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STOP MADSPILD

— I ANDEN POTENS

Mad og ressourcespild er et emne, som har bade politikeres og forbrugeres
bevagenhed — vi ved godt, at vi smider alt for mange madrester ud, men der er
mange flere muligheder for at udnytte ravarernes potentiale, end vi lige tror. Det
geelder om at bruge sin fantasi, og her kommer denne bog til hjeelp med masser
af inspiration.

Kampen mod madspild tages her et skridt videre end til madresterne, da missio-
nen er at introducere en raekke opskrifter, der udnytter de dele af ravarerne, som vi
ellers pr. automatik opfatter som ubrugeligt affald — fx eeble- og paereskrog, rug-
brgdsrester, kartoffelskraeller og gulerodstoppe. Og de retter, der her frembringes,
er vel at meaerke ikke kun sund fornuft, de er ogsa superlaekre og velsmagende.

Ideen til bogen

Som kok har jeg med en lang raekke oplaeg om madspild og gkologi underholdt
mange mennesker rundt omkring i bade ind- og udland. Det har veeret lige fra hr.
og fru Danmark til professionelle kokke, kgkkenchefer, gkonomer, erhvervsledere
og erhvervsleerere — fra kantiner, hospitaler, plejehjem, skoler og kommunale
institutioner til hoteller og hotelkaeder samt ikke mindst i et godt samarbejde
med Hotel- og Restaurantskolen i Kgbenhavn omkring den nye uddannelse, Food
Coordinator.

Jeg har med tiden faet mange opfordringer til at samle den viden, jeg har pa
omradet, i en bog, som kunne veere et redskab, en god ven og samarbejdspartner
til at f& denne beveaegelse sat i gang. Den udfordring har jeg taget til mig og har nu
udarbejdet denne bog, der handler om, hvordan vi grundleeggende kan optimere
de ravarer, som landmaendene har lagt deres store arbejde og stolthed i at skabe.
En god made at vise respekt for deres arbejde og ikke mindst med den gevinst,
jeg som forbruger opnar, ikke kun gkonomisk, men sa sandelig ogsa i forhold til
klimaet og vores efterkommere.

Mange baekke sma
Madspild koster hver husstand mange tusinde kroner om &ret. Samtidig er det

godt for miljget og klimaet, hvis vi mindsker vores forbrug af fedevarer.

| en familie p& 2-3 personer smides der hvert ar omkring 65 kilo mad ud pr. per-
son. | en husstand med kun én person ryger der neesten 100 kilo mad ud hvert ar.
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Sma aendringer i vaner kan derfor give store besparelser p4 madbudgettet. Med
denne bog har jeg samlet opskrifter og en reekke tips fra mine erfaringer med det,
vi anser som affald, men som jeg ser som et stort potentiale ved at udnytte rava-
ren optimalt for bdde pengepungen, miljget og ikke mindst klimaet.

Der er helt sikkert meget at hente hos de store virksomheder, restauranter og
hoteller, som arbejder med mad hver dag. Men dér, hvor der kan hentes mest, er
hos en helt almindelig familie. Her er det, at mange baekke sma kan udvikle sig
til en keempe flod af besparelser, bedre miljg og klima og langt mindre mad- og
ressourcespild. En gevinst for os alle sammen.

Vi skal i gang nu

Skreel er ikke skrald udspringer af det kedelige faktum, at madkulturen i hele
verden er ved at g tabt. Vi kgber ind i alt for store maengder. Vi kender ganske
vist alle de faelder, som fgdevarekaederne laegger for os, nar vi handler ind, men
alligevel falder vi pladask i dem. Maengde er desveaerre hos stgrsteparten af
forbrugerne stadig vigtigere end kvalitet. Jo mere for prisen, jo bedre. Sa pyt med
kvaliteten og de omkostninger, det matte have for vores planet. Alene i Danmark
smider vi hvert ar 700.000 tons mad ud, som kunne veere spist.

Ressourcespild er et stort problem for samfundet, bade etisk, miljgmaessigt og
gkonomisk. Spildet finder sted i hele vaerdikaeden fra jord til bord, og igen fra bord
til jord. Madspild koster danskerne 16 milliarder kroner om aret, og der spildes
yderligere ressourcer i handteringen af madaffaldet, hvor kun 23 procent af det
organiske affald genanvendes. Langt det meste forbraendes, hvilket medfgrer en
uhensigtsmaessig hgj udledning af CO2.

