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Dette heefte indeholder opskrifter og guides med tips og idéer til, hvordan
I mindsker jeres madspild i familien. Sammen med Madspildskassen
hjeelper heeftet jer med at trylle jeres ravarer om til leekre madretter
—uanset om de er rester fra tidligere maltider, om ravarerne er blevet til
overs eller maske blot er glemt i koleskabet og er blevet lidt triste.

Rigtig god forngjelse!
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Smagsguiden
Forskellige bud pé ravarer, der tilfajer smag og balancerer smagen i dine madretter.
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Grontsagsguiden

Inspiration til, hvordan I skaber variation i tekstur i jeres madretter.

TILBEREDNING UDSKARINGER

SKIVER

STRIMLER UDHULET

FLYDENDE

AL DENTE
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Vi har lavet en raekke opskrifter, der alle hjelper jer med at fa
tomt jeres koleskab og brugt eller forleenget holdbarheden af
de ravarer, som er til overs eller traenger til at blive spist.

Opskrifterne egner sig iseer til at fa brugt typiske madspilds-

ravarer som frugt, grontsager og mejeriprodukter.




TIL: 4 pers.
TID: 60-90 min.

Retten er fryseegnet.

DET SKAL DU BRUGE:
Teertedej

150 g fint mel — fx hvedemel

50 g groft mel - fx grahams-
mel, rugmel eller speltmel

100 g smor
1 tsk. salt
Lidt vand

Fyld

200 g grontsager der er til
overs eller er blevet lidt
traette — fx broccoli, gronkal,
l@g, tomat, asparges, spinat,
peberfrugt eller jordskok

4 g
1 dl meelk

100 g ost - fx parmesan,
hytteost, ricotta, feta, revet
ost eller mozzarella

1 tsk. salt
Peber

Krydderier/smagsgivere
efter eget valg - fx persille,
timian, basilikum, oregano,
stodt spidskommen, paprika
og/eller revet muskatned

Madtaerte

SADAN GOR DU:
Taertedej

1.

A om0
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Teend ovnen pa 180 grader.
Kom mel og salt i en foodprocessor.
Skeer smorret i tern pa ca 2x2 cm og tilseet til melet.

Blend dejen og tilsaet %2 dl vand, s& dejen kan samle sig.
Tilseet evt. lidt mere vand, hvis dejen ikke samler sig,

Brug heenderne til at trykke dejen ud i teerteformen (ca. 24 cm.).
Prik mange smé huller i dejen med en gaffel.
Bag bunden ved 180 grader i 10 minutter til teertedejen er fast og sprad.

Tag dejen ud oglad den st et ojeblik, sa den bliver kolet, inden der
skal fyld pa.

Fyld

1.
2.

4. Riv osten, hvis den er fast. Gem lidt ost til

Sl CRS U S

Skyl grentsagerne og skeer dem ud i passende stykker.

Svits grentsagerne pa panden i 3-5 min. Du kan ogsa veelge at
blanchere grentsagerne.

Pisk aeg og maelk sammen i en skil.

toppen. Resten af osten piskes sammen
med seggemassen.

Tilseet salt og krydderier/smagsgivere.

Fordel grontsagerne pd den bagte teertebund.
Heeld seggemassen over.

Drys resten af osten pa toppen.

Bag teerten i ovnen ved 180 grader i 35-40 min.
til den er gyldenbrun.



TIL: 4 pers.
TID: 45 min.

Retten er fryseegnet.

DET SKAL DU BRUGE:

« 250 g grontsager - fx
kartofler, broccoli, gulerod,
porre, eller kal

« 5dl meelk

s 4 g

« Y tsk. salt

« Y% tsk. bagepulver
+ 2spsk. olie

+ 100 g groft mel - fx gra-
hamsmel, rugmel eller
speltmel

+ 100 g fint mel - fx hvedemel
+ Olie til stegning

« Evt. krydderier eller
hakkede krydderurter
- fx persille, timian,
basilikum

Server gerne med fyld af fx
salat, grontsager, kylling
eller fisk samt en dressing.

