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Om Mad med respekt

Madrester er madskatte. Spiser du den mad, du køber, gavner du miljøet og din pengepung. En gennemsnitsfamilie kan spare mere end 7000 kr. om året ved at undgå at smide mad ud, og mindre madspild er en af de bedste, kendte løsninger til at reducere udledning af driv­husgasser. Samtidig er produktion af fødevarer vurderet til at være den tredjestørste CO2-​​udleder i verden.

Stifter af Stop Spild Af Mad, Selina Juul, H.K.H. Prinsesse Marie, tv-​​​​kok Timm Vladimir, mad-​​​​iværksætter Anh Lê, de gastronomiske super­stjerner Francis Cardenau og Michel Michaud samt tv-​​​​kok Louisa Lorang, der alle er ildsjæle mod madspild, giver her deres bedste opskrifter.

Mad med respekt indeholder:


	80 familievenlige opskrifter, baseret på råvarer og rester, som danske husholdninger hyppigt smider ud

	Ideer til morgenbordet, madpakken, mellemmåltidet, frokosten, ­aftensmaden, desserten og festen 

	Tips, viden og gode råd til en husholdning uden madspild.



Hvert solgt eksemplar af denne bog udløser en donation til Folkekirkens Nødhjælp.




Selina Juul

Mad med respekt

En familiekogebog, der mindsker madspild 

(Gratis uddrag)
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FORORD

H.K.H. Prinsesse Marie

Det gør mig trist, når god mad smides ud, og vigtige ressourcer går til spilde. Madrester er og bliver stadig mad, og selvom en gryderet eller salat allerede har været sat frem på middagsbordet én gang, kan resterne indgå i nye kombinationer og blive til nye, gode måltider. Det er op til os at gøre dem spændende igen.



Forud for, at fødevarer bliver til retter på middagsbordet, har der været en lang proces, og vi skal huske at have respekt for processen og fødevarerne. Vi skal forlænge madens liv. En tomat er ikke for gammel, blot fordi den er blevet lidt løs i skindet – den kan fint gøre gavn i en ny ret dagen efter.



Som barn gjorde sultkatastrofen i Etiopien i 1980’erne stort indtryk på mig. De chokerende billeder af børn, der led, fordi de manglede mad, har siden påvirket min holdning til fødevarer. At smide mad ud er ikke kun mangel på respekt for naturens ressourcer, men også for mennesker og især børn uden adgang til tilstrækkelig mad og uden mulighed for at spise sig mætte hver dag.



At mindske madspild har været en del af min opdragelse: At smide mad ud var bare ikke noget, man gjorde! Min mor har altid været en dygtig og kreativ kok, og hun lærte mig at bruge rester, uden at maden blev kedelig. Hun er mit forbillede, og hendes tilgang til mad bringer jeg videre til mine børn.



For mig er det spændende, men også udfordrende at være opfindsom, når jeg sammensætter retter af rester. Når vi handler, kigger jeg altid først på, hvad vi har i køleskabet. Derudover er jeg altid opmærksom på, at vi undgår at købe for meget, og så fryser vi altid ned. Når det kommer til selve madlavningen, så bruger jeg fx kogte kartofler den første dag, og dagen efter indgår de i en biksemad. En ekstra pølse skæres i mindre stykker og bruges i en gryderet.



Familier kan gøre en stor forskel ved at planlægge indkøb og måltider, og fødevareproducenter og butikker kan pakke madvarerne, så mest muligt ender med at blive spist. Jeg mærker, at vi er mange, der er opmærksomme på dette, og jeg er stolt af at leve i et land, der på mange måder sætter madspild på dagsordenen. Der er brug for alle kræfter, hvis vi for alvor skal mindske spild af mad i fremtiden.



