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MAD 0G MADSPILD THE

Madsnild - mindre madspild
Hvert ar smider du omkring 50 kg mad i skraldespanden.
- "Det g@r jeg da ikke”, vil du maske sige.

Men statistik fra 2011-12 over madspild viser, at hver dansker smider mellem 42 0¢ 59 k¢ mad, som kunne
veaere spist, i skraldespanden. De, som bor i lejlighed smider mere mad ud, end de som bor i parcelhuse.

Hvis vi bruger al den mad, vi keber og laver, kan vi mindske madspildet. Det vil bl.a. fa positiv betydning for:
*  @konomi

*  Miljp og klima

* Hungersned

Madspild er dyrt - 0gsa hjemme hos dig. Beregninger viser, at en typisk dansk familie smider mad ud for mere
end3.000 kr.om aret. Narvi smider mad ud, kasserervi fgdevarer, der er blevet produceret til menneskefgde
samtidig med, at menneskeristore dele af verden mangler mad. Vived, at opdraet og produktion af fpdevarer
belaster klima og miljg. Vi spilder altsa brugbare ressourcer bade i industrien og i hjemmene.

Madspild sker alle steder, hvor der arbejdes med fgdevarer. | detailhandlen (supermarkedet, slagteren, ba-
geren osv.) i fedevareindustrien, i landbruget, i institutioner og pa restauranter. Men madspildet er starst i
private hjem.

Nar du arbejder med aktiviteterne i Mad og Madspild, leerer du om, hvordan du som forbruger kan veere med
til at mindske madspild. Du vil blive bevidst om, hvordan du keber ind og Izerer, hvordan du opbevarer fade-
varer rigtigt. Du vil ogsa finde ud af, at fedevarer kan bruges i mange retter og du far idéer til, hvordan du kan
bruge madrester.

Malet er, at du far viden om madspild og bliver dygtig til
at handtere fedevarer, sa du 0gsa kan vaere med til at
sikre, at der bliver mindre madspild. Du bliver madsnild,

0¢ madspildet bliver mindre.
YDERLIGERE INSPIRATIONSMATERIALER

Stop spild af mad

*  http://www.stopspildafmad.dk

Genbrug af madrester

* http://altomkost.dk/tips-i-hverda-
gen/i-koekkenet/genbrug-af-madre-
ster/

MADSN I LD !\ning{t%?/?n‘ljvjvr\:.itl)?ugmerespiIdmindre.

- mi H dk/mindre-madspild
mindre madspild Madspild

*  http://www.foedevarestyrelsen.dk/
Leksikon/Sider/Madspild.aspx

*  http://altomkost.dk/fakta/madspild/

Opbevaring af madvarer

* http://altomkost.dk/fakta/madspild/
opbevaring-af-madvarer/
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AKTIVITET 1: MADSPILD

Laeringsmal

* Dukan forklare, hvad madspild og gvrigt madaffald er.

* Dukan give eksempler pa madspild og gvrigt madaffald.

* Dukan sortere madaffald i madspild og gvrigt madaffald, nar du laver mad.

Madspild og avrigt madaffald
Madaffald er alt affald, der stammer fra mad.
Madaffald kan opdeles i to grupper: Madspild og pvrigt madaffald.

Madspild er den mad og de fpdevarer, der kunne veere spist af mennesker, men som i stedet bliver smidt
ud. Man kan sige, at maden gar til spilde.

Brod, bananer med en sort plet, en slatten gulerod og rester af middagsmad er eksempler pa madspild i
hjemmene. Vi kunne altsa have spist maden, men det bliver til madspild. Maske fordi vi keber mere, end vi

har brug for. Eller ogsa fordi vi laver mere mad, end vi kan spise.

@vrigt madaffald er det vi skeerer fra maden, fordi det ikke kan spises.
/£ggeskaller, bananskraeller, sten fra blommer og knogler er madaffald.

MADAFFALD

MADSPILD
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1.1 Madspildets TOP 10
Pa oversigten kan du se, hvilke fedevarer der ligger i de danske forbrugeres TOP 10 i madspild.

MADSPILDETS TOP 10 Andel af totalt madspild
1. Middagsrester indeholdende fisk, fjerkrae og ked 14 pct.
(inkl. rent, tilberedt ked)

2. Friske gr@ntsager 13 pct.

3. Brod og kager med datomaarkning 12 pct.

4. Frisk frugt 9 pct. §
N

5. Kartofler og grgntsager (tilberedt) 8 pct. §

6. Mejeriprodukter 5 pct. §

7. Palaxeg af fisk, fjerkrae, kad (ikke tilberedt) 4 pct. g

8. Andre torvarer (slik, nedder, rosiner mv.) 4 pct. é

9. Fersk og frossen fisk, fjerkrze og kod 3 pct. %

10. Brod med palaeg - herunder ogsa madpakker 3 pct. §
<

*  Hvilke fedevarer smider vi mest ud? Hvorfor?

* Hvilke fpdevarer smider DU og din familie ud? Hvorfor?

* Hvad overrasker dig mest?

* Hvad kanvi ggre for at stoppe madspild? Som forbruger? | butikkerne?

Del jeres viden om madspild og de danske forbrugeres TOP 10 i madspild med resten af klassen
o¢ jeres foraeldre. Lav en filmstribe om madspild 0g de danske forbrugeres TOP 10 i madspild
pa mobilen eller pa en tablet, 0g laeg den pa klassens intranet.
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1.2 Madspild og avrigt madaffald
I skal undersgge, hvor meget madspild og andet affald der bliver efter, at | har tilberedt og spist et maltid
mad.