Du kan ogsé lave en sod
dessertversion med frugt i
stedet for grontsager. Dejen
tilseettes 4 spsk. sukker og
evt. vanilje, kardemomme
eller kanel

Side 8

Madpandekager/
madvafler

SADAN GOR DU:

1.

Skyl og riv eller hak grentsagerne fint eller hak dem fint i en mini-
hakker.

Pisk meelk, eeg, salt, bagepulver og olie sammen.

3. Tilseet groft og fint mel og pisk godt sammen.

Kom til sidst grontsager og eventuelle krydderier/krydderurter i.
Dejen skal veere ret tyk i konsistensen.

5. Varm en pande eller et vaffeljern op med lidt olie pa.

Heeld 1 dl pandekagedej ud pa panden, sa det flyder ud, og der bliver
plads til to tre pandekager ad gangen. Hvis du laver vafler heeldes en
passende meengde dej i vaffeljernet.

Steg pandekagerne/bag vaflerne til de er let gyldne pa begge sider.




TIL: 4 pers.
TID: 60 min.

Suppen er fryseegnet.

DET SKAL DU BRUGE:

+ 800 g grontsager der er til
overs eller er blevet lidt
treette — fx kartofler, porrer,
gulerodder, jordskokker,
kal, greeskar — ogsa gerne
rester som bagte kartoffel-
béde, kogte bonner eller
lignende

« llog

« 2fed hvidleg

« Olie til at svitse i

« 1liter fond eller bouillon
« Evt. 1dlflede

« Krydderier/smagsgivere
efter eget valg — fx spids-
kommen, paprika, korian-
der, karry, chili eller revet
ingefaer

« Salt og peber

« Evt. topping - fx bred-
croutoner, ristede kerner/
fro/hakkede nodder, creme
fraiche, yoghurt, hummus
og/eller forskellige krydder-
urter

Suppe
med grontsager

SADAN GOR DU:

=

Vask grentsagerne og skeer dem i grove stykker pa ca. 2x2 cm.
Pil og hak leg og hvidleg. Svits i lidt olie til de bliver blade.

Tilseet grontsager og svits i yderligere 5 min. til de far lidt farve.

P 59

Tilseet fond eller bouillon og kog i ca. 20 min. til grontsagerne er
more/blode.

5. Smag suppen til med krydderier/smagsgivere.




8 boller, pizza, o
fltite, fladbrod, Bl' (] dde]

bredsteenger mm.

TID: 60 min.

SADAN GOR DU:

Brod er fryseegnet. 1. Kom geeren i en stor skal.

. Tilseet lunkent vand og rer rundt til geeren er oplost.

2
3. Tilseet meelk, olie, salt og sukker.
4

DET SKAL DU BRUGE: . Tilseet hvedemel og groft mel lidt af gangen og @lt dejen godt sam-
« 25 ggeer men. Dejen skal eltes i mindst 10 min.
« 2dlvand 5. Form boller, pizzaer, flites, fladbred eller bredstaenger og leeg dem pa
« 2 dl meelk (kan erstattes en bageplade.
med andre mejeriprodukter) 6. Daek dejen til med et viskestykke oglad dem heeve et lunt sted i
. 1 tsk. salt mindst 30 min.
o Ttk el 7. Pensl bredene med pisket ag eller meelk og drys med fro og/eller

. 2 spsk. olie krydderier eller andre smagsgivere.

+ 400 g hvedemel
BAGETID:
+ 100 g groft mel - fx rugmel,

grahamsmel eller speltmel Boller/fltites 15-25 min. afhaengig af sterrelse ved 200 grader varmluft.

) Brodstaenger 10-15 min. ved 180 grader varmluft.
e lae
5 Pizza 7-10 min. ved 250 grader

« Revne grontsager - fx gule-
rod, squash eller hvad du
har til overs.

Fladbred steges pa tor pande, til de er gyldne pa begge sider.

 Evt. andre smagsgivere
pé bradet som revet ost,
tomatpure, pesto eller
hvidlegssmer

+ Evt. fro eller krydderier til
at drysse pd bredet - fx
sesamfre, chiafre, birkes,
timian eller oregano

Du kan ogsé lave en sod
version med det frugt, du
har til overs. Dejen tilseettes
honning, kanel, kardom-
momme, ngdder og/eller
chokolade.
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TIL: 4 pers.

TID: 60 min. GrﬂnsangEIIEr

Retten er fryseegnet.

SADAN GOR DU:
1. Vask grontsagerne og rivdem pa den grove side pa et rivejern eller
DET SKAL DU BRUGE: halc dem fint,
« 300 g grontsager — fx 2. Tilseet sg, ost og de ovrige ingredienser og ror farsen godt sammen.
kartoffel, broccoli (og stok), 3. Kom lidt mere mel i, hvis den virker meget vidd og usammenhzaengende.

gulerodder, rodbeder,
squash, svampe, kél eller
peberfrugt

4. Form farsen til sma flade frikadeller og steg dem pa panden til de er
gyldne pa begge sider.

. 2xg

« llog

» 70 g ost

« 50 g havregryn

« 50 gmel

« 1tsk.salt

+ Peber

« Evt. krydderier/smags-
givere efter eget valg - fx
spidskommen, karry eller
paprika

« Evt. friske krydderurter

-
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Syltede grontsager DB SKAL DUBRUGE:

« 1% dl eddike
« 1dlvand

« 1dl sukker

« ¥ tsk. salt

SADAN GOR DU:
1. Kog eddike, vand, sukker og salt op i en lille gryde.

2. Skyl grontsagerne og riv eller skeer dem helt tyndt.
+ 150 g grontsager - fx rodlog,

fennikel, guleredder, kal,
agurk, blomkal, radiser,
eddikelagen. peberfrugt

4. Tilseet evt. krydderier og/eller krydderurter —

Brug evt. en kartoffelskreeller til at lave tynde strimler.

3. Sluk for varmen og kom grentsagerne i gryden sammen med

5. Kom lag pa oglad det std i min 20 min - gerne leengere. . Evt. hvidlog, ingefeer og/eller

chili i skiver som kan tilfaje
ekstra smag til syltelagen

+ Evt. krydderier - fx stodt
eller hele peberkorn, korian-
derfre, stodt allehande

« Evt. krydderurter - fx dild,
fennikeltoppe, timian,

rosmarin
De syltede grontsager er gode som tilbehgr sammen med fx pulled + Prov ogsé en version med
pork eller som grentsagsfyld i en burger, salat eller sandwich. frugt fx med aebler, peerer,

blommer, rabarber

Syltede grontsager kan holde sig leenge i koleskab.

Prov ogsa - Lynsylt

« To dele eddike blandes med en del
flydende honning og evt. krydderier
og urter.

- Skeer frugt/grent i skiver leeg dem i
lagen, s& de er deekket.

. Lad dem traekke mindst 10 minutter.
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6 tips der kan
reducere madspild

1.

Teaenk nyt

Rigtig mange révarer kan fa nyt liv, hvis I kombinerer dem p4 nye méder
og gor noget andet med dem, end I plejer. Det vil ogsé bidrage til, at
maden, I laver, bliver mere spaendende og varieret.

Lav sma retter

Hvis I laver sma retter (som en slags tapas), kan I fa brugt de overskuds-
ravarer, I kun har i sma maengder. Det er ogsa en nem made at bringe
jeres madrester i spil.

Smag er vigtig

Nar I laver nye retter ud fra de ravarer, I har, er det vigtigt, at I far det til
at smage godt. Brug Smagsguiden pa side 4. Den giver et bud p4, hvad I
kan tilfoje jeres retter, sa de bade far fyldigere og mere balanceret smag.