Herhjemme tager vores børn madspild meget alvorligt. De skælder mig ud, hvis jeg kommer til at smide noget godt ud. De siger: ”Nej, mor, du ved, at det er mad, som stadig kan spises!” I kampen mod madspild er det faktisk lige præcis den reaktion og tankegang, som jeg håber, at vores børn kommer til at bringe videre. De er fremtiden – men respekt for maden er en fælles, vigtig og kreativ opgave for alle, lige nu og her.



Med det store ønske, at mad nydes og respekteres i de danske køkkener, er det mit håb, at denne bog kan være til inspiration.



Bon appétit!
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H.K.H. Prinsesse Marie
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Mindre madspild med Selina Juul

Frygten for, at ens familie måske ikke får mad i morgen, er en af de mest skræmmende følelser, jeg kender.



Jeg er født i Moskva og barn af en tid, der var præget af stor usikkerhed. Butikkerne var ofte tomme, og min kære bedstemor, som stod for familiens husholdning, instruerede mig i at værne om hver eneste brødkrumme. Alt skulle bruges, opbruges og genbruges, og intet skulle smides ud.



Jeg kommer fra en akademisk russisk familie, og i datidens Moskva boede vi tre generationer presset ind i en lille treværelseslejlighed, og vi skulle passe på hver en brødkrumme. Vi sultede ikke, netop på grund af min bedstemors kloge måde at passe på maden. Men der var tider, hvor der ingen mad var i butikkerne.



Min første oplevelse med Danmark var dansk mad, som vi fik uddelt som gratis fødevarehjælp i Moskva. Vores familie syntes, at det var ekstremt eksotisk, da det kom fra Vestens førende madland: Danmark. Maden skulle derfor spises i små bidder og nydes, fordi det var verdens bedste mad, den var dansk.



Da jeg flyttede til Danmark som 13-årig, fik jeg noget af en overraskelse. Klassekammeraternes madpakker, brødet nede hos bageren og rester fra aftensmaden blev smidt ud, som om det ingenting var værd. Dér begyndte min frustration over at være vidne til madspild – og ikke mindst min frustration over mangel på respekt for mad.


[image: Billedetiketter: panorama (foto), ingen person, isolerede, solen, rejser, kunst, natur, sommer, sne, abstrakt]

Den globale produktion af fødevarer er vurderet til at være verdens tredjestørste CO2-udleder, og en tredjedel af al verdens mad går til spilde.


Alt dette kulminerede med, at jeg i 2008 stiftede bevægelsen Stop Spild Af Mad. Jeg havde ikke i min vildeste fantasi forestillet mig, at min frustration ville vokse til en national og international bevægelse mod madspild, men sådan endte det, og resultater ses overalt i dag – fra familiernes middagsborde over supermarkedet rundt om hjørnet til de bonede gulve på Christiansborg, i EU og i FN. Selv om det går i den rigtige retning, og Miljøstyrelsen har dokumenteret, at danske husholdninger på seks år har mindsket madspild med 14.000 tons, er vi kun lige begyndt. Vi har fortsat et stort stykke arbejde foran os. Heldigvis er vi alle en del af problemet – og derfor også en del af løsningen.


SÆT FAMILIENS SKRALDESPAND PÅ SLANKEKUR

Et lille hverdagsmirakel er, hvad du og din familie kan udføre: I kan spare penge, spare tid, hjælpe klimaet og gøre verden til et bedre sted, når først kampen mod madspild bliver en del af familiens hverdag.



Fokus på klimaet fylder mere og mere i vores hverdag, og klimaforandringerne er umulige at overse. Mange føler sig dog usikre på, hvad vi selv skal gøre for at mindske CO2-udslippet.



Den globale produktion af fødevarer er ifølge FN vurderet til at være verdens tredjestørste CO2-udleder. Og en tredjedel af al verdens mad går til spilde – det vil sige, at den bliver groet og produceret til ingen verdens nytte. Vi kan derfor gøre en stor forskel for klimaet, ressourcerne og kloden ved at mindske vores madspild.



