letspiste retter
fra verdenskekkener, der har tradition for at
bruge lidt ked. For eksempel er der masser af
linser, benner og velsmag i det asiatiske og
mexicanske kekken. Retter som chili sin car-
ne, risotto, tomatsovs, god pasta med stegte

grontsager, wokretter og fyldige nudelsupper.

Det er sma dore ind til eleverne.

FYR OP FOR JERES FAGLIGHED
Men Uffe Truelsen understreger, at handveer-
ket er vigtigt, nar | bruger kendt ret-tricket.

"Det skal smage godt. Kommer vi bare og
siger, at de skal spise en plantebgf, sa dor
det, for det er kommet i gang”

Det handler altsa om at fyre op for faglig-
heden i det grontsagsglade kokken.

"I kan ikke bare skifte kedet ud med
grontsager i mange af de klassiske retter. Det
er som at lzere et nyt sprog. Seg inspiration.
Dyrk modet til at falde pa cyklen af og til. | er
nodt til at seette jer selv i spil og kaste jer ud
pa dybt vand. Maske skal | pakke opskrifter-
ne veek og afbrune grentsager hardere, give
dem mere syre og arbejde med krydringen,”
foreslar Uffe Truelsen.

For eksempel ma en breendt gulerod gerne
have konsistens inden i. Og her er timingen
rigtig vigtig. | skal ramme den rigtige konsi-
stens inden for et minut i ovnen.

”Og laver | en frikadelle med masser af
kikeerter: Hvordan kan | fa den konsistens,
man kender fra rene kodfrikadeller?”

Han forklarer, at vejen kan veere at mikse
blendede kikeerter i form af en bled mos med
bagte log eller revet pastinak.

D

Dyrk modet til at falde pa
cyklen af og til. | er nodPt
til at saette jer selv i spil og
kaste jer uj pa dybt vand.

-UFFE TRUELSEN

KARRYRET PA KIKZARTERNES PRAMIS
"Hvad kan give det her bid, den modstand,
man kender fra bidet af kodet? Det er det, |
skal efterstreebe,” siger Uffe Truelsen.

Jagten pa den helt rigtige ked-fornemmel-
se geelder ikke mindst ved en ret som bolleri
karry, som mange unge godt kan lide.

”Nar man tager en kedbolle vaek, kan man
godt erstatte den af en ny og plantebaseret
- men den vil nzeste altid skuffe. Derfor skal
man teenke retten helt om,” anbefaler Uffe
Truelsen.

”Lav i stedet en god karrysovs af krydrede
kikeerter i ovnen, gerne blandet med stegte
gulergdder. Sddan kan | lave en lignende
karryret pa kikaerternes preemisser. | skal ikke
tro, at man kan overseette 1:1. Nar man soger
kodets tekstur i det gronne kokken, skal |
gentaenke retterne. Smager resultatet godt,
er der aldrig nogen, der stiller spgrgsmal ved
noget som helst”

MADDANNELSE ER SKAL-OPGAVE

Som kekkenleder og konsulent har Uffe
Truelsen staet over for elever med meget
forskellige udgangspunkter. Det handler om
at skabe tryghed hos den enkelte. Handveerk,
velsmag og kendte former er gode handtag.

Men i sidste ende handler det ogsa om at
flytte eleverne og udvide deres madmeessige
komfortzoner og turde puffe til dem pa en
keerlig made, forklarer Uffe Truelsen.

Lige nu skriger verden pa lgsninger af
biodiversitets- og klimakriserne - og en af
vejene er vores fpdevarevalg.

"Vi er nodt til at seette tempoet i den
gronne omstilling op. Ogsa de unge skal ga
grontsagsvejen - og en af grundpillerne i ef-
terskolerne er, at vi skal flytte eleverne, siger
konsulenten og slar fast:

”Hvis vi ikke udvikler eleverne, mister vi
vores berettigelse. Det er en skal-opgave at
lofte maddannelsen hos den enkelte elev.’s
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To fonustips fra Uffe

/

Taenk en burger som seesonmad. Uden for tomatsaesonen kan | erstatte tomaterne med fx
stegte rodfrugter, mens en laekker bgftomat kan vaere bef nok i sig selv om sommeren.