Sadan gor|
1. Deljerigrupper med 4 personerihver. Hver gruppe skal lave retten: Breendende kaerlighed med et
twist.

Se opskrift under: Opskrifter du skal bruge.

Lav en ret mad og sorter affald
2. Lavretten: Breendende keerlighed med et twist.
3. Findalleingredienserne, | skal bruge.
4. Fplg opskriftens fremgangsmade: Sadan skal du gore.
5 Hver gang der er affald eller en del af en fedevare, som ikke skal bruges i retten, skal det laegges til
side. Sorter affaldet i to bunker: Madspild og @vrigt madaffald.

Spis, ryd op og sorter affald
6.  Narlharspist, rydder | op. Hvis der er rester af mad, skal | 0gsa sortere dem i de to bunker:
Madspild og @vrigt madaffald.

Vej affaldet og diskuter
7. Studer de to bunker, vej dem og udfyld skemaet pa naeste side.

8. Diskuterigrupperne:
* Hvilken bunke vejer mest? Hvorfor?
* Hvad ligger der i bunken af gvrigt affald?
* Hvad ligger der i bunken af madspild?
* Kunne noget fra de to bunker vare blevet gemt 0g brugt pa et andet tidspunkt, hvis | havde
mulighed for at gemme evt. fpdevarer/madrester korrekt?
* Hvornar bliver breendende karlighed til madspild?

9. Diskuterjeres resultater pa tvaers af grupperne. Hvilke forskelle og ligheder er der i jeres bunker?
Vaegt? Indhold?

Tjekke madspildet og det pvrige madaffald hjemme hos dig selv.

Ga i samarbejde med din familie og tjek madspildet og det gvrige madaffald efter | har lavet middagsmad.
| kan ogsa tjekke madspildet og pvrigt madaffald pa en dag, to dage, en uge.

Hvad kan | ggre i din familie for at stoppe madspildet? | kan fa inspiration pa www.stopmadspild.dk.
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Madspild @vrigt madaffald

Vaegt

Indhold

Andet
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MIND
AKTIVITET 2: KOB FRISKE FODEVARER ~  THE:

Laeringsmal

* Dukan forklare, hvad markningerne "sidste anvendelsesdato 0g "mindst holdbar til” /"bedst for” bety-
der.

* Dukanvurdere en tilbudsvares kvalitet og pris i lyset af madspild.

Kob ind og tjek fodevarers maarkning
Nar du keber ind, kigger du pa fedevaren, for du vaelger den. Du vurderer, om fgdevaren ser frisk og laekker
ud. Du vurderer fpdevarens kvalitet.

Nar du fx keber tomater, som ikke er pakket ind, sa ser du pa farven, vender og drejer den enkelte tomat, 0g
maske snuser du ogsa til den, fgr du veelger, hvilke tomater du vil kebe. Du bruger dine sanser og din viden
om, hvordan en laekker tomat skal vaere.

Lad veere med at trykke pa fedevarerne, nar du skal vurdere deres kvalitet. Nar du trykker pa fedeva-
ren, kan du let komme til at adelagge den, sa den hurtigt bliver darlig.
Husk ogsa at laegge en fedevare rigtigt pa plads i butikken igen, hvis du alligevel ikke vil kebe den.

Nar du keber en leverpostej eller en anden fgdevare, som er pakket ind, er der sat markater pa varen. Pa
maerkaten kan du bl.a. se, hvor leenge fpdevaren kan holde sig. En fadevare skal markes med enten "sidste
anvendelsesdato” eller "mindst holdbar til” /"bedst far".

"Sidste anvendelsesdato” skal du kigge ngje pa. Du kan nemlig blive alvorligt syg af at spise varen, hvis datoen
eroverskredet. Maden kan vaere fordeervet. Det betyder, at fodevaren kan indeholde mikroorganismer fx bak-
terier,som kan gore dig syg. Mad maerket med sidste anvendelsesdato skal altid smides ud efter denne dato.

"Mindst holdbar til” /"bedst far” er derimod kun en vejledende datomaerkning. Hvis varen lugter og smager
fint, kan den sagtens spises, selvom datoen er overskredet.

Husk at datoen for bade "sidste anvendelse” og for "mindst holdbar til"/"bedst far” er gaeldende sa laenge, at
madvaren er udbnet og er opbevaret korrekt.

y

BEDST FOR /

SIDSTE MINDST HOLDBAR TIL

ANVENDELSESDATO

Smid altid ud efter
denne dato

Kanstadig spises, hvis
den lugter og smager fint
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Tilbud og madspild

Det siges, at det er butikkerne, der bestemmer, hvad vi danskere spiser til vores maltider. Vi spiser nemlig
det, som butikkerne har pa tilbud. Maske er fpdevaren pa tilbud, fordi den er ved at na sidste anvendelses-
dato? Det kan vaere et godt keb, hvis vi kan na at spise fadevaren inden sidste anvendelsesdato. Hvis vi ikke
nar at spise fgdevaren for sidste anvendelsesdato er udlgbet, s smider vi tilbudsvaren ud. Det er madspild
i stor stil.

Har du lagt maerke til, at mange supermarkeder i dag reklamerer 0og maerker madvarer, der er ved at na sidste
holdbarhedsdato, og salger dem med rabat? Det skal gore det nemmere for forbrugerne at gore et godt keb
0¢ veere med til at gore madspildet mindre.