Mindre madspild er ifølge flere undersøgelser1,2,3 blandt de mest populære tiltag blandt forbrugere for at mindske eget CO2-udslip og hjælpe klimaet. Ifølge Paul Hawken, som er en af USA’s fremmeste miljøforkæmpere og hovedmanden bag Project Drawdown, indtager mindre madspild tredjepladsen i en rangordning af allerede kendte, globale klimaløsninger til at reducere udledningen af drivhusgasser.


[image: Billedetiketter: panorama (foto), ingen person, isolerede, solen, rejser, kunst, natur, sommer, sne, abstrakt]

Mindre madspild er ifølge flere undersøgelser blandt de mest populære tiltag blandt forbrugere for at mindske eget CO2-udslip og hjælpe klimaet.


Husk de tre 3-taller: Den globale produktion af fødevarer er vurderet til at være verdens tredjestørste CO2-udleder, en tredjedel af al verdens mad går til spilde, og mindre madspild ligger på tredjepladsen over kendte, globale klimaløsninger.



Når du mindsker spildet af mad, sparer du også penge. En dansk gennemsnitsfamilie skønnes, ifølge en rapport fra Landbrug & Fødevarer, årligt at smide mad ud for ca. 7.200 kr. Det svarer ifølge Fødevarestyrelsen til, at omkring 20 procent af familiens samlede madindkøb ikke bliver spist4, eller at indholdet af hver femte indkøbsvogn ryger direkte i skraldespanden i stedet for at blive til mad på middagsbordet.



Når op mod 20 procent af vores indkøb havner i skraldespanden, betyder det også, at vi bruger meget tid på at købe ind til det sultne medlem af familien – altså skraldespanden. Den tid kunne være brugt med familien og vennerne.



FN har 17 Verdensmål for bæredygtig udvikling, hvor delmål nr. 12.3, som jeg er global ambassadør for, handler om, at madspildet og madaffaldet pr. indbygger halveres i detail- og forbrugerniveau, og fødevaretabet skal reduceres i produktions- og forsyningskæder, herunder tab af afgrøder efter høst. Med andre ord har vi rigtig, rigtig travlt, men vi kan gøre FN’s Verdensmål til familiens hverdagsmål.



At behandle mad med respekt handler om at respektere naturen, dyrene, landmanden og hele den gigantiske proces, som ligger forud for, at vi kan få mad på bordet. At undgå madspild handler ikke om løftede pegefingre, og hvad vi gør forkert – det handler om, hvad vi kan gøre bedre uden det store offer. Det handler ikke om at hygge sig mindre – det handler om at smide mindre ud.
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Op mod 20 procent af vores indkøb havner i skraldespanden.


Om din familie stopper madspild af hensyn til privatøkonomien eller for at respektere naturen, klimaet og dyrene, eller måske fordi familien har opmærksomheden rettet mod, at hvert niende barn, kvinde og mand mangler mad på bordet, er egentlig underordnet. Uanset motivationen har det en effekt at begrænse madspild.



Mad med respekt giver dig og din familie enkle og håndgribelige redskaber til at mindske madspild og forvandle overskudsmad til dejlig mad og hygge i køkkenet. Også singler og mindre husholdninger, unge og ældre og alle mad- og madspildsinteresserede kan hente nyttig, kreativ inspiration og komme madspild til livs.



For at give brugbar hjælp i kampen mod madspild har jeg samlet inspirerende og engagerede mad-mennesker. De laver guddommelig mad og er en fantastisk kilde til inspiration.



Måske din familie også skal have tapas af rester, som H.K.H. Prinsesse Marie bidrager med opskrifter på her i bogen. Eller måske I fristes af andre opskrifter, tips og ideer fra dygtige madelskere, tv-kokke og kokke med Michelin-stjerner: Timm Vladimir, Louisa Lorang, Anh Lê, Francis Cardenau og Michel Michaud.



