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KLUIMA PA BORDET

Fedevareministeriets klimakogebog

12 laekre klimaretter
fra danske Roklee






KLUIMA PA BORDET

Det er ikke nogen hemmelighed, at mennesker pavirker klimaet. Ogsa det, vi spiser,
bidrager til den globale opvarmning. Samtidig er mad noget af det mest personlige,
man kan taenke sig. Maltidet er pa én gang en del af vores kultur og et udtryk for

vores individuelle smag. Derfor kan det vaere svaert at &endre vaner.

Jeg vil gerne sla et slag for, at det bade er muligt at nyde livet og at veere klima-
venlig samtidig. Klimakamp skal ikke bare handle om afsavn og askese.

Denne kogebog er en opmuntring til alle, der gerne vil have en kulinarisk oplevelse
og reducere udledningen af drivhusgasser.

En reekke dygtige danske kokke har udviklet hver deres personlige bud pa et klima-
venligt maltid. Det er der kommet 12 vidt forskellige opskrifter ud af, og de kan
forhabentlig bidrage med ny inspiration til det danske hverdagskgkken.

Ved at ga pa opdagelse i nye, speendende retter, kan vi bade glaede smagslggene
og samtidig tage et skridt mod at leegge madvanerne om i en mere bzeredygtig
retning. Og sa ville det oven i kpbet veere sundt.

Hjertelig tak til kokkene — og velbekomme til alle.

Eva Kjer Hansen
Minister for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri
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MAD OG KLIMA

Produktion af mad udleder drivhusgasser

Nar der produceres mad, udledes der drivhusgasser. Op til
31 % af de drivhusgasser, der udledes i EU-landene stammer
fra produktion og forbrug af mad. Men der er stor forskel pa,
hvor mange drivhusgasser produktion af de forskellige madva-
rer udleder. Produktion af kgd og malkeprodukter er de land-
brugsvarer, der udleder mest. Det haenger iseer sammen med
dyrenes fordgjelse. Mindst udledning er der fra produktion af
frilandsgrgntsager, kartofler, mel, gryn og brgd.

Udledningen af drivhusgasser fra fiskeri skyldes iseer forbruget
af breendstof pa fiskerbadene, og her er fiskeriet efter hum-
mer en af de store klimasyndere. Frosne pillede rejer ligger
ogsa i den tunge ende, bade pa grund af fangstmetoden og
pa grund af indfrysningen. Fiskeri af muslinger er noget af det
mest klimavenlige efterfulgt af sild, mens fladfisk som skrub-
ber og rgdspaetter har samme niveau som kylling og svinekad.
Vild torsk ligger noget lavere.

Den mangde drivhusgasser, som udledes ved produktion af
for eksempel en kartoffel, kaldes kartoflens klimaaftryk. Pa
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side 12-13 er der et skema, der viser klimaaftrykket for en
rekke almindelige fgdevarer.

Fgdevarernes klimaaftryk er et stgrre regnestykke

Der findes endnu ikke beregninger af klimaaftryk for alle fg-
devarer. Langt fra. Det er nemlig et stgrre arbejde, for der skal
foretages en livscyklusvurdering. Det indebaerer eksempelvis
en klimavurdering fra produktion af det foder, dyrene far og
den kunstggdning, der spredes pa markerne. Sa vurderes ud-
ledningen fra dyrenes fordgjelse, og nar det galder planter
vurderes udledningen fra omsaetningen af kveaelstof i jorden.
Herfra udledes nemlig lattergas, der er en meget kraftig driv-
husgas. Endelig indregnes klimabelastningen fra transport,
forarbejdning (udskaering, varmebehandling, frysning osv.)
samt emballering.

Produktionsmaden har selvfglgelig stor betydning for en fgde-
vares klimaaftryk, og derfor vil klimaaftrykket af for eksempel
en svinekotelet ikke vaere det samme over hele verden.









Udledningen af drivhusgasser

mindskes via nye produktionsmader

Verdens befolkning stiger. | 2009 er vi 6,8 milliarder og i 2050
forventes der at veere 9 milliarder mennesker. Alene af den
grund vil der skulle ske en kraftig forggelse af verdens fgde-
vareproduktion med en stor stigning i udledningen af drivhus-
gasser til fglge. Med mindre vi &endrer pa tingenes tilstand, og
det er det arbejde, der er i gang.

Der skal isaer @endres i den made, vi producerer ravarerne pa,
og den made vi udnytter rest- og affaldsprodukter som for
eksempel husdyrggdning. | Danmark er der allerede sket an-
dringer sadan, at udledningen af drivhusgasser fra landbruget
er faldet med 23 % fra 1990 til 2007. Men der skal mere til.
Derfor forsker vi blandt andet i dyrenes foder og fordgjelse og
i den bedst mulige udnyttelse af husdyrggdning til bioenergi.
12020 skal for eksempel 50 % af gyllen fra dansk landbrug be-
handles i biogasanlaeg.

Vores valg af mad og indkgbsvaner ggr en forskel

Det er selvfglgelig heller ikke ligegyldigt, hvad og hvordan vi
spiser. Vi kan ikke redde verden med indkgbsvognen, men
med viden og omtanke kan vi vaere med til at pavirke udviklin-
gen. Vi kan blandt andet:

e Spise mere grgnt

Som tommelfingerregel drejer det sig om at spise mere frugt
og grent og spare lidt pa kgdet. Det er godt for klimaet, og sa
er det sundt. Vi skal have 600 gram frugt og grgnt om dagen,
og det er de feerreste danskere, der far det.

® Undga at smide mad ud

Mellem 10 og 20 % af de madvarer vi kgber til privat forbrug
havner i affaldsspanden. Det er argerligt. Bade for klimaet
og for pengepungen. Derfor er det en god idé at bruge lidt

ekstra tid pa at planlaegge indkgb og madlavning. Og har du
nogle madvarer tilovers fra tirsdagen, sa overvej om ikke de
kan komme med i gryden om onsdagen, selvom det ikke lige
star i opskriften.

e Tenke pa transporten

Transporten spiller en rolle for fgdevarernes klimaaftryk,
sa det er ikke ligegyldigt, om bgffen kommer fra en okse i
Argentina eller i Tyskland.