Afbrun det grenne. Nar kedet og animalske produkter skal spille en mindre rolle, kan | fa
velsmagen (umami) ved at afbrune mange forskellige grantsager og friske krydderurter. Nar
det dufter godt fra gryden og ravarerne tager farve, er | pa rette vej. De forskellige smage sik-
rer, at din rets grundsmag fylder mere. Afbrun grentsagerne i ovn, i gryde eller pa den store
pande - en omhyggelig afbruning ger en stor forskel for smagen.
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BAREDYGTIG
BURGER

| Uffe Truelsens burger er der skruet ned for kedet, op for velsmagen og
dansk gko-grent. | laver burgeren helt fra bunden, og opskriften
matcher ravaresaesonen fra sen-september til sidst pa vinteren.

De hjemmebagte boller far godt selskab af mayo- og barbecue-

sauce, kalslaw og bagte rodfrugter.

FOTO: SOREN GAMMELMARK

&

1 iz

Pas p5! Burgeren er vane-
dannende og giver stor
risiko for fedtede fingre

og glade gumlelyde.

- UFFE TRUELSEN,
KOQKKENKULTUR




TIL JER, DER LAVER MAD PA EFTERSKOLER 19

N PA NESTE SIDE




20

GRONNE GRYDER

~—3 UFFES OPSKRIFT PA
EN BEREDYGTIG BURGER

Opskriften giver 200 stk.

MALTBURGER-BOLLER

4% liter koldt vand
+ 500 g surdej eller keernemaelk
+ 8 kg hvedemel
+ 500 g halvsigtemel
+ 2 dl merkt maltmel
» 200 g geer
+ 1spsk. sukker
+ 400 g blgdt smer eller rapsolie
+ 6 spsk.salt
+ Groft majsmel

Ror gaeren ud i vandet, og tilseet alle de gvrige ingredienser. £lt dejen i en rerema-
skine til den er ensartet og smidig. Dejen bliver bedst, hvis den far lov til at haeve
koldt i et keleskab natten over. Hvis der ikke er tid til det, kan der bruges lunkent
vand, og dejen kan haeve pa bagerbordet i en times tid inden formningen. Boller-
ne formes hurtigst ved, at | hakker et stykke dej ud pa et par kilo, ruller klumpen til
en palse pa cirka otte cm i diameter og hakker en skive/en bolle af (65 gram). Tryk
bollen let ned i groft majsmel, og flyt den over pa en bageplade. Nar bagepladen
er fyldt: Kom lidt vand pa fingrene, og tryk jeres boller flade - max en centimeter
hgje. Burgerbollerne skal mindst haeve til dobbelt sterrelse ved stuetemperatur.

Burgerbollerne bages ved 200 grader i ca. 10 minutter. Opskriften giver 200 boller
pa hver cirka 65 gram.

BARBECUESAUCE

4 kg tomatketchup
+ 3dl brun farin
+ 3dl hakket cornichon
+ 1dl terrede dildspidser
+ 1dl hvidlggspulver
+ 1dllggpulver
+ 5spsk.salt + 2,5 spsk. peber
+ 3 spsk. reget paprika
+ Ca. 60 steenk tabasco

KRYDDER-MAYO

+ 5| mayonaise

+ 200 g rodlog

+ 2dl estragon

+ Hvidvinseddike
+ Salt og peber

Riv dit redleg fint, og dyp det revne log lynhurtigt i kogende
vand eller hald kogende vand over - maske har | en hane,
der altid er varm? Lad leget dryppe af i en sigte. Vend heref-

Alle ingredienser kommes i en skal, og sa skal der rgres ter mayonaisen sammen med estragon og leg. Lad mayoen
rundt. Det kan vzere en god ide at lade saucen traekke i et traekke et par minutter. Smag derefter til med eddike, salt og
par minutter - sa er smagen nemmere at stole pa. peber og maske mere estragon.