Rigtig god fornøjelse med bogen. Bon appétit og velbekomme – og fortsat god kamp mod madspild.

 

Selina Juul

Stifter og Bestyrelsesformand i Stop Spild Af Mad
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Lav dejlig mad, og inspirer familie og venner og deres familier og venner på de sociale medier, så #MadMedRespekt- og #StopSpildAfMadbevægelsen for alvor tager fart.


Selina Juul er født i Rusland og kom til Danmark som 13-årig. Hun stiftede i 2008 Stop Spild Af Mad – en bevægelse mod madspild, som siden har igangsat og medvirket i over 200 lokale, landsdækkende, nationale og internationale projekter, events, kampagner, overskudsmadindsamlinger, analyser, debatter m.m., bl.a. i samarbejde med regeringen, EU og FN. I dag er Selina Juul bestyrelsesformand i organisationen Stop Spild Af Mad og bestyrelsesmedlem i regeringens Tænketank om forebyggelse af madspild og fødevaretab.



Selina Juul er en af Champions 12.3, som er globale ambassadører for at fremme FN’s Verdensmål for bæredygtig udvikling, delmål 12.3, om at halvere verdens madspild og fødevaretab inden 2030. Hun har skrevet over 200 kronikker og debatindlæg om madspild, bl.a. i The Huffington Post, USA. Selina Juul har på Gyldendal udgivet den prisvindende kogebog ”Stop spild af mad – en kogebog med mere” og har bidraget til og medvirket i over 35 danske og udenlandske bøger og publikationer om madspild. Mange hundrede medier, bl.a. BBC og CNN, har lavet reportager og artikler om Stop Spild Af Mads arbejde. En BBC-video om Selina Juuls arbejde fik på Facebook over 30 millioner visninger.



Selina Juul taler jævnligt om madspild på alt fra Folkemødet på Bornholm til konferencer i Berlin, London og New York. Har bl.a. talt på TEDx og Nordic Business Forum med 7.500 tilskuere fra over 30 lande.



Selina Juul blev optaget i Kraks Blå Bog fra 2015 og fik titlen Årets Dansker i 2014. Hun har desuden modtaget Honour of Ekotopfilm Award-prisen i 2019, ’Stræberen’-prisen i 2018, European Young Leader-titlen i 2018 og kom på førstepladsen på Top 20 ’Responsible Leaders in Northern Europe’-listen i 2017, The Womenomics Influencer Award i 2016, Nordisk Råds natur- og miljøpris i 2013, Svend Auken-prisen i 2013, ALT for damernes Kvindepris i 2013, Ridderkorset af fortjenstordenen Pro Utilitate Hominum i 2013 og JCI Danmarks The Outstanding Young Person-pris i 2011.





morgenmad

Brød er på mange familiers morgenborde, og alligevel er brød en af de fødevarer, vi oftest smider ud5. Begynd derfor allerede i super-markedet med at stoppe familiens brødspild ved at købe brød i mindre pakker.



Glem ikke, at fryseren er en ven – har du købt for meget brød, kan du dele brødet op og fryse det ned, og du sparer tid og penge. Brug en aften på at lave et frysesystem, fx grøntsager, frugt og bær i én skuffe, brød- og vinrester i en anden, færdige madretter til aftensmad eller madpakker i en tredje osv. – afhængigt af antallet af skuffer (mere om fryseregister senere i bogen.
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ÆG PÅ MORGENBORDET. MEN HVORNÅR ER ÆG FOR GAMLE?

Du kan ikke finde ud af, om ægget er dårligt, ved at lugte til det. Brug i stedet æggetricket. Husk at lade børnene være med – de synes, det er sjovt og lærerigt.



Sådan gør du:


	Anbring forsigtigt æggene i en skål med vand

	Meget friske æg lægger sig altid helt nede på bunden

	Lidt ældre æg falder ikke helt ned på bunden, men rejser sig en smule op i skålen

	Et gammelt æg flyder i toppen af skålen. Et æg, som opfører sig på den måde, bør ikke spises.