Transporten spiller ogsa en rolle, nar du selv kgber ind, med
mindre du ggr det til fods eller pa cykel. Biler udleder mange
drivhusgasser, og kgrer du f.eks. 12 km for at kgbe ind (i en stan-
dard personbil fra 2007) udleder du 3,3 kg CO. Det svarer til kli-
maaftrykket for hver af de to torskeretter til 4 personer i denne
kogebog. Kgrer du 12 km i bil for at kgbe torsk, fordobler du altsa
klimaaftrykket af middagsmaden. Derfor er der en szerlig god
grund til at planlaegge dine indkgb, hvis de foregar med bil.

Klimaaftryk af danskernes favoritter

Fra kostundersggelser ved vi, at frikadeller og kylling med
sovs og kartofler samt pasta med kgdsovs er blandt danskerne
favoritter. Fgdevareinstituttet ved Danmarks Tekniske Uni-
versitet har hjulpet os med standardopskrifter pa de tre
favoritter, og Det Jordbrugsvidenskabelige Fakultet ved Arhus
Universitet har beregnet klimaaftryk.

Alle opskrifter er beregnet til 4 personer:

Frikadeller med kartofler og smgrsovs: 7,1 kg CO2-zekv.

Kylling bagt i ovnen med kartofler, tomater,
smgr og blegselleri: 7,0 kg CO2-zkv.
Spaghetti med kgdsovs (hakket okse,

tomater, olie, lpg, gulergdder og selleri):

13,2 kg CO2-aekv.
Alle opskrifterne i denne kogebog har et klimaaftryk, der er

lavere end aftrykket fra disse tre favoritter.
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Opskrifterne i ”Klima pa bordet” er:

¢ Klimavenlige:

Alle opskrifterne er beregnet til 4 personer, og det er helt
centralt, at de har et lavere klimaaftryk end danskernes fa-
voritter. Det er isaer opnaet ved anvendelse af mange grgnt-
sager. Den ret, der har det laveste klimaaftryk, er da ogsa
en ren vegetarret, Minestrone, mens retten med det hgjeste
klimaaftryk, er en ret med lam. Men selv denne ret har la-
vere klimaaftryk end danskernes favoritter.

¢ Ernaringsrigtige:

Alle opskrifterne lever op til de danske kostrad,
og er i overensstemmelse med ngglehulsmaer-
kets krav til feerdigretter. Det betyder blandt an-
det, at kalorieindholdet pr. person ligger mellem 400 og 750
kcal, at der er en fedtprocent pa max 30, at der er mange
kostfibre og begraenset indhold af sukker og salt.

o Arstidsbestemte:

Opskrifterne er fordelt pa de fire arstider, og hovedingre-
dienserne er lokale arstidsbestemte ravarer i overensstem-
melse med ideerne bag Ny Nordisk Mad.

e Personlige:

Fpdevareministeriet har lagt retningslinjer for opskrifterne
sa de er klimavenlige, ernzeringsrigtige og arstidsbestemte.
Inden for de retningslinjer er hver kok kommet med sit per-
sonlige bidrag og valg af ingredienser. Det er der kommet 12
helt forskellige opskrifter ud af, som, udover at veere klima-
venlige, forhabentlig kan bidrage til ny inspiration i det dan-
ske hverdagskgkken. Nogle af retterne er hurtige og nemme
at lave, men det er ikke dem alle, der kan laves i en fart.
Maske kan det inspirere til at bruge en lille smule mere tid til
madlavningen — bare engang imellem.

Klima ‘Pﬁ bordet Fpdevareministeriet 2009

Oversigt over bogens opskrifter
og opskrifternes klimaaftryk

Bagt torsk med selleri puré, kartofler
og smgrsauce med kapers og citron

3,3 kg COaekv.

Forarslam med nye kartofler, spidskal,
dild og ra tatar af nye sgde aerter

6,2 kg CO2-&kv.

Hvide og grgnne asparges med kyllingelar,

vilde urter, rygeost og stegt brgd

2,9 kg CO2-zekv.

Sommer
@Pkologisk andebryst
og salater fra Lammefjorden

4,1 kg CO2-ekv.

Muslingefrikassé med grgntsager

1,2 kg CO2-aekv.

Kulmule med kantareller, friske aerter,
ristede rugbrgdscroutoner og rgdbeder

2,6 kg CO2-zekv.

Efterar
Helstegt skrubbe med saltbagt selleri,
perlebyg, blomkal og hasselngdder

5,0 kg CO2-akv.

Koteletter med dadelsalat, gulergdder,
hytteost og brune ris

3,8 kg CO2-zekv.

Minestrone og grgnkalstatar med
aioli pa ristet rugbrgd

1,0 kg CO2-aekv.

Vinter

Bornholmer unghane med porrer og selleri

3,7 kg CO2-zekv.

Vintertorsk med salat
af grgnkal og kvaedekompot

3,4 kg CO2-&kv.

Skinkemignon, salat af redkal, aebler,
ngdder og grov puré af kogte flaekaerter

3,0 kg CO2-&kv.




er klimabelastning per kg ravare -

) / '
Rodt kad

(oksekgd og lam)
gul ost

' ‘gruppermg af ravarerne i denne kogebog




Kg COz-zkvivalent per kg fadevare

FOPEVARERNES
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Oksekgd 19,4
KUIMAAFTRYK
Kylling, hel fersk 3,1
Kylling, hel frossen 3,7
Lam, udenlandsk 11,6 -17,4
Klimaaftryk angivet i kg CO2-aekvivalent ‘
fra produktion af 1 kg fgdevare inklu- ‘ Mejeriprodukter og g
siv alle led i fadevarekaeden, indtil Letmaelk 1,2
varen ligger i supermarkedet. ‘ Minimaelk 1,2
Ost (gul skaereost) 11,3
CO: =kvivalenter Is (udenlandske data) 1,0
Udledninger af drivhusgas fra
. g 2,0
landbruget er vaesentligst metan
Smgr (udenlandske data) 6,5
og lattergas. For at kunne sammen-

ligne med andre sektorer, omregnes
alle drivhusgasser til CO2-aekvivalenter.

