Eleverne i de danske skoler spiser flere af deres maltider i skoletiden — det geelder
bade frokost og mellemmaltider. Derfor er madtilbuddet pd din skole vigtig i

forhold til elevernes sundhed og klimavenlige adfaerd.

Heldigvis er der kommet stgrre og stgrre fokus pa at servere maltider med flere
grontsager og beelgfrugter og mindre ked i skolekgkkener og kantiner. Men
planterige maltider kan maske lyde kedeligt og ukendt i mange bgrns grer.
Derfor oplever personalet i mange skolekgkkener og kantiner, at der er brug
for en hjeelpende hand til at kommunikere denne forandring i madtilbuddet til
eleverne. For hvad vil det overhovedet sige at spise planterigt? Og er der sa ikke
leengere plads til den gode gammeldags spaghetti med kgdsovs? Og hvad er de

der linser og baelgfrugter egentligt for noget?

Materialet her er udviklet som en hjaelpende hand til at komme i gang med
at lave klimavenlige retter og samtidig fange elevernes opmarksomhed. Ved at

lave nogle sjove og lererige aktiviteter, kan du veere med til at starte dialogen om

klimavenlig mad og give eleverne mulighed for at smage pa forandringerne.

Materialet bestar af 4 udfordringer, de sdkaldte challenges. Disse challenges
kan bruges sammenhangende over en kortere eller laengere periode, eller de
kan bruges enkeltvis. Du har mulighed for at handplukke netop den challenge,
som inspirerer og passer til din skoles gvrige aktiviteter. Ved hjalp af en nem og

overskuelig trin-for-trin-guide kan du let komme i gang.

Rigtig god forngjelse!
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Challenge 1: Q
Lav en livret med @ | (
balgfrugter =

Beelgfrugter meetter godt og er en god Kilde til protein og andre vigtige neeringsstoffer.
Samtidig er beelgfrugter blandt de fadevarer, som har det laveste klimaaftryk.

Du kan lecese mere om beelgfrugter og deres mange fordele her.

Sadan kommer du i gang med din challenge, trin-for-trin:

FORBEREDELSE PA DAGEN
1. Planlaeg hvilken ret med belgfrugter I 1. Skab opmerksomhed om aktiviteten
gnsker at servere og hvilken dag ved fx at pynte op.

aktiviteten skal forega.
2. Del eventuelt billeder og budskaber pa

2. Set dine kgkkenkolleger ind i aktivi- Aula, nyhedsbreve eller pa skolens
teten. Hvorfor gor vi det? Hvilke fordele hjemmeside for at fa fortalt om
har brugen af beelgfrugter? aktiviteten bredt til bl.a. foreeldre.
3. Orientér/inddrag skolens personale i 3. Ikan ogsa lave en smagsprgvevogn, som
aktiviteterne og fortael om aktiviteten. I kan ga rundt med pa skolen og dele
smagsprgver ud.

4. Download og udfyld plakaten.
Heeng den op pa skolen for at gore
opmerksom pa aktiviteten.

OPSKRIFTER

Vege-bolo

o Chili sin carne

* Burger
Burgerboller
Quinoabgffer

Gulerodsfrikadeller

Misomayonnaise

Coleslaw

Fa inspiration til flere retter pa
bgrnemenuen.kk.dk

*Opskrifterne er udviklet af Meyers Madhus
og eat skolemad for Kobenhavns Kommune


https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/pastasovs-med-tomat-hakkede-boenner-sorte-linser-oregano-chili
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/chili-sin-carne-blandede-baelgfrugter-grillet-portobello-pastinak-kogte-rugkerner-rygeostcreme-voksne
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/burgerboller-bagt-med-smoerboenner
https://eat.kk.dk/paa-menuen/quinoa-burgerboeffer
https://eat.kk.dk/paa-menuen/gulerodsfrikadeller
https://eat.kk.dk/paa-menuen/misomayonnaise
https://eat.kk.dk/paa-menuen/roed-coleslaw
https://altomkost.dk/nyheder/nyhed/nyhed/baelgfrugter-saadan
https://bornemenuen.kk.dk/retter
https://bornemenuen.kk.dk/retter

Challenge 2:
Fokus pa ravarer i saeeson

Mange vil nok mene, at grontsager og frugter smager bedre og af mere, ndr de er i seson.
Ravarerne er ofte billigere, nar de er i seeson, fordi udbuddet stiger, og rdvarerne ikke skal

importeres. Du kan finde inspiration til, hvilke ravarer der er i seeson lige her.