I køkkenet er der også meget at gøre: Har I rugbrød i overskud, kan rugbrødet rives og blandes med nødder, ristes på en pande og blandes med tørret frugt. Vupti – jeres egen hjemmelavede mysli



Havregryn kan blive harske. Brug havregryn i bolledej, eller lav havregrynskager af grynene en gang imellem. Havregryn kan også bruges som fyld i frikadeller, hvis du og din familie ønsker lidt mindre kød på menuen. Cornflakes og Havrefras holder sig bedst, hvis du lukker posen med en tøjklemme, så undgår du, at de bliver bløde. Brug det sidste smulder i posen i bolledej. Knus det helt, inden du kommer det i dejen.
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BRUG RESTER AF SMOOTHIE

Smoothie er en morgenklassiker til frugtrester. Men hvad gør du med rester af rester? Jo, du kan faktisk lave is. Hæld resten af smoothien i isforme, og frys ned, så har familien hjemmelavede is.
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Smoothies med honningristede rugbrødsstænger

H.K.H. PRINSESSE MARIE

4 PERSONER

REST: Æbler, juice og surmælksprodukt, rugbrød

ÆBLE-JORDBÆR-SMOOTHIE

4 dl æblejuice

2 dl A38, yoghurt naturel eller kærnemælk

2 håndfulde jordbær, evt. fra frost

1 spsk. havregryn

1-2 spsk. vaniljesukker

2 æbler

6-8 isterninger

RUGBRØDSSTÆNGER

4 skiver rugbrød

1-2 spsk. honning

ÆBLE-JORDBÆR-SMOOTHIE

Hæld juice, surmælksprodukt, bær, havregryn og vaniljesukker i en blender, og blend, til havregrynene ikke kan ses mere. Tilsæt æblestykker med skræl, og blend massen, til den er ensartet.

Tilsæt isterninger, og blend igen til en ensartet masse.

Smag evt. til med ekstra vaniljesukker. Rester skal opbevares på køl og drikkes samme dag. Bør omrøres inden brug.

RUGBRØDSSTÆNGER

Skær rugbrød i lange stænger. Steg dem gyldne på en pande med honning. Server let afkølede til smoothien.

Rester kan gemmes i tætsluttende glas eller dåse og spises som eftermiddagsmad.


[image: Billedetiketter: panorama (foto), ingen person, isolerede, solen, rejser, kunst, natur, sommer, sne, abstrakt] Æblejuice og æblestykker kan erstattes af appelsinjuice og appelsinstykker.
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Rugbrødsdrys

TIMM VLADIMIR

CA. 2 SYLTETØJSGLAS

REST: Rugbrød, nødder og tørret frugt

300 g daggammelt rugbrød

100 g mørk muscovadosukker (almindeligt sukker, brun farin eller rørsukker kan også bruges)

1½ tsk. kanel

75 g nødder, fx mandler, hassel-, pistacie- eller valnødder

50 g tørret frugt, fx tranebær, dadler, figner eller abrikoser

50 g rosiner

50 g græskarkerner

Rugbrødet rives på et rivejern eller i en foodprocessor. Tilsæt sukker, kanel og nødder. Blandingen fordeles på en bageplade og bages i 45 minutter ved 175 grader. Undervejs røres rundt i drysset et par gange. Tag blandingen ud af ovnen, og bland tørret frugt, rosiner og græskarkerner i. Lad drysset blive helt koldt, inden det pakkes lufttæt. Server med surmælksprodukter og eventuelt lidt frugtkompot.