Gennem forebyggelse, sortering og genanvendelse kan vi teenke forbrug og
forretning pa en ny og baeredygtig made. Vi skal tro pa intelligent og professionel
genanvendelse, hvor ressourceeffektivitet og miljg er kernen, og hvor mulighe-
derne for upcycling i affaldshierarkiet altid er i fokus. Det kan kun ga for langsomt
at komme i gang.

Madspild pa dagsordenen i virksomhederne

P4 laengere sigt vil en dedikeret og vedholdende kamp mod madspild blive
belgnnet. Hvis du repraesenterer en kantine, restaurant, hotel, konferencecenter,
forlystelsespark osv., vil det smitte positivt af pa virksomhedens omdgmme. Det
er allerede dokumenteret, at du pa kort sigt kan spare mange penge ved at redu-
cere madspild.

Efter en buffet i en kantine, ved en konference eller et stort arrangement kan
man, i stedet for at smide de gode madrester ud, lave doggybags. Fordel de gode
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madrester i portioner og pak dem ind i en pose til hver gaest. Sa kan dine gaester
fa en dejlig godbid med hjem til dagen efter, og du undgar madspild. Brug for-
nuftig indpakning eller lav evt. en aftale med geesterne om, at de selv medbringer
indpakningen. Man kan ga sa langt, at man saelger madresterne til indkgbsprisen.
Samme model med indkgbsprisen kunne ogsa komme personalet til gode i virk-
somhederne. Der er masser af muligheder.

Sa enkelt er det

Uanset hvor fokuseret du er p4 madspild, og hvor meget gkologi du arbejder
med i din travle hverdag, sa har du taget et betydningsfuldt valg, nar du star med
denne bog i handen. Neeste skridt er at komme i gang, og det skulle der vaere
gode muligheder for med opskrifterne her i bogen. Herefter vil du selv begynde
at eksperimentere, og du vil kun blive overrasket over, hvor langt du kan komme
med dine skreeller.

Jeg gnsker dig god forngjelse og masser af positive oplevelser med denne bog!

Michael Folman Jensen




INTRODUKTION
TIL OPSKRIFTERNE

Bevar skrzellen

Frugt og grgnt er som bekendt pakket smukt ind fra naturens side, men faktisk
er det ikke for at fryde dit gje. Skaller, skraeller og grove blade tjener derimod til at
beskytte frugt og grent mod ydre angreb og er bl.a. derfor proppet med plante-
stoffer, vitaminer og mineraler, der virker mod plantens fjender. De naeringsstoffer,
der findes i frugt og grentsagers skind og naturlige emballage, bgr ogsa komme
din sundhed til gode. De allersundeste plantestoffer er nemlig koncentreret i
skreellen og i det 'kgd’, der sidder lige under skreellen, mens selve frugt- eller
grentsagskgdet primeert indeholder vand og kulhydrater. Blandt andet har forsk-
ning vist, at en lodden kiwiskrael indeholder tre gange s& mange antioxidanter
som selve frugtkgdet.

Men hvis du vil have gavn af alle de sunde kraefter i skreellen, kraever det naturlig-
vis, at den ikke ender i skraldespanden ...

Hvorfor skreeller vi egentlig vores grgntsager? Ud over neering fjerner vi ogsa
smag, nar vi skreeller rodfrugter som gulergdder, kartofler, persillergdder, jord-
skokker osv. Og gkonomisk betragtet opstar der et ungdigt spild, nar op til en
flerdedel af gr@ntsagen ryger direkte i skraldespanden. Den simple Igsning er at
skifte grgntskraelleren ud med en grgntsagsbgrste — det er bade hurtigt og effek-
tivt. En grentsagsskrubber behgver ikke at koste mere end 10-15 kr., og sa far du
meget mere grgnt for pengene.

Men hvad med alle pesticidresterne i skallen? Informationscentret for Miljg og
Sundhed (IMS) mener, det er sundere at skylle konventionelt dyrkede grgntsager
grundigt end at skreelle dem ud fra argumentet om, at de fleste gode neerings-
stoffer sidder i skreellen. Og kgber du gkologisk, slipper du helt sikkert for giftstof-
ferne. Desuden tilrades det altid at kgbe dansk, hvis muligt, da de danske ravarer
generelt er sprgjtet mindre.

Okologi

| alle opskrifter med skreeller bruges der gkologiske ravarer for at undga de
giftstoffer, der sidder i skallen pa sprgjtet frugt og grgnt. Generelt foretraekker jeg
altid mad uden sprgjtemidler og sminke og siger nej tak til gensplejset mad. Vi
skal back to basics.
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Det star dig naturligvis frit for, om du vil kebe gkologisk eller e}, men det er en an-
befaling at ggre det i videst mulig udstraekning. Mange vil argumentere for, at det
kan veere sveert at fa det til at haenge sammen gkonomisk at kgbe alt gkologisk,
men nar man netop som i denne bog bruger alle dele rub og stub, haenger det
pludselig meget bedre sammen og giver god mening pa flere planer.

