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Mad er ikke bare mad. Og et maéltid er ikke bare et
maltid. Det er s& meget sterre og s& meget mere end
smag og behag. Méltidet er et af de vigtigste sociale
samlingspunkter i vores liv og samfund, som styrker
feellesskabet mellem generationer og bygger bro
mellem samfundskel. Mad kan veere en samtalestarter,
der bryder isen mellem fremmede personer og
skaber nye relationer. Og som historieforteeller kan
traditionerne og handveerket forbundet med maltidet
styrke bandene mellem grupper, kulturer og lande,
og invitere individer inden for i et nyt feellesskab.

Kort sagt, er der ingen graenser for, hvad mad kan.

Neesten al den mad, vi serverer i indsatser og
tilbud i dag, er gkologisk. Det er en unik satsning
pa beeredygtighed i offentlige maltider - ikke bare i
Danmark men péa verdensplan.

Vi kan i det hele taget noget seerligt med maltider

i de over 1.000 offentlige kakkener i Kebenhavns
Kommune. Det har vi vist siden 2001, hvor vi via en
stor feelles indsats har |aftet kvaliteten af maden og har
styrket de sociale feellesskaber omkring méltiderne.
Det har givet sunde, velsmagende og baeredygtige
maltider, der bidrager til den gkologiske omstilling i
samfundet.

Vi er ndet langt, og det skyldes det store arbejde, som
alle |, der stéar for maltider i det daglige, udferer. | gor
en forskel for rigtig mange mennesker. Jeres indsats
fortjener stor ros og anerkendelse, den kan | veere
stolte af. Tak for det.

| SOF sikrer | en sund og baeredygtig kost til anbragte
bern og unge, borgere med fysiske eller psykiske
funktionsnedseettelser og udsatte borgere. Derfor

er kekkendrift i vores over 100 kekkener langt fra én
storrelse. Vi speender fra store produktionskekkener,
der stér for degnforplejning til mange, til sma

kekkener hvor beboere i et degntilbud selv laver mad.
Alle disse forskelle til trods, er tilbuddene i SOF med til
at lgfte en af verdens mest ambitigse satsninger pa det
gode maltid.

@kologiomleegningen har vist, at offentlige kekkener
ikke bare kan falge med udviklingen, men kan

ga forrest og vise vejen. Vi er kommet langt med
okologien, og det naeste naturlige skridt er at saette
fokus pa maltidernes klimaprofil.

Med klimaomstillingen i den nye Mad og Méltids-
strategi tager vi hul pa et nyt kapitel. Mélet er at
reducere maltidernes klimaaftryk med 25 procent.
Det skal ske, uden at vi gar pa kompromis med
sundhed, velsmag og madgleede. Og med indkab

for godt 280 mio. kr. fadevarer arligt kan vi som
kommune vaere med til at seette en ny gren kurs for en
beeredygtig fedevareproduktion.

Madliv Kebenhavn skal hjeelpe os med at komme i
mal med den grenne omstilling. Der sker med fokus
pa radgivning, kurser og lgbende sparring om alt ved
mad- og maltidsarbejdet.

Vi har sat os et ambitigst mal. Iseer fordi vi med
gkologiomlaegningen allerede har gjort vores
maltider meget grennere. Nu skal viigen vise, atvi i
Kebenhavns Kommune kan ga forrest og vise vejen, til
gavn og glaede for kebenhavnere i alle aldre.

God appetit!

Socialborgmester
Mia Nyegaard

Overborgmester
Lars Weiss
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Madliv Kebenhavn er en indsats for velsmagende,
sunde og baeredygtige maéltider i Kebenhavns
Kommune. Som en del af indsatsen kan alle tilbud fa
radgivning og kurser fra Meyers Madhus. Materialet
her danner afseet for radgivningsforlgbene - men det
kan ogsé bruges uafhaeengigt som statte til at arbejde
med de mal for mad og maltider, der er politisk
vedtaget i Kebenhavns Kommune.

Materialet henvender sig til alle faggrupper

i tilbuddene - ledere, kekkenmedarbejdere,
paedagoger og sundheds- og omsorgsmedarbejdere.
Alle erfaringer viser, at det er, nér alle faggrupper
arbejder sammen om mad og maltider, at man lykkes
bedst.

Brug bogen her til at udforske, hvilket madliv |
gnsker hos jer. Maltider er en stor og vigtig del af
hverdagen for alle mennesker. Nar | styrker arbejdet
med mad og maltider, sa skaber | veerdi for borgerne
- hver eneste dag. For nye medarbejdere kan
materialet bruges som en introduktion til mad- og
maltidsarbejdet i Kebenhavns Kommune.

Gratis radgivning og kurser til alle tilbud

Alle tilbud far et rddgivningsforlgb fra Meyers
Madhus, der kan understgtte arbejdet med alt det,

der beskrives her i bogen. Raddgivningsforlgbet er

en hjeelp til at arbejde med de politisk vedtagne mal
for mad og méltider - og med de ting, | er seerligt
optaget af hos jer. Forlgbet er et samarbejde, der tager
udgangspunktijeres hverdag, udfordringer og behov
og kan vare tre, seks eller tolv maneder.

Ud over forlgbet kan | tilmelde jer kurser, som ogsé er
gratis - og som er udviklet og mélrettet til tilouddene

i Socialforvaltningen. | kan desuden altid kontakte
Meyers Madhus for rdd og vejledning. Star | f.eks. og
skal rekruttere nye kekkenmedarbejdere, kan | f&4 hjeelp
til det. Lees mere om radgivning og kursustilouddene
pa& maaltider.kk.dk eller kontakt Meyers Madhus direkte
pa tif 26773116 eller mail: raadgivning-kk@meyers.dk.
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Et maltid
er ikke bare
et maltid

Malgrupper og tilbud i SOF

Tilouddene i SOF fordeler sig pa
Borgercenter Voksne, Borgercenter
Handicap og Borgercenter Bgrn og
Unge. Her er sédledes mélgrupper

i alle aldre, og flere malgrupper
med seerlige behov, der ogsé har
betydning for mad og maltider.
Tilouddene omfatter degntilbud og
dagtilbud, og maltiderne spaender
fra fuld degnforplejning til mellem-
maéltider, som f.eks. besggende pa
et dagtilbud selv kgber. Den store
forskellighed til trods, er der stadig
mange lighedspunkter i, hvad mal-
tiderne kan betyde for borgerne, og
hvad de kan bruges til som del af
jeres kerneopgave.

Side 10

| tilbuddene inden for Socialforvaltningen, som
denne bog henvender sig til, er der mange forskellige
borgergrupper og mange forskellige typer af tilbud
og méader at organisere hverdagen péa. Den store
forskellighed har vi tilstreebt at rumme bedst muligt,
sé& der er noget at hente for alle, uanset hvordan jeres
hverdag ser ud.

Bogen er bygget op omkring det, der er feellesneev-
nerne uanset malgrupper og tilbudstype - nemlig
de overordnede mal og veerdier for mad og maltider
i Kebenhavns Kommune. Hvert kapitel dykker ned

i praktiske forslag og inspiration til at arbejde med
malene. Her vil nogle dele veere mere relevante for
nogle tiloud end for andre. Men der skulle gerne
veere inspiration at hente, uanset om | arbejder med
bern eller voksne, i et degntilbud eller et dagtilbud,
med udsatte eller med voksne med en fysisk eller
psykisk funktionsnedseettelse. Noget af indholdet vil
kreeve, at | ‘'oversaetter’ det til jeres hverdag og forhold
og reflekterer over, hvordan tankerne evt. kan bruges
i jeres arbejde - gerne i en feelles tvaerfaglig dialog.

Sadan kan | bruge forslagene

| bogen her afsluttes hvert kapitel af en sektion, der
samler op med en raekke konkrete indspark til at
arbejde med det, kapitlet omhandler. De skal laeses
som forslag, ikke som en endegyldig facitliste. Der er
mange mader at arbejde med mad og maltider p3,
og der er ofte andre tungtvejende hensyn, som mal-
tidsarbejdet skal g& hand i hdnd med.
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Mal og
veerdier

Side 12

| Kebenhavns Kommune er det gode maltid en hgj pri-
oritet. Maden fra offentlige kekkener er kerneomsorg
for bern, voksne og eeldre, og i maltidet mades vigtige
hensyn som trivsel, sundhed og maddannelse med
ansvaret for beeredygtighed.