[image: Billedetiketter: panorama (foto), ingen person, isolerede, solen, rejser, kunst, natur, sommer, sne, abstrakt] Du kan bruge alle typer nødder og tørrede frugter. Bruger du dadler, figner eller abrikoser som tørret frugt, så skær dem i mindre stykker. Generelt er det bedst, når nødderne bager med, fordi varme giver nødder mere smag, men husk: De tørrede frugter skal ikke i ovnen.
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Yoghurt med lynsyltet frugt

LOUISA LORANG

4 PERSONER

REST: Du kan bruge nærmest al meget moden, blød frugt, fx bær, bananer, ferskner, nektariner, abrikoser, blommer eller lignende. Blend de mest modne bær i yoghurten, det giver en skøn farve. Vend resten med en anelse rørsukker, og top yoghurten inden servering

TOPPING

1-2 modne nektariner

60 g modne hindbær

1 spsk. rørsukker

YOGHURT

1 moden banan

2-3 overmodne nektariner

60 g modne hindbær

300 g yoghurt

Evt. vanilje

TOPPING

Til toppingen skæres nektarinerne – eller anden moden frugt – i mundrette stykker. Vend dem og hindbær med lidt sukker. Lad dem trække indtil servering.

YOGHURT

Blend banan og nektarin (uden sten) i en foodprocessor, med en stavblender eller i en minihakker.

Vend frugtpuréen i yoghurten. Smag evt. til med lidt vanilje, hvis du har.

Server yoghurten toppet med frugt.


[image: Billedetiketter: panorama (foto), ingen person, isolerede, solen, rejser, kunst, natur, sommer, sne, abstrakt] Banan er altid godt i yoghurt, fordi den søder og giver en god fedme. Mangler du mere sødme, så er bløde dadler og vanilje godt at blende med.
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Havregrødspandekager med banan

LOUISA LORANG

4 PERSONER

REST: Modne bananer og havregrød (chiagrød eller en anden rest grød kan også bruges. Brug bananer, der er lidt for modne til at spise. De er dejligt søde og perfekte i en pandekage)

4 modne bananer (gerne med mange brune pletter)

6 dl havregrød (fx fra dagen før)

6 æg

2 tsk. bagepulver

Evt. lidt vanilje eller 1-2 tsk. kardemomme

Olie til stegning

Sirup eller honning og/eller friske bær som topping

Mos bananerne godt. Bland dem med grød, æg og bagepulver, og pisk det hele sammen. Dejen skal være som en tyk pandekagedej. Tilsæt gerne 1-2 tsk. kardemomme eller lidt vanilje.

Steg ca. 6 pandekager i olie på en varm pande. Server med sirup eller honning og evt. bær.


[image: Billedetiketter: panorama (foto), ingen person, isolerede, solen, rejser, kunst, natur, sommer, sne, abstrakt] Har du ikke en rest grød, kan du sagtens lave pandekager med 1-2 dl havregryn. Pisk det hele sammen, og steg. Pandekager kan holde sig i to dage på køl og varmes inden servering – hvis du skulle have for mange.





[image: Billedetiketter: mad, brød, måltid, ingen person, tallerken, skål, madret, aftensmad, madlavning, tabel (møbler)]

Appelsinmarmelade

MICHEL MICHAUD

3-4 GLAS a 0,15 DL

REST: Appelsinskræller

3-4 glas på cirka 0,15 dl

1 kg appelsinskræller, usprøjtede

2 liter vand

2 kg sukker

7 g Sichuanpeber

3-4 tsk. pektin, fx Rød Melatin

Når du har lavet juice, så skyl appelsinskrællerne, og gem dem i køleskabet, ikke i fryseren – de tåler ikke frost. Fjern så meget af det hvide fra appelsinskrællerne som muligt. Kom appelsinskrællerne i en gryde med 2 liter vand, og lad dem koge i 1,5 time under låg.

Afkøl, og si appelsinskrællerne fra. Gem kogevandet.

Skær skrællerne i meget små stykker, og læg dem tilbage i kogevandet med 1,8 kg sukker. Kog ind til halvdelen. Det tager ca. 30 minutter. Tilsæt peber, og sluk for varmen.