Korn og kornprodukter

. Rugbrgd, frisk 0,8
Hvor ikke andet er anfgrt, er det danske )
data for danske konventionelt fremstillede AT el OF
fedevarer. Hvedebrgd, frossen 1,2
Havregryn 0,8
Laes mere om fgdevarer og klima pa Hvedemel 1,1
WWWfdek/kIlma Rugmel 1,0
Morgenmadsceralier, cornflakes og 10
lign. (udenlandske data) !
Ris (udenlandske data) 3,3
Pasta (udenlandske data) 0,8




Kg COz-xkvivalent per kg fedevare

Salat 0,3-3,3
Log 0,4
Gulerod 0,1
Kartoffel 0,2
Kal, udenlandske data 0,5
Sojabgnner 0,6

Fisk og skaldyr fra havet

Torsk, vild, hel, fersk 1,2
Torsk, filet, frossen 3,2
Fladfisk, vild, hel, fersk 3,3
Fladfisk, filet, frossen 7,8
Sild, vild, hel, fersk 0,6
Sild, filet, frossen 1,8
Rejer, ferske 3,0
Rejer, pillede, frosne 10,5
Muslinger 0,1
Hummer 20,2

Fisk fra dambrug
@rred, hel fersk 1,8
@rred, filet, frossen 4,5

Kg COz-xkvivalent per kg fadevare

Zbler, danske i seesonen

(udenlandske data) R
Zbler, importerede 04
(udenlandske data) !
Appelsiner, importerede 0.7
(udenlandske data) !
Bananer, 05
(udenlandske data) !
Jordbeer, 10

(udenlandske data)

Kaffe, drikkeklar

(udenlandske data) g2
Appelsinjuice 10
(udenlandske data) !

Vand pa flaske 01
(udenlandske data) !

@1*, (udenlandske data) 0,5-1,4
Vin*, (udenlandske data) 2,1

* Tallene inkluderer ikke transport hvis varerne er importeret til Danmark

Sukker 1,0
Rapsolie, dansk 3,6
Tomatketchup 13

(udenlandske data)
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SPIS EFTER ARSTIDEN

Opskrifterne i Klima pa bordet er inddelt efter arstiderne. Det er mest klimavenligt
at spise arstidens produkter, fordi der blandt andet ikke bruges energi til nedfrys-
ning, konservering, oplagring og transport i den forbindelse.

Faktisk er det ikke sa sveert at spise efter arstiden i Danmark.

Selv om vinteren er der gode grgntsager som kal, selleri, porrer, lgg, kartofler og
gulergdder. Hvis ikke pa marken, sa opbevaret i kuler og lader hvor de ligger godt
beskyttet mod frost.

| begyndelsen af foraret er der stadig mange af de gode vintergrgntsager i jorden:
Selleri, porrer, grgnkal og spinat, der har overvintret. Senere kommer fine rabar-
ber, spinat, asparges, zrter og nye kartofler.

Sommer er salat-tid med frilandstomater, agurker, hovedsalat, ruccola, iceberg,
sprgde eerter, lange grgnne bgnner og masser af friske krydderurter. Men husk,
at du skal spise rigtigt meget salat for at fa nok af det grgnne. Det er en god ide at
supplere med andre grgntsager — for eksempel et bundt friskoptrukne gulergdder
eller spaede rgdbeder.

Efteraret er hgjsaeson for de gode danske kal og rodfrugter med masser af smag,
kraft, fibre og vitaminer: Grgnkal, redkal, hvidkal, spidskal og blomkal, selleri, pa-
stinak og jordskokker, for blot at naevne nogle fa. Lad dig inspirere af opskrifterne
til at bruge dem pa nye mader.
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"Pet er sjovt at forvandle de nggwe ravarer til noget

flot 09 Runstnerisk, som selvfplgelig skal smage godt. Jeg Ran
godt Li” at arbejde med fisk, si det er oplagt at veelge, wir vi skal
tage hensyw til klima og cO= udledning.”

Dennis Juhl Jensen, kokkelandsholdet (juniorer)

b 09 kRok pi Ruths Hotel, Skagen



Det skal du bruge til
4 personer

600 g torskefilet med skind

% dl hvidvin

3 spsk. god raps- eller olivenolie

4 store bage kartofler (godt 1 kg)

2,5 spsk. neutral olie

1 hvidlgg

1 laurbzerblad

25 g smgr (ikke et blandings produkt)
3 spsk. hakket kapers

Saft og skal af 1 usprgjtet citron

% selleri

% | spdmaelk

1 spsk. Maizena

Salt og peber

Friske krydderurter, f.eks. dild og timian

MED SELLERIPURE, KARTOFLER OG

Sadawn ggr du

[

. Skrzel kartoflerne og skaer hver af dem i 8 lige store stykker. Bland dem med
neutral olie, hvidlgg, peber og laurbzer.

2. Bag kartoflerne i ovnen ved 150° C til de er mgre, ca. 45 minutter.

3. Skreel sellerien, skaer den i mindre stykker og kog den i letsaltet vand,

ca. 15 minutter.

4. Hzeld vandet fra sellerien og tilseet maelk med 1 spsk. maizena og kog 5 minutter.

5. Blend sellerien og tilszet sa meget af maelken, at konsistensen bliver cremet.
Smag til med salt og friskkvaernet peber.

6. Varm smgrret i en gryde til det bliver gyldenbrunt og dufter ngddeagtigt. Sigt det
gennem et klaede. Tilsaet hakket kapers og citronsaft og smag til med salt og frisk-

kvaernet peber. Hold saucen lun indtil servering.

7. Skeer torskefilet’erne ud i 4 lige store stykker og drys med salt, peber og lidt god
olie.

8. Laeg torsken i et ildfast fad sammen med hvidvin og med skindsiden opad.
Daek med stanniol og bag i ovnen ved 150° C i 10 minutter.

9. Tag skindet af torsken og servér med selleripuré , de bagte kartofler og kapers-
smgrsauce. Drys med friske krydderurter.

