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¢ GKOLOGI PA BALET

BALMAD ARET RUNDT - MED KARLIGHED TIL NATUR,
Ri\VARER, GKOLOGI OG BAREDYGTIGHED

Keerligheden til naturen er helt central for spejderne. Det er
derfor oplagt i alle dele af spejderlivet at blive endnu bedre til
at pa den fzelles jord, som vi skal leve af og pa i fremtiden.

FN’s 17 Verdensmal har fokus pa baeredygtighed for klimaet,
naturen og menneskene. @kologi har klare malsaetninger for,
hvordan vi producerer den mad, vi spiser, pa en made, der
tager sa stort hensyn til den omgivende verden som muligt, og
skaner biodiversiteten, vores natur, grundvand og krop for en
reekke uhensigtsmaessige sprgjtemidler og tilseetningsstoffer.
Derfor haenger gkologi og baeredygtighed taet sammen. Hvis vi
samtidig seenker indtaget af ked, gger maengden af gkolo-
gisk lokalt produceret frugt og grent i seeson og teenker over,
hvordan vi kan reducere madspild, kan vi seenke maltidets
negative klimapavirkning yderligere.

BZREDYGTIG BALMAD ARET RUNDT

Med dette idekatalog vil vi give inspiration til, hvordan gkologi
og baeredygtighed med maltidet som omdrejningspunkt kan
teenkes ind i en sammenhaeng, der giver stof til samtale, efter-
tanke, leg og velsmag.

Opskrifterne i kataloget kan varieres i en uendelighed, blot
der ivalget af ravarer prioriteres gkologiske produkter; frugt
og gront i seeson og helst lokalt produceret; meget grant og
mindre ked af god gkologisk kvalitet og et lavt madspild.

Kataloget er blevet til i et samarbejde mellem spejderne fra
Ege-divisionen, DDS og @kologisk Landsforening med et anske
om at styrke spejdernes kompetencer i brugen af rdvarer og
ressourcer pa en made, der sikrer, vi passer pa den natur, vi
nyder at udfolde os i.

God laeselyst!






JANUAR & FEBRUAR

KNASENDE KAL OG RASKE RGDDER

Arets farste maneder byder primaert pa rodfrugter, kil og log,
og de bedste gkologiske ravarer er f.eks. gulerod, hvidkal,
kartoffel, knoldselleri, rosenkal og redbede. Heldigvis er der
ogsa mange gode fisk i seeson pd denne arstid, som passer
helt perfekt til netop disse grantsager. Find oversigter med fisk
i seeson, f.eks. pa teenk.dk.

SPEJDERPAKKER MED ARSTIDENS FISK 0G GKOGRONT
Fiskepakker med sma stykker fisk og drstidens grent er ogsa
oplagt som balmad. Lav en pakke til hver - det er hyggeligt at
abne hver sin pakke og nyde den om balet.

Ingredienser til ti spejdere:

« Y42 til 1 kg arstidens fisk (beregn 50 - 100 g. fisk til hver)
+ 1 gkologisk kalhoved

+ 10 tsk. gkologisk smgr

« Arstidens grontsager

Laeg fiskestykker og eventuelt drstidens fintsnittede grontsa-

ger pa forkogte kdlblade, f.eks. hvidkal. Krydr efter smag, pak
fisken ind i kdlbladet med en skefuld smar og luk pakken med
en tandstikke. Steg pakkerne ca. 10 min pa rist eller balplade.
Vend pakkerne med jeevne mellemrum.

Abn en af pakkerne og tjek, om fisken er mor. Kalbladet kan
ogsa spises, hvis det ikke er blevet for sort.
Server med balbrad, se opskrift under august.

REGN UD, HVOR MEGET GRUNDVAND, | REDDER!

Nar | veelger gkologiske varer frem for konventionelle, serger
| for, at mange liter grundvand ikke udsaettes for pesticider
fra sprejtning af konventionelle marker. Regn ud, hvor meget
grundvand, der ikke udsaettes for pesticider, nar | veelger gko-
logiske varer, pa renmadglaede.dk/vandberegner.

