MENY bakker op om Danmarks nye officielle ‘Madglade Klimatips’,

der skal ggre det nemt at vaelge klimavenligt, nar vi laver mad.
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FREMTIOEN
ERLYS

Veelg fisk eller
lyst kod som kylling,
nar menuen star
pa burger, pizza
eller sandwich.
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KARTOFLEN
ER KONGEN

Giv kartoflen
hovedrollen. Lav rosti,
kartoffelsalat eller bagte
kartofler med fyld, og
gor kodet til tilbehor.

GRONNE
SMUTVEJE

Kob rodfrugter og
andet gront, som
allerede er snittet.
Det kan nemt blandes
i fx lasagne, teerter
og gryderetter.

/EGGE SA
SV/ERT

Lav flere ceggeklassikere
som omelet, eggekage eller
biksemad med masser af
gront og spejlceg. Sa sparer
du pa kodet, men far
stadig proteiner.
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GENOPFIND DEN
OYBE TALLERKEN

Lav flere klassiske grgnne
retter som kartoffel-
eller tomatsuppe. SG

sparer du pa kodet
- ikke pd smagen.
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S&SON
FOR SMAG

Lav enkle retter hvor
sesonens frugt og gront
er i centrum. Sa far du
den bedste smag og spiser
samtidig varieret og
klimavenligt.
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, KRYODERI
PA TILUERELSEN

Gor det gronne til
stjernen pa tallerkenen,
og brug lidt stegt bacon

eller hakket kod som
krydderi frem for som
hovedingrediensen.
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HURRA FOR DE
BRUNE SOVSER
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Find soja, HP-sauce,
fiskesovs og eddike
frem. De kan give dine
retter dybde og smag
uden brug af kod.

< ® Klima- Energi- og
Forsyningsministeriet
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SAGENER
MINORE BOF

Skceer én god bof
i skiver, og servér en
salat med bgf i stedet
for bof med salat.
Sddan nar én bgf hele
bordet rundt.

VARTEN
ERSTOR

Imponeér dine gcester
og lav leekker indisk dhal
med linser eller thai
curry med grgntsager.
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MER’
SMAG

Tilfoj mere umami
- altsa ligesom smagen
af kgd - med fx stegte
champignoner,
soltgrret tomat, revet
ost eller fiskesovs.

RUL
OIGUD

En gron teerte er hurtigt
i ovnen, nar du bruger
rul-ud-dej. Brug fuldkorn
0g spis en grov salat
til, sa bliver du meet.
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ROO!
KOKKENET

Tilscet masser af
revet eller snittet gront
til din kodsovs, fx
gulergdder, selleri eller
squash - sa er der 0gsa
mad tili morgen.

QVELSE
GOR MESTER

De fleste af os laver
de samme retter igen og
igen. Ovdigien til to
gronne retter, og lad dem
blive en del af rutinen.

PASTA
POLLOGNESE

Udskift hakket oksekod
med hakket kylling i dine
pastafavoritter og scet
futi smagen med tomat-
puré, hvidlog og masser
af krydderurter.

GRONT
PA TOPPEN

Brug rester af kogte
kartofler eller bagte
grontsager pa et stykke
rugbrgd. Sa er der hurtig
0g hem aftensmad.

¢ MADKULTUREN

bedre mad til alle
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GRON
8OF

Lav en lcekker
grontsagsbgf ved
at stege en paneret
grontsag som fx
en skive selleri
eller pastinak.
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STAV DIG
TIL OET

Supplér din mad
med grgntsagsstave
med hummus
eller anden dip.

FARS
OAG

Ror kgdfarsen med revet
gront og giv den masser af
smag med fx ansjos, kapers
eller lidt chili. Sa er der til
bade frikadeller og boller i
karry i samme pakke kgd.
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HAV UDOSTYRET
IORODEN

En grill kan bruges
til andet end kgd.
Giv grontsagerne en
tur pa risten!
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EROV
HELT GRON?

Fyld din pita med falafel,
fiskefrikadeller eller
stegte grontsager som
fx aubergine og squash.
Top op med knasende
leekker spidskal.
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HUSK DINE
AFTENBONNER

En ddse kogte bgnner
eller kikcerter kan nemt
bruges i salater, blendede
supper og gryderetter.
De giver bade meethed
0g god smag.

Klimatipsene er udviklet af

Miljg- og Fadevareministeriet,
Klimaministeriet og organisationen
Madkulturen i samarbejde med
danske forbrugere, sa de

passer til den made, vi rent

faktisk laver mad.

Madglade
KLIMATIPS