Lokale ravarer og sason

Ved hver opskrift star der angivet, hvornar den pageeldende ravare er i seeson.
Det er det tidspunkt, hvor den indeholder mest naering og smager bedst, sa det
giver god mening at spise efter saesonen. Det er i gvrigt ogsa det tidspunkt, hvor
varerne er billigst.

Hvis man samtidig keerer sig om klimaet og verdens miljgregnskab, giver det
bedst mening at spise mad, der dyrkes lokalt. Derfor er langt de fleste ravarer her
i bogen ogséa nogle, der dyrkes i Danmark, og som vi har lange traditioner for at
spise.

Udstyr i kekkenet

Nar man skal udnytte alle dele af ravaren, er der i sagens natur brug for bade at
snitte, hakke, blende og koge. Bogens opskrifter kraever ikke noget avanceret
udstyr, men disse ting far du stor glaede af i kgkkenet, nar du skal udnytte dine
frugter og grgntsager rub og stub:

Foodprocessor

+ Stavblender
Minihakker
Handmikser

+ Gryde

+ Stegepande

+ Grgntsagsbgrste

+ Tyndskreeller

+ Gode knive

+ Spaekbreet
Litermal
Morter

+ Veegt

+ Sylteglas

+ Genbrugsflasker
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ASPARGESSUPPE

4 pers.

500 g hvide eller grgnne De hvide asparges skreelles — hvis der er tale om
asparges grenne, braekkes de treeede ender af. Skreeller/ender

5dl hgnse- eller koges i bouillonen i ca. 15 minutter, tages af varmen
grgntbouillon og traekker yderligere i 15 minutter. Sigtes herefter

1% dl flgde fra og kasseres.

4 seggeblommer

2 tsk citronsaft (gem Selve aspargesene skeeres pa skra i skiver pa ca.
skreellen til syltede 1 cm. Disse stykker koges nu med bouillonen i ca.
citroner, se side 128) 5 minutter.

salt og peber
Rar flade, eeggeblommer og citronsaft sammen og
rgr blandingen ud i bouillonen. Varm suppen op til
kogepunktet, den ma ikke koge.

Smag til med salt og peber og server suppen med et

ASPARGESSKRAL
1 liter
1 kg aspargesskreellerog ~ Koges sammen i 15 minutter og tages af varmen.
endestykker af grgnne  Lad derefter skreellerne sta og traekke i yderligere 15
eller hvide asparges minutter, fgr du sigter dem fra.
1 1vand
Du kan nu bruge din bouillon eller fryse den ned til
senere brug. Den kan bruges til fx saucer, supper,
Suppen kan laves pa kun skraeller og ender. Jo flere skreeller og ender, jo kraftigere gryderetter, til at dampe fisk i og ikke mindst til hgns
suppe. i asparges.

22  Asparges 23



BLOMKAL

Mere end blot et hoved
Blomkalen bestar af en maengde blomsterknopper, som
sidder samlet i buketter omkring stokken. Rundt om
blomsterne er der en masse blade, som beskytter det flotte
hvide hoved. Her skal vi lege med stokken og bladene
_”
Sason
Maj-oktober

n

Anvendelse b .
Blade og stok kan bruges ti per, bred, later a
blomkalshummus og'so g til pickles. Bl :
stok kan som reste | Spis

redt. %,

. !IL b JA : ’
Frysning - !

Kan fryses. h'l'
Naturens eget legemidd

Blomkal er en af de sunde
blev den k
hvad den
virke fore
Det skyld

e grgntsager. [ gamle dage
r de fattiges medicin. Og det é}_pfaecis, o
kket med plantenaeringsstoffer, som kan

antiinflam
vitaminer og mineraler og indeholder fibr
flora vil elske. "

iske virkning. Den er des

Vand forlaenger livet
Blomkalsblade og stokken kan hurtigt miste
heden, nar de er fjernet fra hovedet. Hvis du i
dem med det samme, kan de sagtens holde si
par dage, hvis de star tildeekket i en skal med va



BRUG DET HELE-SUPPE

4 pers.