DOKOLOGI ER GODT FOR
VORES GRUNDVAND

Ved at veelge ekologiske varer er du med til
at sikre rent grundvand i fremtiden, sa vi kan
drikke rent vand fra hanen.

Dkologiske landmaend bruger ikke pesticider,
som er de giftstoffer, som bliver brugt til at
draebe ukrudt, skadedyr og svampesygdomme
i ikke-okologiske landbrug. Nar du keber
okologiske varer, er | med til at spare vores
feelles vand for rester af de giftstoffer,
som bliver brugt pa ikke-okologiske marker.



MARTS & APRIL

FORARSSPRODE SALATER OG SMAGFULDE URTER

| forarsmanederne pibler forarssalater, spinat, friske kryd-
derurter og rabarber frem, og balmaden kan snart friskes op
med nyhgstet persille, purleg, ramsleg, vinterportulak, spinat,
radise og pastinak. Foraret myldrer med nyt liv, der vagner af
dvale, fugle, der kommer hjem fra treek og aeg, der udklaekkes.
@kologiske aeg er en fantastisk spise, der passer perfekt med
forarets friskplukkede grenne udvalg.

20 SUPERSTARKE SPEJDERSPINATPANDEKAGER
Ingredienser til ti spejdere:

+ 250 g gkologisk hvedemel

+ 125 groft gkologisk speltmel

+ 6dl. gkologisk maelk

+ 5gkologiske ag

+ 250 g. hakket gkologisk spinat

+ Y2 dl. gkologisk rapsolie

+ 3tsk.salt

+ 250 g. revet gkologisk gulerod

+ 175 g. finthakket gkologisk purleg og/eller persille
+ @kologisk rapsolie til stegning

Mel, meelk og zeg reres godt sammen, indtil der ikke er nogen
klumper i dejen. Resten af ingredienserne blandes i. Varm
rapsolien pa en balpande, hzeld dej pa panden og fordel den,
sa du far en fin tynd pandekage. Bag til den er gylden, vend og
bag den anden side.

AGFOR SJOV!

Arrangér et zeggelob inden maden, eller pust de zeg, der
bruges i bdlmaden - s& kan | male skallerne med gkologiske
vandfarver og pynte bordet flot.

NATURLIG FARVE | DINE
OKOLOGISKE £G

| ekologiske ag er blommens farve naturlig
og varierer fra orange til blegere gul hen
over aret. | ekologisk produktion er det
forbudt at putte syntetiske farvestoffer i
foderet til hens og andre husdyr.

Blommens farve athanger af hensenes
foder, og der er naturligt forskel pa det
okologiske foder fra sommer til vinter.
Men aggene har den samme gode smag hele
aret rundt - helt naturligt!



KOM MAJ DU S@DE MILDE

Forarets forste varsalater far selskab af flere sprgde salater,
spidskal og endnu flere krydderurter, som er spraengfyldte
med smag. Ga pa opdagelse i seesonens smage med frisk ci-
tronmelisse, dild, kervel, merian, mynte, salvie og timian - de
gor sig f.eks. godt med lidt gkologisk svinekad pa bal.

STEGT SPIDSKAL MED SVINEK@D 0G RABARBERKOMPOT

+ 3 gkologiske spidskal

+ 50 g. okologisk smar

+ En god sjat gkologisk rapsolie

+ 2 bdt. gkologiske fordrslog

+ 1kg. gkologisk hakket svinekad

« 5-10 handfulde krydderurter fx skavaderkal, breendenzlde,
persille eller andre, I finder i naturen eller haven.

Spidskalene skylles og de yderste blade fjernes, hvis ikke de
er paene. Kalene deles pa langs i fire ”bade”. Stokken skal ikke
skaeres fra. Opvarm smer og olie pa balpanden, leeg kalene
pa og steg "badene” ved svag varme pa alle tre sider, til de er
gyldne og mere, ca. 15 min. Krydder med salt og peber.

Tag kalene af panden og anret pa et stort fad. Kom svinekad
og forarsleg pa panden, brug resten af fedtet, som kalene blev
stegt i, svits til det er brunt og tilberedt, vend de hakkede urter
i og smag til med salt og peber. Kgdet anrettes sammen med
de stegte spidskal, og der serveres rabarberkompot til.