I mange butikker er der meengderabat. Fx kan 2 agurker koste i alt 12 kr., nar du keber to pa en gang, men hvis
du kun keber 1 agurk, sa koster den fx 8 kr. Men hvis du smider en af de to agurker ud, som du kebte, sa har
du spist for 12 kr. agurk — samtidig med, at en hel agurk blev til madspild.
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2.1 Fedevarer o€ maarkning
Bespg et supermarked. Find de fpdevarer, der er navnt i skemaet. Skriv, hvor fpdevaren er opbevaret i bu-
tikken og hvilken datomaerkning fpdevaren har.

Navn: Klasse:

Besoag i supermarked: Dato:

Meaerkning Maerkning
"sidste anvendel- § "mindst holdbar
Fodevare Opbevaring sesdato” til” /"bedst for"

Agurk

Banan

Citronmane

Hakket oksekod

Hamburgerryg i skiver

Havregryn

Hvedemel

Ketchup

Kylling

Laksestykker

Letmaelk

Leverpostej

Log
Ost

Pasta

Ris

Rugmel

Rodkal pa glas

Stegte frikadeller

Syltetpj

Yoghurt

AZ

Veelg selv

Veelg selv
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2.2 Tjek tilbud
Nar du gar rundt i supermarkedet, sa tjek hvilke fodevarer der er pa tilbud.
Skriv 5-10 fpdevarer der er pa tilbud. Skriv 0gsa hvor laenge fgdevaren kan holde sig.

Fodevare pa tilbud Normalpris Tilbudspris Holdbarhedsdato

1. Seelger supermarkedet fpdevarer med kort holdbarhedsdato med rabat?

Hvis ja — skriv hvilke fpdevarer?

2. Seelger supermarkedet kod i mindre portioner, beregnet til 1 person?

Hvis ja — skriv hvilket kpd?

3. Saelger supermarkedet frugt 0g gront stykvis?

Hvis ja — skriv hvilke frugter og grontsager?

Diskuter jeres resultater fra supermarkedet i klassen.
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2.3 Er tilbud altid et godt tilbud?
Du skal regne ud, om tilbud altid er et godt tilbud.

Kob bananer
1 banan koster 3 kr., 6 bananer koster 15 kr.
Hvor mange bananer skal du bruge, for det kan betale sig at kpbe 6 bananer?

Hvis du keber 6 bananer og smider 3 bananer i skraldespanden, hvad har 1 banan sa kostet?

Hvornar vil du kebe bananer pa tilbud?

Kob kartofler
Store portioner salges ofte til en billigere stk. eller kilopris end sma portioner. Men kan det altid betale sig

at kebe stort ind?

Du kan kebe kartofler i poser med 1 kg 0g 2 ke.
En pose kartofler med 1 kg koster 10 kr. En pose kartofler med 2 kg koster 18 kr.

Kg prisen for en pose med 1 kg kartofler er 10 kr.
Regn kg-prisen ud, hvis du keber en pose kartofler med 2 kg.

Du vaelger at kpbe en pose kartofler med 2 kg. Du bruger 500 ¢ kartofler med det samme. De andre kartofler
far du ikke brugt, far de begynder at spire, 02 du ma smide dem i skraldespanden.
Hvor mange g kartofler smider du i skraldespanden?

Hvad er kg prisen for de 500 ¢ kartofler du brugte?

Du vaelger at kobe 1 kg kartofler. Du bruger 500 ¢ kartofler med det samme. De andre kartofler far du ikke
brugt for de begynder at spire, 0g du ma smide dem i skraldespanden.
Hvor mange g kartofler smider du i skraldespanden?

Hvad er kg prisen for de 500 ¢ kartofler du brugte?
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Hvad fortaeller regnestykkerne dig?

Argumenter for, hvordan du vil kgbe ind, nar du bade vil taenke pa pris 0g madspild.
Find eksempler pa storkgbsrabatter, som batter.
Hvordan kan du udnytte butikkernes rabatter, men undga madspild?
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AKTIVITET 3: K@B IND MED PLAN THE:

Laeringsmal

* Dukan forklare, hvad en madplan kan g@re, nar malet er at stoppe madspild.
* Dukanudarbejde enindkpbsliste ud fra en madplan.

* Dukan lave mad efter en opskrift fra madplanen.

Lav en plan, for du keber ind
Keb kun den maengde mad, du har brug for - er et rad for at stoppe madspild. Alt for mange fgdevarer ryger
direkte fra koleskabet i skraldespanden. Vi far nemlig ikke brugt dem for vi opdager, at de er blevet for gamle.

Fodevarer kan let blive til madspild, nar de er pakket i portioner beregnet til en familie. Mange danskere lever
alene 0¢ de kan have sveert ved at finde portioner i supermarkederne, som passer til én person.

Nar vivil undga madspild, kan det vaere en hjaelp at lave en madplan for nogle dage. Sa er der en plan for, hvad
der skal pa middagsbordet og vi kpber kun de fedevarer, der skal bruges i retterne fra madplanen. En mad-
plan kan 0gsa hjelpe dem, som lever alene med at fa brugt det hele fra en pakning, som er beregnet til flere.

Nar vi laver en plan for madretterne, kan vi samtidig teenke pa, at vi kan fa brugt fedevarerne, mens de er
friske. Det kan fx vaere vanskeligt at fa brugt en stor portion kartofler, hvis vi ikke har taenkt pa at lave retter
med kartofler inden for en kortere tidsperiode. Du skal 0gsa vaere opmaerksom pa3, at fersk ked og fisk maske
skal fryses ned, hvis du ikke bruger det samme dag. Husk at tjekke holdbarhedsdatoen og korrekt opbevaring
pa dine madindkeb.

