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Klima-facts

vidste du...

overordnet set

- Danmark er blandt de lande i verden, der udleder mest CO2 pr indbygger?
- udledningen af CO2 i Danmark er i gennemsnit ca. 10 tons pr. indbygger om &ret?

- 15 procent af EUs totale CO2 udslip fra produktion stammer fra transport af/og tilberedning af
animalske fodevarer?

- hver dansker smider hvert ar 67,5 kilo brugbar mad direkte ud i skraldespanden , - det svarer til at
smide op mod 20% af de indkebte varer ud?

om madvar er

- generelt er vegetabilske fedevarer (grensager, frugt, benner, korn) mere klimavenlige end
animalske (kad, melk, ost, &g)

- et kilo ked giver i gennemsnit en CO2-udledning pé 3,12 kg, mens et kilo grensager i gennemsnit
giver ca. 0,12 kg CO2-udledning?

- en menu bestdende af kylling, ris og tomat udleder ca. 9 gange s meget CO2 som en menu med
guleradder, kartofler og benner?

- okseked er en af de store CO2-syndere. Nogle beregninger viser at en 200 grams oksebef har en
klimabelastning svarende til 50 kilometers bilkersel
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om kgad

- danskernes forbrug af kad er steget fra 60 kg om aret i 1950 til 116,2 kg om aret (knap 320 gram
kad pr. dag) 1 2008?

- hvis alle danskere tog en ugentlig dag uden ked til aftensmad, ville Danmark spare hele 215.000
tons CO2-udledning arligt?

om emballage

- 2 procent af Europas olieforbrug gér til at producere plastfilm til emballering af fedevarer?

- stanniol belaster klimaet 30 gange sa meget som smarrebredspapir. Stanniol forbruger over
dobbelt s meget energi til fremstilling end husholdningsfilm (polyethylen/PE)? Forbraending af
stanniol forurener mere end andre emballagetyper, fordi det ikke kan genanvendes og brender
dérligt?

- daser fremstillet af genanvendt aluminium forbruger 10 gange mindre energi end nyfremstillede?

om gkologi

- okologiske landbrug udleder mindre CO?2 til atmosfaren end konventionelle bedrifter? *)

*) @kologiske fedevarer udleder generelt mindre drivhusgasser pr. kilo produkt, end det er tilfed det
med konventionelle varer. @kologisk dyrkning har storefordelei relation til klimaet: @kologerne
anvender ikke kunstgedning. Kunstgadning bliver fremstillet pa gedningsfabrikker under et stort
energiforbrug. Kunstgedning er den store CO2 belastning fra det konventionelle landbrug. @kologisk
dyrkning binder derimod CO2 i jorden i stedet for at frigere det til luften, fordi man indarbejder
organisk materialei jorden og pa den made gger humuslaget, der er i stand til at holde pa CO2
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Tre enkle grundprincipper i klima-kgkkenet

gkologisk —
arstidens -

mere vegetabilsk/mindre animalsk

ndr du laver madplan
- planleeg mad til flere dage af gangen, sa er det nemmere at disponere dine indkeb
- veelg drstidens gronsager og frugt (ingen jordbaer i november!)
- spis mindre kod, - jo flere kadfri dage, jo mindre CO2
- s&et oko-fisk eller eko-kylling pd menuen i stedet for okse, nar der skal ked pa bordet

- brug nordiske fuldkornsprodukter (havre, byg, spelt, hvede og byg) i den daglige mad.
Risdyrkning udleder mere CO2 end andre kornsorter

- veelg ol frem for vin, nar der skal alkohol til. Vin udleder naesten 4 gange sa meget CO2
som ol

- indfer retter med benner. Det er en sund, ekonomisk og klima-venlig proteinkilde. Seet
store portioner i blad natten over, kog, skyl og frys ned i mindre portioner, lige til at tage
op til middagen

nar du handler

- kob gkologisk/biodynamisk (ekologien har positiv indvirkning pd bide grundvand, natur,
biodiversitet, sundhed og pa klimaet)