RABARBERKOMPOT

» 500 g gkologisk rabarber, skdret i stykker pa ca. 1 cm.
» 1'%dl. gkologisk rgrsukker

» 2tsk gkologisk vaniljesukker

Kom ingredienser i en gryde, rar sammen og opvarm under
omrering i 5-10 min. til rabarberne er blade. Serveres kold.

S/AT KROLLE PA GRISEN

Lav en gris i pap, tree eller andet egnet materiale. Szet den fast
i passende hgjde. Bind knob pa en snor, tag bind for gjnene og
forseg at placere snoren som hale pa grisen.

OKOLOGI ER BEDRE
FORHOLD FOR DYR

Dyrevelfeerd er vigtigt i ekologiske landbrug.
@kologiske dyr fx hens, keer og grise har god

plads at bevaege sig pa, far okologisk grovfo-

der, har adgang til det fri, nar arstiden tillader
det. Dyr skal have forhold, der imedekommer
naturlig adfaerd og behov. Derfor kan du have
god smag i munden, nar du drikker ekologisk

meelk og spiser okologisk ked og ag.




JUNI

SE DET SUMMER AF SOL!

Nar sommeren begynder at banke pa deren, byder det
okologiske grantudvalg pa et endnu sterre udvalg af ravarer,
f.eks. kartofler, agurk, majroe, sommerhvidkal, zert, asparges,
stikkelsbaer og jordbeer.

BAGT 9KOKARTOFFEL MED FYLD (UDEN FOLIE)
Denne opskrift kan varieres i det uendelige alt efter saeson og
hvad man kan li. Det er nemt, og alle kan vaere med.

Til ti spejdere:

+ 10 stk. store gkologiske kartofler
+ 2 gkologiske forarslog

+ 4 gkologiske majroer

+ 5handfulde breendenzeldeblade
+ Y2 gkologisk spidskal

+ @kologisk timian

+ Salt og peber

+ 10 spsk. bledt gkologisk smar

+ Tandstikker

+ Tilbeher: gkologisk salat, agurk og tomater

Skeer et lag pa langs af kartoflen og udhul den med en ske,

til skallen har en ensartet tykkelse hele vejen rundt. Hak ind-
maden fint, sammen med forarslgg og de andre grentsager.
Blandes i en skal sammen med smgrret og krydres med salt
peber og smer. Fordel fyldes i kartoflerne, pres godt ned sa de
bliver sa fyldt som muligt. Eventuelt overskud, kan ristes pa
en pande og serveres som supplement til de sultne. Szet laget
godt fast med tandstikker, bages i gladerne i ca. 30 - 40 min.
Serveres med gron salat, agurk og tomater.

JORDEN ER GIFTIG
Byg en forhindringsbane af rafter, sten og stubbe og konkurrér
om at klare turen igennem den uden at rgre jorden.

QKOLOGI ER MAD UDEN
RESTER AF PESTICIDER

Nar du spiser ekologisk, slipper du for
rester af pesticider i maden. Pesticider er
giftstoffer, som bliver brugt til at draebe
ukrudt, skadedyr og svampesygdomme i
landbrug, der ikke er ekologisk.

@kologiske landmaend sprojter ikke med

kemiske pesticider for at bekaeempe ukrudt,
fordi vi ikke ved med sikkerhed,
om vi tager skader af at spise fedevarer
med rester af pesticider.

Undersegelser foretaget af Danmarks
Tekniske Universitet har fundet rester af
pesticider i omkring to tredjedele af al
ikke-akologisk frugt, der bliver solgt i

Danmark og en tredjedel af grentsagerne.




SOMMER OG SOL!

Sommeren er pd sit hgjeste, og de varme sommerdage og lan-
ge lyse aftner giver rige muligheder for at nyde det overdadige
udvalg af arstidens gkologiske grantsager omkring balet. Nyd
friske agurker, peberfrugt, tomater, squash og zerter og ga pa
baerjagt og fyld hatten med laekre bldbaer, hindbaer, jordbeer,
kirsebaer, morel og ribs til en frisk dessert. Majs pa balet er
laekre, bade som en del af et maltid og som snack!