En madplan gor det 0gsa let at lave en indkgbsliste. Tag opskrifterne pa retterne pa madplanen, tjek ingredi-
enslisten med de varer, der er i kokkenskabe, koleskab og fryser. De fedevarer, der mangler skal pa indkeb-
slisten.

Det kan ga hurtigt med at fa handlet ind med indkgbslisten i den ene hand og indkgbsvognen i den anden.
Det er 0gsa lettere kun at kpbe det, der skal bruges - 0g ikke en helt masse, som man maske far brug for, nar
indkpbslisten styrer indkgbene.

Tag et foto af indholdet i keleskabet pa din mobil,
inden du handler ind! Sa har du hurtigt
tjek pa hvilke fgdevarer, du har.
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3.1 Madplan

Madplanen for de naeste 3 dage ser sadan ud:
Dag 1: Farsbrpd med spidskalssalat

Dag 2: Kylling i tomat med kartoffelfritter

Dag 3: Karrygryde med nudler

Find opskrifterne pa de tre retter under: Opskrifter du skal bruge.
Se hvilke fpdevarer du skal bruge i ingredienslisten under Opskrift.
Tjek kpleskabet, fryser og kpkkenskab. Lav indkgbslisten for de 3 dage.

3.2. Lav mad efter en madplan
Pa bordet kan | se de varer, som er kgbt ind til madplanens dag 1, 2 0¢ 3.
Tag et billede af fadevarerne — billede 1.

Del jeri3 grupper.

Gruppe 1 laver madplanens ret, dag 1.
Gruppe 2 laver madplanens ret, dag 2.
Gruppe 3 laver madplanens ret, dag 3.

Preesenter retterne fra dag 1, 2 0¢ 3 pa et feelles bord.

Tag et billede af retterne - billede 2.

Tag 0gsa et billede af de fedevarer, som ikke er blevet brugt i retterne - billede 3.
Vurder retternes udseende 0g smag.

Opsamling:
Hvilke fadevarer garigen i de forskellige retter?
Hvilke fgdevarer er ikke blevet brugt? Hvad kan de fpdevarer, som ikke er blevet brugt, bruges til?

Haeng de tre billeder op i klassen.
Diskuter processen i forhold til budskabet: Stop madspild.
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AKTIVITET 4: MIND
OPBEVAR FBDEVARER KORREKT THE:

Laeringsmal
* Dukan forteelle, hvordan forskellige fpdevarer skal opbevares.
* Dukan tjekke en fpdevares friskhed ved at bruge dine sanser.

Fodevarer skal opbevares korrekt

Nar du har kebt fadevarer, gaelder det om hurtigt at fa fedevarerne hjem og lagt pa plads. Fedevarer skal som
hovedregel opbevares samme sted, som de blev hentet fra i butikken. De varer, du har kgbt fra kele- eller
frysedisken, skal hurtigt i kgleskab eller i fryser. Produkter som gryn, mel, brad, rosiner og mad pa daser 0g
flasker kan opbevares i et kpkkenskab.

Dette gaelder, sa laenge emballagen ikke er abnet. Nar emballagen er abnet, skal mange varer i kgleskab og
maske overienanden emballage. Las pa fedevarens pakning, hvordan den skal opbevares efter abning. Det
kan vaere en god idé at skrive pa pakken, hvornar den blev abnet.

Nar du vaelger bokse eller poser til dine fadevarer, sa tjek at de er beregnet til netop de madvarer, du bruger
dem til, og at de kan tale de temperaturer, hvor du skal opbevare madvarerne, fx kgleskab og fryser.

Mad kan blive radden, sur, muggen, slimet eller gaeret, nar den opbevares forkert eller bliver for gammel. Det
er fordaervelsesbakterier, skimmelsvampe 0g gaersvampe, som gor maden darlig.

Koleskab Kokkenskab

Letfordaervelige fadevarer som rat kad, palaeg, meelk Produkter som gryn, mel, pasta, ris 0g mad pa daser

0¢ rester fra frokost og aftensmad, skal opbevares i o0g flasker, der ikke er abnet, kan opbevares i et kgk-

koleskab. Mange frugter og grgnsager holdersigogsa kenskab. Hald eventuelt pasta, misli og andre tarre

bedst i kple- eller svaleskab. produkter over i et glas eller en plastbgtte med teet-
sluttende 1ag, inden du szetter det i skabet. Sorg for
at lukke abnede indpakninger med en klemme eller

R ‘
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Sans din mad

Nar du tager et glas malk fra kpleskabet kan det vare, at du opdager, at malken har en dato, som er efter
"Mindst holdbar til’/ "bedst fgr”. Lad veere med at ga i panik 0g kassér malken med det samme. Du kan nem-
lig selv hurtigt tjekke, om maelken er frisk nok til at drikke.

Du bruger dine sanser til at tjekke, om fgdevaren er frisk. Du kan tit se eller lugte, hvis maden er blevet for
gammel eller fordaervet:

* Encitron kan blive helt bld af mug.

* Rugbrgdet kan fa hvide og grenne mugpletter.
*  Malken lugter sur og klumper.

*  /Eblet bliver brunt af rad.

* Agurken er blpd og slimet.

*  Kpdet lugter surt eller spdligt 0g er slimet.

*  Palzegget lugter spdligt 0g er surt 0g slimet.