RODFRUGTFRITTER

20 kg blandede rodfrugter

fx redbede, selleri, gulerod og pastinak
- Olie til at vende rodfrugterne i
+ 1kg groft majsmel eller polentamel

Skaer rodfrugterne ud i stave i samme laengde som burgerbollen. Vend rodfrugt-
erne sammen med olie, salt og peber. Hvis du har redbeder med i dit mix, skal du
vende dem med olie og krydderier i en beholder for sig. Rodfrugterne fordeles i ét
lag i en gastrobakke. Hvis | har redbeder med, placereres disse @verst, nar | ikke
skal rgre mere rundt i rodfrugterne. Drys majsmel ud over rodfrugterne i et fint
lag. Bag rodfrugterne i cirka 30 minutter pa 210 grader til de er mare og sprede.

KALS LAW

1kg gulerod
+ 3 kg hvidkal eller spidskal
+ 1kg gronkal eller palmekal
+ 3dl smagsneutral olie
+ 3dldijonsennep
+ 2 spsk. lys sirup - eller rersukker
+ 3dl citronsaft + skallen fra to citroner
+ Salt og peber

Kom olie, sennep, citronsaft og -skal op i en skal, rer det sammen, og smag til med
salt og peber. Riv gulerod (fx pa et rivejern), og snit alle kaltyper sa fint som mu-
ligt. Kom kal og gulerod i en beholder sammen med dressingen. Vend godt rundt.
Lad kalslawen sta et par minutter, og smag til med det, du taenker, der mangler.
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4 TRIN FRA BOLLE
TIL FEARDIG BURGER

Brug Uffe Truelsens byggetricks: Lav enten byg-selv-arbejde eller forteel
elever og kollegaer ved buffeten, hvordan de far mest velsmag ud af det.

TRIN1 TRIN 2
Kom krydder-mayo pa underbollen og bar- Leeg en klat kalslaw pd underbollen, og fordel

becuesauce pa laget som vist her. den. Igen ikke helt ud til kanten.

TRIN 3 TRIN 4
Fordel 5-6 rodfrugtfritter oven pa kalslawen. Leeg laget overst, og pres indholdet let sammen.
De kan stables som vist her. Grib fat som en arn, gab hgjt og bid til bolle!

VelLokowmme!
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FORSTANDER ANBEFALER:

BRUG MARKET AKTIVT

For Skredstrup Efterskole er Det @kologiske Spisemeerke et kvalitetsstempel.

Det hjeelper skolen til at vise, at de arbejder serigst med at gge baeredygtigheden,
og skolens ansatte oplever, at flere og flere forseldre eftersparger maerket.

TTTTT : PETER NORDHOLM ANDERSEN // FOTO: SOREN GAMMELMARK
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Forstander Mogens Finderup leener sig frem
i stolen pa sit kontor. Han vil understrege sin
pointe.

”| vores gjne er spisemaerket et udtryk for
kvalitet. Derfor bruger vi det til at markeds-
fore skolen. Mzerket viser, at det ikke bare er
luftkasteller, nar vi arbejder med beeredygtig-
hed. Vi kan dokumentere vores gkologipro-
cent,” siger Mogens Finderup, forstander pa
Skredstrup Efterskole siden 2015.

| den periode er det blevet et meget
bevidst valg at bruge Det @kologiske Spise-
meerke aktivt pa skolens hjemmeside. Samt
at oplyse foreeldre og elever om, at de har
spisemeerket i bronze. For eksempel nar der
er bespgsaftener og rundvisninger pa skolen.

"Det er et strategisk valg. Og ja - det kan
koste os elever, hvis forseldre ikke synes, at
en efterskole skal arbejde med gkologi. Men
som en kristen efterskole er det en del af
vores veerdisaet, siger Mogens Finderup.