GKOLOGISKE BALPOPCORN
Til ti spejdere:

+ 2dl. gkologiske majskorn

+ 1-2 spsk. gkologisk olie

+ Salt

Teend balet og vent til glederne er godt varme. Kom kernerne i
en pose sammen med olie og fordel olien godt. Kom kernerne
i dit popcorn-net og hold nettet ind over gladerne. Ryst nettet
engang imellem, s varmen bliver fordelt ens. Vent til kerner-

ne popper. Kom de faerdige popcorn i en skal og drys salt over.

MANGFOLDIGHED AF PLANTER

Find sa mange forskellige planter i naturen pa 10 minutter. Tag
billeder af dem og snak om, hvorfor der mon findes sa mange
forskellige planter. Hvorfor er de alle vigtige?



DUFTEN AF NYHOSTEDE MARKER

l'august vil vi kunne nyde duften af nyhestede kornmarker, og
ervi heldige, kan vi finde steder at kvaerne gkologisk korn til
mel - f.eks. til leekre balmadsbred! Blomkal, graeskar, porre,
broccoli og ikke mindst benner kan veere en del af drstidens
gronne gkologiske indkebskurv.

BALB@NNEGRYDE OG BALMADSBR@D TIL 10 SPEJDERE
+ 175 g gkologisk radlog

+ 150 g gkologisk porre

+ 100 g blomkal

+ 150 g gkologiske guleradder

+ 150 g savoykal

+ 150 g gkologisk squash

+ 175 g okologisk peberfrugt

+ 1/3 rad frisk, finthakket gkologisk chili (ca. 4 g)
+ 2dlgkologisk bouillon

« 1% tsk. gkologisk spidskommen

+ ¥ tsk. gkologisk koriander

+ 400 g friske grenne bgnner

+ 800 g hakkede friske gkologiske tomater

Vask og klarger alle grontsager. Rens og skaer alle grentsager i
sma tern af samme starrelse.

Varm olie i balgryden og svits lag og porrer. Tilszet de gvrige
grontsager og svits ved ikke for kraftig varme. Tilsaet bouillon
og krydderier, rer godt og lad retten simre i 10 minutter. Tilsaet
herefter de hakkede tomater og snittede grenne bgnner og
smag til, sa gryden bliver lige, som | vil have den.

10 BALMADSBR@D

« 1dl.vand

» 2 spsk. gkologisk rapsolie

« 2 dl gkologisk speltmel eller grahamsmel

« 2% dl gkologisk hvedemel

» 10 g. okologisk geer

« Hakket friskplukket skvalderkal eller maelkebatte

Bland og zlt alle ingredienserne til en ensartet dej. Hold evt.
lidt mel tilbage, dejen ma ikke blive for kompakt. Lad dejen
haeve lunt en halv time. Del den i 10 stykker og klap dem tynde
som pizzabund med lidt mel. Bag brgdene pa begge sider pa
en ter pande eller plade ca. 4 - 5 min ved middel varme.

HVOR MANGE INSEKTER KAN I FINDE PA 10 MINUTTER?
Tag billeder af dem og snak om, hvilke insekter I har fundet.

QKOLOGISK MEL

Keb ekologisk mel for at undga rester af
pesticider. Undersegelser har vist, at

17 % af dansk ikke-ekologisk hvedemel

og alt ikke-gkologisk hvedemel fra udlandet

indeholder rester af pesticider. Der er ikke
fundet pesticidrester i ekologisk hvedemel,
hverken fra Danmark eller udlandet.




FLERE VILDE
PLANTER OG DYR

Undersegelser har vist, at der i gennemsnit
er 40 forskellige plantearter i levende hegn
mellem ekologiske marker, og 22 imellem
ikke-okologiske marker. Der er i gennemsnit
30% flere vilde plante- og dyrearter
pa ekologisk dyrkede arealer end pa ikke-
okologisk landbrugsjord.