Hvis maden er blevet for gammel, kan den fa en ubehagelig sur eller harsk lugt. Lugter fgdevaren uappetitligt
eller vemmeligt, bar du ikke spise den. Selvom der kun er en lille mugplet pa fx rugbrpd, kan der godt vaere
spredt mug/skimmelsvampe langt inde i rugbrpdet. Derfor er det ikke nok blot at skaere det mugne omrade
vaek. Muggent rugbred eller mugne grontsager skal smides vaek.

Hvis maden lugter godt og ser fin ud, kan du smage pa en lille smule af den. Smager den fint, er der ikke noget
i vejen med den. Smager maden derimod darligt, skal du smide den ud. Husk at du ikke bliver syg af at have
smagt en lille smule af maden.
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4.1 Fodevarer og opbevaring
Hvor vil du opbevare fpdevarerne?
Skriv ind i skemaet.

Opbevares Opbevares Opbevares
Fodevare i kekkenskab i koleskab i fryser
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4.2 Emballage til opbevaring
Nar du vaelger bokse eller poser til at opbevare dine fgdevarer, sa tjek at de er beregnet til fodevarer. Falg
altid brugsvejledningen pa emballagen.

Find ud af, hvad du kan bruge fplgende emballage til. Laes pa emballagens maerkning. Skrivind i skemaet.

Emballage Kan bruges til

Husholdningsfilm

Madpapir

Stanniol

Plastbeholdere

Plastikpose

Husk: Brug ikke affaldsposer til opbevaring af fadevarer. Affaldsposer kan vare lavet af materialer, som ikke
ervurderet i forhold til anvendelse til fedevarer. De kan fx vaere fremstillet af genbrugsplast og kan afgive
skadelige stoffer til fpdevarer.

4.3 Underseg maelks friskhed
I skal underspge letmaelks friskhed og smag, og hvor laenge letmaelk kan holde sig frisk i kaleskab.

Sadan gor I

1. Tag maelken ud af kgleskabet. Tjek datomaerkningen.

2. Heeld maelk op i et glas. Beskriv malkens udseende, duft og konsistens.
3. Smag pa mealken. Beskriv malkens smag.

Skriv dine resultater ind i skemaet.
Gentag forsgget hver dag i en uge. Hvor laange kan maelken holde sig frisk?

Maelkens hold- § Malkens udse- § Malkens duft Maelkens Meaelkens smag

barhed ifolge ende fx hvid, fx frisk, sed- konsistens fx fx frisk, kold,
Dato meaerkningen gullig, blank lig, sur, skarp cremet, tyk, sod, bitter, fed
for test "Bedst for"” tynd, klumpet

Hvad fortaeller resultatet dig?
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4.4 Undersog rugbreds holdbarhed i forskellig emballage
Rugbred bliver opbevaret i et kpkkenskab.
I skal undersege, hvilken emballage der bevarer rugbrgdet mest friskt i laengst tid i kokkenskabet.

Sadan skal | ggre
| skal bruge rugbred i skiver.
Tag 12 skiver rugbrpd.

Laeg 2 skiver rugbrpdbrod i
* Husholdningsfilm

*  Madpapir

* Stanniol

* Plastbeholder med lag
* Plastikpose

Aben pakkerne med rugbrpd hver dagi en uge og vurder brpdets udseende, duft, konsistens 0g smag. HUSK
at I ikke ma smage pa muggent rugbrpd.

Skriv jeres resultater ind i skemaet pa naeste side.
| kan ogsa tage billeder eller sma filmklip til at fastholde resultaterne. @

Nar skemaet pa naeste side er udfyldt...

Hvilken emballage er ifplge jeres forspg bedst til at holde rugbrodet friskt?

Hvad overraskede jeriforspget?
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AKTIVITET 5: BRUG BET HELE THE

Laeringsmal
* Dukan fortzelle og forklare, hvordan du undgar at smide middagsrester, grantsager og brpd ud.
* Dukantilberede og anvende middagsrester, grontsager og brod pa forskellige mader.

Madspildets TOP 3
Middagsrester, friske grontsager o€ brad ligger henholdsvis
nr.1, 2 o¢ 3 pa danskernes TOP 3 over madspild.

MADSNILD

. . . - mindre madspild
Det gzelder altsa om, at du bliver god til at opbevare 0g bruge

middagsresterne, grpntsagerne o¢ brgdet for de bliver kasseret
- at du bliver madsnild og dermed undgar madspild!

Middagsrester

Nar du laver mad, bgr du kun tilberede den mangde af mad, som du og dem, du spiser sammen med, kan
spise.

Det kan veere sveert at vurdere, hvor meget mad du skal lave. Nogle dage er man mere sulten end andre dage.
Folger du en opskrift og de mangder, der er angivet i den, kan det hjalpe dig. Nar du er blevet gvet i at lave
mad o¢ kender dem, du laver mad til, vil du lettere kunne finde ud af, hvor meget mad du skal lave.

Du ber 0gsa taenke pa, at du ikke tager mere mad pa tallerkenen, end du kan spise. Mad, der har vaeret pa
tallerkenen, ma ikke fryses ned eller bruges i ny ret neeste dag. Det ma den mad, der er tilbage i skalen eller
gryden derimod godt.

Far du lavet for meget mad, sker der ikke noget ved det, da rester fra middagen nemt kan gemmes til naeste
dag. Middagsrester skal hurtigt pakkes ned i bokse, lukkes godt til 0g saettes i kpleskab til naeste dag eller
gemmes i fryseren til senere.

