Klimavenlige opskrifter

| samarbejde med Kirsten Skaarup,
kogebogsforfatter.

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

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

- A£g kan i mange retter erstattes af kikcerte- eller sojamel

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

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

- Spis efter arstiden

- Veelg lokale ravarer

- Spis gkologisk

- Spis s& f& animalske produkter som muligt

- Undgd madspild

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

- Bag flere ting samtidig, n&r du har ovnen tcendt

Opskrifterne er fra @kolariets udstilling “KOSTbar Klode”
Du kan finde mere inspiration pé instagram:

@klimad_idas_insta

okolariet

videns- og oplevelsescenter




Ingredienser:

100g brune eller sorte linser,

300g grenkal, 100g lzg,

4 hvidlgg, kokos- eller olivenolie,
250g svampe, (fx champignon),

1 tsk reven muskatngd, 2 spsk citron-
saft, 3509 squash, 200g fetaost (evt.
vegansk) 1 1/2-2 dl havremcelk eller
anden meelk, 50g terrede tomater i
olie, 25g sesamfrg

tomatsovs:

2 dI plantemcelk, sojaflade eller
anden flede, 1 dl mosede tomater
eller 1/2 dI tomatpuré




Ingredienser:
1.200g rgdbeder, 1509 lgg, 4 hvidlgg,

1 spsk fennikelfrg, 1 spsk spidskommenfrg,
knuste frag fra 4 kardemommekapsler, 4 spsk
kokos- eller olivenolie, ca. 2 tsk thailandsk
karrypasta, 3-4 dl grentsagsbouillon,

ca. 3 dl kokosmcelk, citronsaft, salt, sukker,
frisk koriander




Ingredienser:

150g brune eller sorte linser,

1 kg greeskar (kan erstattes af

sede kartofler), 200g leg, 1/2 spsk fint salt,

1 fed hvidlgg, 6 terrede tomater i olie, 1 dése
eller karton fldede tomater, 1 spsk citronsaft,
salt, sukker, 2 spsk + 1/2 dl olivenolie, frisk
eller tgrret chili efter smag, 2 dl yoghurt, salt,
friskkveernet peber, 1 bdt mynte