Hvad har vi i skabet?

Et basislager er madvarer - ofte med lang holdbarhed - der hjzelper
til, at I kan lave mange forskellige retter. Sorg for at vedligeholde jeres
basislager med det, I ofte selv bruger. Et godt basislager kan sammen
med madspildsravarer ofte spare jer for en indkebstur.

Brug jeres sanser

Selvom holdbarhedsdatoen er overskredet, kan en ravare ofte sagtens
anvendes. Brug sanserne til at vurdere, om ravaren kan anvendes. Hvis
der er synlig skimmel eller lignende, skal blode madvarer kasseres. Ved
hérde révarer kan I nojes med at skaere det bort, der er ramt. Husk, at
sidste anvendelsesdato pé en ravare (pa fx kad) skal respekteres.

Taenk over konsistens, tilberedning og udskaring

Konsistens, tilberedning og udskeering kan bidrage til at skabe en god
folelse i munden, nar vi spiser. Brug Grentsagsguiden side 5 som hjaelp
til at skabe god variation i retternes tekstur.

Side 13



Mindsk jeres madspild
og lav jeres egen salat

Mange overskudsvarer kan blive til en god salat, der kan nydes sammen med de varme retter og give
variation i tekstur og farve pa tallerknen. Nedenfor finder du eksempler pa disse ravarer. Prov dig
frem med at sammensaette dem, og teenk i nye kombinationer, s alle jeres madspildsvarer kommer i
spil. Brug Grentsagsguiden pé side 5 til at overveje udskeering, konsistens og eventuel tilberedning.

BLADE
- Hovedsalat
Iceberg
- Romaine/hjertesalat
. Feldsalat
Spinat
. Kal (fintrevet)
 Rucola
Radicchio
« Krydderurter

FRUGT OG GRONT
. Asparges
« Blomkal
Broccoli
. Tomater
.« Avocado
Peberfrugt
. Arter

- Forarslog
Log
. Gronne bgnner

+ Fennikel
Rodfrugter ( fintrevet)

. /Ebler, vindruer, melon eller
andre frugter
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Mange grontsager kan ogsd
ristes pa en pande og afkeles
inden de tilseettes salaten.

Giv dine madspildsgrentsager
nyt liv ved at grille eller bage
dem i ovnen. Tilseet gerne salt,
peber, krydderier, lidt olie og
evt. citronsatft.

Grontsagerne bages til de er
(neesten) more og har faet lidt
farve. Tilseettes salaten, nar de
er er afkolet



KNAS SALT

- Brodcroutoner - Ristede kapers

- Nodder « Oliven

- Fro og kerner - Saltede nodder
SODME PROTEIN

- Sede baer «Ostitern

- Torret frugt/beer - Ristede balgfrugter
SYRLIGT UMAMI

- Syrlige beer - Svampe

- Syltede grontsager - Solterrede tomater

(se side 12) - Ristet bacon

DRESSING

Yoghurt/creme fraiche-dressing Olie-eddike-dressing
Bland olie, eddike og

citron- eller limesaft.

Veelg jeres mejeribase og tilsaet
evt. mayonnaise.

Smag til med krydderier , urter, Smag til med sennep,
revet hvidleg, peberrod, citron-

skal eller det I har lyst til.

honning, salt og peber.
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Asiastik dressing

Bland soya, honning, lime- eller
citronsaft og olie eller peanut-
butter. Tilseet evt. revet hvidleg,
revet ingefeer, hakket chili eller

chiliflager (husk lidt ad gangen).

Side 15



Madspildskassen

Find alle grundsmagene og et vigtigt
udvalg af krydderier i din Madspildskasse.

Madspildskassen er lavet i samarbejde med fotex.

@ Arla 2SI fote: | madspildsskolen.dk