I Madliv Kebenhavn arbejder vi med mad og méltider
ud fra seks overordnede mal, der bygger pé Keben-
havns Kommunes Mad og Maltidsstrategi og sammen
saetter en overordnet retning for det gode maltid i
Kgbenhavns Kommune.

Hver af de seks mal har sit eget kapitel her. Der er dog
ogsé overlap, hvor arbejdet under et af malene styrker
indsatsen under et eller flere af de andre.

Et feelles projekt

Et godt madliv i det daglige, som er malet med denne
indsats, er noget som hele tilbuddet har del i - fra

den forste tanke om ugens maéltider er taenkt, til den
sidste ske er lagt tilbage i skuffen. Emnerne her pa
siderne bergrer opgaver og fokusomrader i kekkenet,

i peedagogisk og omsorgsarbejde og hos ledelsen og
ikke mindst inddragelsen af borgerne. Det, der le&egges
op til, er altsé en feelles tveerfaglig indsats, hvor ledelse
og alle faggrupper hver iseer har noget at bidrage med
i samspil med borgerne. Erfaringen er, at den feelles
indsats pa tveers af alle faggrupper, er det, der gor
forskellen.



1. Maden skal give den rette ernzering og
styrke sundheden

2. Velsmag, kvalitet og madglaede skal
veere i hojsaedet

3. Vi bruger 90 procent gkologiske
varer og har Det @kologiske

Spisemaerke i guld

4. Klimaaftrykket fra fodevarer skal
reduceres med 25 procent inden 2025

5. Vi vil mindske madspildet

6. Vi vil styrke sociale faellesskaber,
madkultur og maddannelse
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Veje til en felles indsats

o Invitér kekkenmedarbejdere med til personalemader
og/eller ind i andre relevante beslutningsrum

¢ Saet opfelgning pd mad og maéltider pa dagsordenen
- ger f.eks. mad og maéltider til fast punkt pa
personalemader og opret gerne et madudvalg.
Overvej ogséd gerne om borgere og pargrende kan
inddrages

e Tag initiativ til, at faggrupperne kan udveksle viden
og fa forstaelse for hinandens arbejdsomrader - lad
gerne alle medarbejdere deltage ved méltider med
jeevne mellemrum

e Udarbejd (eller opdatér) et fagligt kodeks eller en
mad- og maéltidspolitik, hvor jeres vigtigste veerdier
og rutiner er beskrevet - ggr det sammen og brug
det aktivt

e Prioritér relevant opkvalificering af medarbejdere
- brug de gratis tilbud om rddgivning og kurser

"Jeg har valgt at sige, at kak-
kenet skal veere et dbent sted,
som skal bruges, og hvor alle
er velkomne. Det har taget no-
get tid at veenne sig til, at sddan
er det nu. Det var sa lukket far.
Jeg oplever, at hele huset er
blevet rigtig glade for, at kak-
kenet er blevet en del af huset,
og et sted hvor der strammer
energi ud.

Per Gylistorff, kekkenchef IBOS,
instituttet for blinde og svagtseende
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1. Den
rette
ernaering
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Maden skal give den rette
ernaring og styrke sundheden.

Ved at servere sund mad, der giver naering og energi
til dagen, har | mulighed for at understatte trivsel,
sundhed og velveere. Ansvaret for det ernseringsmees-
sige er tydeligt, hvis man f.eks. star for alle méaltiderne
i et degntilbud. Men ogsé de mere sporadiske mal-
tider, som man f.eks. selv kaber i en café, kan maske
veere netop det maltid pa dagen, hvor man far noget
velsmagende mad med tiltreengte neeringsstoffer.

Erneaeringsanbefalingerne til alle mélgrupperide
sociale tilbud kan findes i Anbefalinger for den danske
institutionskost, der kan hentes pa altomkost.dk. Det
er en god idé at seette sig grundigtind i de dele, der
er relevante for jer, og at vende tilbage til dem med
jeevne mellemrum. | de officielle anbefalinger og
vejledninger finder | mange flere nuancer og mal-
gruppespecifikke hensyn i forhold til ernaering, end de
overordnede opmaerksomhedspunkter, der gives her.

At maden understgtter den rette erneering, er ogséa
en rgd trdd i andre temaer. Nar man f.eks. har fokus pa
velsmagen og de gode rammer om maltidet, kan det
veere med til at sikre, at maden faktisk bliver spist.

Nar I har ansvar for helheden

Hvis man stér for alle maltider i degnet, sé indebeerer
det naturligt et seerligt ansvar. Her bliver samarbejdet
mellem hele medarbejdergruppen, f.eks. hen over
vagtskifter, ofte et meget vigtigt fokus. S& man som

et konkret eksempel far fordelt de dejlige, men ikke sa
sunde ting jeevnt ud. En grundig ugentlig menuplan-
laeegning er et godt veerktgj til at sikre overblik og feelles
fodslag - se gode rad til menuplanleegning side 18.
Hvis det er praktisk muligt, sé arbejd gerne mellem-
maltider ind i den overordnede menuplanleegning.
Mellemmaltider er generelt et vigtigt fokus, som kan
gere den afgerende forskel i forhold til at ramme den
rigtige ernaering hen over den hel dag. Ikke mindst,



nar man arbejder med borgere med seerlige ernee-

ringsbehov, som f.eks. sméatspisende borgere eller
borgere med tygge-synkebesveer.

Selvbestemmelsen og sundhed

Retten til selvbestemmelse kan ogsé veere friheden

til at veelge mad, der ikke lige passer ind i sundheds-
forskrifterne. Her kan arbejdet med velsmagen, med
de gode rammer om maltiderne og involveringen i
madens tilblivelse ofte motivere til at veelge sundere,
veltilberedt mad til, og méske oftere veelge fast food og
andre hurtige kalorier fra.

Blik for den enkelte

Hvis man hos jer foretager en egentlig ernaeringsvur-
dering, er det vigtigt, at det geres jeevnligt, da beho-
vene kan andre sig. Det er ikke mindst vigtigt at holde
gje med og reagere hurtigt pa faresignaler. Utilsigtet
veegttab er f.eks. altid problematisk - ogséa hvis man
har diabetes og/eller er overvaegtig. Det er samtidig
vigtigt at justere kosten, hvis tilstanden forbedres. Sa
man ikke f.eks. tilbyder kost til smatspisende unedigt
eller for leenge.



1. Den rette erneering

Hvis | ikke foretager en egentlig ernaeringsvurdering,
eller hvis kontakten med de spisende er mere spora-
disk og skiftende som f.eks. péa et veerested, s& handler
det om at danne sig et indtryk ud fra de informatio-
ner, man har til rddighed. Tal gerne med borgerne
om deres eventuelle helbredsproblemer og seerlige
kosthensyn.

Brug opskrifterne

Pa madopskrifter.kk.dk findes der er en stor samling af
opskrifter pa velsmagende, sund og klimavenlig mad
udviklet seerligt til de offentlige tilbud i Kebenhavns
Kommune. Opskrifterne her er ernaeringsberegnet og
kan findes til flere forskellige mélgrupper i SOF.

En professionel opgave

Det er altid vigtigt at veere bevidst om, hvad der er ens
egne praeferencer og forestillinger, og hvad der er
behovet hos den, man star overfor. Man kan f.eks. selv
veere optaget af at spise magert og groft, men det vil
ikke veere det rigtige, hvis man f.eks. er underernaeret.

Side 18

I en noddeskal

Kend og felg de officielle ernee-
ringsanbefalinger og vejled-
ninger, ogsé nar der er seerlige
behov i spil

Teenk i helheder - planleeg hvis
muligt hovedmaltider og mel-
lemmaltider samlet

Hvis | star for alle degnets
maltider, kreever det et saer-
ligt fokus pa tveers af medar-
bejdergruppen. Arbejd med
menuplanleegning og kom-
munikation
e Statjer gerne til opskrifter, der
er udviklet og erneeringsbereg-
net til malgrupperne
e Se ernaering som en del afen
helhed - velsmagende mad
serveret i hyggelige omgivelser
finder lettere vej til maven
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2. Velsmag
og kulinarisk
kvalitet
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Velsmag, kvalitet og madgleede
skal vaere i hgjsaedet.

Dejlig mad, som man kan gleede sig til hver dag, giver
gode oplevelser og trygge holdepunkter. Og sé er
velsmagen og kekkenh&ndveerket en vigtig drivkraft
for, at vi kan lykkes med andre ting, f.eks. at fa gjort
maltiderne mere klimavenlige - uden at give keb pa
madglaeden.