Inden du serverer middagsresten igen, skal den varmes godt op. Maske kan middagsresten piftes op med lidt
friske 0g nye grgntsager, sa du far en helt ny ret pa middagsbordet.

Hvis der ikke er nok af middagsresten til et helt maltid, sa kan du servere brgd eller en fyldig salat til. Eller
middagsresten kan suppleres med en suppe til forret.

4 )

STOP SPILD AF MIDDAGSRESTER

* Lavpassende portioner.
* Kom ikke mere pa tallerkenen, end du kan spise. Tag hellere flere sma portioner.
*  Kom middagsrester i bokse, 0g sat dem hurtigt pa kel eller i fryseren.
* Brug middagsrester i madpakken neeste dag.

* Brug middagsrestenien ny ret, fx en rest kpdsovs til en pizza.

* Kom flere grontsager i middagsresten eller lav ekstra tilbeher.

* Server middagsresten som en ud af to retter til maltidet.
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Friske grontsager

Der bliver smidt mange friske grontsager i skraldespanden. Maske fordi grontsagerne er kgbt ind i store
portioner, 0g sa kan vi ikke na at bruge dem, fgr de bliver darlige. Maske glemmer vi, hvad vi har i grontsags-
skuffen? Eller maske kan vi ikke rigtig finde ud af at bruge dem? Der er 0gsa mange, som har frugt og grgnt i
deres haver, som de ikke altid nar at fa spist.

Friske grgntsager kan bruges pa mange mader og i mange retter. Du kan 0gsa bytte én grgntsag ud med en
andenien ret, hvis du ikke lige har den grgntsag, som star i den opskrift, du bruger. Grpntsagerne smager

0gsa meget forskelligt, nar du tilbereder dem pa forskellig made. Kogte grontsager smager helt anderledes
end stegte, bagte, grillede eller ra grgntsager.

Nar du vil undga madspild, skal du huske, at de fleste grgntsager kan bruges i mange retter.

Et spidskal kan fx bruges til:
Rakost

Stuvet spidskal

Karrygryde

Dolmere

Coleslaw

Syltet kal

Suppe

wok

Friske grgntsager kan 0gsa fryses og gemmes til senere. Du kan 0gsa varmebehandle dem, fx stege eller
koge dem, sa straekker du grgntsagernes levetid i et par dage. Hvis du har nogle grove grgntsager, som
traeenger til at blive spist, kan du 0gsa lave en lzekker grgntsagssuppe.

B S t dine grontsager

Er grontsager som gulerod, pastinak og agurk blevet lidt slatne, sa leeg dem i iskoldt vand. Skeer et frisk snit
i stilk og rodende, sa grentsagerne kan optage vand. | Ipbet af kort tid er grontsagerne igen saftspaendte og
klar til brug.

4 )

STOP SPILD AF FRISKE GRONTSAGER

* Kpb ikke flere grontsager, end du skal bruge.

° Opbevardine grontsager korrekt.

* Boost dine grpntsager.

* Eksperimenter med grpntsager i dine middagsretter.
Prov fx at udskifte en gulerod med fx en pastinak.

* Brugdgrpntsager i mange forskellige retter.
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Brod
Vi spiser brgd hver dag. | madpakken, til morgenmaden og maske ogsa som tilbehor til middagsmaden. 0¢
hvis du er sulten mellem maltiderne, kan du sikkert 0gsa finde pa at tage dig noget brad.

Der bliver kobt meget brgd, som ender i skraldespanden. Brad er tit pakket i store portioner, og brgd har en
kort holdbarhed, ogsa selv om det bliver opbevaret korrekt. Du kan kebe et helt brgd, 0g du kan kebe brad i
skiver. Brad i skiver bliver hurtigere tort end et helt brgd. Frys evt. brgd i mindre portioner.

Boost....

Hvis du synes, bradet er lidt tgrt, kan du riste det pa en bradrister, i ovnen eller pa en pande. Lidt vand pa
brodet, inden du varmer brgdet i ovnen, kan 0gsa veere med til at friske bradet lidt op.

Tort brod kan blive til helt andre fadevarer. Rasp er tgrret hvidt brad, der er knust, sa det naesten ligner mel.
Croutoner erristede terninger af brod med salt 0g evt. hvidlgg. Rugbrgdschips er tyndt skaret rugbred, der
erristet 0g drysset med lidt salt. 0g sa er der den gamle ret pllebrpd, som bliver lavet af tgrt rugbrgd, der
opblpdes i vand og koges med ol til bredsuppe.

4 )

STOP SPILD AF BROD

° Kpb kun det brpd, du skal bruge.

* Opbevar brodet rigtigt.

* Frysevt. brgd i mindre portioner.
° Boost dit brod, hvis det er lidt tort.

* lavrasp, bredcroutoner eller rugbrpdschips af tort brad. ' “ ' , ,
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5.1 Middagsrester
Diskuter, hvordan | kan bruge middagsresterne.

Frikadeller
Der er 6 frikadeller til overs fra middagsmaden i ¢ar, men det er ikke nok til hele familien.
Hvad vil | ggre med de 6 frikadeller, sa de ikke bliver til madspild?

Stegte kyllingelar
Der er 2 kyllingelar til overs fra middagsmaden i gar.
Hvordan kan de to stegte kyllingelar blive til en middagsret for 4 personer?

Kedsovs
Der er en rest kgdsovs til overs fra middagsmaden i gar, men der er ikke nok til hele familien.
Hvordan kan kedsovsen blive til en middagsret for 4 personer?