Bland pektinen med de sidste 200 g sukker, og hæld blandingen op i gryden, mens du rører godt. Lad koge ca. 2 minutter. Skold glassene, så holder marmeladen længere. Fordel marmeladen i 3-4 glas. Luk glassene, og vend dem på hovedet. Det er med til at skabe mere vakuum i glasset, så marmeladen holder længere tid. Sæt glassene i køleskabet, når de er afkølet, eller i en kold kælder. Appelsinmarmelade kan holde sig i flere måneder.




[image: Billedetiketter: en, folkeslag, portræt, mand]

Timm Vladimir

Jeg er nok ligesom så mange andre danskere god til at generere en masse ekstra mad; mad, der ikke bliver spist på dagen, og en masse råvarer, der ikke helt bliver brugt og derfor ryger ned bagerst i skuffen og ofte bliver glemt der. Men jeg har efterhånden også lært mig selv at blive god til at bruge dem igen.



Det er nærmest blevet en lille hobby for mig at finde sjove måder at bruge mine mad- og råvarerester på. Og det giver god mening i forhold til madspild, bæredygtighed og økonomi, og så er det en skøn følelse at frembringe nye ting af gamle ting. Når man først kommer ind i tankegangen, er det faktisk slet ikke så svært.



Timm Vladimir, mad-entusiast, vært for DR’s Den store bagedyst og indehaver af Timm Vladimirs Køkken, Danmarks største madskole, der har køkkener i Aarhus og København. Han er også tidligere ungdomskomiker, skuespiller, rejsevært, dykker og meget andet.




[image: Billedetiketter: ingen person, mad, aftensmad, frokost, gaffel (bestik), tallerken, tabel (møbler), kniv, madret, måltid]

Klatkager med stegte æbler

SELINA JUUL

4 PERSONER

REST: Rynkede æbler og risengrød (andre typer grød kan bruges, fx havregrød)

KLATKAGER

400 g risengrød

1 æg

2 spsk. mel

1 spsk. sukker

1 tsk. vaniljepulver eller lidt vaniljekorn

1 spsk. smør og olie til stegning

STEGTE ÆBLER

2 æbler

1 spsk. smør

2-3 spsk. sukker

2 tsk. stødt kanel

1 nip salt

2-3 kviste hakket mynte

½ dl hakkede pistacienødder

KLATKAGER

Rør grøden med æg, mel, sukker og vanilje. Varm en pande op. Kom smør og olie på, og steg små klatkager med en diameter på 5-7 centimeter.

STEGTE ÆBLER

Skær æblerne i både. Steg dem i lidt smør, til de er let gyldne. Kom sukker og kanel på æblerne, og lad dem karamellisere. Smag til med et nip salt.



Anret klatkagerne toppet med stegte æbler og mynte og pistacienødder. Server straks.


[image: Billedetiketter: panorama (foto), ingen person, isolerede, solen, rejser, kunst, natur, sommer, sne, abstrakt] Du kan servere klatkager med marmelade, bær, frisk frugt eller kanelsukker. Gode smagsgivere i klatkager er revet citron- eller appelsinskal eller kardemomme.





[image: Billedetiketter: ingen person, blad, mad, træ (materiale), stilleben, madlavning]

Rissuppe med hakket kyllingekød

ANH LÊ

4 PERSONER

REST: Jasminris

RISSUPPE

200-300 g kogt ris (afhængigt af, om rissuppen skal være tynd eller tyk)

1½ liter vand

2 løg

3 gulerødder

4 stængler citrongræs

80 g ingefær

½ tsk. sort peber

300 g hakket kyllingekød

5 spsk. fiskesauce

TILBEHØR

20 g ingefær

4 forårsløg

20 g koriander

1 lime

4 spsk. ristede løg

Friskkværnet peber

RISSUPPE

Kom vand i en gryde, og tilsæt løg, gulerødder, citrongræs, ingefær og peber, og kog det hele i ca. 25 minutter, så suppen får en krydret smag af citrongræs og ingefær. Hæld de kogte ris i, og lad suppen koge 5 minutter mere.