Klima ‘Pﬁ bordet Fpdevareministeriet 2009

SMPRSAUCE MED KAPERS O CITRON
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MED NYE KARTOFLER, SPIPSKAL,
DILP OG RA TATAR AF NYE SPDE
ARTER

Sadan g@r du

1. Lammeculotterne renses for sener, og fedtet ridses grundigt. Drys med salt pa alle
sider.
Lav zertetatar ved at blende aerterne kort med yoghurten og smag til med salt,

N

peber og citronsaft.
3. Skrab de nye kartofler og kog dem naesten mgre (10 — 15 minutter) i letsaltet vand.
Tag gryden af varmen og lad kartoflerne traekke faerdig under lag.
. Skyl spidskal og snit det i fine strimler, hak skalottelgg og hvidlgg fint og pluk
dilden fri for grove staengler. Lidt af dilden gemmes til pynt, resten hakkes groft.
. Sautér skalottelgg og hvidlgg let i en gryde med en teskefuld rapsolie.
Vend spidskal i sasmmen med % dl vand og lidt salt. Laeg 1ag pa gryden. Nar vandet
i bunden af gryden koger, vendes kélen rundt og gryden traekkes af varmen.

S

o u

Lige inden servering vendes dilden i.

7. Leeg lammeculotterne pa en kold pande med fedtsiden nedad, seet panden over
varmen og steg 6-7 minutter pa hver side. Halvvejs tilseettes 1 fed hvidlgg og
citrontimian, som steger med det sidste stykke tid. Lad lammekgdet traekke
tildeekket mens du tilbereder resten af grgntsagerne.

8. Anret aertetataren i bunden af en dyb tallerken og fordel kartofler og spidskal som
er vendt i dild. Anret skiver af lammculotten ovenpa. Dryp lidt af pandefedtet med
timian og hvidlgg over kartoflerne.

9. Pynt med frisk plukket dild og kgrvel.

20 Klima ‘Pﬁl bordet Fpdevareministeriet 2009

Det skal du bruge til
4 personer

1 stor eller 2 sma lammeculotter
ialt400g

400 g bzelgede nye zerter
400 g nye kartofler

1 spidskal

1 stort skalottelgg

2 fed hvidlgg

10 stilke citrontimian

1 stort bundt dild

1 bundt kgrvel

1dl yoghurt

1 tsk. rapsolie

Salt og sort peber

% gkologisk citron
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"For mig er det en selvfplge at veelge gkolo-
gisk og bruge lokale rivarer. tkke kun fordi vi skal passe pé os selv, men
0gsi fordi Vi skal passe pé vores natur. En gulerod bliver sprgjtet for, at
insekterne tkie skal spise den, men hvorfor skulle jeg) sa? Man skal
taenke sig om og have respekt for den verdew, Vi Lever i.”

Ninna Bundgaard, kokkelandsholdet og kgkkenchef pa qram Slot ‘ A
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"Mad skal passe til anledningen

09 til drstiden. Jeg er optaget af, hvordan jeg) far drstiden ind pé
tallerkenen, og begywnder altid med grpntsagerne. Kpdet, hvis det
overhovedet skal vaere der, er tilbehgr. Stik modsat den danske
tradition, hvor alle vetter jo bestemmes af kgdet.”

Rasmus Kofoed, madartist




Det skal du bruge til
4 personer

8 hvide asparges (ca. 500 g)
8 grgnne asparges (ca. 250 g)
4 kyllingelar (ca. 500 g)

4 fed hvidlgg

25 g rapsolie

500 g lyst brgd med kerner

3 kviste citrontimian

100 g rygeost

50 g sgdmaelk

1 citron

Vilde urter for eksempel skovsyre,

rollike, fuglegrees, lggkarse, spdskeerm

MED KYLLINGELAR , VILDE URTER,
RYGEOST § STEGT BROD

Sadan g@r du

. Del kyllingelarene i over- og underlar og bag dem i ovnen ved 150° C i ca. 40 minut-
ter sammen med hvidlgg og citrontimian.

. Tag larene ud af ovnen og lad dem hvile i ca. 30 minutter og tilbered asparges og
gvrige ingredienser imens.

. Skael de hvide asparges, drys med salt og grill dem et par minutter pa begge sider.
Helst pa en havegrill, men en tgr grillpande kan ogsa bruges.

. Skaer de grgnne asparges i strimler med en tyndskraeller eller pa et rivejern og laeg

dem i koldt vand pa kel, til de krgller.

. Braek halvdelen af brgdet i mindre stykker, vend i rapsolie og rist det i ovnen ved

150° Ci ca. 15 minutter, til det er gyldent.

. Rgr rygeosten med maelk, lidt citronsaft og halvdelen af de vilde urter, som

hakkes fint.

. Leeg kyllingelarene pa en kold pande med skindsiden nedad. Teend under panden

og steg i ca. 10 minutter til skindet er sprgdt. (Skindet bliver mere sprgdt, nar man
starter pa en kold pande)

8. Vend kyllingelarene, drys med salt og anret pa en tallerken.

10

11

. Tag de grgnne aspargesstrimler op af vandet, bland dem med blade af citrontimian,

salt og et par draber rapsolie.

. Anret de hvide og grgnne asparges pa kyllingelarene, fordel rygeosten over anret-
ningen og fordel til sidst det ristede brgd og resten af urterne over retten.

. Skaer resten af grovbrgdet i skiver og servér til.

Klima ‘Pﬁ bordet Fpdevareministeriet 2009
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PROLOGISK. ANDEBRYST

0G SALATER FRA LAMMEF)ORDEN

Sadan g@r du

1.

O 00 N O

10.
11.

Start med brgndkarsesaucen ved at blende brgndkarse, sennep og eddike til
en fin puré. Haeld olien i lidt ad gangen som til en majonaese. Stil pa kgl mens
du tilbereder resten.

. Steg andebrystet pa en tgr pande med skindsiden nedad, til fedtet begynder at

smelte og skindet er gyldent. Vend brystet, kom en kvist timian ved, og lad det
stege et lille gjeblik.