300 g blomkalsblade L@g i tern svitses i olie. Tilsaettes herefter stok,
og stok blomkalsblade og kartofler i tern.
300 g kartofler med skreel
100 g lag Lad det svitse i et par minutter under omrgring.
2 spsk rapsolie Tilseet herefter vand. Lad det simre i gryden, til alle
1 lvand, evt. med grgntsagerne er mgre, ca. 40-50 minutter. Tilsaet
en gkologisk evt. mere vand.
grgntsagsterning
1 dl flede Blend herefter suppen med en stavblender. Til slut
salt og peber tilseettes flgden, suppen koges op og smages til

med salt og peber.

26  Blomkal

SALAT AF
BLOMKALSBLADE

2-4 pers.

200 g blomkalsblade Brug de fine sma blade, der sidder inderst samt det
200 g aebler grenne uden steengel fra de gvrige blade (steeng-
3 spsk rapsolie lerne kan bruges til blomkalssmgr, se naeste side).
1 spsk aebleeddike Skeer bladene i passende stykker og aeblerne i

(se side 146) skiver (gem aebleskrogene til aebleeddike eller

able-karrysauce, se side 146 og 149). Vend dem
med rapsolie og eebleeddike og server.
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BROCCOE

Blomkalens grgnne faetter
Broccoli tilhgrer ligesom anden kal korsblomstfamilien, der er kendt for sine helbredende egen-
skaber. Tidligere gik den under navnet aspargeskal, da smagen kan minde om asparges. Mange
har darlige barndomsminder om den udkogte broccoli, som man engang kun kunne kgbe i
frossen stand, men vi har heldigvis siden lzert at tilberede den i mere sprgde variationer.
Hovedet bestar af sma buketter af grgnne blomsterknopper, der sidder pa en tyk stok med
aflange blade, der normalt kasseres. Ordet “broccoli” betyder gren eller arm, hvilket giver god
mening, nar man ser pa plantens fine traeform.

Saeson
August-oktober
Anvendelse g 0y e
Stokken kan fx skaeres i uIt_r_altnydé' slcvi
i wok- og gryderetter, suppe, yég_etardel <
somsnack. - it 3
Du kan dampe hele stokken i ca.

bruges rai en salat, éli_'e;r den kan bruges som fyld
t til smgrrebrgd, juice 0g smoothies eller bare

w .. By to

= %
1

inutter. Herefter Kan du let pille den.ydre skrzel af, og
derved far du nu en ny og spaendende grgntsag uden traevler. Sk_réll_en kan dgg.pg'éé-ﬁ_ruges,
du kan bage den i ovnen ved 125 °C, vendti lidt rapsolie og groft salti ca. 20.minutter. Man kan
ogsa bruge broccolistokken til stokkesmgr, samme fremgangsmade som ved blomkalssmar

. o Al C

(se side 29). Vi) b ’ : Tt
. \ i Ai‘: Ly ._..
e A
Frysning : ff .
Kan fryses. % . 5T

»
Smid ikke sundheden og kostfibrene i skraldespanden
Broccoli er blandt de absolut sundest gra} i Norden. Den er altid god at have pa lager,

fordi den er seerlig god til at holde pa vitaminer og mineraler, selv om den ikke bliver brugt lige

2 C-vitaminer far du, nar du spiser den.
ater, der har vist sig at have en positiv
r findes i store doser i alle grontsa
dholdet af protein, 5 gram pr. 100 grar
ker som en massgr i tar

I

med det samme. Jo kortere tid den bliver i ryd'én.,jo

Broccoli indeholder ogsa de svovlholdige glucosi
effekt pa kraeft og hjerte-kar-sygdomme. Glucosine
kalfamilien. Broccoli ligger ogsa helt i top i forhold
Ikke mindst er broccolistokken fyldt med kostfibre

_ Ty
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RASYLTEDE
BROCCOLISTOKKE

200 g

300 g broccolistok Skeer broccolistokken i ultratynde skiver og saet

3 dl eddike dem til side. Hzeld eddike og sukker i en gryde. Flaek
200 g sukker vaniljestangen pa midten og skrab kornene ud. Kom
1 vaniljestang kornene og den tomme vanlijestang i gryden og lad

det koge i 5 minutter.

Nedkgl lagen og heeld den over broccoliskiverne i

et rent glas med lag. Stil glasset koldt i et par dage,
herefter er broccoliskiverne klar til brug som tilbehegr
til et stykke smgrrebrgd.
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GULEROD

lergdder er ikke altid orange
' r findes flere forskellige sorter ud over de kendte orangefarvede, fx gule og lilla/rédbedefar-
vede gulergdder kan du til tider finde i grgntafdelingen. Det er en sand kunst og forngjelse at
- skzere en rgdbedegulerod i tynde skiver og opleve den flotte struktur, den har.