Fjern alle grøntsagerne, og gem gulerødderne til en salat, eller hak gulerødderne og brug dem i rissuppen.

Tilsæt hakket kyllingekød, og lad det koge yderligere 15 minutter. Pisk af og til, så det bliver en fin grød.

Smag til med fiskesauce. Smag evt. til med mere fiskesauce, hvis du vil have suppen mere salt.

TILBEHØR

Skær ingefær i meget fine, tynde strimler, hak forårsløg og koriander fint, og skær lime i fire skiver.



Øs suppen op i fire skåle, og anret med ingefær, koriander, forårsløg, ristede løg og friskkværnet peber. Ved bordet smager gæsterne selv til med lime.

Denne suppe er fantastisk i koldt vejr, og i Vietnam spiser man den ofte som morgenmad.





Forfatteren Selina Juul




[image: Selina Juul]

Selina Juul er født i Rusland og kom til Danmark som 13-​​årig. Hun stiftede i 2008 Stop Spild Af Mad – en bevægelse mod madspild, som siden har medvirket i over 200 lokale, landsdækkende, nationale og internationale projekter, events, kampagner, overskudsmadindsamlinger, analyser, debatter m.m., blandt andet i samarbejde med regeringen, EU og FN. I dag er Selina Juul bestyrelsesformand i organisationen Stop Spild Af Mad og bestyrelsesmedlem i regeringens Tænketank om forebyggelse af madspild og fødevaretab.

Selina Juul har på Gyldendal udgivet “Stop spild af mad -​​ en kogebog med mere” i 2011 samt “Mad med respekt” i 2019 med deltagelse af bl.a. H.K.H. Prinsesse Marie.

Selina Juul er en af Champions 12.3 som er globale ambassadører for at fremme FN’s Verdensmål for bæredygtig udvikling, delmål 12.3, om at halvere verdens madspild og fødevaretab inden 2030. Hun har skrevet over 200 kronikker og debatindlæg om madspild, bl.a. i The Huffington Post USA. Selina Juul har på Gyldendal udgivet den prisvindende kogebog “Stop spild af mad – en kogebog med mere” og har bidraget til og medvirket i over 35 danske og udenlandske bøger og publikationer om madspild. Mange hundrede medier, bl.a. BBC og CNN, har lavet reportager og artikler om Stop Spild Af Mads arbejde. En BBC-​​​​video om Selina Juuls arbejde fik på Facebook over 30 millioner visninger. Selina Juul taler jævnligt om madspild på alt fra Folkemødet på Bornholm til events i Berlin, London og New York. Har blandt andet talt på TEDx og Nordic Business Forum med 7.500 tilskuere fra over 30 lande. 

Selina Juul blev optaget i Kraks Blå Bog fra 2015 og fik titlen “Årets Dansker” i 2014. Hun har desuden modtaget Honour of Ekotopfilm Award-​​​​prisen i 2019, Stræberen-​​​​prisen i 2018, European Young Leader-​​​​titlen i 2018 og kom på førstepladsen på 'Top 20 Responsible Leaders in Northern Europe'-​​​​listen i 2017, The Womenomics Influencer Award i 2016, Nordisk Råds natur-​​​​ og miljøpris i 2013, Svend Auken-​​​​prisen i 2013, ALT for damernes Kvindepris i 2013, Ridderkorset af fortjenstordenen Pro Utilitate Hominum i 2013 og JCI Danmarks The Outstanding Young Person-​​​​pris i 2011.



Læs mere på: www.stopspildafmad.org



Læs mere om Selina Juul




Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.



FACEBOOK | INSTAGRAM | TWITTER
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