Kogte ris
Der er en rest ris til overs fra middagsmaden i ¢ar.
Hvilke retter kan du bruge den kogte ris til, sa den bliver en del af en ny middagsret?

Lav en ret af en eller flere af de naevnte middagsrester.

5.2 Tom grentsagsskuffen

Kig i grpntsagsskuffen.

Hvilke grontsager er der? Hvilke grontsager tranger til at blive spist? Er der grontsager, som skal boostes,
inden de skal bruges? Er der nogle grove grpntsager, som kan bruges til grontsagssuppe?

Lav en grpntsagssuppe. Eksperimenter med grontsagerne i suppen. Brug de grove grontsager, | har.

Find opskriften under: Opskrifter du skal bruge.
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5.3. Brodrester
| skal undersege, hvad | fx kan bruge bred til, som er blevet lidt tort.

| skal lave:

Mad og madspild, udarhejdet af Landbrug & Fadev
for Partnerskab om Mindre Madspild og Miljgstyrelsen

Sma ristede brpd med topping
Brodcroutoner med hvidlpg

SMA RISTEDE BR@D MED TOPPING

Opskrift
1 flute ca. 30 cm langt

Topping 1
1stor tomat
Lidt olie

Lidt salt

Lidt basilikum

Topping 2

1gulerod

1spsk flpdeost naturel
Lidt salt, peber og paprika

BRODCRUTONER MED HVIDLOG

Opskrift
100 ¢ brpd
1spskolie
Lidt flagesalt

arer i samarhejde med Hanne Birkum

Sadan skal | gore

1. Skeer et flute igennem pa langs.
2. Delhverfluteica. 5 stykker.

3. Rist flutene pa en bradrister.

Topping 1

4. Hak tomaten, og kom denien skal.

5. Kom olie, salt og basilikum i skalen. Bland.

6. Kom tomatblandingen pa halvdelen af de ristede flutes.

Topping 2

7. Vask ogskreel guleroden. Riv guleroden i en skal.

8. Kom flpdeost, salt, peber og paprika i skalen. Bland.

9. Kom gulerodsblandingen pa halvdelen af de ristede flutes.

Sadan skal | gore

Laeg bagepapir pa en bageplade.

Teend ovnen pa 200 grader.

Skeer brpdet i terninger.

Kom rapsolie og salt i en skal.

Kom brgdterningerne i skalen. Bland.
Kom brgdterningerne pa bagepladen.

Bag brpdterningerne i ovnenica. 12 minutter,
til de er sprode.

Kom bradterningerne i en lille skal.

Server brpdterningerne i salat eller suppe.

NoukswNeE
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5.4 En grontsag — mange muligheder

Veelg en grpntsag og vis, hvor mange muligheder der er for at bruge den i forskellige retter.
Fx gulerod, blomkal eller hvidkal.

Hvilke retter kender | med den valgte grgntsag?

Udarbejd en liste over klassens retter med den valgte grontsag.

Veelg forskellige retter med den valgte grontsag - og tilbered dem.

Lav jeres egen opskriftsbog, fx Kong Gulerod med jeres egne opskrifter med gulerpdder og suppler med

henvisninger til andre opskrifter med den valgte grpntsag.
Hvor mange opskrifter kan | samle med retter, hvor jeres valgte grontsag er en del af retten?

Jeres grontsag
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5.5 Tom grontsagsskuffen
Kig i grontsagsskuffen. Hvilke grontsager traenger til at blive spist?
Lav jeres helt egen biks af grontsagerne. Se grundopskrift under: Opskrifter du skal bruge

| kan bruge jeres biks pa mindst 10 forskellige mader:
Grpntsagsbiks med spejlaeg
Grontsagsbiks som fyld pa pizza
Grontsagsbiks i wrap, tortilla, pitabrad
Grpntsagsbiks som fyld i pirog
Grpntsagsbiks som fyld i omelet
Grpntsagsbiks med pasta

Grpntsagsbiks med stegte ris
Grpntsagsbiks med bacon

Grontsagsbiks som fyld i taerte
Grpntsagsbiks som fyld i madpandekager

I skal lave en buffet med jeres retter med grgntsagsbiks. Hvor mange forskellige retter med grontssagsbiks
kan | fa pa jeres buffet?

Sadan skal | gare

Lav sammen to 0g to en ret med grgntsagsbiks. Find selv pa en ret. Se evt. listen.
Skriv opskriften, mens | laver retten.

Seet jeres ret med grontsagsbiks pa buffeten.

Tag et billede af jeres buffet.

Praesenter retterne for hinanden.

Forteel, hvad jeres grontsagsbiks indeholder.

Smag pa retterne. Vurder retternes udseende 0g smag.

Giv retterne kokkehuer. Hvem har lavet den leekreste ret med grontsagsbiks?
Del opskrifterne pa jeres grontsagsbiks med hinanden. Brug fx Instagram.

L o N EWN P

Klassens retter med grontsagsbiks
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5.6 Tom koleskabet

Kig i koleskabet. Hvad finder du i kpleskabet, som kan bruges til en laekker ret til 4 personer?
Snak sammen om, hvad der kan blive ud af foedevarerne. | skal bruge de erfaringer, | har med at lave mad 0¢

taenke pd, hvordan fgdevarerne kan tilberedes, og hvilke fgdevarer som smager godt sammen i en ret. Aftal
med jeres laerer, hvilken ret | laver.

y | \j_.
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AKTIVITET 6: MIND
GEM FODEVARER | LANGERE TID THE

Leeringsmal
* Duundersgger, hvordan forskellige fedevarer kan gemmes i l&engere tid.
* Dufarerfaringer med forskellige konserveringsformer og gemmemetoder for madvarer.