PAS GODT PA SKABERVARKET
Skolen befinder sig naer Mariager Fjord i
Nordjylland med i alt 86 elever og stald-
pladser til 24 heste. Der er en klar red trad
mellem skolens grundsyn og arbejdet med
beeredygtighed, som de skriver om pa deres
hjemmeside. Det uddyber forstanderen:
”| en kristen kontekst handler det om
at passe pa skaberveerket. Altsa passe pa
kloden. Passe pa hinanden. Og der indgar
spisemeerket i vores samlede strategi for
beeredygtighed,” siger Mogens Finderup.
Her i magasinet kan du leese en artikel om,
hvordan skolens kokken konkret griber deres
del af arbejdet for skolens grenne profil an.
Det gor de tre ansatte i kokkenet ved at
bruge spisemeerket som en slags kompas for
mindre madspild, mindre ked og mere gront.
Pa skolens hjemmeside under punktet
Beeredygtig Efterskole finder man blandt
andet bronzemszerket. Hen over meerket star:
"Gode og gkologiske ravarer - we love it!
Maden er ikke bare sund og laekker, den er
ogsa beeredygtig”

FORZLDRE SP@RGER EFTER MARKET
Mogens Finderup forklarer, at foraeldrene har
bemazerket meerket og hjemmesidens ord om
okologi. Budskabet er sa at sige blevet spist.

Mogens Finderup forklarer, at han og hans
personale far langt flere spargsmal til kosten
pa deres rundvisninger med nysgerrige for-
2eldre og elever, end de gjorde tidligere.

"Der er flere og flere, der har bemaerket
spisemaerket pa vores hjemmeside. Jeg har
veeret her i syv ar, og iseer de sidste tre ar
fylder spargsmal til kosten mere og mere.

De sporger mere ind til, hvad det er for en

kost, vi serverer, siger Mogens Finderup og
fortsaetter:

"Selv om jeg ikke har procenter pa det, sa
er spisemeerket altsa blevet et krav for en del
af foraeldrene”

MARKANT SKIFT | MADGLADEN
Forstanderen kan meerke det markante skift
i skolens kostlinje i det daglige. For omleeg-
ningen til gkologi og en mere gron, sundere
kost, serverede kokkenet ofte forarsruller og
fiskefileter fra frostposer. Rutinepreegede
feerdigvarer uden det store handveerk i spil.

"Det med kosten er nok lidt undervurderet.
Vi har provet det med, at er eleverne ikke er
helt tilfredse med maden - sa pavirker det
hele skolen,” slar Mogens Finderup fast.

Han peger ud pa gangen foran sit kontor.
Derude kunne han fer sko-omlesegningen ofte
here elever ga forbi og brokke sig over, at de
skulle have fiskefileter. Igen.

"Den snak er forstummet. Det sker stadig,
at vi serverer fiskefileter, men sa er de lavet
fra bunden med en god rasp, og det brokker
eleverne sig ikke over. Tveertom. Det er virke-
lig en ros til vores gode team i kekkenet”

PEJL EFTER MAZRKET

Mogens Finderup har derfor bakket varmt op
om de tre ansatte i kekkenet, der hen over
de sidste to ar har reformeret kokkenet. Han
mener, at der er et dannelsesmaessigt poten-
tiale i det, spisemzerket og kokkenets gronne
vej udtrykker.

“Eleverne har valgt at veere pa en skole,
hvor spisemzerket er en kvalitet. Nar de tager
hjem ved de, at en planteburger er ok. Det
er med til at abne verden. Iszer for nogle af
drengene,” lyder det fra forstanderen.

Mogens Finderup synes, at alle efterskoler
burde pejle efter Det @kologiske Spisemeerke.

"Vi er nodt til at leere de unge at spise
ordentligt og samtidig passe godt pa kloden.
Som efterskoler er vi forpligtede pa den dan-
nelse. Beeredygtighed handler ogsa om at
indga i feellesskaber - og her spiller sund kost
og gode maltider altsa en vigtig rolle.”