- kob fortrinsvis danske afgroder

- handl lokalt (det kan ogsé vere gardbutikker, torvehandel eller udbringning)
- tag cyklen til supermarkedet

- brug indkebsnet i stedet for plasticposer

- kig efter svanemarket, nér du keber madpapir, kekkenrulle og servietter
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nar du laver mad
- rens grensager i en balje og ikke under rindende vand

- bag gronsager samtidig med du bager bred. Fx kan graskar skeres i kvarte og ligge pd en
plade under bredene

- udnyt eftervarmen i oven til fx at riste sesamfro eller solsikkefro

- brug hekasse”, nar du koger gred (nar graden har kogt et par minutter, kan den pakkes
ind 1 store handklaeder og kommes under dynen)

- to frostvarer op i keleskabet natten over. De frosne varer hjelper med at holde keleskabet
koldt, i stedet for at seenke rum temperatur

- ndr du skal ovnbage en ret, s@t den ind i ovnen samtidig med du teender for varmen

nar du bruger emballage
- brug miljevenlige husholdnings- og affaldsposer. Genbrug glas med 14g til opbevaring

- ud med stanniol i madkasserne. Ind med smerrebredspapir

nar du rydder op

- udnyt rester til nye retter. Madspild koster bunker af unedig energi, bade til produktion og
til bortskaffelse af maden

- sorg for at sortere glas og daser fra almindeligt affald, sa de kan genbruges
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Generelt om maltiderne i klima-kgkkenet

Jeg har lavet et eksempel pa en ugeplan pa side 7. Ikke for at man skal folge den til punkt og prikke,
men for at give et illustrativt eksempel pa, hvordan man i madplanen bevidst kan arbejde med at bruge
rester fra fx aftensmaden dag 1 til frokost dag 2. Klimavenlig mad-adferd handler nemlig allermest om
at undgd det formalslese madspild, som er en af de helt store CO2 syndere. Der er opskrifter 1 heftet pa
de retter, som er skrevet med kursiv.

morgenmad

frokost

madpakken

paleg

eftermiddag

aften

Klimavenlig egkologisk mad

Det kan vaere grad, gryn, mysli, langtidshavet brad, smoothies. Det er godt
at veklse mellem forskellige ting. Du finder forslag til morgenmad i Det
keerlige kokken fra side 118 og opskrifter pa bagvark og gred i mit
opskriftshaefte.

Brug rester fra aftensmaden, det betyder at der skal kalkuleres med storre
portioner. Ellers er det godt bred, der skal til - med gront tilbehor og
vegetarisk paleg.

Her finder du forslag side 122 i Det karlige kekken. Til bernene finder du
forslag 1 min madpakkeguide.

Hjemmel avet:

Humus, avocadomos, aggesalat, figenpalag, postejer, friskost,
oliventapenade, tomatsalsa, pesto, graeskarmos.

Vegetarisk kabe-pal aa:

Streich (vegetarisk palaeg i alle mulige varianter pa glas, som kan kebes i
helsekostbutikker), oliventapenade, pesto, frugtpaleg, tahin, peanutbutter,
auberginesalat, hytteost

K edpal aag:

Brug rester af frikadeller, steg mm til palaeg. Ellers kan man {4 gkologisk
roget orred 1 COOPs butikker. Hanegal har en kyllingepolse.

Her gaelder det om at spise noget ordentligt mad, FOR trangen til sedt
melder sig, det er bedre for blodsukkeret. Det handler om rugbrod,
grovbred, gronsager, nedder, mandler.