Jo flere ar, et landbrug er drevet skologisk,
des flere sommerfugle er et finde pa markerne

og i markskellene. Flere blomstrende
urter betyder, der er mere pollen og nektar,
som bier og andre insekter lever af.
Desuden bliver livet i vandleb og seer skanet,
nar landbruget er ekologisk, og landmanden
ikke bruger pesticider.

VALG OKOLOGISKE VARER
FOR AT BEVARE EN
RIG OG REN NATUR

Valger du okologi er du med til at skane
den danske natur for 90 forskellige slags
sprojtegifte, som de ikke-gkologiske
landmaend og gartnere bruger til at bekeempe
ukrudt, insekter og mikrosvampe.

Nar giften bliver sprojtet ud, danner den
en tage af sma draber, hvoraf en del baeres
ud i naturen omkring markerne.

Na&r draberne lander pa jorden, kan regnvand

skylle giften ud i seer og vandlab.




SEPTEMBER

EFTERAR - SVAMPE, ZABLER OG BAR!

Efteraret dufter af brune blade, skovbund, svampe - og
smager af dejlige kal, hyldebaer, brombaer og aebler! Lun jer
om balet ndr efterdret kommer, f.eks. med bagte zebler med
kardemomme.

BAGTE Z£BLER MED KARDEMOMME TIL 10 SPEJDERE
+ 13 gkologiske danske aebler

+ 8spsk. hakkede gkologiske hasselngdder

+ 4 spsk. gkologisk brun farin

+ 5tsk. bledt gkologisk smaer

+ 2tsk. Stedt gkologisk kardemomme

Riv tre af aeblerne pa den grove side af rivejernet. Ror revet
&ble, nadder, sukker, smgr og kardemomme sammen.

Flaek de 10 andre aebler og fjern stilk, blomst og kernehus.
Fordel fyldet i ablernes hulrum og leeg to halve aebler sam-
men. Der skal bruges en gammel stabejernsgryde med sand i
bunden ca. fem cm. op.

Zblerne placeres i en taerteform eller ildfast fad der passer
i starrelsen sa fadet ikke rerer grydens sider, nar gryden er
varm, placeres fadet i gryden og der lzegges lag pa.

Bages ca. 15-20 minutter. Maerk med en spids kniv, om
ablerne er mgre. Spises med gkologisk cremefraiche, is eller
flodeskum.

GOD SMAG | MUNDEN

Skaer forskellige stykker gkologisk frugt i stykker, der passer
til en bid. Giv en spejder bind for gjnene og lad ham/hende
smage de forskellige stykker frugt og geette hvilke, det er.

QKOLOGISK MAD GIVER
BEDRE SMAG | MUNDEN

Dkologiske landmaend og gartnere lader deres
afgreder udvikle sig i naturligt tempo uden
at bruge kunstgedning (kunstigt fremstillet

gedning) til at fa planterne til vokse sa hurtigt

som muligt. Derfor indeholder akologiske
grentsager gennemsnitligt mindre vand og
mere indhold (terstof) pr kg. grentsag end

ikke-gkologiske, viser en undersegelse, som
forskere fra Kebenhavns Universitet har fore-
taget. Undersegelser, som Gasa Nord Grent
har gennemfert, har vist, at ekologiske abler
generelt indeholder mere naering og er mere
faste i frugtkedet end ikke-ckologiske abler af
samme sort, hvilket giver mere smag.




OKTOBER

EFTERARSGR@NT OG MAD FRA HELE VERDEN

| oktober har vi stadig masser at veelge imellem i den gkologi-
ske arstidsgrentsagskasse, f.eks. blomkal, gulerod, graeskar,
hvidkal, kartoffel, knoldselleri, redbede og paere.

Vi kan ogsa dremme os til sydligere egne med smagen af
balbagte bananer.

BALBAGTE BANANER MED CHOKOLADE
+ 1 gkologisk fairtrade banan pr. person.
+ @kologisk fairtrade chokolade.

Laeg bananerne med skreel pa ind i glederne. Hak chokoladen.
Nar bananerne er blade og meget varme, efter ca. 10 - 15 min.,
tages de ud af glederne og laegges pa en tallerken. Tag straks
en kniv og lav et snit i bananen pa langs. Fordel chokoladen i
bananerne.