Sason
Juni-marts

Anvendelse
Der er mange muligheder med rester fra gulergdder. Chips af skraeller kan bruges som erstat—
ning for ristede lgg til moderne smgrrebrgd, som salattopping og snack. Pulp efter juicingeg™

> ‘.fh_ ..‘\...... 4
skraeller kan indga i supper, lasagne, farsretter, gryderetter, til forskelli m. G _ ,
stoppen kan bruges til pesto, til stuvning eller stegt som erstatning

Frysning
Pulp, skreeller og endestykke

.I‘::-' . . ¥ 4. t "‘,'II.'. .
Roden til altgodtt = o " at % w o
Der er nael‘mest |kke den syqc e rt- der ikk Jaelper med at forebygg

eroder r¢d rmueﬁ’older flere A-vitaminer, hvis

gto gode grunde t.i’ at"splse I¢s af den gyldns

100 gram gulerod indeholder kun ca. 50 Effl‘er.
- 2. G’uleroden er rig pa vitaminer og kostfibre, der fre
og forebyg e[rjer e-kar-sygdomme og kreeft.

ne gavner ogsa huden og lungefi

'w )
) ) é_nermedtlfats ‘#
ftm dopt|I5

% -

der er rig pa A-vitamin, far os til at forbraende mere

skning V|ser at gulerodens hgj 14!
rgeft i blaeren med op til 20 % og bry
s‘)ansk forskning viser, at en kos

8. A 'ikanske undersggelser viser, ﬁtamin hjeelper med at reducere de negative fglger af
pass rygmng '

9. Hollandsk forskning viser, at et h¢}(7idtag af guler¢dder forebygger den aldersbetlngede :
sygdom AMD, hvor synet svaekkes. Gulerodens kombination af be!&ljo;ten i;mk og G og
E-vitamin saenker risikoen for at udvikle sygdommen med op til 35

10. Guleroden er ogsa rig pa kalk og kalium, der fremmer k_roppens saltbalance og gger im-
munforsvaret. £ 14'



GULERODSKRAL-SUPPE
MED GULERODSSHO TS

6 pers.

200 g gulerodsskreeller

300 g gulerods- og
ingefeerpulp (rest-
produktet af det, du
laver gulerodsshots af)

50 g hakkede lpg

3 spsk timianolie
(se side 162)

1 I hgnsebouillon
(evt. terninger)

1 spsk (30 g) appelsin-
marmelade (se
side 120)

salt og peber

yoghurt eller skyr 2 %

Gulerodsshots:
50 g frisk ingefeer
500 g gulergdder

Gulerodsskreeller, pulp og Igg steges let i timianolie.

Tilseet bouillon og kog, til det er mgrt, ca. 20 minut-
ter. Herefter tilseettes appelsinmarmeladen.

Det hele blendes til en tyk konsistens og smages til
med salt og peber.

Server en portion gulerodssuppe i en dyb tallerken.
Tilseet en skefuld yoghurt eller skyr, brgdcroutoner
(se side 179) og pynt med frisk timian eller den
dildagtige gulerodstop. Server gulerodsshots til
suppen.

Gulerodsshots:

Kgres i en juicer og serveres i sma shotglas, por-
tionen giver ca. 3 dl. Godt for bade helbredet og
smagen i suppen.

Du kan med fordel lave en stor portion gulerodssuppe, da den kan fryses ned. P&
den made har du altid nem adgang til et sundt maltid.

46  Gulerod

GULERODSST@V

Gulerodspulp fordeles pé et stykke bagepapir pa en bageplade. Saettes i ovnen
ved 100 °C i ca. 2 timer. Smuldres undervejs, til det er helt tgrt. Lad det st& i ovnen
pa eftervarmen til dagen efter.

Blendes i en kaffemaglle, til det har en konsistens som st@v. Kan bruges som deko-
ration til bade forretter, hovedretter og desserter.

Gulerodsstgv kan opbevares i en luftteet beholder.
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~~ Bevarskrzllen =~
Jordskokker er sma, knudrede knolde — brune udenpa og
hvide indeni — som de fleste vil skrzelle for brug. Det er ikke
noget let job, og man star ofte tilbage med et ganske lille
udbytte, nar skraellen er fijernet. Degtleommer at jordskok-
ker hurtigt bliver misfarvede uden skrzel pa. Det er derfor
pa alle mader fornuftigt at lade skreellen blive p3, isaer fordi h J
- det er her, de mange vitaminer og mineraler sidder.

