UGE UDEN MADSPILD
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7 opskrifter til at
mindske madspild



Tak for at tage del i vores uge uden madspild!
Hvert eneste lille skridt kan ggre en stor forskel
for vores planet.

For at komme i gang har vi samlet 7 opskrifter,
der er designet til at hjeelpe dig med at reducere
madspild derhjemme.

Opskrifterne er lavet med tanke pa fleksibilitet,
sd du kan bytte ingredienser ud, alt efter hvad du
har ved handen - uanset om det er saesonens
grentsager, forskellige typer ngdder eller andre
basisvarer fra kgkkenskuffen.

Husk, at sma skridt farer til store forandringer.
Sammen kan vi ggre en forskel - et maltid ad
gangen. Lad os gare noget godt for planeten,
skridt for skridt.
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wraps

Leder du efter en nem og hurtig frokost?
Wraps er den perfekte Igsning! De kan fyldes
med stort set alt, hvad du har ved handen.

—— INGREDIENSER SADANGORDU
- Wraps 1. Skeer dine rester i mindre stykker.
+ Rester fra dagen for, f.eks. 2. Varm wrappen pa en pande.

kylling, falafler eller kad
3. Fyld wrappen med dine rester
» Pesto, hummus, mayonnaise eller og dressing.

anden dressing
4. Fold wrappen sammen og nyd
Valgfrit: mozzarella eller revet den til frokost!
ost for ekstra smag!
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— INGREDIENSER

simoothieboWl

MED GRASKAR~

Skal du skaere greeskar i efteraret? Med denne
nemme opskrift kan du fa en laekker og nzerende
smoothiebowl, samtidig med at du redder kgdet

fra dit greeskar fra at ga til spilde!

+ 1dl. meelk eller plantedrik

-+ 125 g. kogt og afkglet greeskar
+ 1 banan, skaret i skiver

- 1dadel uden kerner

- 1tsk. kanel

2-3 isterninger

Forslag til toppings:

Peanut butter/mandelsmear
Graeskarkerner

Ngdder/fre

Bananskiver eller sebleskiver

. Kom alle ingredienserne i en

blender og blend ved hg;j
hastighed.

. Heeld det op i en skal og kom

denifrysereni 5 til 10 minutter.
Pa den made far den konsistens
som frossen yoghurt.

. Top smoothiebowlen med dine

yndlingstoppings!
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— INGREDIENSER

VEGETAR
urger

Har du lidt kartoffelmos til overs? Forvandl det til disse
velsmagende vegetarburgere med grgntsagsrester.
De kan tilpasses til det, du har i keleskabet og er en
perfekt lasning til at fa brugt dine rester.

+ 500 g. kartoffelmos-rester

- 150 g. bagte eller stuvede
grgntsager

+ 39

- 80g. mel

- 100 g. brgdkrummer

- Revet ost

. Steg grontsagerne paen

pande, hvis de stadig er ra.

. Bland alle ingredienserne

sammen og tilfgj krydderier.

. Rul blandingen til kugler og

form det til "baffer".

. Stegdemii olie eller smar.
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¥ ,,yderet
MED RESTER

Har du kogt for mange ris? Denne gryderet er en god backup-plan

og kan laves i uendelig mange varianter. Brug opskriften som en
guide og tilfgj det ked og de grentsager, du har til overs.

+ 1kyllingebryst eller vegetarisk alternativ
- 1/3 afetlog

- 1fed hvidlgg

+ 1/2 tsk. chilipulver

+ 1tsk. paprika

+ 200 ml kyllingefond
Rester af ris

+ laeg

- 1dase majs

Hakket persille
Revet parmesan

Tip: Du kan nemt g@re denne opskrift
vegetarisk ved at erstatte kyllingen med

et alternativ og bruge grgntsagsbouillon.
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— INGREDIENSER SADAN GOR DU
+ 3 spsk. smgr . Smelt smarret pa en pande ved

middelhgj varme.

. Skeer kyllingebrystet i stykker og steg

det til det er gennemstegt.

. Haklgg, hvidlgg og chili fint.
. Steg Izgene indtil de er blgde og

tilsaet hvidlgg, chili og paprika.

. Tilsaet dine ris og bouillon og bring det

i kog.

. Tilseet majs, parmesan, persille og seg

og lad det simre. Tilszet kyllingen og
rgr rundt indtil alt er godt opvarmet.

. Smag til med salt og peber.
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— INGREDIENSER

*
ramen
MED GRONTSAGSRESTER

Med denne opskrift kan du sikre dig, at alle grentsagsskraeller bliver
udnyttet fuldt ud. Tip: Har du ikke nok skrzeller til at lave en fond?
Nar du klarggrer grentsager, sa saml skrzellerne og enderne i en
ziploc-pose og opbevar dem i fryseren. Nar du har en god maengde,
kan du nemt lave en velsmagende ramen-middag.

+ Skreel og afskeer fra grentsager
(1 frysepose fuld)

- Salt og peber

+ Krydderier

+ Ramen-nudler

Valgfrit:

Grillet kylling eller tofu
Forarslog

Koriander

Sojasauce

. Kom dine grgntsagsrester -og

skreeller i en gryde.

. Fyld gryden med vand, sa det lige

deekker grgntsagerne. Tilseet
krydderier som sort peber, hele fed
hvidlgg, salt og paprika.

. Bring det i kog og lad det derefter

simre ved lav varme i 25-30 minutter.

. Si bouillonen overien gryde.
. Tilseet nudlerne til den siede bouillon,

og kog dem, indtil de er klar.

. Tilseet grentsager eller protein efter

smag.
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pestepesto

Med en pesto har du den perfekte, hurtige og nemme basis for
et perfekt maltid. Det er nemt, alsidigt og det er absolut leekkert.
Og endnu vigtigere: Det er den perfekte made at bruge rester pa.

—— INGREDIENSER SADANGORDU

- Rester af salat eller krydderurter, 1. Kom alle ingredienser i en
f.eks. rucola, basilikum eller spinat foodprocessor og blend ved lav

+ Ngdder, f.eks. pinjekerner, hastighed i ca. 30-50 sekunder.
valngdder, cashew, mandler eller
pistachengdder 2. Tilfgj evt. ekstra veeske alt efter

- Revet parmesan hvilken konsistens du gnsker.

+ Olivenolie

+ Peber og salt
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% wontsagsgratin

Leder du efter en made at fa det bedste ud af saesonens
ravarer? Denne opskrift er nem at tilpasse, sa du kan
bruge alle de grentsager, du har ved handen. Laeg blot dine
yndlingsgregntsager i lag, tilsaet en cremet sauce, og bag
dem. Laekkert og beeredygtigt!
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—— INGREDIENSER SADANGORDU
- Saesonens grgntsager 1. Forvarm din ovn pa 200°C.
- 1llgg 2. Skeer dine grgntsager i tynde
- 1fed hvidlgg skiver (brug evt. et mandolinjern).
« 5dl. meelk 3. Gnid bunden af et fad med et fed
- 1,5dl. flede hvidlgg og tilseet grantsagsskiverne.
- Rester af ost, revet 4. Bland meaelk og flgde med salt,
+ Krydderier efter eget valg peber og krydderier efter eget
+ Salt og peber valg og tilsaet blandingen til
grontsagerne.

5. Kom revet ost pa toppen.
6. Bag deniovneni45 min.
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