HVOR KOMMER MADEN FRA?

Lav kort / poster med billede af og tekst om forskellige slags
fadevarer. Quiz om, hvor fedevarerne kommer fra, og hvor
mange lande, man kan besgge i én enkelt ret.

DQKOLOGI ER GODT
FOR ULANDE

Internationale undersegelser og @kologisk
Landsforenings arbejde i ulande viser,
at fattige landbrug i bl.a. Afrika kan
producere mere mad og tjene flere penge
ved at bruge skologiske metoder.

Nar benderne dyrker jorden okologisk, holdes
den sund i leengere tid, fx ved at bruge
kompost fra planter og husdyrgedning samt
ved at dyrke planter, som samler naering, sa
Jjorden ikke bliver udpint. Der sprojtes ikke
med pesticider, som forgifter jord, vandleb
og mennesker. Afgrederne salges pa lokale
markeder og eksporteres. Sa det er til fordel
for ekologiske landbrug i ulande, at der er et
okologi-maerke pa f.eks. din kaffe, dine bana-
ner og andre varer fra sydlige himmelstreg.




NOVEMBER

SVAMPE OG LAKRE RGDDER

November er svampetid, og det er saeson for f.eks. champig-
non og kejsersvamp. Mange dejlige kal og rodfrugter smager
ogsa allerbedst lige nu, f.eks. grenkal, pastinak, persillerod,
gulerod, peberrod, porre, reeddike, redkal og savoykal.

SPEJDERR@DDER FORKLADT SOM KAGER, 20 STK.
Gregntsagerne og rodfrugterne kan varieres med kartofler eller
andre grontsager efter smag, og hvad de skal serveres til. Ser-
ver for eksempel som tilbeher til stegt fisk, kadretter eller som
lille frokostret sammen med tomat-peberfrugt dip sammen
med szaesonens grgntsager.

+ 250 g gkologisk pastinak

+ 250 g okologiske guleradder

+ 125 g gkologiske porrer i ringe

+ 100 g gkologisk grahamsmel

«+ 3 pasteuriserede gkologiske zg

+ 1ldlgkologisk maelk

+ 1/2 dlfinthakket gkologisk grankal

+ Salt og peber

+ @kologisk rapsolie til stegning

Rens grentsagerne og hak dem fint. Bland grensagsblandin-
gen med de gvrige ingredienser. Form en god skefuld med

en ske og sat den pa panden. Klem den lidt flad, sa den far
facon som en blinis (ca. 1 cm tyk). Steg den pa balet, pas p3, at
varmen ikke bliver for hard. Vend, nar kagen har faet en hard
skorpe. Steg feerdig pa den anden side.

HVORNAR ER GRONTSAGERNE BEDST?
Tegn og farveleeg yndlingsgrontsager og placer dem pa en
arstidskalender. Snak om hvornar grentsagerne smager bedst!

NATURLIG MAD ER
SUND FORNUFT

@kologisk produktion sker i samarbejde
med naturen. Den okologiske landmand lader
sine dyr og planter leve og vokse i naturligt
tempo, med anvendelse af naturens egne
rastoffer. Der bruges ikke kunstigt fremstillet
gedning og pesticider til at tvinge planterne til

at gro hurtigere end naturligt, og forbruget af
medicin er lavere til okologiske dyr.
@kologien tror pa, at vi far de bedste fode-
varer, nar dyr og afgreder er s naturlige,
sunde og staerke som muligt.

Er okologi sundere?
Det mener mange forbrugere, men sundhed
er svaert at male. Dkologi er mad pa naturens
egne praemisser - og sund fornuft.



DECEMBER

JULESTEMNING OG HYGGE!

December er hgjsaeson for julestemning og hygge, ogsa
omkring balet! Vi kan smovse i drstiden grantsager som
gronkal, julesalat, redkal, kartoffel, knoldselleri, rosenkal,
porre, persillerod, gulerod og graeskar. Vi kan ogsa stadig finde
gode aeblesorter, som smager rigtig godt i grad og kompot pa
denne arstid og kan give mulighed for frisk variation til julens
maltider.

VINTERGR@D MED £BLEKOMPOT TIL 10 SPEJDERE
GR@D:

+ 325 g gkologiske valsede byggryn

+ 80 g. okologiske speltflager

+ 80 g. groft valsede gkologiske havreflager

+ 325 groft revne gkologiske aebler med skrael

+ 2-2 Y4l gkologisk maelk

Varm maelken langsomt og tilseet de valsede byggryn, spelt

og havreflager. Tilsaet de groftrevne aebler og rer rundt. Kog
groden over svag varme i 8-10 min. Tilsaet lidt mere maelk, hvis
groden er for tyk. Smag til med salt og server straks med en
laekker aeblekompot.

/ABLEKOMPOT:
+ 750 fintrevne gkologiske aebler med skrael
+ 2 dlgkologisk zeblejuice/saft

Kog de fintrevne abler mgre med ablesaften. Pisk kompotten
sammen og lad den evt. kele lidt af, mens vintergreden laves.
Servér sammen med graden.

LAV FUGLEKUGLER

Smelt en rest svinefedt i en gryde, tilseet fuglefoder eller rester
af havregryn, ngdder og frg og rer sammen til en sammen-
hangende masse. Saml grankogler, bind en snoridem og
smgr massen herpa. Nar massen er stivnet, kan kuglerne haen-
ges op udenfor til fuglene. Tag en snak om, hvilke fugle, der eri
Danmark pa denne arstid og hvad de lever af.

@-MARKET STAR FOR
GRUNDIG KONTROL

Det danske @-maerke er din garanti for
okologisk kvalitet. Det rede @-maerke er
statskontrolleret og garanterer, at reglerne
for ekologisk produktion er blevet fulgt fra
landmandens mark til hylden i butikken. Det
holder et grundigt kontrolsystem gje med.
Derfor er det rede @ et maerke, som stort set
alle danskere kender og har tillid til.




OKOLOGISKE SPEJDERRAD

+ Spis altid efter saeson. Find plakater med saesonens frugt og
gront pa okologi.dk og se, hvilke danske gkologiske ravarer,
der er bedst lige nu.

+ Bag jeres eget brad. Det er meget mere laekkert end alle de
brad, | kan kegbe. Se efter, hvor kornet kommer fra og veelg
okologisk og helst dansk mel.

+ Bag kager selv, ogsa pa balet. Veelg gkologisk og gerne dan-
ske ingredienser. Maske kan | erstatte importeret sukker med
dansk roesukker eller honning?

+ Undga madspild. Veer kreative og gor det til en aktivitet altid
at bruge s meget af jeres rdvarer som muligt, ogsad mindre
paene grontsager , skrael og rester. Beregn maengder sd prae-
cist, | kan, og find lgsninger til opbevaring og anvendelse af
rester fra maltidet.

+ Skeer ned pd maengden af ked. Erstat ked med grenne prote-
iner som bgnner og aerter og brug en mindre maengde gko-
logisk ked af god kvalitet. Veer opmaerksom pa, hvor kedet
kommer fra og veelg dansk gkologisk ked.

« Gem smagen af sommer. Sylt, henkog og ter sommerens
frugt og grent, sa | har laekre smage at tilseette om vinteren.
Det kan veere en sjov aktivitet at konservere frugt og grent
sammen.

1£)

90-100% gkologi

1

30-60% okologi

MEGET MERE OKOLOGI

Pa okologi.dk kan du finde plakater med
arstidens frugt og grent, lige til at printe ud og
hange op. Pa sitet finder du ogsa meget mere

viden om ekologi, masser af opskrifter og
inspiration til at sylte og gemme grentsager,
skaere ned pa kedforbruget mv.

Det ckologiske spisemarke
Pa okologi.dk finder du ogsa information om
Det QDkologiske Spisemaerke, som er et stats-
kontrolleret okologimaerke for spisesteder.

Spisemaerket i guld, selv eller bronze viser,
hvor stor en andel ekologiske ravarer, der
anvendes pa spisestedet.