Sason
September-marts

2 Anvendelse
- De er sunde, de smager godt, og de er gavnlige for fordg-
jelsen, sa det eneste argument, der taler imod at lave mad
med jordskokker, er, at de er besvaerlige at renggre. Nor-
malt skreelles de, men de kan med stor fordel skrubbes og

bruges med skraellen pa. Fx til supper, chips, marin | i J
salater, kogte som kartofler, bagte med krydderurte ' E'.’ /'/,
mos med andre rodfrugter. o : /
Frysning e ; *.& X f
Kan fryses. ol ¥ -
- 3 ‘i:rj--' > \ 3
Praebiotika til fordgjelsen” . 9

Jordskokken har et hgjt indhold af s

et sukkerstof. Det betegnes som et |

slimhinden i tarmen og stimulerer for.

~ikke bliver nedbrudt og optagem-r%p
blodsukkeret negativt.

Jordskokker indeholder ogsa en stor maengde C-vita-

inulin, som er
biotika, der naerer
jglgen. Da inulinet
en, pavirker det ikke

W,

=)
.
.
S8

min, som booster immunforsvaret og sgrger for, at kroppen g : : R T . SN e = R
kan optage jern. Bonus er, at C-vitamin er en antioxidant, '1‘:'." : e oo e ' i
dvs. modvirker iltning (oxidation). Den virker ved at be- a3 i o

kampe de sakaldte frie radikaler og beskytter p4 den made
mod gdelaeggelse af cellerne.

Jord og ngdder RN e e
Jordskokkerne har en meget speciel smag, som maske kan — :

veere lidt svaer at beskrive, men noget i retning af ngdder, 2 iy
artiskok, sade kartofler og et lidt jordagtigt preeg — i abso-

lut positiv forstand. -




JORDSKOKKEPURE
MED PARE

4 pers.

400 g jordskokker med
skreel

2 paerer med skreel

1 bananskalottelgg,
finthakket

25 g smer

1 dl hvidvin

1% dlvand

50 g peerechutney
(se side 136)

havsalt og friskkveernet
peber

Skeer jordskokker og peerer i sma stykker (gem
peereskrogene til paereeddike, se side 134). Sautér
l@get i smarret og tilsaet paere og jordskokker. Kom
hvidvin og vand ved og damp det mgrt. Tag det fra
varmen og mos let med en gaffel, tilseet paerechut-
ney og smag til med salt og peber.

Jordskokkepuréen smager dejligt til al slags stegt kad, fx til et andebryst stegt med

ingefeer, hvidlgg og chili.

B8  Jordskokker

JORDSKOKKECHIPS

759

250 g jordskokker
med skreel

2 dl solsikkeolie

havsalt

frisk koriander

Lad olien blive varm, mens du vasker jordskokkerne.
Skeer dem i helt tynde skiver med en tyndskreeller
eller kniv og kom dem i olien, hvor de friterer, til de
er lysebrune. Tag dem op, drys med salt og lad dem
dryppe af pé lidt kekkenrulle.

Drys med havsalt og pynt med friske koriander-

blade. Server chipsene som snack til en drink eller
som spredt element til en salat.
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PEBERFREE

Tag kernehuset med
Peberfrugten er en gammel kending pa ostemaden og i sa-
later. den kan meget mere end det. Den findes i mange
afskygninger og f~er Man skeerer oftest bunden fra og
fjerner kernehuset og stllken men det kan ogsa bruges
- F gy -.-"- y
Sason :

Juni-november

Anvendelse
Endestykke, kernehus, stilk kan stort set bruges som resten
af peberfrugten, hvis det finthakkes eller koges med i fx
chilisauce eller en pastasauce.

Frysning
Kan fryses.

"

-’#:'
~ MereCendcitus

Ligegyldigt hvilken farve, peberfrugten har, sa ef_'den
med A-, E- og C-vitamin. Den rgde indeholder faktisk ﬂre
gange sa meget C-vitamin som citrusfrugter. Det styrkeF-
dine muskler og ikke mindst dit immunforsvar o
- bygge en kedelig forkglelse. —_—

-

To sider af samme sag
Den grgnne og den rgde pebe mme. Den er
r,—rgm:rbegyndﬁsenw nar den er
moden. Derfor er den grgnne ogsa mere bitter, og den rgde
sgdere i smagen.




SWEE T CHILISAUCE

Ca. 1% liter

450 g kernehus/rester/
endeskiver af peber-
frugter, tomater og
leg med skreel (eller
kun lggskreeller). Lige
dele af hver.