Vegetariske maltider er de allermest klimavenlige. Skal der ked p4 bordet,
er frisk fisk nummer et. Kylling og svineked er klimamaessigt langt mindre
belastende end oksekad og lammeked, men det skal selvfolgelig vaere
okologisk.
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mandag

tirsdag

onsdag

torsdag

fredag

lgrdag

sgndag

morgenmad havregrad eller resterne af quinoaen |mysli eller mysligrad [friskbagte boller med|glutenfri grad fra smoothie af frosne |[nybagt brad med
havregryn med koges til gred, som |med frisk frugt. Eller |[smar mm Aurion med aebletern|danske baer og smgr, hytteost,
skummetmeelk/ spises med rosiner, |rugbrgd med ost + og mandelstykker. [klatkager af marmelade mm
tykmaelk + a&ebletern og friskpresset Kog ekstra grgd til  |gredresten fra i gar
friskkvaernede kveernede frg gulerodssaft med lidt klatkager i morgen
hgrfrg/mandler og appelsin
abletern og rosiner

formiddag knaekbrgd eller speltbolle med smgr|mandler, aebler bolle fra i morges bolle med paleeg garanteret en bid
grovbolle med og banan eller med smgr og morgenbrad mere
friskost/hytteost/pea |greeskarpuré frugtpaleeg eller ost
nutbutter. Gulerod
eller aeble dertil

frokost rester fra porreteerte, radbeder|rugbrod med pesto |[rester fra linsesuppe fra i gar |salat med perlespelt |pizzarester fra i gar
aftensmaden og greeskar frai gar |og frikadeller fra i aftensmaden (se (evt. lavet til en eller nudler fra i gar

gar

under palaeg)

postej ved at komme
et par piskede aeg
og havregryn i og
bage den ca. 20
minutter i ovnen)

(+ fx rgdlgg + oliven
+ soltgrrede tomater
og hakket grgnkal) .
Méske er der en rest
fra wok-retten i gar?

eftermiddag

grovbolle med
friskost

knaekbrgd/rugbrgd/b
olle med
greeskarpure og
andet péleeg

bag rosmarinbrgd og
spis! Sa er ovnen
varm og Klar til
ngddestegen

brad med forskelligt
palaeg

graeskarkage

crunch-kage

aften porreteerte, bagt tryllefrikadeller (eller |ngddesteg (hvori du |linsesuppe eller grensagswok med |pizza. Se forslag fra |klimapostej (eller
hokkaidogreeskar, |fiskefrikadeller), bruger kartofler fra i |anden suppe med |sorte bgnner og side 237 i Det gko-flaeeskesteg!)
hindbzermarinerede |kartoffelbade i ovn |gar) eller kylling, hakket gregnkal fuldkornsnudler eller |kaerlige kakken med kartofler,
rgdbeder og kogt og grgnkalspesto gulerodssalat med perlespelt eller marineret rgdkal og
quinoa appelsin og kokos, bulgur appelsinsalat
perlebyg el. quinoa
senere bagte eebler med lav evt. mon man kan lade |aeblebade og ra eeblekage med lav selv popcorn i er du mon sulten?
kanel og evt. hjemmelavede veere med at spise et|gulerodssteenger. fladeskum kokosolie
fladeskum energikugler, hvis  [stykke Méaske med dip af
du har lyst til sgdt.  |rosmarinbrad, hvis |avocado blendet
Lav ekstra til dit man er sulten? med frosne aerter og
"snack-lager” urtesalt
husk purér de resterende |seet dej over til seet dej over til inden | gar i seng; seet dej over til

greeskar i foodpro-
cessoren til en
smgrbar pure. Krydr
pureen med
rosmarin og hvidlag.
Kom pureen i et glas
med lag.

rosmarinbrgd til i
morgen eftermiddag

langtidshaevning (der
er flere opskrifter i
mit opskriftshaefte)

Leeg sorte bgnner i
blgd. Gerne 5 gange
s& mange, som du
skal bruge i morgen.
De er godt at have
mange poser med
bgnner i fryseren

langtidshaevning til
leekre morgenbrgd




Den klima- og miljgvenlige
tallerkenfordeling

arstidens grensager
alt fra gurk, t t & salat L
til vinterens kal, rodfrugt, porrer & lgg

arstidens frugt

primert dansk

- udenlandsk har ogsa sason
bar - om vinteren fra fryseren

% krydderurter - de friske er bedst

i

T prgr. KX

@ Lise Faurschou Hastrup, 2008

Tallerkenfordelingen er en visuel model. Man skal forestille sig en stor tallerken, hvorpa man
placerer al den mad, man spiser til méltidet, s& man kan vurdere hvor meget de enkelte dele fylder.
Det drejer sig altsa hverken om at veje og male eller om at taelle kalorier. Det drejer sig om at fa en
fornemmelse for den daglige sammensatning af maden. Maden pa den milje- og klimavenlige
tallerken er gkologisk.
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Hvad er der pid tallerknen?