. Tag kedet af panden og lad det hvile pa en rist med skindsiden op. Drys med

salt fgr servering. Gem lidt af fedtet til andehjerterne.

. Steg andehjerterne et par minutter pa panden i lidt af det overskydende fedt

fra brysterne.

. Skyl salathovederne, skaer toppen fra og gem bladene. Skaer roden til, sa det

yderste lag er fjernet samt de sma trade.

. Steg redderne fra salathovederne kort tid pa en pande og krydr med salt.

. Skyl de gvrige salatblade og hold dem sprgde i lidt isvand.

. Skyl karsen og hold ogsa den sprgd i isvand.

. Lav en smgremulsion ved at varme 2 spsk. vand op pa en pande og kom 1 kvist

timian ved. Tilseet smgrret.

Vend salatbladene hurtigt i smgremulsionen, dryp af og krydr med salt.

Lun brgndkarsesovsen i en lille gryde. Drys andebrysterne og hjerterne med
lidt salt og servér som vist pa billedet med den lune sovs, salater og et godt
groft brgd.
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KUIMAAFTRYK 2.,

Klimaaftryk fra produktion af \

ravarer til denne opskrift til 4
svarer til 4,1 kg CO..

Det skal du bruge til
4 personer

1 stort eller 2 sma gkologiske ande-
brysterialt400 g

2 andehjerter

4 sma romaine- eller hjertesalathoveder
med rod (125 g)

100 g forskellige salatblade f.eks rucula,
radiccio, romaine

1 kvist timian

1 spsk. olie

Smgremulsion af 2 spsk. vand

1 kvist timian

25 g smgr

Salt

4 buketter karse

Isvand

Groft brgd, 700 g

Brgndkarsesauce

140 g plukket brgndkarseblade

1 tsk. grov sennep (6 g)

20 g vand

30 g balsamisk ableeddike

45 g neutral olie

Salt og evt. lidt ekstra eddike ved
tilsmagning



Respekt for ravarerne "Det allervigtigste er gode lokale ravarer, der er
behandlet med respekt hele vejen fra jora til bord. Vores grgntsager
til denne ret komwmer fra Lammefjorden, og vi tilbereder dem si Liot
og skRansomt som muligt.”

Souschef Torsten Vildgaard og souschef Sgren Westh, NOMA
Somwmer | 25



RAvVarer med were smag "Smag har desveerre Lkike vaeret Rvalitets-
paraweter i foracdlingen af planter. Der har veeret mest folkus pé
udbytte, form og farve. Det er brandeergerligt. Der er mere Rraft og
smag L nogle af de gamle danske sorter, som bruges L gRologisk
produktion. Jeg veeloer lokale pkologiske ingredienser.”

Per Mandrup, teammanager for Rokkelandsholdet
26 | sSommer og direRtpr L Maltidskonsulenterne



KL!MAAFTRYK
Klimaaftryk fra produktion af

ravarer til denne opskrift til 4

svarer til 1,2 kg CO..

Det skal du bruge til
4 personer

% | fiskefond

2 kg limfjords muslinger

3 gulergdder (250 g)

3 porrer (200 g)

1 pastinak (150 g)

% selleri (300 g)

100 g vilde ris

20 g smgr

1 spsk. frisk timian plukket

1 tsk. frisk koriander finthakket

1 dl s@d dessertvin (sauternes, eller lign.)

Koldpresset rapsolie
Salt og peber

MUSLINGEFRIKASSE

MED GRONTSAGER

Sadan g@r du

1. Skrub muslingerne rene og smid dem vaek, der ikke lukker sig.

2. Vask og skaer grgntsagerne i strimler som teendstikker. Alle rester gemmes til at
dampe muslingerne i.

3. Seet de vilde ris over i rigeligt vand og kog dem ca. 30 minutter, til de begynder at
springe lidt ud.

4. Seet imens fiskefonden over i en gryde og lad den koge lidt ind sammen med
dessertvin, ca. 10 minutter uden lag. Tilseet urteresterne og kog til de er al dente,
ca. 5 minutter.

5. Kom muslingerne i og damp med under I3g i ca. 10 minutter. Kassér alle, der ikke
abner sig. Tag skallen af resten og hold dem lune.

6. Skyl krydderurterne og sigt de vilde ris.

7. Kom ris og grgntsager i den indkogte fond. Kog hurtigt op og bland smgr i til let
cremet konsistens. Smag til med salt og peber. Vend til sidst muslingerne i sam-
men med lidt timian og koriander.

Anretning
Fordel frikasséen i dybe tallerkener og pynt med krydderurter.

Klima ‘Pﬁ bordet Fpdevareministeriet 2009
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KUMAAFTRY K

Klimaaftryk fra produktion af

ravarer til denne opskrift til 4
svarer til 2,6 kg CO..

KULMULE

MED KANTARELLER, FRISKE ££RTER,
RISTEDE RUGBRPDS CROUTONER OG
RPDBEDER | £BLEEDDIKE

Det skal du bruge til
4 personer

Sadan g@r du

. Bgrst kantarellerne fri for jord — vand er en dum ide med mindre de er helt
tilsnaskede i jord.

2. Belg eerterne.
3. Skeer rugbrgd i sma tern eller i tynde skiver og rist dem i ovnen i 5-10 minutter

ved 250° C.

. Kog redbederne med skrael pa i ca. 20 minutter i letsaltet vand til de er mgre.
Gnid skallen af dem og skaer dem i mindre stykker. Vend dem i olie, eddike,
salt, peber og halvdelen af dilden, mens de stadigvaek er lune.

. Kom smgr pa en god stegepande og steg fisken pa skindsiden i 4 minutter og
kgdsiden i 1 minut. Tag dem af panden og hold dem lune i ovnen (eftervarmen
fra rugbrgddet).

. Steg svampene i samme smgr som fiskene, nu tilsat lidt olie. De skal stege ved
kraftig varme i 8 minutter.

. Tilszet salt, peber og aerter og varm igennem i 30 sek.

. Vend svampene med hakket persille og server til de stegte fisk med et drys
rugbrgdscroutoner og redbederne, der pyntes med resten af dilden.