200 g pulp af gulergdder
(hvis du lige har lavet
juice, eller maske har
du noget pa frost)

150 g stok af hvidkal,
blomkal eller broccoli

2 hele chilier, alt efter hvor
steerk du gnsker
saucen

300 g sukker

3 fed hvidlgg (eller
hvidlggsskreeller og
endestykker)

30 g frisk ingefeer med
skreel

300 g af aebleresterne fra
dit opkog af aeble-
eddiken (se side 146)
eller 3 dl eddike

2 dlvand

evt. lidt mere af en af
dine hjemmelavede
eddiker (se side 134
eller 146) eller méaske
en rest fra en drue-
agurk-lage

84  Peberfrugt

Det hele koges, til alle ingredienser er mgre. Herefter
blendes det til en lind gred.

Smag evt. til med chili, sukker eller eddike. Haeldes
pa rene glas eller flasker og er nu klar til brug. Opbe-
vares pa kgl og kan holde op til 2 maneder.




APPELSIN

De &dekorative dufter godt og smager herligt

Frugten har en tyk orange yderskal med et stort indho

aeteriske (aromatiske) olier. Under yderskallen findes e‘ l
svampet inderskal, der har et stort indholg_af.pg“

Sason '

December-marts

Anvendelse

Reven appelsinskwn bruges som krydderi i bagveerk,
salater og varme retter. Hele skraellen til marmelade og
gleggessens.

Frysning
Saften presses ud.' den pressede skal gemmes. Begge
dele kan fryses.

Styrk dit immunforsv.
Spis en appelsin, sa ha
for C-vitamin. Frugt der ogsa pa folat, der hjzelper
kroppen med at lave nye celler, producere rgde blodlegemer
og generelt styrke immu aret. Endvidere indeholder

appelsiner kalium og magn som er vigtigt i forhold til
hjerte-kar-funktionen. De # n fulde af fibre og er en
staerk kilde til ant|OX|dant$ .

e

-

Du kan ggre en stor fbrskel
Der spises ca. 50 millioner kilo appel,s(ner i Danmark om
aret. Der er ca. 30 procent skrael pa en appelsin. Det bety-
der, at vi kan reducere madspildet med ca. 15 millioner kilo
om aret, bare pa appelsiner. .




APPELSINMARMELADE

3glasa300¢g

500 g appelsinskreeller Skreellerne, bade den orange yderskal og den hvide
samt vand, til det inderskal, koges i vand, til de er mgre. Vandet heel-
daekker skreellerne des fra.

5dlvand

300 g sukker Skreellerne hakkes fint med en kniv eller blendes til

den gnskede konsistens. Kog dem op igen med de 5
dl vand og sukker, til det har grgdkonsistens.

Heaeld marmeladen i steriliserede glas (skylles i
kogende vand). Seet lag pa og seet pa kol.

TIP

En hjemmelavet appelsinmarmelade eller en flaske hjemmelavet gleggessens tager
kegler i forhold til en buket blomster i vaertindegave. Du kan seette en lille etiket pa
med tekst om, af hvad og hvordan du har lavet den. Fx "Moster Anes appelsinmar-
melade af appelsinskraeller og sukker” eller "Onkel Jans glgggessens af appelsin-
og citronskreeller, sukkerkrydret med nelliker, kardemomme, stjerneanis og kanel".
Det er en god idé at bruge genbrugsflasker eller glas, sa taenker vi ogsa hele klima-
delen ind i vores produktion.

120  Appelsin




ABLE

Brug aeblet rub og stub
Ofte smider vi kernehuset ud, nar vi har spist aeblet. Det er
en skam, da det sagens kan anvendes til madlavning. Det
samme geelder skreellen, men spis primaert aebleskrael fra
gkologiske abler, da der med stor sandsynlighed findes
pesticidrester i skraellen pa almindelige aebler. Du kan dog
reducere pesticidindholdet, hvis du skyller din frugt og
skrubber den let med en bgrste.

Ogsa nedfaldsaebler kan bruges til bade karrysauce,
chutney og aeblemost.

Sason
August-april

Anvendelse

Nedfaldsaebler, aebleskrzeller og aebleskrog kan omdannes
til laekre retter — fx til en laekker chutney, der giver aftens-
maden et ekstra pift, eeble-karrysauce og eddiker. Man kan
ogsa lave fantastisk til ablemost, snitte stykker i sala-

ter, men ikke mindst bare at nyde et laekkert aeble — i alle
tilfeelde med skreel p3, naturligvis. Et godt alternativ til et
mellemmaltid.

Frysning
/Zblemost kan fryses. Husk at gemme pulpen.

An apple a day keeps the doctor away

Kan du bedst lide dit aeble skreellet? S& gar du bl.a. glip af
den vigtige antioxidant quercetin, der er et naturligt antihi-
stamin, som modvirker bade psoriasis, astma, urinsyregigt,
podagra, tyktarmsbetaendelse og antageligt kraeft. Anti-
oxidanten styrker kroppens insulinproduktion og haemmer
dermed ophobningen af sukkerstoffet sorbitol, der bl.a. kan
skade nervesystemet.

