Du kan nemt f& klimavenlige madvaner ved at cendre pé& nogle
simple madvarer i din madlavning. S& nemt kan det ggres:

- Alle slags ked kan byttes ud med bgnner, linser, kikcerter,
mandler, ngdder, kerner, korn og quinoa

- /g kan i mange retter erstattes af kikcerte- eller sojamel

- Mcelk, flade, yoghurt og creme fraiche kan erstattes af
havremcelk /fizde, kokosmeelk /fizde, sojamcelk /igde, creme
fraiche af havre, yoghurt af soja eller andre planter etc.

Kloge valg med stor effekt pé& klima, klode og krop:

- Spis efter Arstiden

- Veelg lokale révarer

- Spis gkologisk

- Spis s& f& animalske produkter som muligt

- Undgda madspild

- Kog en hel pose bgnner, linser eller kikcerter ad gangen og
frys dem ned, du ikke bruger staks

- Bag flere ting samtidig, nar du har ovnen tcendt

Opskrifterne er fra Gkolariets udstilling “KOSTbar Klode”
Du kan finde mere inspiration péa instagram:

@klimad_idas_insta

okolariet

videns- og oplevelsescenter




Ingredienser:

2509 edamamebgnner (kan erstattes

af andre kogte bgnner, fx kidneybgnner,
hvide bgnner, kikcerter etc.), 1509 lag,
600g rensede porrer, 2 spsk kokos- eller
olivenolie, 50g valngdder, 100g kornflager
(havregryn, hvede- eller rugflager), 1 tsk
reven muskatngd, 1 bdt persille, 1 dl plante-
flede eller piskeflede, 2 spsk citronsaft, 2 ceg,
rasp efter behov, 2-3 spsk tamari (soja), salt,
friskkveernet peber




Ingredienser:
1,5 kg rodfrugter (Bl& kartofler, lilla, hvide
og orange gulergdder, lilla, stribede og gule
redbeder), 250g svampe (gerne portobello
og/eller kejserhatte, evt. champignon),

100g skalottelgg, 10 fed hvidlgg eller flere
efter smag, 250g smé tomater pa stilk,
olivenolie, salt, friskkveernet peber, krydder-
urter pa stilk: fimian, rosmarin etc.

Mad til 4 personer

- Gor alle grentsagerne i stand. Skeer rodfrugterne i mundrette stykker.

- Skeer svampene i mindre stykker eller skiver.

- Skeer lggene i bdde, og hvidlzgene i to dele.

- Leeg rodfrugter, svampe og lgg i en bradepande eller i et stort ovnfast
fad. Heeld ca. 1/2 dl olie over og vend godt rundh.

- Leeg tomaterne pé rodfrugterne.

- Drys med salt og peber.

- Leeg stilke af den valgte krydderurt pd og scet pladen eller fadet i en
200 grader varm ovn.

- Bag rodfrugterne ca. 30 minutter.

Tip: Bag evt. flere rodfrugter end i opskriften og brug dem i en salat eller
suppe nceste dag.

Opskrift: www.kirstenskaarup.dk



Ingredienser:

3/4 kg squash, 1 portion bolognesesovs
(se opskrift pd squash-lasagne), 1 dl reven
parmesanost, persille eller timian,

evt. hakkede valngdder