Gem maden i laengere tid

Nar du keber tun eller majs pa dase, keber du tun eller majs, som er konserveret hos producenten. Fpdeva-
rer, der er konserveret, kan holde sig i lang tid. Konserveringsmetoden g@r, at mikroorganismer ikke kan leve
i fodevaren. At konservere betyder at bevare.

Du kan ogsa selv konservere fpdevarer, hvis du gnsker at gemme fodevarer i lengere tid. Konservering af
fodevarer kan vaere med til at mindske madspild.

Du kan fx vaelge at fryse, sylte eller tgrre dine fpdevarer.

De fleste fodevarer kan gemmes pa frost, sa bevarer de udseende 0g smag nasten som i de friske fpdevarer.
Nar du fryser en fedevare, bliver fedevaren opbevaret ved minus 18 grader. Ved denne temperatur ¢ar mikro-
organismerne i dvale og nogle dor.

Nar du sylter fedevarer, far de en saerlig smag. Du koger nemlig den friske fodevare i en sukker- eller eddike-
lage. Sukker binder detvand, der erifadevaren, sa mikroorganismer ikke kan leve i den. Eddiken ggr det ogsa
umuligt for mikroorganismer at leve i fpdevaren.

Syltede agurker, chutney og rodbeder er fgdevarer, der er eddikesyltet. Syltetpj og marmelade er baer eller
frugter, der er syltet med sukker.

Du kender sikkert torrede tomater og tgrrede dadler, som kan holde sigilang tid. | tarrede fpdevarer er van-
det fordampet, sa der kun er sa lidt vand tilbage, at mikroorganismer ikke kan leve i fadevaren. Derfor kan
torrede fpdevarer gemmes i lang tid.

IR ........
MMHHHHH
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6.1 Fodevares holdbarhed/konserverede fadevarers holdbarhed
Underspg hvor lang tid flg. fedevarer kan holde sig.

Fodevare Frisk Pa frost Syltet Torret

Agurk

Blomme

Boller

Broccoli

Hindbaer

Kotelet stegt

Rugbrod

Stegt sild

Tomat

£ble

/rter

6.2 Gem grontsager i laengere tid

Du kan gemme mange forskellige grgntsager i fryseren. Grgntsager som aerter, bgnner og spinat er gode at
fryse. De fleste danske familier har fx frosne eerter i fryseren, som kan tages op 0g bruges her og nu - lige-
som hvis de var friske. Inden grpntsagerne fryses, skal de blancheres et par minutter i kogende vand. Det er
med til at bevare grgntsagernes udseende 0g smag.

Grpntsager kan 0gsa gemmes i l&ngere tid, nar de bliver syltet. Nar man sylter en fadevare, forandres fpde-
varens smag, sa den smager anderledes end den friske fadevare.

Lav selv rasyltede agurker. Se opskrift under: Opskrifter du skal bruge.
Lav en holdbarhedsmaeerkning og saet den pa de syltede agurker.
Smag pa de syltede agurker. Sammenlign smagen med en frisk agurk.
Fortzel hvad du vil bruge de rasyltede agurker til.

6.3 Gem baer og frugter i Iaengere tid

Du kan gemme de fleste baer og frugter i fryseren, og de bevarer udseende 0¢ smag nasten som i de friske
fpdevarer. Mange danske familier har frosne baer i fryseren, som kan tages op 0g bruges her og nu - ligesom
hvis de var friske. De frosne baer far en anden konsistens, nar de har vaeret frosset.

Baer og frugter kan ogsa gemmes i la&ngere tid, nar de bliver syltet. Nar man sylter en fedevare, forandres
fedevarens smag, sa den smager anderledes end den friske fpdevare.

Lav selv jordbaersyltetpj. Se opskrift under: Opskrifter du skal bruge.
Lav en holdbarhedsmaeerkning, og sa&t den pa jordbaersyltetpjet.

Smag pa jordbaersyltetgjet. Sammenlign smagen med et frisk jordbaer.
Forteel hvad du vil bruge jordbeersyltetgj til.

- AEEER
. AEEER SUPERMARKED

¢ ANEEEE - ol 0 ) = O m—ry mE [ I l. LN ]
arer i samarhejde med Hanne Birkum Elevmateriale 30

for Partnerskah om Mindre Madspild og Miljestyrelsen



6.4 Torrede fodevarer
Lav en liste over de torrede fpdevarer, | kender.

Torrede fodevarer Eksempler

Torrede frugter

Torrede grontsager

Torret fisk og kod

Torrede krydderier

Torret brod

Andet

Lav selv semi-tgrrede tomater. Se opskrift under: Opskrifter du skal bruge.
Hvordan vil du opbevare de semi-tgprrede tomater?

Hvor lang tid kan de semi-t@rrede tomater holde sig?

Sammenlign udseende, duft, smag og konsistens i de semi-tgrrede tomater med soltgrrede tomater 0g
friske tomater. Du skal 0gsa sammenligne opbevaring 0¢ holdbarhed pa de tre typer af tomater.

Fodevare Udseende Duft Smag Konsistens [ Opbevaring J| Holdbarhed

Frisk tomat

Semi-tgrret
tomat

Soltarret
tomat

Hvad forteeller resultatet dig?

Hvilke andre fedevarer kan du selv tgrre?

Prpv evt. at torre andre fpdevarer.
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