Klima ‘pﬁl bordet Fpdevareministeriet 2009

Fisken

4 kulmulefiletter 4 ca. 200 g med skind
eller filetter af fjeesing

300 g kantareller (evt. selvpluk)

% kg frilandseerter baelget (ca. 200 g
feerdige certer)

200 g rugbrgd

% dl persille (gerne havedyrket)

Groft havsalt/sydesalt og friskkvaernet
peber

1 tsk. smgr

1 tsk. olivenolie

Tilbehgr

1 bundt redbeder (300 g)

1 tsk. olivenolie

1 spsk. eebleeddike (dansk)

4 kviste dild (gerne havedyrket)

Groft havsalt/sydesalt og friskkveernet
peber



Fra Laesp’s natur "For mig er dette maltid tnobegrebet af sommer.
mit sommerhus pi Laesg bruger jeg rivarerne fra gew, hvor kantarel-
Lerne vokser vildt L skoven. Kombinationen af bitterhed fra svampe,
syre fra eddike og sgdwme fra eerter og rgdbeder giver dejlig smag
sammen med den milde friske fisk. Sprgdt skind og rugbrgd giver
béde ekstra smag og karakter.”

Helle Brgnnum Carlsen, madanmelder, Rogekone og Lektor Sommer ‘ 29



Spis efter vejret Jeg elsker at lave seesonens mad og spise efter
vejret, og hvad der vokser omkring mig dér, hvor jeg er.”

Mathias Krog Holt, kok OPUS WP1, Meyers Madhus
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KUMAAFTRY K.

Klimaaftryk fra produktion af

ravarer til denne opskrift til 4
svarer til 5,0 kg CO-.

Det skal du bruge til
4 personer

Fisk

4 sma skrubber 4@ 300 g renset hos fiske-
handleren

100 g rugmel

4 stilke timian

2 spsk. smgr til stegning

Garniture

1 knoldselleri (ca. 500 g)

250 g perlebyg

1 blomkal (ca. 800 g)

50 g hasselngdder

1 lille dansk &ble, halveret og skaret i
skiver

1 spsk. smgr

1 spsk. olie (raps, gerne koldpresset)
50 g groft salt

Peber

50 g s@dskeerm (eller alm. kgrvel)

HELSTEGT SKRUBRE

MED SALTBAGT SELLERI, PERLEBYG,
BLOMKAL O HASSELNPDDER

Sadan g@r du

1. Skeer top og bund af knoldsellerien og skrael den, gnid den i en smule olie og groft
salt, pak den ind i et stykke bagepapir og bag det 1 % time i ovnen ved 150° C.

2. Szt perlebyg over i rigeligt vand og kog til de er mgre (fglg anvisning pa posen).
Sigt vaeden fra, nar kornet er mgrt.

3. Vend skrubberne i rugmel og steg dem i lidt af smgrret til de er gyldne pa begge
sider (ca. 4 minutter pa hver side), drys med timian, salt og peber, og laeg dem i et
ildfast fad.

4. Skaer blomkal i sma buketter og hak hasselngdder groft. Steg blomkal og has-
selngdder i smor til det bliver gyldent, vend perlebyggen i. Smag til med able-
cidereddike, salt og peber.

5. Skru ovnen ned til 120° C, nar sellerien har bagt 1% time, og bag fisken i ovnen i
10 minutter. Tag fisk og selleri ud samtidigt.

Servering:

Del sellerien i fire stykker og laeg den sammen med skrubben. Haeld blomkal, korn,
ngdder, skiver af abler og brunet smgr over, drys blade af sgdskaerm over retten.
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KOTELETTER

MED DADELSALAT, GULERPDDER,
HYTTEOST OG BRUNE RIS

Sadan g@r du

9

. Skaer forsigtigt sveeren af stegen, sa den kommer af i et helt stykke. Skeer svaeren

i super tynde strimler, leeg dem pa en bageplade og bag dem sprgde i ovnen ved
200° Ci ca. 15 minutter. Leeg dem pa fedtsugende papir.

. Seet brune ris over i kogende vand med 1 tsk. salt. Kog efter anvisningen, ca. 30

minutter.

. Skreel imens gulergdderne og kog dem i en gryde med saltet vand i ca. 10 minut-

ter, sa de stadig er sprgde.

. Skaer dem i grove stykker. Stgd allehande i en morter, kom olivenolie i en gryde og

lun den op. Tilseet allehande og citronskal.

. Sautér gulergdderne i den lune olie uden de tager farve. Smag til med citronsaft

og salt.

. Skaer dadlerne i kvarte og kom dem i en skal med tynde strimler af glaskal,

ingefeer og persille.

. Pisk olivenolie med appelsinsaft og skal og hald den over dadelsalaten ca. 15

minutter inden servering.

. Del stegen i 4 lige store koteletter og steg dem pa en varm pande ca. 4 minutter

pa hver side. Drys med salt.

. Anret koteletten pa en tallerken, kom dadelsalat og de sprgde strimler svaer over.
10.

Servér med de lune gulergdder, hytteost og brune ris.
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KUIMAAFTRY K.

Klimaaftryk fra produktion af

ravarer til denne opskrift til 4
svarer til 3,8 kg CO2.

et skal du bruge til
4 personer

Koteletter og gulergdder

1 stykke kamsteg pa ca. 500 g med sveer
Sveaeren ma ikke veaere ridset

800 g gulergdder

% tsk. allehande

2 spsk. god olivenolie

Saft og skal af en citron

100 g hytteost

280 g brune ris

Salt

Dadelsalat

1 dl dadler uden sten

2 glaskal, skraellede og skaret i tynde
strimler

10 g ingefaer i tynde strimler

2 kviste bredbladet persille, skyllet og
plukket

Saft og skreel af % appelsin (usprgjtet)
1 spsk. god olivenolie



Mad o9 menneske “For mig wir al slags wmad op pé et sublimt
niveaw, wir maden pa tallerkenen, oplevelsen og den menneskelige
relation gér op L en hgjere enhed.”