D

| vores ajne er spisemaerket
et udtryk for kvalitet.
Derfor gru er vi det til
at markeds%ere skolen.
Market viser, at ikke bare er
luftkasteller, nar vi arbejder

med baredygtighed.
-MOGENS FINDERUP

MALTIDER OG FALLESSKAB
Mogens Finderup papeger, at kokkenets oko-
logiprocent i dag er pa et par og halvtreds. Pa
den ene side er skolen ved at neerme sig et
punkt, hvor de kan reekke de ud efter et sglv-
maerke. Det kraever, at man kan dokumentere
en gkologiprocent over 60. P4 den anden
side er ogsa vigtigt at fa hele skolen med.
"De er bare sa dygtige i kekkenet, og det
gik steerkt med omlsegningen. De kom fra O til
over 50 procent pa et ar. Til at starte med var
vores pedeller lidt skeptiske. Det er jo ogsa en
holdsport, hvor vi skal have alle med om bord”
Kokkenets dejlige surdejsboller og andet
bagvzerk lavet fra bunden har veeret med til
at blede de skeptiske miner op. Leeg dertil en
social faktor. Om formiddagen drikker kek-
kenpersonalet kaffe og spiser bred sammen
med skolens andre ansatte. Ifglge forstan-
deren skaber det ikke bare gode jokes, men
ogsa relationer. Og den gode stemning fra
kaffepausen spreder sig videre ud pa skolen.
Og i frokostpausen har kekkenet ogsa
valgt, at de sidder i spisesalen og spiser sam-
men med eleverne.
Om det signal teenker Mogens Finderup:
”Sa de far respons pa maden fra elever-
ne - og giver eleverne en tryghed. Kekkenet
laver et arbejde for relationerne. Det er en
slags smor for skolens sociale liv, at de sidder
sammen med os og eleverne”

Sadau ban (fruge wmzrket!

+ Logoet pa hjemmeside, brochurer og annoncer (gratis).
+ Smarte smaskilte til kantinen - fx nar | har dbent hus.
+ Postkort, plakater og klistermaerker, | selv kan designe.

Tjek priser pa oekologisk-spisemaerke.dk/markedsfoering
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Pluk opskrifter og mere inspiration fra andre storkekkener. Der er god hgst i et haefte til ef-
terskoler, | finder via tinyurl.com/inspirationhaefte. @kologisk Landsforening har udgivet en
stribe magasiner under titlen "@kologi i store gryder”. Find dem pa tinyurl.com/kokkenviden.
Find ogsa opskrifter med baelgfrugter og andre granne gko-varer via tinyurl.com/efteroko.

Vejledning og rad pa spisemarkets hjemmeside: Lzes om, hvordan | ansgger om Det @ko-
logiske Spisemaerke her: www.oekologisk-spisemaerke.dk/ansoeg. Pa forsiden kan | ogsa
klikke ind pa mere viden om spisemaerket og inspiration fra andre storkekkener. Under Kon-
takt er der telefonnumre til den gratis hjzelp og vejledning om spisemaerket, Fedevarestyrel-
sen og Bkologisk Landsforening tilbyder.

Traek pa gode kollegaers viden: Veaer aktiv i netvaerk som Efterskoleforeningens Baeredyg-
tighedsnetvaerk, der er for dem, som braender for at gere efterskolen grennere. @kologisk
Landsforenings udvalg for professionelle kekkener arbejder for at bane vej for mere gkologi.
Tjek tinyurl.com/grontnet samt tinyurl.com/kokudvalg.

gﬁKOLOGISK

LANDSFORENING

Fonden for ekologisk landbrug

Produktionen af magasinet er stottet af Fonden for @kologisk Landbrug. GRONNE GRYDER er lavet af @kologisk Landsforening, der
arbejder for mere og bedre okologi fra forste fro pd marken til feerdige retter i bade store og sma kekkener. FG mere viden om, hvordan
1 far mere okologi ind i kekkenet pd www.okologi.dk/foodservice - samt hvad ekologi egentlig er: okologi.dk/viden-om-oekologi.