Sadan kommer du i gang med din challenge, trin-for-trin: >
4 4 "-
FORBEREDELSE rw-f:-“* :
e,
1. Planlaeg hvilken ret med ravarer i
saeson I gnsker at servere og hvilken dag OPSKRIETER
aktiviteten skal forega.
: : : - FORAR
2. Seet dine kgkkenkolleger ind i aktivi- . Seiieron curry med perlebye og mynte
teten. Hvorfor gar I det? Hvilke fordele ° g
er der Ved at benytte révarer’ der er i ° Frlkadeller med thde b@nl’ler og kaI‘tOffel-
saeson? salat med eertepesto
» Pasta med asparges, hytteost og grgn salsa
3. Orientér/inddrag skolens personale i
aktiviteterne og fortael om aktiviteten. SOMMER
4D load dfvld vlakat * Hvid kartoffelpizza med rosmarin
. Download og u akaten.
H d 8 2 yk lp £ t » Kyllingefrikadeller med spidskalsstuvning
@ng den op pa skolen for at gore o2 nve kartofler
opmarksom pa aktiviteten. _
* Gregn mousakka med hjertesalat og bulgur
PA DAGEN EFTERAR
- * Blomkalspizza med salvie
1. Skab opmarksomhed om aktiviteten . Harirasuppe med tomat, lam og linser
ved fx at pynte op. » Bollerikarry af kylling med graeskar og
: . ristede ngdder
2. Del eventuelt billeder og budskaber pa
A_ula, nyh_edsbreve eoller pa skolens VINTER
hjemmeside for at fa fortalt om - 4 blomkal og kikeert
aktiviteten bredst til bl.a. foraldre. o 08 KIKELIeL 08 naah-
o * Rgdd 2 bred med sojaristed
3. I'kan ogsa lave en smagsprgvevogn, som gader pd IUhTGC med sojaris.ece svampe

I kan ga rundt med pa skolen og dele
smagsprgver ud.

Braiserede kyllingeldr med perlebyg og
rosmarin

Fa inspiration til flere retter pa

bornemenuen.kk.dk

*Alle opskrifter er udviklet af Meyers Madhus
for Kebenhavns Kommune


https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/sej-i-groen-curry-perlebyg-broccoli-asparges-mynte-foraarsloeg-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/frikadeller-hvide-boenner-kartoffelsalat-aertepesto-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/frikadeller-hvide-boenner-kartoffelsalat-aertepesto-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/pasta-asparges-hytteost-groen-salsa-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/hvid-kartoffelpizza-loegkompot-friteret-rosmarin-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/kyllingefrikadeller-spidskaal-spinatstuvning-samt-nye-kartofler-loevstikke-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/kyllingefrikadeller-spidskaal-spinatstuvning-samt-nye-kartofler-loevstikke-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/groen-moussaka-hjertesalat-bulgur-milde-loeg-vinaigrette-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/blomkaalspizza-friteret-salvie-brunet-smoer-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/harirasuppe-lam-groenne-linser-tomater-koriander-spinat-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/boller-i-karry-kylling-graeskar-ristede-noedder-ris-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/boller-i-karry-kylling-graeskar-ristede-noedder-ris-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/curry-kokos-kikaerter-blomkaal-groenkaal-hjemmebagt-naanbroed-mynteyoghurt-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/curry-kokos-kikaerter-blomkaal-groenkaal-hjemmebagt-naanbroed-mynteyoghurt-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/roedder-sojaristede-svampe-pesto-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/braiserede-kyllingelaar-enebaer-rosmarin-samt-perlebyg-salat-hytteost-blegselleri-vindruer-voksne
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/braiserede-kyllingelaar-enebaer-rosmarin-samt-perlebyg-salat-hytteost-blegselleri-vindruer-voksne
https://altomkost.dk/materialer/publikation/pub/vis/publication/plakater-med-frugt-og-groent-i-saeson
https://bornemenuen.kk.dk/retter
https://bornemenuen.kk.dk/retter

Challenge 3: :
Usynlige baelgfrugter =

*e R el AL T

Beelgfrugter er ikke sd udbredt i de danske kokkener, derfor ma vi alle starte i det smd.
Ifolge De officielle Kostrad er ca. 100 gram tilberedte beelgfrugter om dagen passende i
en sund og varieret kost. Men for mange kan beelgfrugter veere sveere at fa integreret i
kosten. Dyk ned i opskrifterne og lees meget mere om, hvordan du pd en speendende mdde

kan gore beelgfrugterne usynlige i dine retter.