Du kan ggre en stor forskel

Der spises ca. 100 millioner kilo sebler i Danmark om aret.
/Ableskroget udggr mindst 5-10 procent af et aeble. Det
betyder, at vi kan reducere madspildet med minimum 5-10
millioner kilo om aret, bare pa aebler.




ABLEEDDIKE

1 liter
1 liter lagereddike Kom aebleskrog og skreeller i et rent glas eller en
ableskrog (s& mange, at beholder med l&4g og haeld eddiken pé. &bleskrog
de er deekket af og skreeller skal veere daekket af eddike.
eddiken)
evt. ableskreeller Eddiken skal sta i ca. 8-10 uger. Tilsaet gerne kerne-

huse undervejs, efterhdnden som du spiser abler,
hvis der er plads i beholderen.

Kan bade sta ude og pa kgl. Skrogene skrifter farve
undervejs og bliver mgrke, men det har ingen betyd-
ning.

Nar eddiken har stéet i 8-10 uger, haeldes det hele

i en gryde og koges i 5-10 minutter. Eddiken sigtes
fraien ren flaske, og resten gemmes til chutney (se
side 148).

God som en veertindegave. Du kan gé all in og lave en ren Ingrid Marie-eddike eller
fra en anden aeblesort. Det dufter fantastisk og er rigtig laekkert til en salat og i
madlavningen.

146 Able




OM FORFAT TEREN

Michael Folman Jensen er fagleert kok i 1982 og deref-
ter uddannet fra Ecole Hételliere i Lausanne, Schweiz. | en
areraekke har han vaeret med til at dbne 5-stjernede hotel-
ler i Schweiz, Frankrig, Bulgarien, Tyrkiet, Kasakhstan og
Rumaenien, bade som Food and Beverage Manager og
som Executive Chef med op til 250 ansatte under sig.
Taler 6 sprog.

Fra 2008-2016 kgkkenchef pa Kgbenhavns Radhus og
arbejder i dag som driftschef i Maaltidet. Har modtaget
flere priser for sit arbejde herhjemme, bl.a. diplomet for
“Det fuldendte maltid".

Michael holder opleeg omkring gkologi og madspild og har
fra veeret med fra starten pa Food Coordinator-uddannel-
sen pa Hotel- og Restaurantskolen, bade som oplaegs-
holder og censor. Han er desuden kostvejleder, spinning-
instrukter, bjergbestiger og ironman.

Kendetegnende for Michael er, at han ikke gar pa kom-
promis med det, han beskaeftiger sig med. Han ser ikke
begransninger, men muligheder, og saetter overliggeren
hgjt bade i sit arbejdsliv og sin fritid ud fra devisen: Man
kommer ikke sovende til noget i livet.

Har vaeret og er fortsat first mover og gar tit imod strgm-
men, nar han mener, der er augmentation for det. Han
elsker mad, men hader spild!

“Hvis man vil ggre en forskel, sa gar en forskel.”
— Michael Folman Jensen



Vi er allerede blev
der er noget, vih

re til at udnytte vores madrester, men

et i kampen mod madspild: Allerede
inden vi begyn mad, er store dele ugt og
gront endt anden i form af skrzeller, rog m.m.
Denne bog handler om, hvordan det, som vi fr. en opfatter
som affald, nemt og enkelt kan forvandles til de laekreste retter.

Som det naturligste i verden smider vi kartoffelskraell krog og appelsin-
skraeller ud, for "det kan jo ikke bruges til noget". Men tro om, for vores
kpkkenaffald indeholder mange muligheder for velsmagende retter fulde af nze-

ring. Kartoffelskraellerne kan forvandles til de lsekreste chips, a&bleskrogene bliver
til chutney og citrusskreellerne til den fineste marmelade.

Bogen bringer en lang raekke inspirerende opskrifter pa, hvordan vi kan udnytte
vores sakaldte affald i kgkkenet. Minimering af madspild er sund fornuft for bade
gkonomien og miljget, men ogsa for vores helbred. For netop i skraeller og grove
blade findes de mange vitaminer og stoffer med antiinflammatorisk virkning, som
er sa gavnlige for os.

Bogen er for enhver, der gnsker renere mad og bedre udny_‘e af ressourcerne
pa den helt grundlaaggende og enkle made. De fleste vil blive overrasket over, hvor
langt man kan komme med det, man ellers blot ville kassere.
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