Proteiner
Proteiner styrker organismen, hvis de vel at marke er af god kvalitet. Og vi ikke far for meget af

det. Det er hverken sundt for vores helbred eller for klodens tilstand. Protein far vi fra ked, fjerkre,
fisk, melkeprodukter, &g, nedder og balgfrugter, som fx benner, linser og arter. Klimameessigt er
balgfrugt/benner samt nodder og kerner det absolut bedste. Pa grund af fiberindholdet er
balgfrugter ogsé supersunde i forhold til de animalske kilder, som fx ked og mejeriprodukter, der
ikke indeholder fibre. Friske fisk er det mest klimavenlige kad. Okse og lam er det mest
klimabelastende.

Fedtstoffer
I disse for vort land sé fedtfattige tider er det nedvendigt med oplysning om vigtigheden af

fedtstoffer 1 den daglige kost. Fedtstoffer af god kvalitet, vel at marke! Brug ekologiske
koldpressede olier (altid olivenolie eller smer til opvarmning, rapsolie téler ikke de haje
temperaturer!), nedder og kerner, fed fisk og rigtig smer (ikke blandingsprodukter). Det er cellefedt,
som styrker cellernes funktioner og modstandskraft. Dellefedt er derimod betegnelsen for
raffinerede olier, blandingssmer og margarine — som uanset pategnelser som “hjertevenlig”, fri for
transfedt” og andre tillokkende anprisninger, kun egner sig til at smere cykler med! Vi har brug for
tilstreekkeligt med cellefedt. Cellefedt skeerper ogsé koncentrations- og indleringsevnen.

Altsa:
Brug altid koldpressede olier.
Til opvarmning: brug kun koldpresset olivenolie eller rigtig smer, evt. uraffineret kokosolie.

Koldpressede olier med hejt indhold af flerumattet fedt som fx rapsolie, solsikkeolie, horfreolie og
andre planteolier, bruges udelukkende til dressinger, fordi de ved opvarmning danner skadelige
stoffer. Olierne skal altid opbevares i keleskabet.

Brug rigtig ekologisk smer pa bradet.
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Gronsager, frugt, beer og urter
Det enkle budskab er: Spis primert arstidens danske gronsager, frugt og ber.

De grensager, der vokser pa vore breddegrader, tilforer os netop de naringsstoffer, vitaminer og
mineraler, vi har behov for. Det betyder, at gron salat, tomater og agurker stort set kun indgér 1
sommerens menuer. Om vinteren spises de hjemlige gronsager, altsé redder, knolde og alskens
forskellige typer kal, der hjelper os med at holde varmen i den kolde tid. Det er en god ide at
planleegge menuen med sa mange farver som muligt fra forskellige gronsager, for eksempel: rod fra
redbede, orange fra gulerod, gron fra persille og gul fra squash. Bade fordi det er smukt og
appetitvaekkende, men ogsa fordi de mange farver giver mange forskellige plantestoffer.

Gronsager og frugt indeholder en mangde stoffer, som virker beskyttende pd menneskers celler.
Akkurat ligesom “Tectyl” beskytter en bil mod rust, virker mange plantestoffer fra gronsager og
frugt som en indre beskyttelse for vores celler. Og sé er lokale gronsager det allermest
klimavenlige. Opfordringen er klar: Blivi det mindste deltids-vegetar!