Sadan kommer du i gang med din challenge, trin-for-trin:

FORBEREDELSE

1.

Planleeg hvilken snack/mellemmaltid
med beelgfrugter I gnsker at servere og
hvilken dag aktiviteten skal forega.

. Seet dine kgkkenkolleger ind i aktivi-

teten. Hvorfor gor vi det? Hvordan kan
beaelgfrugter overraske f.eks. i dip eller
kage?

. Orientér/inddrag skolens personale i

aktiviteterne og fortael om aktiviteten.

Download og udfyld plakaten.
Heeng den op pa skolen for at gore
opmerksom pa aktiviteten.

OPSKRIFTER

« Hvid bgnnehummus
¢ Sort bennehummus

* Bgnnespread

PA DAGEN

1. Skab opméarksomhed om aktiviteten
ved fx at pynte op.

2. Del eventuelt billeder og budskaber pa
Aula, nyhedsbreve eller pa skolens
hjemmeside for at fa fortalt om
aktiviteten bredt til bl.a. foreeldre.

3. Ikan ogsa lave en smagsprgvevogn, som

I kan ga rundt med péa skolen og dele
smagsprgver ud.

Fa inspiration til flere retter pa bornemenuen.kk.dk

®

C

*Opskrifterne er um

0 , af Meyers Madhus for Kebenhavns Kommune

c o (. €


https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvid-boennehummus
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/sorteboennehummus-med-hasselnoedde-tahin
https://madopskrifter.kk.dk/unge-voksne/tacos-helstegt-kylling-spread-sorte-boenner-tomatsalsa-hjertesalat-voksne
https://bornemenuen.kk.dk/retter
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Challenge 4:
Mindre madspild

Der er flere gevinster ved at reducere madspild i kekkenet, bade gkonomisk og for klimaet.
Madspild mindsker belastningen pd klimaet, da fodevareproduktionen bliver udnyttet i
hgjere grad. Derudover reekker maden leengere, hvilket er godt for kakkenets gkonomi.
Du kan lecese mere om fordelene ved at reducere madspild her.

Sadan kommer du i gang med din challenge, trin-for-trin:

FORBEREDELSE PA DAGEN

1. Planlaeg hvilken ret I gnsker at servere 1. Skab opmerksomhed om aktiviteten
og hvilken dag aktiviteten skal forega. ved fx at pynte op.

2. Seet dine kgkkenkolleger ind i aktivi- 2. Del eventuelt billeder og budskaber pa
teten. Hvorfor ger I det? Hvordan kan I Aula, nyhedsbreve eller pa skolens
mindske kgkkenets madspild? hjemmeside for at fa fortalt om

aktiviteten bredt til bl.a. foreeldre.
3. Orientér/inddrag skolens personale i

aktiviteterne og fortael om aktiviteten. 3. I'kan ogsa lave en smagsprgvevogn, som

I kan ga rundt med pa skolen og dele
4. Download og udfyld plakaten. smagsprogver ud.
Heeng den op pa skolen for at gore
opmerksom pa aktiviteten.

GODE RAD TIL AT MINDSKE MADSPILD

I kan forebygge og reducere madspild i flere faser, nar I producerer maltider.
I kan mindske madspildet:

* iplanlegningen for maltidet
* under madlavningen

¢ omkKkring maéltidet
» efter méaltidet

Fa gode tips og tricks lige her

© e



https://altomkost.dk/kostraad-til-maaltider/rundt-om-maaltidet/guide-til-mindre-madspild
https://altomkost.dk/kostraad-til-maaltider/rundt-om-maaltidet/guide-til-mindre-madspild