Mette Sta Martinussen, Madeletnes Madteater
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RA convenience "Naturen er bioe spiselig og appetitlig, og
Vi skal spise wmere af den rit. Det er sundt og giver gode
smagsoplevelser oo naerveer i Grstiden. Det er livskvalitet.”

Sgren Ejlersen, Arstiderne



KUMAAFTRY K.

Klimaaftryk fra produktion af

ravarer til denne opskrift til 4

svarer til 1,0 kg CO-.

Det skal du bruge til
4 personer

Minestrone
1 bundt porrer (ca. 225 g)
200 g gulergdder

300 g selleri, pastinak og/eller persillerod

300 g kartofler

1 spsk. koldpresset rapsolie

150 g korn f.eks. spelt, kamut, emmer
eller hvede

MINESTRONE 0OG
GRONKALSTATAR

MED AIOLI PA RISTET RUGBRED

Sadan g@r du

1. Skur eller skrael grgntsagerne og skaer dem i grove tern.

2. Kom lidt olie i en stor gryde, tilsaet grgntsager og sauter et par minutter.

Ca. 2 liter vand 3. Kom kornene i og vend dem med grgntsagerne. Haeld vand ved, kom suppe-
Suppevisk af f.eks. porretop, timian, visken i og lad suppen simre i 20 minutter.
persillestilke, laurbzer og sort peber 4. Hak grgnkalen groft og stil til side. Den skal blot koge med det sidste minut.
300 g frisk grgnkal 5. Hak den grgnkal, der skal bruges til tatar, meget meget fint.
Havsalt og kvaernet sort peber 6. Hak rgdlgget fint.

7. Mos den kogte kartoffel til aiolien og rgr den med aeggeblomme og salt. Kom
Grgnkalstatar knust hvidlgg og eddike i og tilsaet olie i en meget tynd strale, mens der piskes.
300 g frisk grgnkal Fortynd med lidt koldt vand og smag til med salt, peber, hvidlgg og eddike.
1 rgdlgg 8. Vend grgnkalen med aioli og fint hakket rgdlgg. Smag til igen.
4 skiver rugbrgd 9. Rist rugbrgd sprgde i en brgdrister, kom en god skefuld grgnkalstatar pa

rugbrgdsskiverne, drys med hakket lgg.

Raps aioli (kan evt. erstattes af 10. Tilseet groft hakket grgnkal til minestronen, lad den koge ét minut og servér

feerdiglavet aioli, som kgbes pa glas)
1 eggeblomme, pasteuriseret

1 kartoffel, kogt og afkglet

1 fed hvidlgg

1 tsk. ebleeddike

2 spsk. koldpresset rapsolie

Havsalt

sammen med grgnkalstatar pa rugbrgd.
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BORNHOLMERHANE

MED PORRE OG SELLERI

Sadawn ggr du

. St hgnsefond, timian og hvidlgg over i en gryde og kog det ind til det halve —

ca. 30 minutter uden lag (Hanen skal vendes i denne sauce lige fgr servering).

2. Szt de brune ris over i vand og kog efter anvisning pa posen (ca. 30 minutter).

3. Fjern skindet fra hanebrysterne, del dem i to pa langs og rul hver af de fire styk-

ker stramt ind i Vita Wrap (til hgj varme) og bag dem ved 100° Ci 15 minutter.

. Skrab det veerste fedt af skindet og bag det i pres mellem to bageplader med

bagepapir ved 160° Ci 15 minutter, sa det bliver sprgdt.

. Skrzel den kvarte knoldselleri og del den i fire stykker og kog dem i saltet vand,

ca. 15 minutter.

. Resten af knoldsellerien skaeres i sma stykker og koges mgr i maelken,

ca. 10 minutter.

. Heeld malken fra gennem en sigte og blend sellerien med flgde. Tilsaet 20 g smgr

og smag til med salt og evt. lidt citron.

8. Damp porrerne mgre i letsaltet vand, ca. 10 minutter og del dem pa langs.

10.

11.

. Skrzel det yderste lag af bladsellerien og skreel steenglerne i lange tynde strimler,

der legges i isvand, sa de krgller.

Pak hanebrysterne ud og vend dem i indbagte hgnsefond. Skaer det sprgdstegte
skind i tynde strimler.

Server brysterne med selleripuré og grgntsager og drys med det sprgde skind,
purlgg og persille. Spis med brune ris.
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KUIMAAFTRY K

Klimaaftryk fra produktion af

ravarer til denne opskrift til 4
svarer til 3,7 kg CO..

et skal du bruge til
4 personer

2 stk. bornholmerhane bryster med
skind aca. 300 g

1% knoldselleri

2 steenger bladselleri
130 g brune ris

2 dl sgdmaelk

1dl flpde 18 %

1 spsk. smgr

2 porrer

% | hgnsefond

1 handfuld frisk timian
1 fed hvidlgg

Isvand

Salt

Peber

Purlgg og persille



Mad wed bid “Jeg elsker at Lave mad. Smagen skal helst veere
kraftig, og si skal der bade veere noget blgdt og noget sprigot.
Der skal veere bid i, 0g sé skal man kunne smage, hvad det er.”

Mikkel Marschall, kokkelandsholdet g'u_wiorer)
00 kok pé Sgllerpo Kro

vinter
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Boost til gamle danske ravarer "Engang kunne det nasten
Lkie blive eksotisk nok, men nu har gode danske ravarer som
kRal og kveeder faet en reneessance. Det er dejligt, det smager
godt, og sa er det godt for Rlimaet. Det gaelder ogsé den friske
fisk, som er fra havnen i Gilleleje. Nogle af mine retter er bnspi-
revet af udstillingerne fra fortiden her pé Nationalmuseet.”

vinter _esper Mgller, Restaurant Julian, Nationalmuseet




KUMAAFTRY K.

Klimaaftryk fra produktion af
ravarer til denne opskrift til 4
svarer til 3,4 kg CO:.

