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Køkkenst� 1
Målt�dsplanlægn�ng



Kan d�n madplanlægn�ng
gøre en forskel?
Ja! Det kan gøre hele forskellen - for m�ljøet, for kl�maet,

for d�t helbred.

Og for d�n økonom�. På fem uger kan du reducere sp�ld så

meget, at du sparer nok t�l at sp�se 'grat�s' � en uge.

Sådan gør du:



Planlægn�ng
seventyr
Planlægn�ng kan være kedel�gt bureaukrat�sk – eller et

helt eventyr, alt efter hvordan man ser på det. Når du

planlægger d�ne menuer en uge frem, så tænk på det

som at planlægge en fer�e eller en udflugt. Hv�lke nye

t�ng kan du opdage?



Hvad er � sæsonen? Hvad

har v� �kke smagt � lang

t�d?

Planlægn�ngseventyr

Er der en fødselsdag

eller en anden spec�el

dag � s�gte?

Er der dage, hvor du

allerede ved, at kokken v�l

have meget kort t�d? Se

efter v�rkel�g hurt�ge,

velsmagende opskr�fter.

Menuplanlægn�ng kan

spare både t�d og penge.

Hvordan er d�t budget?

Skal du �sær spare penge

� denne uge?

Gør d�g klar t�l en sjov st�!



Grundlæggende
om

madplanlægn�ng
Hvordan er d�n planlægn�ngsst�l?

En sund balance

Følg årst�derne

Hvad med kød og f�sk?

Tjek et�ketter

Mængder

1.

2.

3.

4.

5.

6.



1.     Jeg er en naturl�g planlægger. Jeg tænker alt�d en uge

frem, sørger for at alle �ngred�enser er på lager. Jeg kan �kke

l�de overraskelser.

2. Jeg er eksper�menterende. Jeg kan godt l�de at se på,

hvad der er på lager og lave noget lækkert ud af det.

3. Jeg er en opdagelsesrejsende. Jeg laver m�n

madplanlægn�ng � but�kken, når jeg ser hvad der er � sæson og

hvad der er på t�lbud.

4. Jeg er en r�s�kotager. Hv�s der �kke er noget, jeg har lyst t�l �

køleskabet, best�ller jeg takeaway.

M�n st�l!1.

Wh�ch one
�s you?



Svar

Fantast�sk. Så lad os tjekke, hvor

bæredygt�ge d�ne �ngred�enser er.

Du er sandsynl�gv�s ‘mester � rester'.

Enhver husstand burde have en!

Godt for d�n økonom� – og fantast�sk for

m�ljøet, hv�s du holder d�g t�l årst�dens

råvarer.

Selvom du �kke kan l�de planlægn�ng, kan

du måske nyde at bl�ve mere af en

opdagelsesrejsende...

1.

2.

3.

4.



2. En sund balance

Tænk � farver!

V�dste du, at fødevarer af samme farve har en tendens t�l at �ndeholde l�gnende

nær�ngsstoffer? Brug masser af forskell�ge farver mad hver uge.

Tænk på pyram�den

De fleste af os lærte � skolen om ’madpyram�den’.

Den seneste vers�on fra de canad�ske

sundhedsmynd�gheder er en stor forbedr�ng. 



3. Følg sæsonen

Ved at sp�se lokalt og sæsonbestemt støtter v� lokale
landmænd. Og v� får fr�sk og velsmagende mad, der stad�g
har al s�n nær�ng � s�g.
Mange �mporterede frugter og grøntsager er v�ldledende: De
kan være mere eller m�ndre modnede � lastb�ler, men lader
all�gevel t�l at have naturl�g smag, udseende og endda
(kunst�g) fr�skhed.
Lokale og sæsonbestemte fødevarer er vores naturl�ge kost,
og vores kroppe har � lang t�d t�lpasset s�g dem. Vores krop
kan have sværere ved at fordøje fødevarer fra fjerntl�ggende
steder.

En af de mest effekt�ve t�ng, du kan gøre for at bl�ve mere
bæredygt�g, er at købe lokalt og sæsonbestemt mad.