Korn
Korn kan spises til alle méltider, enten 1 form af bred, gred, fuldkornspasta eller ”loskogt”. Det er

vigtigt, at hovedparten af det korn vi spiser, ikke er raffineret. Raffineret korn mangler de naturlige
fibre og naringsstoffer, der findes 1 de skaldele, der er sigtet fra. Og sé bliver der brugt meget
energi og dermed CO2 i raffineringsprocessen. Eksempler pé fodevarer med raffineret korn er hvidt
hvedemel, pasta, hvidt bred og poleret ris.

Bulgur og couscous, som er lavet af durumhvede (eller spelt) er nemme at arbejde med, fordi
tilberedningen stort set bare kraever kogende vand (se opskrifter).

Det lille fine naeringsrige korn quinoa kan tilberedes som ris. Husk blot lige at skylle og skolde det
for kogning, det fjerner nemlig bitterstoffer pa skallen.

Brod
Det er vigtigt, at bradet der spises er af en god og let fordgjelig kvalitet. Dette kan for eksempel

opnas ved at lade dejen langtidshave efter tilsetning af en ganske lille mangde geer. Under
langtidshavningen udbledes kornet, saledes at naeringsstofferne bliver lettere tilgeengelige for
organismen. Bradet far i gvrigt en bedre smag, en mere sej krumme og lengere holdbarhed.
Inspiration til bredbagning kan hentes 1 Camilla Plums bog “Et ordentligt brad”.

Prov at bage med de gamle kornsorter spelt, emmer og enkorn. Spelt kan sagtens erstatte hvedemel i
diverse opskrifter. Speltmel svarer til grahamsmel og sigtet spelt svarer til hvedemel, nar det drejer
sig om udskiftning 1 opskrifter. I forhold til hvedemel har spelt et meget storre naeringsindhold, en
helt anderledes smidig struktur at arbejde med og en fantastisk dejlig smag og fast krumme, nar
bredet er bagt.

Til glutenallergikere laves brod af ris, majs, quinoa, boghvede, hirse og amaranth.
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Grod
Gred kan tilberedes af hel, valset eller knaekket korn. Kornet skylles (og evt. skoldes) altid grundigt

for kogning. Fordelen ved at bruge valset eller knekket korn er, at kogetiden nedszattes.

Pasta og ris
I en del butikker fis fuldkornspasta fremstillet af bade spelt og hvede. Den sunde og fiberrige

fuldkornpasta kan med fordel erstatte den populare "hvide” pasta. Udover at den er mere
na&ringsrig, smager den ogsa meget bedre. Det samme gelder den brune ris (natur-ris), der tilmed er
fyldt med mineraler i modsetning til polerede eller parboiled ris. Husk at skylle de brune ris
grundigt for kogning, fordi de kan indeholde meget stov. Brune ris kraever en vis tilvenning for
folk, der er vant til at spise hvide ris. Ris kan nemt koges ved hjlp af “hekasse-metoden”, som 1 al
enkelhed gér ud pé at koge risene op nogle minutter med en vandmangde, der passer (som regel 2
dele ris til 3 dele vand), og derefter sette gryden med et taetsluttende 14g og et badehandklaede
omkring under en god dyne, sovepose, frakke eller allerbedst en traekasse foret med he/halm... sa er
risene faerdige uden energiforbrug efter ca. en time. Risengred kan laves pa samme vis af brune
runde ris, eller endnu mere klimavenligt: af risflager (se opskrift i opskriftshafte). Risflager fas
okologiske.

Kartofler
Selv om kartofler er rodfrugter, herer de til 1 tallerkenfordelingens korndel, fordi de indeholder

meget stivelse og sagtens kan erstatte korn 1 et maltid. Udover et hejt C-vitamin-indhold virker
kartofler basedannende.Kartofler er meget klimavenlige: 200 gram kartoffel udleder kun 0,04 kilo
CO2. Til sammenligning udleder 200 gram okseked 13 kilo! Mange mennesker er vilde med
kartofler, serlig nar de er bagte. Kartofler kan tilberedes pé et vaeld af mader. Kartofler kan bages
nederst 1 ovnen sammen med det andet, du har 1.
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Arstidens gregnsager og frugt