Det skal du bruge til
4 personer

800 g torskefilet

4 flade strandsten (evt. en stenplade til
ovnen)

1 kg pkologisk vintergrgnkal

1 rpdigg

1 dansk pzere

3 danske abler

2 kvaeder

100 g sukker

3 dlvand

1 tsk. ebleeddike

20 g grannale

6 spsk. koldpresset rapsolie

5 spsk. grov sennep

2 spsk. dansk efterarshonning

Salt og peber

Evt. terrede og friske gkologiske urter til

pynt

VINTERTORSK

MED SALAT AF GRENKAL OG
KVAEDEKOMPOT

Sadawn ggr du

1. Seet sukker og vand over i en tykbundet gryde og lad det reducere til det
naesten er karamel.

. Tilseet kveederne i sma tern og lad simre til de er gyldne og naesten mgre.

. Tilseet de 2 skraellede &bler skaret i tern.

. Kog det hele under lag til det har konsistens af en kompot (grov mos).

. Smag kompotten til med ableeddike og finthakkede grannale.

O U B~ W N

. Skyl grgnkalen og lad den dryppe af i et dgrslag og pluk den i sma mundrette
stykker.

~

. Hak rgdlgget fint og snit det sidste aeble og paeren i tynde skiver til en dressing.
8. Bland sennep, honning og rgdlgg og smag til med salt og peber.
9. Vend dressingen, &ble- og paereskiverne i grenkalen.
10. Rens torskefileterne for eventuelle ben og blodrester og skeer fileterne ud i 4
flotte stykker og laeg et stykke fisk pa hver sten.
11. Krydder med salt og peber og lidt rapsolie.
12. Bag torsken pa stenene i ca. 10 minutter ved 120° C i en forvarmet ovn.

Servering:

Server torsken med grgnkalssalat og kveedekompot. Anret sa du selv synes retten
ser tiltalende ud. Pynt med resten af rapsolien og evt. tgrrede og friske danske
urter.

Klima ‘Pﬁ bordet Fpdevareministeriet 2009 ‘ 39



KUIMAAFTRY K.

Klimaaftryk fra produktion af

ravarer til denne opskrift til 4
svarer til 3,0 kg CO..

STEGT SKINKEMIGNON

MED SALAT AF RPDKAL, £BLER , NODDER
OG GROV PURE AF KOGTE FLAEKAARTER
RPORT MED SKYR OG FRISK TIMIAN

sSadawn ggr odu

Dagen fogr
Drys 1% tsk. salt pa stegen og laeg den tildaekket i kgleskabet.

Pa dagen
1. Snit rgdkalen fint.
2. Lav vinaigrette-dressing ved at piske sennep, honning, citronsaft og salt sam-
men i en skal. Pisk olien i lidt efter lidt.

. Heeld straks vinaigretten over rgdkalen, sa den kan sta og traekke og mgrne.

. Kog fleekaerterne helt mgre i letsaltet vand (ca. 25 minutter).

. Bind evt. kgdet op med snor for at holde pa formen.

o b~ W

. Brun kgdet omhyggeligt i smgr pa panden, og bag det faerdigt i ovnen ved
120° C indtil en kernetemparatur par 60-62° C.
. Tag kg¢det ud ad ovnen og lade det hvile i 10 minutter.

0o

. Mens kgdet hviler, blendes flaekaerterne groft og rgres med skyr.

9. Smag aertepureen til med xbleeddike, salt og peber, og vend frisk timian i.
10. Vend de snittede abler og ngdderne i salaten, drys kgdet med fintsnittet Igg,
citronskal og timiankviste, og server det hele sammen med groft rugbrgd.
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Det skal du bruge til
4 personer

1 skinkemignon — lartungen fra en gris
(400-500 g)

1% tsk. salt

20 g smgr til stegning

1 skalottelgg, finthakket

Revet skal af en citron

250 g fleekaerter

1 dl skyr (fedtfattig islandsk yoghurt
—fas bl.a. i Brugsen)

Lidt zebleeddike

En handfuld frisk timian

350 g fintsnittet rgdkal

2 x&bleritern eller skiver — med skrael,
uden kernehus (ca. 200 g)

60 g ristede hasselngdder, let knuste

1 spsk. grov sennep

1 tsk. honning

Revet skal af en citron (usprgjtet,
f.eks. gkologisk)

1/4 tsk. salt

% dl koldpresset rapsolie

4 skiver groft rugbrgd



Eddike, salt og peber “Lav mao for pokkeer — Vi taber L disse dr den
basale kogekunst pa gulvet, fordi foraeldre ikke Leezngere Laerer bgrn
at Lave mad. Det behpver tkie vaere indviklet eller fantastisk, det bpr
bare veere noget, mawn Laver selv af uforarbejdede vavarer. Og husk at
smage maden til — der er som regel stgrre gevinst for madglacden i
salt, peber og eddike end der er i seerlige eller dyve vavarer.”

Bo Frederiksen, Rpkkenchef, Meyers Madhus vinter
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Ministeriet for Fadevarer,
Landbrug og Fiskeri

FODEVARERNES
KUIMAAFTRY K.

Nar der produceres mad, udledes der drivhusgasser. Udlednin-

Slotsholmsgade 12
1216 Kgbenhavn K
TIf. 3392 33 01
fvm@fvm.dk

gen af drivhusgasser ved produktion af en fgdevare kalder vi fgde- www.fvm.dk

varens klimaaftryk.

Der er stor forskel pa de forskellige fadevarers klimaaftryk. Blandt
landbrugsvarerne er det kgd, smgr og ost, der har de stgrste klima-
aftryk, mens frilandsgrgntsager, kartofler, mel, gryn og brgd har de
mindste klimaaftryk. Blandt fisk og skaldyr er det hummer, der har
stgrst klimaaftryk og sild og muslinger, der har de laveste.

| ”Klima pa bordet” finder du 12 forskellige klimavenlige og ernae-
ringsrigtige opskrifter. Fzelles for opskrifterne er, at
de alle har et lavere klimaaftryk end danskernes
sadvanlige favoritter.

Lees mere om fgdevarer og klima pa
www.fvm.dk/klima hvorfra du ogsa kan
hente bogens opskrifter.

Se ogsa opskrifter pa www.altomkost.dk.

laekre Rlimaretter fra danske Rokke

Rasmus Kofoed
Per Mandrup

Mikkel Marscha
Bo Frederiksen
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