Og det er endnu bedre, hv�s den lokale, sæsonbestemte mad
også er økolog�sk!



fr�skhed smag aroma naturl�ghed

8 fordele ved lokale og sæsonbestemte fødevarer � en nøddeskal:

kval�tet uden kem�ske behandl�nger

og t�lsætn�ngsstoffer
(normalt) r�mel�g pr�s kendt opr�ndelse



4. Hvad med kød og f�sk?
Der er en masse kontroverser om
bæredygt�gheden af an�malsk vs.
plantebaseret kost. Det v�gt�gste faktum:

HVAD du spiser er langt mindre vigtigt end
HVORDAN din mad blev produceret.



4. Hvad med kød og f�sk?

Det meste kød er � dag produceret på måder, som du
helst �kke v�l v�de noget om. Men noget kød er fakt�sk
godt for m�ljøet - og et�sk.
F�sk er godt – og nogle arter er � fare for at uddø.
Nogle plantebaserede fødevarer har også frygtel�ge
m�ljømæss�ge konsekvenser; og mange af de nye
plantebaserede produkter er stærkt forarbejdede og
dermed formentl�g �kke særl�g sunde.

Konklus�on: Sp�s, hvad der er godt for d�g, men tjek d�ne
k�lder og køb produkter, der er m�n�malt forarbejdede.
Læs v�dere =>



4. Beef: the worst cl�mate v�lla�n?
V�dste du, at oksekød enten kan være den værste mad at sp�se
eller den bedste, afhæng�gt af hvordan det er opdrættet?



4. ’Regenerat�vt’ kød
Hv�s du køber kød, så k�g efter 'regenerat�vt
opdrættet' kød. Det betyder:

Dyrene er blevet godt behandlet og har kun sp�st mad,
der er naturl�gt for dem, uden t�lsætn�ngsstoffer; det
skal helst være økolog�sk cert�f�ceret og lokalt
produceret. Spørg d�n landmand!
Det kaldes 'regenerat�v', ford� denne måde at opdrætte
dyr på er med t�l at genoprette jorden.
Ved at genoprette jorden skaber den også en
'kulstofdræn': I stedet for at øge kl�mar�s�koen,
reducerer den den fakt�sk.



4. V�dste du det - om kød

Græsgange er enorme kulstoflagr�ngsdræn, langt
mere end åbne marker. Derfor kan oksekød være
endnu bedre for kl�maet end bønner.

Græsfodrede dyr forvandler græsset, som v�
�kke kan sp�se, t�l værd�fulde mejer�- og
kødfødevarer.
Mælk og kød fra dyr, der sp�ser græs og hø,
med masser af urter og blomster, har flere
Omega 3-fedtsyrer end fra dyr, der sp�ser
meget majs eller sojabønner. Omega 3 er
v�gt�gt for det kard�ovaskulære system og
hjernen.



4. Og f�sk?

‘Redl�sted’, altså � fare for udryddelse - undgå dem!
M�ljøcert�f�ceret: MSC for v�lde f�sk og ASC for dyrkede f�sk. Et�ketterne
er kontrovers�elle og �kke helt t�lfredsst�llende, men de er bedre end
�ngent�ng.
R�mel�g lokalt. Nogle f�sk rejser jorden rundt på jagt efter kunder - �kke
særl�g bæredygt�gt.
Sæsonbestemt: ja, nogle f�sk har en 'sæson', som grøntsager. Hv�s det er
� sæson, er det mere sandsynl�gt, at det er lokalt.

Omtrent 34 % af f�skebestandene er overf�skede og omkr�ng 60% nærmer
s�g grænsen t�l overf�sker� - herudover har akvakulturen også s�ne egne
problemer. Men når de er ansvarl�gt produceret, kan f�sk og skaldyr gavne
mennesker, natur og kl�ma.

For “altsp�sende” er det godt at planlægge m�ndst ét f�skebaseret målt�d om
ugen. Lær, hv�lke f�sk � d�ne lokale but�kker og markeder, der er: 



Er der noget tæt på

udløbsdatoen? Se om du kan

�nkludere det � d�ne planer for

denne uge.