Her i kapitlet fylder sanser og smag mest. Men den ku-
linariske kvalitet haenger ogséd sammen med kvaliteten
af de varer, vi bruger, og alle de principper, der knytter
sig til ekologi og klima, som de efterfalgende kapitler
omhandler.

Hver sin smag

Mad er for de fleste noget neert og personligt. Nar
man oplever at veere med i beslutningerne omkring
mad og maéltider og oplever, at man bliver lyttet til i
sine praeferencer og @nsker, s bringer det maltiderne
teettere pa noget hjemligt. Der er mange hensyn, der
skal forenes i hverdagen, men nar man finder tid og
rum til at bruge de medspisendes gnsker som afseet
og inspiration, s& kan det ogsé give en stgrre lyst til at
spise og deltage. Seet gerne inddragelsen i system, sa
den bliver prioriteret, og alle oplever at have ejerskab
for stedets madliv.

Kekkendrift, der giver tid til velsmag

Hvis man gerne vil frigive tid og overskud til at arbejde
med velsmagen, kan det hjeelpe at have et godt greb
om selve kakkendriften. Der er mange mader at orga-
nisere sit kekkenarbejde pa, men her er nogle forslag
til inspiration.

e En grundig menuplan for mindst en uge ad gan-
gen ger det lettere at f& hensyn som saeson, variation,
ernaering og skonomi til at haenge sammen. Og lave
en fokuseret indkabsliste, s& varebestillingen bliver
praecis, og man ikke stdr og mangler ravarer i lgbet af
ugen



e En liste over kekkenopgaver til den felgende dag,

inden | gar hjem, kan give en god start pa naeste dag

e Dobbeltportioner, sa der er til flere dage, frigiver tid
i kekkenet. Simreretter og supper kan f.eks. fryses
ned til senere brug uden tab af spisekvalitet.

e Klarger, skreel, snit eller hak gerne gregntsager dagen
for, de skal bruges.

e Saet baelgfrugter i bled i god tid, og kog dem dagen
for, de skal bruges. Rester af beelgfrugter er ogsa
velegnede til frost.

Fra kokken til bord - nar der er langt mellem de to
Hvis | far maltider eller dele af maltider fra et cen-
tralkekken, er der stadig et vist spillerum til at Izfte
spiseoplevelsen. De her opmeaerksomhedspunkter kan
bidrage til den gode spiseoplevelse:

e Folg vejledninger for opvarmning og anretning fra
centralkekkenet; hvis vejledningerne er mangelfulde,
sa g i dialog med produktionskakkenet

e Varm ikke mad op i for god tid

e Smag gerne pd maden, og brug gerne aromatiske

ingredienser som krydderurter, citronsaft og frisk
kveernet peber til at give maltidet liv

¢ Udforsk og brug de muligheder, | har for selv at lave
mad. F.eks. bagning eller kogning af kartofler

Vejen til velsmag - en guide

Man kan komme langt ved at falge en god opskrift.
Men for at ramme den rigtig gode spiseoplevelse, skal
alle sanserne i spil - og man skal have fat i smageskeen
flere gange. Meget gerne sammen med dem, der skal
spise maden.

Opbygning af sanseoplevelsen i et méltid starter,
inden du gér i gang, nar du teenker over hvilke smage,
konsistenser og dufte, der skal veere en del af maltidet.
Og den afsluttes ferst, nar maden er blevet smagt til,
serveret og bliver nydt ved bordet.

Nar man arbejder med sanseoplevelsen, er der altid
mindst fire niveauer i spil: konsistens, aroma, smag og
madens udseende.



2. Velsmag og kulinarisk kvalitet

Spis med gjnene

Vi bruger alle vores sanser, nar vi spiser. Det, vi ser, er
iseer med til at skabe en forventning om den oplevelse,
der venter. Vi genkender maden med gjnene, eller vi
ser, at vi ikke kender den. Synet kan veere med til at ska-
be tryghed - eller en let utryghed ved noget ukendt.
Begge dele kan veere en del af en god spiseoplevelse.
Nar man skeerer ravarer ud, bruger forskellige farver i
maden, drysser med urter og arbejder med at anrette
maden, er man godti gang med at lave mad til gjnene.

Konsistens

Et maltid bliver mere spaendende, hvis det indeholder
flere forskellige konsistenser. Pé tallerkenen skal som
udgangspunkt gerne veere bade blgde, faste og spre-
de ting. Supper bliver naesten altid bedre af et spradt
drys eller et godt ristet stykke bred ved siden af. Nar du
laver mad, sé teenk over, hvilke konsistenser, du vil ga
efter, og om du kan lgfte oplevelsen ved at f& en konsi-
stens mere i spil. Nar man laver mad til borgere med
spisevanskeligheder kan arbejdet med konsistenser

fa en lidt anden karakter - sa er det knasende sprede
f.eks. sjeeldent det, man gar efter. Men ogsé med en
lidt mindre palette at arbejde med, kan man taenke
over, hvordan konsistens lgfter spiseoplevelsen.

Aroma

Aromaer er alt det, vi opfatter med lugtesansen, ogsa
nar vi tygger maden. Aroma er altsa noget andet end
smag, men bliver ofte omtalt som smag i daglig tale -
nar man f.eks. siger'smagen’ af estragon eller lakrids.
Aroma er ogsé det, vi lugter gennem luften, og som er
med til at skabe en forventning om, hvad det er, vi skal
spise.

| tilsmagningen kan du godt tilfere ekstra aroma til
maden. Du kan f.eks. bruge hgjaromatiske ingredien-
ser som friske krydderurter, citronskal og terrede kryd-
derier. Til forskel fra de kun fem kendte grundsmage,
findes der tusindvis af aromaer. Aroma er meget ofte
det, der er meget af, nar vi synes, mad smager kraftigt.

Side 22

“Varme"” eller staerkt

Den varme eller staerkhed, vi kender fra f.eks. peber og
chili, er ikke en smag eller aroma, men en nerve-
pavirkning. Mens peber og chili giver en braenden
(som egentlig er en let smerte), sa giver f.eks. peber-
rod og sennep en anden, mere stikkende eller kalig
fornemmelse. Varme/steerkt er en vigtig del af sanse-
oplevelsen, men vil som regel skulle veere afdeempet.

Smag

Der er fem kendte grundsmage, som vi opfatter i mun-
den. De ger hver iseer noget forskelligt for smagsople-
velsen. Nar vi smager maden til, leder vi bevidst eller
ubevidst efter en god balance mellem grundsmagene.

Salt

Salt forsteerker madens egen smag. De fleste af os har
god erfaring med at smage maden til med salt, mens
de andre smage oftere blive overset.

Surt

Den syrlige smag holder madens sedme og fedme

i skak. Nar du smager til med syrlige ingredienser,
fremmer du oplevelsen af friskhed og lethed. F.eks.
tilberedte grentsager som kogte og bagte rodfrugter,
korn, b@nner, dampet broccoli, blomkal neermest skri-
ger pa lidt syre fra f.eks. eddike eller citronsaft.

Sadt

Nar du smager til med sgdt, afrunder du madens
smag. Sedt ger maden mere fyldig og udligner isaer
syrlighed i maden. Lidt sedt kan ogsa fa bitre ingredi-
enser til at virke mere milde.

Bittert

Det er sjeeldent, vi er ude efter at lave mad, der er
meget bitter. Men en lille smule bitterhed i maden fra
f.eks. krydderurter, kal og bitre salater giver friskhed og
modspil til det sede og det fede.
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Umami

Umami er den femte og lidt mere uhandgribelige
grundsmag. Den kan bedst beskrives som en sgdlig,
fyldig smag af ked. Og den er vigtig for, at vi oplever,
at maden har fylde. Umami er som regel noget, man
skal opbygge langsomt - f.eks. ndr man tilbereder
tomaterilang tid. Men tilsmagningen kan ogsé bruges
til at oppe umamien f.eks. med parmesan, soyasauce,
fiskesauce eller miso. Nar der er godt med umami, kan
man klare sig med mindre salt.

Smagskilder

Salt: Forskellige salte, soyasauce, fiskesauce, kapers
med mere.

Surt: Eddike, citrussafter, syrlige frugter som f.eks.
a&bler, beer, rabarber og syrnede maelkeprodukter.

Sedt: Sukker, honning, sirup, frugtsafter, beer, sede
frugter, tilberedte rodfrugter, tilberedte lag.

Bittert: De fleste krydderier og krydderurter (seerligt
stilkene), nogle salater, kal, citrusskaller, oliven, ra lag,
kakao.

Umami: Kgd, modne tomater, svzampe, parmesan
og fermenterede produkter som miso, soyasauce og
fiskesauce.

'Varme/staerkt': Peber, chili, peberrod, wasabi, radiser,
sennep, ingefeer, rd log, ra hvidleg.

| en neddeskal

e Saetsmag, madglede og livret-
ter pé dagsordenen sammen, sa
det gode maltid bliver et felles
mal, som alle har del i

e Teenk over samspillet mellem
grundsmage, aroma, konsistens
og udseende i maden

e Smag maden grundigt til,
gerne flere gange og gerne
sammen

e Servér maden pa en appetit-
veekkende made

e Sgg inspiration og udveksl op-
skrifter og idéer med kolleger



Baeredygtig
velsmag - gkologi,
klima og kvalitet



Omlaegningen til 90 procent gkologi i Kebenhavns
Kommunes offentlige kekkener er den mest ambitigse
satsning af sin slags pa verdensplan. Med godt kak-
kenhadndveerk og en stor indsats i arbejdet med indkab,
er gkologiske ravarer blevet en selvfglge i de kaben-
havnske kokkener. Det er der god grund til at veere stolt
over - og holde fast i. Med den nye Mad- og Maltids-
strategi skal der guldmeerker pé gkologien (med nogle
undtagelser - se side 26).

Mens vi har arbejdet med gkologien, er bevidstheden
om fedevarers klimaaftryk taget kraftigt til. Det er et
naturligt naeste skridt i indsatsen for baeredygtige mal-
tider, at vi nu gar i gang med at nedbringe klima-
aftrykket fra maltiderne.

Klima og gkologi kan ga hand i hand

Klima og gkologi bliver nogle gange stillet op som
hinandens modsaetninger. Nogle gkologiske révarer
har nemlig et hgjere klimaaftryk end samme révare fra
en konventionel produktion. | andre tilfeelde kan det
vaere omvendt.

| Kebenhavns Kommune skal der veere plads til bade
gkologi og klimahensyn. De to dagsordener bidrager
pa forskellig vis til et bredt og helhedsorienteret arbej-
de med beeredygtighed. Med gkologien prioriterer vi

nemlig ogsa andre vigtige hensyn end klimaet: Nar vi
bruger gkologiske ravarer, skdner vi markerne, naturen
og grundvandet for pesticider, og vi begraenser miljz-
pavirkningen fra kunstgedning. @kologisk produktion
bidrager til god dyrevelfeerd gennem de hgje kray,
gkologiske landmaend forpligter sig til at overholde,
f.eks. med hensyn til dyrenes plads og adgang til fri
luft. De hensyn er ikke altid det, der giver det allerlave-
ste klimaaftryk. Nar dyr f.eks. har frihed til at beveege
sig mere, bruger de mere energi og spiser mere foder.
Og nér de lever leengere, inden de bliver slagtet, nar
dyrene ogsé at fa et hgjere samlet aftryk. | Kebenhavns
Kommune skal hensynet til f.eks. god dyrevelfeerd kun-
ne prioriteres, ogsa selvom vi sé skal hente nogle pro-
center péa klimaaftrykket et andet sted. Nar vi veelger
gkologiske fedevarer, sa undgar vi desuden pesticid-
rester i maden.

Heldigvis er arbejdet med gkologi og klima i praksis
ofte to sider af samme sag. F.eks. har vi som en del af
gkologiomleegningen i Kebenhavn faet grennere og
mere sasonnare maltider, hvilket ogsa saenker klima-
aftrykket. | Kebenhavns Kommune har vi med kakken-
handveerket som drivkraft omlagt til gkologi og samti-
dig vist, at det ogsa giver mere velsmag og kvalitet. Det
er samme metode og tilgang, som klimaomstillingen
skal bygge pa.
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3. Okologi

Side 26

Vi bruger mindst 90 procent
gkologi og har Det @kologiske
Spisemeerke i guld.

Hvis I mangler et stykke af vejen til 90 procent, er

her nogle rad til at komme over malstregen. Hvis |
allerede er i mél, kan det stadig veere en god idé jeevn-
ligt at holde sit arbejde med gkologi op imod princip-
perne i afsnittet her. Det kreever en Igbende indsats

at holde fast, og der vil naesten altid veere ting, der

kan forbedres.

Grundprincipperne i gkologisk kakkendrift, som skitse-
res her, haenger alle godt sammen med klimaindsat-
sen, som behandles i det naeste kapitel.

Vejen til 90 procent gkologi - i kombination med
klimahensyn

e Lav mad fra bunden - halv- og helfabrikata er dyre
lzsninger, iseer de gkologiske

e Lav mad efter seesonerne - det giver tilgeengelighed
af skologi til den bedste pris, mere friland og mindre
transport

¢ Brug ked med omtanke - veelg det lyse ked, brug de
billige udskaeringer og i mindre maengder

¢ Brug de andre proteinkilder - ger dig gode venner
med bealgfrugter, ngdder, frg, linser og baeredygtige
fisk

e Minimér madspild - det giver luft i budgettet til
gkologi og reducerer klimabelastningen (se side 38)

¢ Kgb bevidst ind - at kende budget og indkeb til
bunds er ngglen til de rigtige lesninger for jer

Lav mad fra bunden med friske ravarer

Mad lavet fra bunden med friske ravarer giver den
bedste smagsoplevelse. Det betyder ogsa, at | slipper
for tilseetningsstoffer og selv kan styre f.eks. sukker og
saltindholdet i maden. Ikke mindst er madlavning fra



bunden afgerende for at fd budget og skologi til at

harmonere. Halv- og helfabrikata er ofte dyre Igsnin-
ger, iseer i de gkologiske udgaver, hvis de overhovedet
kan skaffes.

Fra bunden, et skridt ad gangen

At lave alting fra bunden kan veere en udfordring.

Det er en god idé at veelge noget at starte med, som |
oplever kan lgfte spiseoplevelsen, og som kan maerkes
i budgettet. Maske kan bredbagning, en syltedag eller
lignende bruges som en paedagogisk aktivitet. Her er
nogle eksempler, og méske har I selv andre.

Mulige projekter

¢ Bag selv hvedebred

e Bag selv rugbrad

e Syltselv

¢ Ror selv mayonnaise

e Kog selv baer- og frugtkompot

e Lav pestoer, spreads og hummus
¢ Kog selv chutney

Hvis | bruger dem, sa taenk over at udfase
e Forarbejdede kartofler

e Frossen frugt (ud over beer)

¢ Bake off

e Feerdigpaneret fisk

e Feerdigmarineret eller fyldt ked og fisk

e Ferdige péleegssalater

Lav mad efter seesonerne

Der er mange gode grunde til at lave mad efter see-
sonerne. Nar | bruger de danske ravaresaesoner og
okologiske grentsager dyrket pé friland som det gen-
nemgdaende afsaet i menuplanlagningen, sa bruger |
rdvarerne, nar de har sterst smag og naeringsindhold,
og man oplever arets gang pa tallerkenen. Ikke mindst
er et seesonneert kekken med det grenne i centrum
med til at gere gkologisk drift gkonomisk muligt. Et
fokus pé seeson haenger ogsé godt sammen med
klimahensynet, da lokale seesongrentsager ikke skal
fragtes langvejs fra og opbevares pa kal.
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Ked i et gkologisk, klimavenligt kekken

Omlaegning til gkologi har altid handlet om at teenke
grundigt over maengden og typen af kad, fordi det er
den ravaregruppe, hvor prisforskellen mellem konven-
tionelle varer og gkologi er starst. Kedet har ogsa langt
det stgrste klimaaftryk.

Okologiregnskabet - til Spisemaerket og som et veerktoj
Det er et mal, at alle offentlige kakkener i Kebenhavns
Kommune skal registreres med Fgdevarestyrelsens
@kologiske Spisemeaerke og opnéd meerket i guld, som
gives for 90-100 procent gkologi. Nogle kekkener er
ikke godkendete til at kunne registreres med Spise-
maerket og er derfor undtaget fra denne malsaetning.

| andre kgkkener, hvor mad fas udefra, kan det veere
sveert at finde leverandgrer, der kan understatte gkolo-
gisk drift med guldmaeerket. Og i nogle sma kekkener,
hvor borgere selv keber ind eller lignende, kan det
ligeledes veere en udfordring.

For at blive registreret med Spisemaerket skal | lave
gkologiregnskab hver méned eller kvartalsvis. Det veel-
ger man, ndr man registrerer sig hos Fedevarestyrel-
sen. Erfaringsmaessigt er et kvartalsregnskab admini-
strativt og praktisk lettest at have med at gere.

For at blive registreret med Guldmaeerket skal | ogsa
udarbejde en ravarepolitik. P4 maaltider.kk.dk findes
en skabelon, udarbejdet i samarbejde mellem Kgben-
havns Kommune og Fgdevarestyrelsen, som | kan tage
udgangspunkt i.

@kologiregnskabet er ogsa et veerktgj. Nar man ser det
sort pa hvidt, bliver det tydeligt, hvor man skal seette
ind for at na helti mal. Iseer nar man er teet pa de 90
procent, er det ofte arbejdet med regnskabet - og
bevidst udfasning af bestemte konventionelle varer

- der lander de sidste par procent.

| en neddeskal

e Arbejd ud fra grundprincipper-
ne for gkologiomlaegning, ogséa
nar | er mal med de 90 procent
- der vil altid veere udviklings-
muligheder

e Tag ét skridt ad gangen, nar |
omleegger jeres processer i kak-
kenet

e Brug gkologiregnskabet aktivt
som veerktej i omleegning/fast-
holdelse af gkologi

e Arbejd gerne samlet med
okologi og klima - mange, hvis
ikke alle indsatser, kan traekke i
samme retning






Saeson-
ravarer

Januar
Appelsin
Blamusling
Bolchebede
Granataeble
Grgnkal
Hvidkal
Klementin
Lange
Mandarin
Pastinak
Persillerod
Porre
Torskerogn
/ble

Februar
Appelsin
Blodappelsin
Blamusling
Citron
Gulerod
Hvidkal
Knoldselleri
Kalrabi
Lange

Lag
Persillerod
Porre
Torskerogn

Marts
Appelsin
Blamusling
Citron

Korvel
Lange
Purleg
Radise
Ramslag
Spinat
Torskerogn

April
Asparges
Bldmusling
Citron
Forarsleg
Kuller
Kalskud
Lavstikke
Majroe
Peberrod
Rabarber
Ramslag
Torskerogn

Maj
Asparges
Blamusling
Citron
Kuller
Kalskud
Majroe
Rabarber
Radise
Ramslag
Redspaette
Sild
Spinat



Juni
Asparges
Bladselleri
Fennikel
Hyldeblomst
Jordbeer
Kuller
Kulmule
Makrel
Melon

Nye gulergdder
Nye kartofler
Rabarber
Redspaette
Salater

Sild

Spidskal
Arter

Juli

Agurk
Fersken
Grenne bgnner
Hindbaer
Hyben
Jordbeer
Kirsebeer
Kulmule
Makrel
Melon

Nye gulergdder
Nye kartofler
Nye leg

Ribs
Redspaette
Solbeer
Spidskal
Squash
Tomat
Arter

August
Abrikos
Agurk
Blomkal
Blabeer
Broccoli
Brombaer

Grgnne bgnner
Hindbeer
Kulmule
Maijs
Makrel
Melon
Nektarin
Peberfrugt
Redspeette
Skrubbe
Sommerkal
Squash
Stikkelsbeaer
Tomat

September
Bladbede
Blomkal
Blomme
Blamusling
Broccoli
Brombeer
Glaskal
Greeskar
Jordskok
Kuller
Kulmule
Maijs
Makrel

Nye knoldselleri
Ngdder
Palmekal
Paere
Redspeette
Skrubbe
Svampe
/ble

Oktober
Blomme
Bldmusling
Butternut squash
Glaskal

Greeskar
Knoldselleri
Kuller

Kveede

Lange

Peere
Redbede
Redspaette
Sild
Skrubbe
Svampe
Vindruer
#ble

November
Blamusling
Gul bede
Hvidkal
Knoldselleri
Kalrabi
Lange
Porre

Paere
Rosenkal
Savoykal
Sild
Skrubbe
Vindruer
Able

December
Appelsin
Blamusling
Granataeble
Gregnkal
Hvidkal
Jordskok
Julesalat
Klementin
Knoldselleri
Lange
Peberrod
Rosenkal
Redbede
Redkal

Sild
Skrubbe
Able
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4. Klimavenlige

maltider

Et faelles mal

Reduktion af klimaaftryk med 25
procent er det samlede mal for
kekkenerne i Kebenhavns Kom-
mune. Nogle vil kunne reducere
mere og andre mindre, alt efter
udgangspunktet. F.eks. vil jeres
nuvaerende kedforbrug spille ind
péa hvor meget, der kan reduce-
res. Det kraever en beregning at
seette tal pd. Nar man deltager i
radgivningsforlab, bliver der
lavet en analyse og man seetter
sammen med radgiveren et
individuelt og realistisk mal. Man
kan dog godt arbejde med klima,
for man far sat et specifikt mal.
Hvis | arbejder selvsteendigt, kan
| hente inspiration her i kapitlet.

Side 33

Klimaaftrykket fra fedevarer skal
reduceres med 25 procent
inden 2025.

Mad har et stort klimaaftryk. Undersggelser viser, at
fedevareforbruget udger 25 procent af vores samlede
klimaaftryk.

Fordi mad har et stort klimaaftryk, er der ogsa et stort
potentiale for at ggre en forskel, nar mad og maltider
bliver mere klimavenlige. | Kebenhavns Kommune vil
vigerne ga forrest og vise, at offentlige kakkener ikke
alene kan veere med i en klimaomstilling, men ogsa
kan finde lgsninger til inspiration for andre - ligesom
vi har gjort med gkologien. Der er ogséd mange
borgere, der gar op i klima og gerne vil med pa rejsen.

Hvad er det med mad og klima?

Man kan sagtens arbejde med at gere maden mere
klimavenlig uden at beskaeftige sig med, hvorfor

én ravare er klimavenlig, mens en anden stemples
som klimasynder. Mange har i dag ogsé et billede

af, hvad klimavenlig mad er - mindre ked, isaer
mindre okseked og lam, mere grent og godt med

de vegetabilske kilder til proteiner som baelgfrugter
og ngdder er nogle af de rettesnore, som mange kan
udenad. De feerreste har til gengeeld et billede af, hvad
der ligger bag. Hvorfor er koen f.eks. s4 udskaeldt?
Hvad er det, der gor benner og kikeerter til stjerneri
klimaomstillingen? Der er ogsa en del myter pé spil
omkring mad og klima, som det ville veere givtigt at fa
gjort op med.

Klimaaftryk fra jord til bord

Nar man taler om klimaaftrykket, taler man om den
udledning af drivhusgasser som CO, og metangas,
der sker undervejs i produktionen af en fedevare - pa
marken og i stalden, ved transport, ved handtering og
eventuel forarbejdning i fedevareindustrien og til den
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lander i kekkenet og videre herfra. Alle processerien
fedevares 'livscyklus’ bliver regnet med. Ogsa f.eks.
klimaaftrykket fra det foder, der gives til husdyr.

Det betyder, at hver ravare har sin helt egen
'klimaprofil. Derfor skal man have et ret stort kendskab
til fedevareproduktion for at vide, preecis hvorfor

en kylling har et hgjere aftryk end en pose kikeerter,

og hvad der egentlig ligger bag klimaforskellen

pa en avocado og et aeble. Alligevel er der nogle
gennemgéende mekanismer pé spil.

:

Produktion

s

i

Forarbejdning

)

Distribution

=

Tilberedning

Z

Forbrug

Madspild
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Kort om klima

Selvom der er mange nuancer i, hvordan en ravare
pavirker klimaet, sa kan nogle af de vigtigste klimafak-
torer opsummeres kort.

Den stakkels ko

Koen bliver neesten altid hevet frem, nar der tales om
mad og klima. Klimaaftrykket fra keer er hgjt af flere
grunde: En ko vokser langsomt og nér at spise rigtig
meget foder, inden den bliver slagtet. En del af det fo-
der bliver dyrket i omréder af verden, hvor der ryddes
regnskov, hvilket har stor negativ pavirkning péa klima-
et. Kger er drevtyggere, og det betyder, at de udleder
store maengder metangas ved fordgjelsen. Metangas
er en meget kraftig drivhusgas - 25 gange sé kraftig
som CO,. Nar man leegger alt det sammen, ligger koen
gverst pa klimaaftryk. Fordi aftrykket fra koen er stort,
bliver aftrykket fra mejeriprodukter det ogsé - men sta-
dig mindre end kadet, da en ko kan né at give meget
meelki sin levetid. Far er ogséa drevtyggere, og lamme-
ked har derfor ogsa et meget hgjt klimaaftryk. Inden vi
opgiver koen helt, er det vigtigt at huske p4, at nogle
jorde har gavn af at blive graesset af keer, som de er
blevet i &rhundreder i Danmark. Oksekead og mejeri-
produkter spiller ogséa en vigtig rolle i vores madkultur.
Derfor kan mejeriprodukter og oksekad ogséd godt
have en plads i et klimavenligt kekken - oksekadet dog
kun i ganske smé& meengder.

Lyst ked - mindre sort for klimaet

Grise og kyllinger vokser hurtigere og nér derfor ikke
at have lige s& hgjt et klimaaftryk som keer og far.

Fordi grise og hens ikke er drgvtyggere, udleder de
heller ikke lige s& meget metangas som keer. Derfor er
der plads til lidt mere af det lyse ked i et klimavenligt
kokken.

De grenne proteiner

| grennere og mere klimavenlige méltider far de for-
skellige vegetabilske kilder til proteiner - som baelg-
frugter, nedder og fre - en vigtig plads. Feelles for iseer
baelgfrugterne er et meget lille klimaaftryk.

Side 35

Linser, benner, aerter og kikeerter gror pa beelgplanter,
som selv geder jorden. Og der er ikke et seerligt stort
aftrykilandbruget og fedevareindustrien, nar de skal
hestes, baelges, eventuelt afskalles og terres. Til gen-
geeld er de rigtig gode kilder til protein og desuden
andre gode neeringsstoffer.

Transport

Det koster CO, at fragte mad fra den ene ende af
kloden til den anden. Det er en af mange gode grunde
til at bygge sine maltider op om seesonenes grgnne
révarer, dyrket teet pd. Men det hgrer med til billedet,
at sd leenge fedevarerne bliver transporteret forsvar-
ligt, f.eks. med skib - og ikke med fly - s& er transpor-
ten kun en lille del af det samlede regnskab. Det bety-
der f.eks. meget mere for klimaaftrykket, om vi spiser
grent, end om vi spiser lokalt. Men det gor stadig en
forskel i det samlede billede. Og sa er der mange
andre gode grunde til at veelge de naere révarer i
saeson, nemlig kvalitet og smag, skonomi, variation og
oplevelse af arstiderne.
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Veje til klimavenlige maltider

Figurerne ovenfor viser nogle af vejene i retning af
mere klimavenlige maltider. Det handler frem for alt
om at spise grennere, da kedet - i seerlig grad kedet
fra de firbenede dyr - er langt det mest klimabela-
stende. Men ogsé ved at veere bevidst om mangden
af maelkeprodukter og af forarbejdede fedevarer kan
man mindske klimaaftrykket. Det betyder ogsa noget,
at man veelger ravarer dyrket pa friland i seeson.

Hvis | indarbejder nogle af tiltagene herunderijeres
maltider, er | godti gang med at gere dem mere
klimavenlige. Det skal altid veere med udgangspunkt i
borgernes ernaeringsbehov.

e Servér grent til alle méltider og i mange farver

e Brug beelgfrugter

e Brug ngdder og fre

e Brug iseer vegetabilske fedtstoffer og begraens
animalske fedtstoffer

e Servér iseer fuldkornsprodukter og kartofler

e Servér fisk og ga efter de mest beeredygtige

e Brug mejeriprodukter, ost og seg i moderate
meengder

w

e Brug ked i begraenset omfang og sjeeldent okse, kalv
oglam

e Tilbyd vand og mager meelk dagligt

e Folg saesonerne og brug fortrinsvis friske ravarer

Hvis | laver mad til borgere med seerlige behoyv, f.eks.
borgere som er underernaerede, er det et ekstra
vigtigt opmaerksomhedspunkt, at maden indeholder
tilstreekkeligt med energi og protein. Og her er det et
opmaerksomhedspunkt, at man ikke uden videre kan
skifte til grenne proteinkilder, da de ikke optages helt
sa let som de animalske. Selvom maéltiderne over-
ordnet gérien gren retning, vil de animalske révarer
derfor ogsé fortsat spille en vigtig rolle i at sikre den
rette ernaering, iseer til borgere med seerlige ernae-
ringsbehov.

P& madopskrifter.kk.dk finder I en stor samling opskrif-
ter, der er seerligt udviklet til de offentlige kakkener i
Kgbenhavns Kommune. De er udarbejdet, s de kan
understgtte en klimaomstilling i sammenhaeng med
ernering og tilpasset til de forskellige relevante mal-

grupper.
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Valg af ravarer i klimaperspektiv

Klimahensynet giver nye vinkler pa de ravarer, vi ken-
der, og udfordrer os til at bruge mere af ravarer, der
maske plejer at veere mere sjeeldne gaester i gryderne.

Baelgfrugter

Baelgfrugter kan veere et godt redskab i en klimaom-
stilling af méltiderne, fordi de er gode kilder til protein
- og i @vrigt andre gode neringsstoffer. Veelg flere
forskellige baelgfrugter som f.eks. kikeerter, flekeerter,
linser og benner i forskellige farver. Der findes mange
forskellige terrede gkologiske beaelgfrugter, som er en
billig ravare, der kan bruges pd mange méader i kokke-
net - som hummus, i grenne farser, i falafel, salater, i
gryderetter, som drys og meget mere. Man kan ogsa
bruge bealgfrugtprodukter som tofu og begnneposte;j.

Nedder og fro

Brug nedder og fr@ i alle varianter. Brug nedder

som f.eks. valngdder, hasselngdder, mandler og
jordngdder og brug fre som sesamfrg, pinjekerner,
graeskarkerner og birkes. Brug gerne produkter som
tahin og peanutbutter, og bag bred med ngdder og
frg i. Serg for at variere mellem forskellige ngdder og
fre. Laes mere pé altomkost.dk.

Vegetabilske fedtstoffer

Veelg forskellige planteolier som f.eks. rapsolie,
vindruekerneolie og olivenolie og produkter baseret
péa planteolie. Herunder f.eks. plantebaserede smeor-
bare produkter, grentsagsspread eller mayonnaise.
Begraens smer og smerblandinger.

Grentsager og frugt

Veelg grentsager i forskellige farver og forskellig
slags frugt. Fordel greantsager p&d merkegrenne som
f.eks. broccoli, grenkal, spinat, bladbeder, sglvbeder,
romaine, pak choi mv., p& rede og orange som f.eks.
gulergdder, tomater, red peberfrugt og graeskar og
pé evrige grentsager som f.eks. lag, porrer, hvidkal,
spidskal, pastinak, knoldselleri mv. P4 den méade tilfe-
res maden de gode neeringsstoffer fra de forskellige
grentsagstyper. Brug frisk frugt og beer og begreens
terret frugt.

Fuldkornsprodukter og kartofler
Brug kartofler og fuldkornsprodukter som f.eks.
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fuldkornshvedebrad, rugbred, havregryn, kogte
korn og kerner, fuldkornspasta, quinoa mv. | mindre
omfang kan ikke-fuldkornsprodukter som f.eks. lyst
bred og ris indga.

Fisk

Veelg varieret, vildtfanget fisk og skaldyr i seeson.
Fisken ber veere MSC-meerket eller maerket med
Naturskdnsom. Veelg ASC-meerket eller gkologisk, nar
fisken er opdreettet. Husk ogsé anbefalingerne for fed
fisk, som f.eks. sild og makrel.

Mejeriprodukter og ost
Tilbyd drikkemaelk, meelkeprodukter og ost med
Noglehulsmaerket. Varier med federe oste f.eks. +45 i

begraeenset maengde. Brug gerne sedmaelk og yoghurt

2% i madlavningen. Begreens federe mejeriprodukter
som f.eks. flade og creme fraiche.

Kod og seg
Kedet er den rdvaregruppe, der har den starste klima-
belastning - som det ogsé ses ovenfor. Men ked og

a&g i mindre maengder kan godtindga i et klimavenligt

kekken, iszer hvis | veelger fjerkree, griseked og indmad.
Brug i mindre maengde okse, kalv og lam. Begraens
forarbejdet ked mest muligt, dvs. saltet og reget kad
som f.eks. bacon og spegepglse.

| en neddeskal

e Klimaomstilling i kekkenet er en ny dagsorden i de
fleste kekkener, og det kan veere en udfordring at
vide, hvor man skal starte - husk, at der er gratis
tilbud om rddgivning og kurser, som | kan benytte
jer af

e Start der, hvor | kan se en aendring for jer - et
maltid, hvor | skifter okseked ud med kylling,
et grent maltid mere end | plejer, eller mere
planteolie i maden, hvor | plejer at bruge
smar, er alle sammen tiltag, der ger en forskel i
klimaregnskabet

e Stotjer til vejledning i ernzering, nar | eendrer
menusammensatningen

e Brug opskrifterne pa madopskrifter.kk.dk,
der er udviklet blandt andet til at understatte
klimaomstilling i de offentlige tilbud
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Vivil mindske madspild i alle
led i keeden.

| Kebenhavns Kommune er reduktion af madspild en
hej prioritet. Nar vi undgar madspild, har det positive
virkninger pa mange planer. Man sparer hele det kli-
maaftryk, den spildte mad har, man far luft i budgettet
til gkologi, og man undgar slet og ret det utilfredsstil-
lende ved at smide mad ud, som kunne vaere blevet
spist.

Her folger forslag til at arbejde med at mindske mad-
spildet. Brug det som inspiration til en feelles refleksion
om madspild - eller til en planlagt indsats.

Rundt om madspildet

At holde styr pa madspildet er et Izbende fokus, som
kreever samarbejde og kommunikation péa tveers. Mad-
spild, der sker ved maltidet, er f.eks. ikke altid synligt
for kakkenet. En indsats for at mindske madspildet kan
anskues som en cirkelbeveegelse - som illustreret i
figuren.

Reflektion

a2

Handling Afdeekning

N
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Ved at teenke i de her faser, som helt konkret kan
bruges til at bygge en indsats op over f.eks. en maned
eller to, sa sikrer man, at madspildsindsatsen haenger
sammen, og at hvert tiltag felges op.

Refleksion

En feelles refleksion f.eks. pé et personalemade over,
hvor madspildet hos jer opstar, og hvad det kan skyl-
des, er et godt sted at starte.

Hvor oplever | at madspild opstar?
e Fra keleskab og lager?

o | kgkkenet?

e Fra fade?

e Fra tallerkener?

Hvad oplever I, er arsagerne til spildet?

Med udgangspunkt i en indledende refleksion og
samtale, kan | veelge at tilretteleegge en indsats med
nogle af de andre tiltag, der beskrives her.

"Jeg oplever nogle gange, at
de unge spgrger, "hvorfor skal
vi have rester?” Jeg vil gerne
leere dem, at vi arbejder med
madspild. Vi sagde pa et tid-
spunkt tildem, at jo mindre
madspild der er, jo flere tivoli-
ture er der rad til"

Asger Andreas Madsen,
kekkenchef pd degninstitutionen Nexus
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Find de blinde vinkler

For at seette effektivt ind over for madspild, skal man
have et klart billede af, hvor stort spildet er, og hvor
det sker. Det er en god idé over en afgraenset periode
at registrere madspildet. Det kan geres pa forskellige
mader, alt efter hvad der passer til jeres hverdag.

At registrere madspild kan veere tidskraevende og

lidt besveerligt. Men mange bliver overraskede over
resultaterne, nar man farst far sat ord, billeder og tal
pd madspildet. Malinger er ikke noget, man behgver at
gore hele tiden, men det kan veere et nyttigt veerktgj i
kortere perioder og gerne tilbagevendende, sé indsat-
sen bliver cirkuleer.

Man kan dele registrering af madspild op i tre grund-
metoder, der med fordel kan kombineres.

Billeder

En god metode til at registrere madspild péa er at tage
billeder af f.eks. fade, lige inden mad derfra smides ud.
Det giver et tydeligt billede af meengderne, selvom der
ikke er veegt pa.

| kan f.eks. gore det til fast rutine i en uge, at der tages
billeder af alt mad, inden det smides ud. Billederne
kan sad samles i en mappe med angivelse af dato. Her
har | et godt materiale til at tale om madspild ud fra og
drefte lesninger.

Observationer

| kekkenet, har man ikke altid overblik over, hvad der
bliver spildt af mad ved maltidet. Derfor kan det veere
en god idé, at kekkenmedarbejderne med jeevne
mellemrum spiser med. Det er ogsa en god idé at lave
en systematisk afdeekning med en spergeguide - du
finder en skabelon pa maaltider.kk.dk.

Malinger

Malinger med vaegt kan veere en god idé, seerligt til at
stille skarpt pa spild af bestemte madvaregrupper eller
fra specifikke maltider. F.eks. meelk, den varme mad,
bred, frugt m.m.

Konkret kreever det, at | opbygger en rutine med en
spand, en vaegt og en ansvarlig, der vejer og noterer
feks.ien uge.
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Laeg en plan

Nar | i en fastlagt periode har registreret madspildet -
f.eks. med nogle af metoderne ovenfor - sé er det tid
til at se pa resultaterne og finde lgsninger sammen.
Lesningerne vil veere forskellige, alt efter hvor madspil-
det sker, og hvad | oplever som udfordringerne. Det
kan f.eks. omfatte:

e Justering af maengder i menuplanleegningen

e Nye méader at servere maden pé - hvor meget
kommes pé fade i ferste omgang, hvordan
organiserer man praktisk, at de fyldes op m.m.

¢ Nye aftaler om kommunikation - s& man f.eks. kender
antallet af spisende

e /Endrede rutiner i kekkenet - kakkenflow og
restebevidsthed

Der er ikke én lzsning pd madspild - det handler om at
finde det, der fungerer hos jer. Skriv gerne lgsninger-
neindien plan, som | felger op pa.

Rester og kokkenflow

Det at mindske madspild bliver ofte forbundet med at
bruge rester. | praksis er planlaegning, bevidsthed om
maengder og kommunikation det, der erfaringsmeaes-
sigt batter mest. Men et godt kakkenflow og en bevidst
brug af rester, bade de planlagte og de uforudsete
rester, bidrager ogsa til at holde madspildet nede - og
erigvrigt god gkonomi og ofte med til at frigive tid.
Der er mange muligheder, f.eks.

e Brug tilberedt fisk til fiskepélaeg

¢ Kog ekstra beelgfrugter, og lav spreads eller
hummus af dem

e Brug overskudsgrgntsager i sammenkogte retter
elleri aeggekage

¢ Brug overskudsbeaelgfrugter i brgd

¢ Brug det daggamle bregd til croutoner, spredt
drys eller rasp

e Brug rester af kogte kartofler i fiskefars, i spreads,
som péleeg eller i salater

¢ Hvis fredagen er pélaegsdag, er der en god mulig-
hed for at fd samlet op pa ugens gode rester



En vigtig balance

Selvom fordelene er mange ved at reducere madspild,
skal indsatsen selvfglgelig balanceres med andre
vigtige hensyn. F.eks. m& ambitionen om at begraense
madspild ikke betyde, at man ender med for lidt mad.
Brug af rester skal ogsé afvejes i forhold til kulinarisk

kvalitet, s& man finder de lesninger, der virker og
smager godt. Endelig skal tidsforbruget til f.eks. ma-
ling og registrering std mal med, hvad man far ud af
indsatsen. Derfor er det oplagt at lave malinger i korte,
tilbagevendende perioder - ikke som et fast regime.

| en neddeskal

e Faindblikijeres madspild ved
at lave en feelles refleksion og
samtale efterfulgt af en afdaek-
ning med maling og observati-
on - brug f.eks. metoderne heri
kapitlet

e Leeg en plan for at forebygge
madspild, hvor alle medarbej-
dergrupper har en rolle

e Tenk madspild hele vejen rundt
- fra kekken til servering

e Saet arbejdet med madspild i
system og folg op efter et plan-
lagt menster

o Fokusér seerligt pa at begraense
spild af varer med det starste
klimaaftryk (se side 34)
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Vi skal styrke sociale feelles-
skaber, madkultur og mad-
dannelse.

Maéltider er hgjdepunkter pd dagen, som de fleste
mennesker glaeder sig til, og som er med til at saette
rammen for dagen. Det handler ikke kun om, hvad der
er pa tallerkenen, men ogsa om samveeret, helhedsop-
levelsen og rammerne.

I kan sammen tage stilling til, hvad | ansker at fa ud af
maltiderne hos jer. Og hvordan maéltiderne kan spille
ind i jeres kerneopgave og paedagogiske arbejde. Her
felger inspiration til, hvad | kan fokusere pa.

