


Husholdning er mindst lige sd
aktuelt, som da vores bedstemadre
var unge. Husholdning er modsvaret,
ndr de klassiske barrierer for at spise
okologisk listes op: Tid, penge og
tilgengelighed af varer.
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Mereliv i kekkenet.

@kologien boomer i de danske indkebsvogne og keleskabe. Mange danske familier vil gerne
sxtte det rode @ pa spisebordet og serge for, at der er gkologiske varer i bernenes madpa-
kker. Det er et godt afset for, at vii feellesskab flytter os teettere pa et baeredygtigt forbrug.
Det neaeste skridt pa vejen vil for de fleste familier veere at teenke pa gkologi som mere end
jagten pa det rode @ pa supermarkedernes hylder. Hvis det skal lykkes med en gkologisk
omleegning af de hjemlige kekkener, skal vi rette blikket mod husholdning. Ordet, hvis
graeske oversattelse oikos endda er ophavsordet til begrebet gkologi.

Husholdning er mindst lige sa aktuelt, som da vores bedstemgdre var unge. Husholdning
er modsvaret, nar de klassiske barrierer for at spise gkologisk listes op: Tid, penge og
tilgeengelighed af varer. Det kan lade sig gore at leve gkologisk og fa god og velsmagende
mad til alle maltider, uden det er dyrt, tager lang tid eller er besvzrligt at handle ind.

Vores fokus i denne artikel og til Mere Liv-foredragene er at give klassisk husholdningsvi-
den og tips til at fa bedre mad af gode, gkologiske ravarer hver dag. Vores @rinde er ikke at
spare penge, uanset om husholdningsbudgettet er stort eller smat. Vores erinde er at op-
fordre til at bruge pengene rigtigt — nemlig pa kvalitetsravarer. Det er rimeligt, at gkologisk
ked koster mere - fordi det er mere vaerd.

Pé den lange bane vil vi alle spare ressourcer og opna hgjere kvalitet pa samme tid ved at
blive bedre til at holde hus. I den gkologiske husholdning er grensagerne grundpillen i
maltidet. De tilforer neering, sanselighed og meethed.

Vi er i Danmark s heldige, at vores saesoner er meget forskellige, og vi kan derfor til hver
seson glede os over nye friske frugter og grensager, som vi kan byde indenfor i gryden.
Tenk bare pa den lengselsfulde venten efter forarets forste duftende urter, forsommerens
speendstige asparges, sommerens friskbeelgede erter og efterarets smagfulde rodder. At
folge sesonen i sit kekken giver maltider med grensager, der smager af mere - smager

af at have faet tid til at modne og gro i deres eget tempo og udvikle alle de naringsstof-
fer, som vores kroppe har sa godt af. Oven i hatten giver seesonen variation pa tallerknen.
Sommerens friske tzatziki med agurk bliver i efteraret til en aromatisk ebletzatziki eller
en flot pink version med redbede. At folge seesonen er et must i den gkologiske husholdning
bade af sensoriske og skonomiske hensyn og giver sig selv, hvis man er helt eller delvist
selvforsynende.



Gem til vinteren

Med de skiftende seesoner og den lange danske vinter, kan der blive behov for at gemme lidt
sommer i fryser, glas og flasker. Det er derfor god husholdning at nedfryse, henkoge, sylte
bade surt og sedt, fermentere og terre hgstens rigdomme. Ogsa selv om du ikke har haven
fuld, kan det betale sig at kebe frugt, baer og grent i seesonen og gemme til vinteren.

De mange mader at konservere pa egner sig til forskellige ravarer. Marmelade og chutney
for rig smag og sken bledhed af frugter og beer, der koger ud. Henkogning er bedre egnet

til frugter og grensager, der holder pa formerne, sa som tomater, pzrer og blommer. De

lidt hardere og grovere gronsager egner sig godt til sursylting, og her kan man variere i det
uendelige med forskellige krydderier - prov f.eks. syltede redleg med fennikelfrg, rodbeder
med peberrod og asier med dildkrone.

Frys seesonen ned og suppler med frostgrensager uden for seesonen. Neringsstofferne er
velbevarede, nar indfrysningen sker lige efter host og pa skansom og hurtig vis. Faktisk kan
vitaminindholdet veere hgjere i frostgrontsager end i tilsvarende friske ravarer, som har
ligget pa kolelager og pa supermarkedets hylder. Det skyldes, at de fleste frostgrensager

er blancheret inden nedfrysningen, sa farve og neringsindhold ikke forringes af enzy-
matiske processer, der ellers ville give grensagen en forringet kvalitet og en hpagtig smag.
Blanchering er en kort varmebehandling i vand efterfulgt af en hurtig nedkeling. Veer dog
opmerksom pa, hvordan du bruger grensagerne efter optening, for spredheden ved iser
broccoli, blomkal og rodfrugter er vaek. Cellevaeggene, der normalt holder pd vandet og
giver spredhed, sdeleegges under frysningen.

Fermenteret kal og rodfrugter giver lidt liv til forarets serveringer. Urter og blomster i
torret form er dejlige som krydderi og te i de merke vintermaneder.

Det vigtigste med gronsager, uanset om du dyrker selv eller kgber dig til dem, er at have

en plan. Alt for mange grensager bliver kasseret, fordi de ikke bliver spist op - runkne
rodfrugter, halve kdlhoveder, spirede kartofler — alt skal findes inden det gér galt, og teenkes

ind i madplanen - enten nu eller i konserveret form.




Kodet

Ked har en central plads i den danske madtradition, og vi har for leenge taget udgangspunkt
i kedet til maltiderne. I den gkologiske husholdning er der brug for at teenke anderledes. Vi
kan roligt skeere ned pa meengden af ked. Fysiologisk set er der ingen grund til at indtage
de maengder, som vi gor i dag. Hvis vi i stedet fokuserer pa smag og kvalitet, kan vi fa mere
spendende mad pa bordet. I den gkologiske husholdning gar vi derfor efter udskeringer og
kodprodukter med stor smag.

Kodprodukter med stor smag giver mindre kedforbrug

En klassisk minestronesuppe er et godt eksempel. Her skal blot en lille smule god bacon
svitset med log og hvidleg til at tage denne lodige bondesuppe til nye hgjder med en sken
umamismag, der far suppens gronsager og balgfrugter til at forenes til et aftensmaltid, der
luner pa selv den koldeste vinteraften.

Reget hamburgerryg rummer ligeledes stor smag, som kommer til sin ret, hvis kedet
skares ud i tern og bruges i en frikassé, hvor saucens base er pureret knoldselleri og porre-
bund, som fyldes godt op med sprede gronsager. P4 den made kan der anvendes en meget
lille portion ked pr. person uden at ga pa kompromis med smagen.



Tilbered kedet korrekt

Den kulinariske succes pa spisebordet er afhangig af, at de forskellige kedudskeeringer
tilberedes korrekt. Svinekoteletten er en del af grisens filet og tilhgrer sammen med bl.a.
merbrad, culotte og inderlar de magre og bindevavsfattige muskler. Disse udskaringer
smager bedst rosastegte — sa er de more og saftige. Rosastegte svinekoteletter kraver blot
en bruning pa begge sider ved hgj varme og derefter 1 minut pr. cm koteletten er tyk pr.
side ved middelvarme. Slut. Steger du svinekoteletten yderligere, bliver den gennemstegt
og opleves som tor og sej. Straek kedet ved servering ved at skeere det ud i tynde strimler, og
anret. Pa den made behgver der ikke veere en hel kotelet pr. person.