Husk, at ’bedst før’ �kke automat�sk

betyder, at produktet �kke også er ‘godt

efter’. Tørvarer og konserves v�l, hv�s de

opbevares korrekt, ofte være gode � lang

t�d efter deres 'bedst før'-dato.

Spørg d�n næse, når du er � tv�vl. 

5. Tjek datomærker
Lav en hurt�g undersøgelse af, hvad du har på lager -

sp�sekammer, køleskab, fryser...



T�llykke!

Godt klaret! Du har gennemført

Hv�s du v�l have flere, så test d�g selv. Fortsæt!



Q1
Marker alle fordelene ved lokale og sæsonbestemte fødevarer

god smag

kunst�g fr�skhed
aroma
naturl�ghed

kval�tet

flere kem�ske behandl�nger og t�lsætn�ngsstoffer
god pr�s

kendt opr�ndelse



Q2
Hvad med kød og bæredygt�ghed?

Undgå kød, grøntsager er alt�d bedre
Undgå oksekød, andet kød er generelt OK
Kød er nødvend�gt for en sund kost
De fleste mennesker � Europa sp�ser mere kød end det er sundt
Det handler �kke om 'hvad' man sp�ser, men om hvordan det er produceret



Q2
Svar

Undgå kød, grøntsager er alt�d bedre

Undgå oksekød, andet kød er generelt OK

Kød er nødvend�gt for en sund kost

De fleste mennesker � Europa sp�ser mere kød end det er sundt

Det handler �kke om 'hvad' man sp�ser, men om hvordan det er produceret

Tænk �gen

Ikke r�gt�g. For eksempel opdrættes sv�nekød og kyll�ng også ofte under �kke-bæredygt�ge
forhold.

Meget få mennesker har fakt�sk brug for kød. Mange atleter er vegetarer.

Sandt.

Helt r�gt�gt - �kke kun for kød, men også for korn og grøntsager.



Q3
Hvorfor er det godt at planlægge retter med forskell�ge
farver på d�n tallerken?

Det ser mere appet�tl�gt ud, hv�lket gør det lettere at fordøje
Ingen grund
Det er en måde at s�kre, at du får en balance mellem nær�ngsstoffer
Det ser mere kunstner�sk ud



Q3
Svar

Det ser mere appet�tl�gt ud, hv�lket gør det lettere at fordøje

Ingen grund

Det er en måde at s�kre, at du får en balance mellem
nær�ngsstoffer

Det ser mere kunstner�sk ud

Sandsynl�gv�s sandt

Tænk �gen...

Ja – nok den nemmeste måde at gøre det på!

Det er �kke hovedårsagen, men hvorfor �kke være kunstner�sk?
 



Q4
Hvad gør du med produkter, der er på eller efter s�n
'bedst før'-dato?

Sm�d det væk, det kan være farl�gt at sp�se.
Følg d�n næse: Hv�s du skal t�lberede det, og det lugter
OK, så bare forsæt.
Bed en ven om at smage den.



Q4
Svar

Sm�d det væk, det kan være farl�gt at sp�se.

Følg d�n næse: Hv�s du skal t�lberede det, og det lugter OK,
så bare forsæt.

Bed en ven om at smage på det

Det v�lle være sp�ld.

Ja!

Det lyder �kke særl�g venl�gt...



SUSCOF-projektet er et EU-projekt n. 2018-1-TR01-KA204-058739
støttet af det tyrk�ske nat�onale agentur. Formålet med projektet er at

undersøge og ændre voksnes adfærd � forb�ndelse med madforbrug
og at øge bev�dstheden om bæredygt�gt fødevareforbrug.

 
V� byder d�g velkommen t�l vores hjemmes�de og MySusCoF-mob�lapp

for detaljeret �nformat�on og ber�get �ndhold.
 

www.suscof.com

F�nans�eret af Den Europæ�ske Un�ons Erasmus+-program. Men Europa-Komm�ss�onen og det tyrk�ske nat�onale
agentur kan �kke holdes ansvarl�ge for enhver brug, der kan gøres af oplysn�ngerne her�


