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Maltidsplanlegning
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Kan din madplanlaegnin g\\\g,
gore en forskel? Ny
Ja! Det kan gere hele forskellen - for miljget, for klimaet, .

for dit helbred.

\ ' / Og for din skonomi. Pa fem uger kan du reducere spild sa ——
\ meget, at du sparer nok til at spise ‘gratis’'i en uge.

’ Sadan ger du: / T OF
/
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Planlaegning
seventyr

Planlaagning kan vaere kedeligt bureaukratisk - eller et
helt eventyr, alt efter hvordan man ser pa det. Nar du
planlaegger dine menuer en uge frem, sa taenk pa det

som at planlaagge en ferie eller en udflugt. Hvilke nye

— ting kan du opdage?



TN
. Er der dage, hvor du Menuplanlegning kan
Hvad er i seesonen? Hvad Er der en fodselsdag . ] .
N . . allerede ved, at kokken vil spare bade tid og penge.
har vi ikke smagt i lang eller en anden speciel . .
. o have meget kort tid? Se Hvordan er dit budget?
tid? dagisigte? _ . . ,
efter virkelig hurtige, Skal du iseer spare penge
velsmagende opskrifter. 1 denne uge?

Gar dig klar til en sjov sti!



\\\\\II/,/// Grundleeggerde
VS J 2 ~_madplanlagning
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4 ——  1.Hvordanerdin planleegningsstil?
T~ 2.En sund balance

. NN 3.Folg arstiderne

oo ~ 4.Hvad med kad og fisk?

b.Tjek etiketter

6.Mangder



1. Min stil!

1.  Jeg er en naturlig planlaegger. Jeg teenker altid en uge
frem, sorger for at alle ingredienser er pa lager. Jeg kan ikke
lide overraskelser.

2. Jeg er eksperimenterende. Jeg kan godt lide at se pa,
hvad der er pa lager og lave noget lsekkert ud af det.

3. Jeg er en opdagelsesrejsende. Jeg laver min
madplanlaegning i butikken, nar jeg ser hvad der er i seeson og

hvad der er pa tilbud.

4. Jeg er enrisikotager. Hvis der ikke er noget, jeg har lyst ti t\
koleskabet, bestiller jeg takeaway. ~_
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l.Fantastisk. Sa lad os tjekke, hvor
baeredygtige dine ingredienser er.

2.Du er sandsynligvis ‘mester i rester.
Enhver husstand burde have en!

5.Godt for din skonomi - og fantastisk for
miljget, hvis du holder dig til arstidens
ravarer.

4.Selvom du ikke kan lide planlaegning, kan
du maske nyde at blive mere af en

opdagelsesrejsende...



2. En sund balance

Taenk i farver!

Vidste du, at fedevarer af samme farve har en tendens til at indeh

neeringsstoffer? Brug masser af forskellige farver mad hver u< \ \

Taenk pa pyramiden

De fleste af os leerte i skolen om ‘madpyramiden’. ~—
Den seneste version fra de canadiske —w—_

sundhedsmyndigheder er en stor forbedring.

ol

Ide lignende




5. Folg seesonen

En af de mest effektive ting, du kan gere for at blive mere
baeredygtig, er at kabe lokalt og saesonbestemt mad.

e Ved at spise lokalt og saesonbestemt stgtter vilokale
landmeaend. Og vi far frisk og velsmagende mad, der stadig
har al sin naering i sig.

e Mange importerede frugter og grentsager er vildledende: De
kan veere mere eller mindre modnede i lastbiler, men lader
alligevel til at have naturlig smag, udseende og endda
(kunstig) friskhed.

e | okale og saesonbestemte fadevarer er vores naturlige kost,
og vores kroppe harilang tid tilpasset sig dem. Vores krop
kan have svaerere ved at fordeje fedevarer fra fjerntliggende
steder.

Og det er endnu bedre, hvis den lokale, ssesonbestemte mad
ogsa er gpkologisk!
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~ 8 fordele ved lokale og seesonbestemte fgdevarer i en ngddeskal:
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uden kemiske behandlinger kendt oprindelse

, , (normalt) rimelig pris
og tilsaetningsstoffer



it i i/,, 4.Hvad med ked og fisk?
AS '/
N /{/ Der er en masse kontroverser om
A — beeredygtigheden af animalsk vs.

—plantebaseret kost. Det vigtigste faktum:
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<~ 4. Hvad med kod oqg fisk?

e Det meste kod er i dag produceret pa mader, som du
helst ikke vil vide noget om. Men noget kad er faktisk
godt for miljget - og etisk.

e Fisk er godt - og nogle arter erifare for at udde.

e Nogle plantebaserede fodevarer har ogsa frygtelige
miljgmaessige konsekvenser; og mange af de nye
plantebaserede produkter er staerkt forarbejdede og
dermed formentlig ikke saerlig sunde.

Konklusion: Spis, hvad der er godt for dig, men tjek dine
Kilder og keb produkter, der er minimalt forarbejdede.
Laes videre =>




4 Beef: the worst climate villain?

Vidste du, at oksekad enten kan vaere den veerste mad at spise
eller den bedste, afhaengigt af hvordan det er opdraettet?

Carbon Footprint Comparison of Proteins

Greenhouse gases (in CO, equivalents)
emitted per standard 40z serving:

Conventional Impossible Beans Regeneratively
Beef Burger Raised Beef

Foods (2019), Roundtree, et al. (2020), Poore & Nemecek (2018
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~ 4.'Regenerativt’ kad

Hvis du keber kod, sa kig efter 'regenerativt
opdraettet' ked. Det betyder:

e Dyrene er blevet godt behandlet og har kun spist mad,
der er naturligt for dem, uden tilsaetningsstoffer; det
skal helst vaere gkologisk certificeret og lokalt
produceret. Spgrg din landmand!

e Det kaldes regenerativ', fordi denne made at opdraette
dyr pa er med til at genoprette jorden.

e Ved at genoprette jorden skaber den ogsa en
'kulstofdraen’: | stedet for at @ge klimarisikoen,
reducerer den den faktisk.




=~ 4. \idste du det - om kad

e Graesgange er enorme kulstoflagringsdraen, langt
mere end abne marker. Derfor kan oksekod veere
endnu bedre for klimaet end bgnner.

o Graesfodrede dyr forvandler graesset, som vi
ikke kan spise, til veerdifulde mejeri- og
kedfedevarer.

o Maelk og kad fra dyr, der spiser graes og hg,
med masser af urter og blomster, har flere
Omega 3-fedtsyrer end fra dyr, der spiser
meget majs eller sojabgnner. Omega S er
vigtigt for det kardiovaskulzere system og
hjernen.




Omtrent 34 % af fiskebestandene er overfiskede og omkring 60% naarmer
sig graensen til overfiskeri - herudover har akvakulturen ogsa sine egne
problemer. Men nar de er ansvarligt produceret, kan fisk og skaldyr gavne
mennesker, natur og klima.

For “altspisende” er det godt at planlsegge mindst ét fiskebaseret maltid om
ugen. Laer, hvilke fisk i dine lokale butikker og markeder, der er:

e ‘Redlisted’, altsaifare for udryddelse - undga dem!

e Miljgcertificeret: MSC for vilde fisk og ASC for dyrkede fisk. Etiketterne
er kontroversielle og ikke helt tilfredsstillende, men de er bedre end
Ingenting.

e Rimelig lokalt. Nogle fisk rejser jorden rundt pa jagt efter kunder - ikke
saerlig baeredyqgtigt.

e Sasonbestemt: ja, nogle fisk har en'saeson’, som grgntsager. Hvis det er
| seeson, er det mere sandsynligt, at det er lokalt.




~ b. Tjek datomaerker

% Lav en hurtig undersggelse af, hvad du har pa lager -

spisekammer, koleskab, fryser...

Husk, at ‘bedst far' ikke automatisk

Er der noget teet pa

betyder, at produktet ikke ogsa er ‘godt
udlgbsdatoen? Se om du kan .
. o efter’. Tervarer og konserves vil, hvis de Sperg din naese, nar du er i tvivl.
inkludere det i dine planer for .
opbevares korrekt, ofte vaere gode i lang
denne uge. .
tid efter deres ‘bedst fgr'-dato.



Tillykke!

Godt klaret! Du har gennemfgrt

Hvis du vil have flere, sa test dig selv. Fortseet!
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Marker alle fordelene ved lokale og saesonbestemte f@gdevarer <77\

god smag
kunstig friskhed %%@,
&

aroma /
N ///////
naturlighed )
7 A7 / /
: M’ a1
kvalitet / ///% ) ///

flere kemiske behandlinger og tilseetningsstoffer

god pris

Kendt oprindelse




’J/// / \//

Hvad med ked og baeredygtighed? 27N
e Undgé ked, grentsager er altid bedre %

® Und : P X /////{/

ga oksekod | andet kod er generelt OK / //2/////

e Kad er ngdvendigt for en sund kost Y

e De fleste menneskeri Europa spiser mere kad end det er sundt
e Det handler ikke om ‘hvad' man spiser, men om hvordan det er produceret



= / 4
02 NG
U 4 // /
/'//// 2
S NRNSHZ
/ //
Svar A
e Undga ked, grontsager er altid bedre @,
Teenk igen X

e Undga oksekgd, andet kad er generelt OK % //////Z/
Ikke rigtig. For eksempel opdraettes svinekad og kylling ogsa ofte under ikke-bseredygtige 7 /; /// 7 ;//
forhold. 7 /)
e Kod er ngdvendigt for en sund kost
Meget fa mennesker har faktisk brug for ked. Mange atleter er vegetarer.
e De fleste mennesker i Europa spiser mere kad end det er sundt
Sandt.
e Det handler ikke om 'hvad' man spiser, men om hvordan det er produceret

Helt rigtigt - ikke kun for ked, men ogsd for korn og grentsager.



Hvorfor er det godt at planlaegge retter med forskellige 277N
farver pa din tallerken?

e Det ser mere appetitligt ud, hvilket gar det lettere at fordgje /////
%& 7

7

e [ngen grund ? A

o . o . 177 7 AN
e Det er en made at sikre, at du far en balance mellem naeringsstoffe
e Det ser mere kunstnerisk ud



e Det ser mere appetitligt ud, hvilket gor det lettere at fordgje
Sandsynligvis sandt
e |ngen grund
Teenk igen...
e Det er en made at sikre, at du far en balance mellem
haeringsstoffer
Ja - nok den nemmeste madde at gore det pa!
e Det ser mere kunstnerisk ud
Det er ikke hovedarsagen, men hvorfor ikke veere kunstnerisk?

AN



Hvad gor du med produkter, der er pa eller efter sin 277\

'‘bedst for-dato?

e Smid det veek, det kan veere farligt at spise. %m/
77/

e Folgdin neese: Hvis du skal tilberede det, og det lugter 2777
OK, sa bare forseet.
e Bed en ven om at smage den.



Svar

e Smid det vaek, det kan vaere farligt at spise.
Det ville veere spild.
* Foglg din naese: Hvis du skal tilberede det, og det lugter OK,
sa bare forsaet.
Ja!
e Bed en ven om at smage pa det
Det lyder ikke saerlig venligt...
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SUSCOF-projektet er et EU-projekt n. 2018-1-TR01-KA204-058739
stottet af det tyrkisk(e nationale agentur. Formalet med projektet er at ‘
undersgge og a&ndre voksnes adfaerd i forbindelse med madforbrug
og at oge bevidstheden om baeredygtigt fedevareforbrug.

| byder dig velkommen til vores hjemmeside og MySusCoF-mobilapp
for detaljeret information og beriget indhold.

www.suscof.com J—  m——

Finansieret af Den Europaeiske Unions Erasmus+-program. Men Europa-Kommissionen og det tyrkiske nationale
agentur kan ikke holdes ansvarlige for enhver brug, der kan ggres af oplysningerne heri