De bindevavsrige udskeeringer, som er de muskler, dyret bevager mest (bl.a. bov, bryst,
nakke, skank og kaber), er ofte mere smagfulde pa grund af deres storre fedtmarmorering
og store maengde bindevaev. Bindevavet er de hinder, som sidder omkring hver muskel og
holder sammen pa kroppens mange muskler. Disse udskeringer kraver lang tilberedning-
stid i vaeske ved svag varme, sa bindevaevet mgrnes og bliver bladt, og smagen samtidig
forsterkes. Den lange tilberedningstid er ventetiden veerd. Resultatet er supermeore og
smagfulde retter, som vi f.eks. kender fra ossobuco og gullasch.

Kob halve og kvarte dyr lokalt

Udvalget af forskellige skologiske udskeeringer - serligt de specielle og bindevavsrige - er i
de fleste supermarkeder ret begransede. Derfor kan indkeb af halve og kvarte dyr fra gard-
butikker, som sa deles med familie eller venner, veere en mulighed for at fa godt gkologisk
kod. Nogle steder er der ogsd mulighed for at f4 produceret pglser og regvarer af dyret. Der
kan ogsa kebes godt ked i mindre portioner i en lang rakke gardbutikker, og nogle af dem
sender endda til dgren.

Prisen vard

Kodet er ofte det, der bliver beskyldt for at veere dyrt at kebe gkologisk. En af de storste
forskelle i pris oplever vi hos den gkologiske kylling, som koster ca. 100 kroner mere end
en konventionel kylling. Den er dog hele prisen veerd, og den star meget bedre mal med
kvaliteten af det produkt, vi forbruger. Smagen er langt storre, og oplevelsen af at kgbe et
produkt til den pris, det ber koste, giver mening. Vi kommer til at seette meget mere pris
pa et produkt, nar vi betaler det, det koster — og udfordringen i husholdingen er sa at fa
velsmagende mad ud af kyllingen i flere dage.

Vi skal bruge hele dyret. En gkologisk kylling kan give aftensmad til en familie pa 4 i tre
dage. For eksempel kan brysterne steges og bruges som fyld i pandekager sammen med en
fintsnittet kal og en laekker urtepesto. Den neeste dag kan lar og overlar steges i et fad med
forskellige rodfrugter i tern, krydret med rosmarin, citronskal, olie, salt og peber.

Resten koges der suppe pa. Suppen kan enten bruges som base for diverse gronsagssupper
eller som klar suppe til en asiatisk suppe med risnudler, tofu og kal, toppet med koriander
og ristet sesam.



Det er en del af den gkologiske husholdning at f4 mest muligt ud af kedet. I gryderetter
gores det med tern af gronsager, gerne i samme storrelse som kodet. Farsen straekkes f.eks.
med linser, kogt quinoa eller revet rodfrugt.

Det er en god husholdningsevelse altid at taenke pd, om kodet kan reduceres, ndr
man leser en opskrift. Klassikere som lasagne og kedsovs kan sagtens laves med
to dele gront for hver del kad og stadig opleves som en kadret.

Det er ogsa god husholdning at tilberede lidt ekstra kod til pileg, ndr gryden er
i kog. En rest kold steg eller en handfuld frikadeller har langt storre smag end en

pakke skiveskdret pdlaeg.

Kolonialvarer

Kolonialvarerne rummer mange skjulte genveje til mere gkologi for pengene. For eksem-
pel er ngdder og terret frugt super leekre, men ogsa dyre. Derfor kan det veere en god idé at
teenke opskrifterne om, sa pinjekerner i pestoen udskiftes med solsikkekerner, og hassel-
nedderne til salaten ristes, sa smag og aroma intensiveres, og der behgves feerre.

Bag dit eget brod

Det hjemmebagte bred teeller ogsa godt i skoregnskabet. Bagt med surdej og dansk gkomel
med gode bageevner giver det bred med mere smag og en leengere friskhed end industriens
skiveskarede bred. Bag ogsa til fryseren, sa der er til de travle dage.