Jeg har lavet en oversigt over arstidens danske og udenlandske grensager og frugt. Det er primart
de danske, vi skal spise. Men udover at kende sasoner for de respektive danske afgreder, det er
nyttigt at vide, hvornér der er hgjsason for de udenlandske, som vi bruger som supplement til de
danske (fx appelsin i en gulerodssalat om vinteren). Det er altid i s@sonen gronsager og frugt er
billigst, smager bedst, indeholder mest naring og er mest klimavenlige, ikke mindst.

januar

gulerod
jordskok
kalrabi

lag
pastinak
persillerod
porre
kartoffel
raeddike
rgdbede
selleri
skalottelag
skorzonerrod

grankal
rosenkal
radkal
savoykal

julesalat

ananas
appelsin
avocado
grape
kiwi
klementin
lime
mandarin
pomerans
peere
&ble
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gulerod
jordskok
kinaradise
kalrabi

lag
pastinak
persillerod
porre
raeddike
rgdbede
skorzonerrod

rosenkal
rodkal

spinat

appelsin
citron
grape
lime
&ble
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jordskok
kinaradise
lag
pastinak
persillerod
reeddike
rgdbede

kinakal

agurk
radise
rucola
spinat
tomat

grape
mango
passionsfrugt
peere
rabarber
a&ble
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forarslag
gulerod
kartoffel
lag
majroe
porre
redbede

blomkal
broccoli
sommerhvidkal
spidskal

agurk
aubergine
bladselleri
fennikel
peberfrugt
radise
salat
spinat
tomat

eert

abrikos
bl&baer
hindbaer
hyben
jordbaer
kirsebeer
melon
mirabel
morel
rabarber
ribs
solbaer
stikkelsbaer

Klimavenlig ekologisk mad

september

artiskok
asie
aubergine
bladselleri
fennikel
greeskar
peberfrugt
salat
spinat
squash
tomat

blomme
blabaer
brombaer
hyben
hyldebeer
kveede
melon
peere
rannebaer
tranebaer
tyttebaer
vindrue
a&ble

oktober december

gulerod
jordskok
kartoffel
log
majroe
pastinak
peberrod
persillerod
porre
redbede
selleri skorzonerrod

blomkal
broccoli hvidkal
grgnkal rosenkal
hvidkal rgdkal
rosenkal savoykal
rgdkal
savoykal

grenkal

bladselleri
julesalat
agurk

artiskok appelsin
aubergine klementin
bladselleri daddel
fennikel figen
greeskar pomerans
peberfrugt

skorzonerrod

squash

svampe

hyldebaer
kveede
peere
a&eble
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Fakta om gkologiske produkter

Dkologiske gronsager og frugt

e dyrkes og lagres uden brug af kemiske sprejtemidler

e vokser op uden kunstgedning, men gedes organisk med fx kompost
e ma ikke bestréles

e ma i Danmark ikke overfladebehandles

e har i reglen lavere nitratindhold, — hvilket betyder, at der er nedsat risiko for udvikling af
sundhedsskadeligt nitrit i tarmen

e indeholder generelt mere torstof — lig med mere smag og naring

e rummer gennemgaende flere smagsstoffer, som ogsa virker som sundhedsfremmende
antioxidanter

e dyrkes 1 jord eller torv. Dyrkning i Rockwool er forbudt

o frugt ma forst selges som gkologisk 3 ar efter omlaegning, gronsager 2 ar

Dit valg af ekologi har afgerende betydning for miljoet:
Man beskytter 60 liter grundvand for forurening med sprgjtegifte, nar man
veelger 1 kg okologiske kartofler frem for konventionelle

Dkologisk meelk, smor og ost

e osten er helt uden e-numre og ma ikke tilsattes nitrat (E250)

e indeholder generelt flere antioxidanter, bla. karoten

e har generelt et hgjere indhold af gavnlig flerumaettet fedt

e indeholder mere protein med ern@ringsmaessig vaerdi for mennesker
e stammer fra koer, der fodres 100 % okologisk

e stammer fra koer, der gar i1 losdrift og skal have adgang til frisk luft og motion

Dit valg af gkologi meelk og ost har afgerende betydning for miljoet:

Man beskytter 200 liter grundvand for forurening med sprgjtegifte, ndr man
veelger 1 liter okologisk maelk frem for den konventionelle.

- og det 10-dobbelte, ndr man veelger 1 kg skologisk ost.
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Dkologisk korn, - mel, gryn, ris, pasta og brod

e cr dyrket uden brug af pesticider og kunstgedning
e cr lagret uden brug af kemiske midler
e der mé ikke bruges straforkortere

e ma ikke udsat for bakteriedraebende bestraling

Dit valg af gkologi har afgerende betydning for miljoet:
Man beskytter 680 liter grundvand for forurening med sprgjtegifte, nar man
veelger 1 kg okologiske havregryn frem for konventionelle.

Dkologiske g

e har gule blommer, fordi hensene spiser graes som indeholder naturligt karoten. Derfor varierer
farven ogsé efter arstiden

e lxgges af hons som fodres gkologisk. Foderet ma ikke vere
tilsat gensplejsede ingredienser, antibiotika, farvestoffer, lege- eller konserveringsmidler
e kommer fra hons, som ikke far klippet nab

e lxegges af hons, der har plads, reder, stroelse pa gulvet, siddepinde og arealer til stovbadning, fri
adgang til foder

e cr fra hons, som har udenders hensegérd med min. 4 m2 pr. hene
e stammer fra hons, som har det moerkt om natten, sa de far hvile

e stammer fra gkologiske hens, som gar i flokke pa hgjst 3000

Dit valg af gkologiske eeg har afgerende betydning for miljoet:
Man beskytter 75 liter grundvand for forurening med sprgjtegifte, nar man
veelger et okologisk ag frem for et konventionelt.
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Dkologisk fierkree

e har mere muskelmasse, smag og kraft. Derfor skal der mindre mangde i maltidet

e gko-kyllinger har varet ude pa graes og de har faet ekologisk korn, grovfoder og rodfrugter eller
ensilage, ca. 15 - 17 kg foder i lgbet af deres levetid, som er mindst 81 dage

e cr oftest af langsomtvoksende race, sa deres knoglers vaekst kan folge med vegten

e giver mindre risiko for indtag af medicinrester, da ekologiske dyr skal g& dobbelt sd lang tid
efter medicinsk behandling for de mé slagtes

e stammer fra gkologiske hens, som gér i flokke pa hejst 4800 individer

Dkologisk ked

e gkologisk ked stammer fra dyr, som har faet mindst 90 % ekologisk foder. Det er ikke tilsat
gensplejsede ingredienser, antibiotika, farvestoffer, leege- eller konserveringsmidler

e kommer fra dyr, som lever under forhold, der er i overensstemmelse med deres naturlige adfaerd
og behov, hvilket sikres gennem et vidtgdende regelsat for ekologiske besatninger.

e der skal vaere bladt underlag i stalden og der skal dagligt veere adgang til motion og frisk luft.
Smaégrisene, far lov til at vaere hos moderen i mindst 7 uger efter fedslen for at give dem
modstandskraft og sund fordgjelse. Seerne bliver ikke fikseret og har derfor mulighed for naturlig
adferd og yngelpleje

e mindre risiko for indtag af medicinrester, da tilbageholdelsestiden efter medicinsk behandling af
dyr 1 ekologisk drift er dobbelt s lang som de almindelige restriktioner

Dit valg af gkologisk okseked har afgerende betydning for miljoet:
Man beskytter 3000 liter grundvand for forurening med sprgjtegifte, nar man
veelger 1 kg gkologisk okseked frem for konventionelt.

Klimavenlig ekologisk mad 16 © Lise Faurschou Hastrup, 2009



Dkologisk geer

e korngar er betydelig mindre belastende for miljoet end almindeligt konventionelt fremstillet
g®r

e kornger bliver fremstillet pa basis af hvedemel og hvedekim fra gkologiske landbrug

e gringsprocessen skabes ved hjelp af elger, som proteinkilde og enzymer, som er fremstillet
uden genteknologi. Der bruges ingen hjelpe- og vaekststoffer

e ved produktion af korngeer er spildevandet sa rent, at det kan drikkes

e korngaer kan uden problemer bruges i stedet for en konventionelle med folgende forholdsregler:
Doseringen ligger 1,3 hojere. Gaeringsprocessen er langsommere og ha&vningen tager lengere tid.

e [ den konventionelle fremstillingsproces bruges talrige kemiske tilseetningsstoffer. Produktet
bestar primart af melasse, som bliver renset ved hjelp af svovlsyre og natronlud. Som
hjeelpestoffer bruges ammoniakforbindelser, fosfater, natriumkarbonat, magnesiumsulfater og
syntetiske vitaminer, som fremstilles ved hjlp af genmodificerede organismer. Som
afskumningsmiddel bruges syntetisk olie med silikat.

Dit valg af ekologisk gaer frem for konventionel geer har afgerende betydning
for miljoet:

For hvert kilo konventionel gaer bliver der 380 g skadelige stoffer i
spildevandet. Og der ma en betydelig og dyr rensning til inden vandet kan ledes
bort.
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Forarbejdede okologiske produkter

e indeholder ikke ingredienser, der er fremstillet ved hjalp af gensplejsning

e mi ikke vaere udsat for bakteriedreebende bestraling

e mi udelukkende indeholde de fa tilsetningsstoffer, der er sarlig tilladt 1 okologiske fodevarer
e indeholder ikke kunstige sedemidler, smagsforsterkere eller farvestoffer

e ma indeholde op til 5 % ikke-okologiske ingredienser, men det skal fremgé af
varedeklarationen. Tilladelsen er givet, fordi der stadig er bestanddele, som ikke kan fremstilles
okologisk

e kommer fra anmeldte gkologiske produktioner, som foregér efter den ekologirapport, der i hvert
enkelt tilfeelde udarbejdes af den lokale fedevareregion. Rapporten indeholder en lang raekke krav
til virksomheden, bla. dokumentation for at alle indkebte varer er gkologiske

Dkologiske udenlandske produkter

e kontrolleres 1 Danmark af de statslige myndigheder

e kan kun forsynes med det danske @-merke, hvis produkterne er pakket om i Danmark og
dermed underlagt den danske fedevarekontrol

e fra lande udenfor EU kan s&lges i Danmark, hvis regler og kontrol i det pagaeldende land er
godkendt af EU

e alle gkologiske produkter produceres efter de samme regler 1 hele EU, - undtagen regler om
tilsetningsstoffer i kedvarer, &g - og malkeprodukter. EU har godkendt flere E-numre end de
danske myndigheder. Importeres et produkt med nogen af disse stoffer, skal det deklareres pa
emballagen (et eksempel er kobberbehandlede @bler). Alle andre ekologiske produkter fra EU-
lande kan frit importeres
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Hjiemmesider

» www.miljoeogsundhed.dk — Informationscenter vedr. milje og sundhed. Godt nyhedsbrev

» www.stopspildafmad.dk — ny vigtig bevagelse i Danmark

* www.1tonmindre.dk — energisparerdd fra Klima og Energiministeriet

» www.aarstiderne.com — her kan du hente opskrifter og bestille en kasse 1 forskellige variationer

» www.okocater.dk — guide til egkologisk catering

» www.oproerframaven.dk — foreningen der arbejder for kvalitetsfodevarer

» www.okologi.dk — @kologisk Landsforenings store hjemmeside om egkologi

» www.biodynamisk.dk — om biodynamisk dyrkning, forskning og fodevarekvalitet

» www.aktiveforbrugere.dk - foreningen Danmarks Aktive Forbrugere

» www.ecocouncil.dk - Det gkologiske Rad

» www.vandfrahanen.dk — om fedevareproduktionens pavirkning vores grundvand

» www klimabevaegelsen.dk
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