Brug flere baelgfrugter

Balgfrugterne er pa vej tilbage til de danske middagsborde og giver fantastisk smag og kon-
sistens til maltiderne. Det hoje indhold af vegetabilsk protein og kostfibre gor dem til en
essentiel del af fremtidens maltider, néar vi skal bredfede flere og flere pa vores feelles jord-
klode. Mange synes, at bonner er tidskravende at arbejde med, da de bade skal udbledes og
koges relativt l;enge. Men man kan med fordel udblgde en stor portion og fryse halvdelen
ned for en kortere periode. Sa er man allerede 12 timer foran neeste gang man far lyst til en
lekker tagine med kikzrter eller en varmende suppe med pintobgnner.

Eftersporg skologiske varer i dit supermarked

Hvis du synes, det er sveert at finde bestemte gkologiske kolonialvarer i dit supermarked, sa
husk at efterspgrge dem. Detailkaderne har adgang til varerne og vil sandsynlig stte pris
pa at kende deres kunders behov og praeferencer. Ellers har bade gardbutikker, helsekost-

butikker og netbutikker ofte flotte udvalg af kolonialvarer.

Se dine rester som en ressource

I gkologisk husholdning handler det ikke kun om de varer, som vi kgber ind, og hvordan vi
tilbereder dem. Dette mister sin betydning, hvis maden ender sine dage i skraldespanden.
Et helt ngdvendigt redskab er at lave en madplan. Nar man planlegger ugens maltider, er
det ogsa nemmere at vurdere mangderne, der skal indkgbes, samt at indtenke de indkebte
ravarer i flere retter. Skal der bruges hvidkal til mandagens salat, kan kdlens yderste blade



bruges, og det knudrede indre kan tilberedes i torsdagens gryderet. Husk ogsa, at kalstok-

ken gor sig godt i en grentsagsfond - alt skal bruges!

Lav store portioner

Det kan veere veerd at producere rester med vilje. Tidskravende retter er gode at lave store
portioner af, ndr man alligevel er i kokkenet. De kan derefter enten fryses til en travl dag
eller gemmes i koleskabet til senere pa ugen.

Brug fantasien

Nar du skal trylle dine rester om til nye skenne maltider, er det kun fantasien, der satter
grenser. Med lidt tilfgjelser, krydderi og keerlighed bliver selv den mindste rest pureret
gronsagssuppe til en leekker kold sovs eller dip.




Inspiration til brug af rester

Tilberedte gronsager
Fars, kold salat, supper, gryderetter, terter, rodfrugtmos, biksemad, samosafyld, som
paleeg, suppefyld, humus, surmelksdressing, pesto, tortillaruller og friske forarsruller

Porretop og urtestilke

Topping til koldt/varmt ked og fisk, fintsnittet som det bitre element i diverse salater, sup-
pefyld, visk i suppe/gryderet/sauce, fond, topping til smerrebred, pesto, smagsgiver til rasp,
farsretter, blendet med surmeelk til gron, kold sauce

Kod- og palagsrester
Skinkesalat blandet med tern af rodfrugter, ristet til biks, fyld i omelet, spredt drys pa f.eks.
kartoffelmad, pizzasnegle, pizzatopping

En rest gred, kogte ris, bulgur, linser og quinoa

Knazkbred, fyld i farsretter, breddej, ny grod,

vendt iyoghurt og frugt som mellemmaltid, diverse salater, genopvarmet som tilbehor med
grillet gront.

Gronsagsskrzaller
Fond, breddeje, supper (f.eks. aspargesskraeller)

Tort brod

Rasp, ny breddej, croutoner, tyndskaret og ristet til chips, ymerdrys, sllebred, fransk
tomatsalat, arme riddere, crostini med tomat og ost eller udblgdes i vand og genbages med
nyt mel, vand og surdej/gaer

Kernehuse og citrusskaller
Citrussukker og -salt, citrusmarmelade,

frugtsafter og geléer, eddiker, juicer, fermenteret, i koldt vand til drikke og limonade

Osterester

Revet til gratinering, ostechips, smagsforsterker i varme saucer

Stot arbejdet med at fremme okologisk
havedyrkning og levevis. Bliv medlem af
Praktisk Okologi her oekologi.dk
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