Maddannelse og det sociale

Alt efter hvem, der spiser med, kan méltidet bruges

til mange ting, der raekker langt ud over at blive meet.
For bern og unge, men ogsa for mange voksne, er det
at leere om mad, ravarer, skikke og omgangsformer
noget, man vil kunne have glaede og gavn af hele livet.
For udsatte borgere kan maéltidet vaere en keerkommen
oase i en kaotisk hverdag. For mange kan kakkenet

og spisebordet &bne op for samtaler og vise sider af
mennesker, som man maske ikke har kunne finde vej
til ad andre veje. Uanset hvilke af de her hensyn - eller
maske helt andre - | vil fremme, sa er refleksionen om
jeres egne veerdier for méltidet og involveringen af
borgerne vigtige skridt pa vejen.

Hvad er jeres maltidsveerdier?

Der er mange mader at tilretteleegge og iscenesaeette
maltider pd. Og den konkrete kontekst har stor betyd-
ning for, hvad man vil prioritere. Der vil veere forskel

pa et frokostmaltid med bgrn og et mellemmaltid
serveret i en café i et vaerested. Men der er ogsa veerdi-
er, som kan veere feellesnaevnere for mange forskellige
grupper. Her er eksempler pa veerdier, der kan priori-
teres, nar | arbejder med maéltidet netop hos jer.
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Vi spiser med - det paeedagogiske maltid

Ved at spise den samme mad, skaber | samharighed
og feellesskab omkring maltidet. Prioritér gerne det
paedagogiske maltid og find den tilgang, der fungerer
hos jer. Nogle steder kan lgsningen veere et peedago-
gisk maltid, der f.eks. udger 1/3 af et helt maltid - og
som sé betyder, at | skal supplere senere eller for for at
fa et helt maltid. Andre steder kan en ordning for hele
maltider med medarbejderbetaling veaere lzsningen.
Tag stilling til, hvad der er rigtigt for jer.

Med i méltidet - selvbestemmelse og deltagelse

At have indflydelse pa, hvordan et maltid bliver har
stor betydning for de fleste. Og det kan understattes
p& mange planer. F.eks. ved at man, sa vidt muligt, er
med allerede i menuplanlaegningen, i tilberedningen
og i skabelsen af maltidet, alt efter hvad man kan og
vil. Og i hvert fald er med i samtalen om, hvordan man
sidder, hvordan bordet daekkes, og hvornar man spi-
ser. Et konkret greb er, at man har mulighed for selv at
preege maden ved bordet, f.eks. ved at bruge tilbeher
som syltesager, citronbade, saucer, sennep, klippede
krydderurter m.m.

Veertskabet og inddragelsen

Veertskab er et ord med mange betydninger. Veaertskab
kan handle om at tage initiativ og fere de spisende
godtigennem maéltidet. Det kan handle om at serge
for, at dem, der er med til maltidet, feler sig velkomne
og inkluderet. Nar man har fokus pa veertskab, sé be-
tyder det, at der er nogen, der ger sig umage og tager
et ansvar for det, man har besluttet, er vigtigt for det
gode maltid. At veere veert er at taenke pé faellesskabet i
maéltidet og gere noget aktivt, ofte i det sma, for at det
blomstrer. Man kan ogsé inddrage bgrn, unge eller
voksne i veaertsrollen.

Ro og fred

Oplevelsen af, at en ro og fred saenker sig omkring
maltidet, sa der er plads til at nyde, taenke og tale roligt
sammen.
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God tid

God tid giver plads til nydelse, ro og det sociale. Har
man udfordringer med at spise, er det ekstra vigtigt at
have god tid, og at der er nogen, der venter pé en.

Sammen, sa vidt muligt

Idéen om det gode maltid er taet knyttet til samvaer og
feellesskab. Men det er ogsa vigtigt at respektere den
enkelte i det fellesskab. F.eks. at man far mulighed for
at sidde sammen med dem, hvis selskab man far mest
ud af. Eller at man kan veelge at spise alene, hvis man
gnsker det.

Maske er der andre vaerdier, der er seerligt vigtige
for jer?

Aktivi méltidet - i det store eller det sma

En reel involvering i det, der foregér omkring malti-
det kan have veerdi for mange forskellige mennesker.
For bern og unge er det udviklende at blive indfert i
kulturen omkring mad og méltider og en vigtig del

af maddannelsen at veere med i alle led i méltidet, fra
indkeb over madlavning til borddeekning og opryd-
ning. For brugere pa et veerested kan det veere en soci-
al og fysisk adspredelse at hjeelpe til, og det kan bringe
maltidet taettere pa noget hjemligt, for dem dereri
stand til det. Involvering kan veere mange ting. Fra at
skylle en agurk til at sta for et helt méltid. Bare at veere
til stede i kekkenet og tale om, hvad der foregar, mens
andre laver mad, er ogsa at veere med.

Iscenesaettelsen af maltidet

De fysiske rammer er med til at seette stemningen for
samveeret om bordet. Der kan veere mange forskellige
behov og hensyn. Tag stilling til, hvad der hos jer ken-
detegner det gode rum at spise i. Og hav fokus pa at
borde, stole, og service passer ergonomisk til dem, der
bruger dem. Service kan ogsé veere med til at fremme
en méade at spise sammen pé - f.eks. at fade og skale
kan sendes rundt.
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Tag gerne stilling til konkrete elementer i isceneseet-
telsen af maltidet. Skal der dug pa bordet? Hvilken
service bruges til hvad? Hvordan daekkes bordet?

Hvad kan lade sig goere?

Man kan have et idealbillede af et hyggeligt maltid,
men det er ikke altid, de givne rammer og de spisen-
des behov og forudseaetninger harmonerer med ide-
alet. Hvis en borger f.eks. har behov for afskeermning
og mindst mulig forstyrrelse, sa er det ikke sikkert, at
klassisk borddaekning er vejen frem. Hvis en borger
har stort behov for hjeelp under maltidet, er det ikke
sikkert, det paeedagogiske maltid er relevant.

" For os er det gode mAltid,

nar alle ved, hvornar vi skal
spise, og hvad der skal ske. Og
nar man sidder roligt og bare
snakker sammen - bade om
maden og om alt muligt andet.
Nar vi skal starte op med en ny
klasse, kan det tage lang tid, for
vi nar derhen”

Pia, paedagog,
Solbakken



"Det essentielle er, at vi sidder
sammen ved et bord og spis-
er. Vi har ikke travlt, og vi har
sjeldent konflikter, nar det er
spisetid. Vi skaber et miljg,
hvor vi kan spise i fred og ro

- en fglelse, som det er super
vigtigt at tage med sig herfra.
Jeg tror ogsa, de unge har faet
en starre ejerskabsfornem-
melse over maltiderne”

Asger Andreas Madsen,
kekkenchef pd degninstitutionen Nexus
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Madmod og maddannelse i fokus - nar | arbejder
med bern, unge og voksne

Om maden bliver spist eller ej fylder meget omkring
mange spiseborde. At have bestemte ravarer eller
retter, man ikke bryder sig om - i kortere eller leengere
perioder - er en helt normal del af ethvert menneskes
forhold til mad. Hvad man godt kan lide at spise, er en
del af vores identitet og seeregenhed. Uanset om man
arbejder med voksne eller bern, skal man derfor ikke
overtrumfe nogens praeferencer eller laegge pres pa.
Men man kan understgtte, at de spisende far mulighe-
der for at udvikle deres forhold til mad, og at man far
kendskab til meget forskellig mad. Ofte felger et starre
'madmod’ med, der igen kan give mere varierede
madvaner pa sigt - noget, der kan vaere et aktivi livet
helt generelt. Det er en proces, hvor man danner gode
erfaringer i sit eget tempo. Her er forslag, der kan give
gode méltidsoplevelser og ofte mere madmod - for
mange forskellige grupper. Det starter i kakkenet og
fortsaetter omkring bordet.

| kekkenet

e Skriv rettens navn og vigtigste ravarer pa menu-
planen. F.eks. rodfrugtsuppe med jordskokker,
gulergdder og knoldselleri. Heng menuplanen flere
steder, sa alle kan se den

e Abn kekkenet for, at man kan veere med sa ofte som
muligt, og alt efter hvad der kan lade sig gere hos jer
- til madlavning, udpakning af varer, tilsmagning
med mere

e Lad gerne medspisende forteelle om dagens maltid

e Gor ny mad mindre farlig’ ved at servere den sam-
men med velkendt mad

e Forteel om og vis de spisende de gregntsager, som er
i maden

e Lad maden smage af noget - smagslegene skal
udvikles og treenes

e Det kreever bade mod, talmodighed og tveerfagligt
samarbejde at blive ved med at bruge ravarer, som
udfordrer
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Om bordet

e Gor det praktiske omkring maéltidet, far, under og
efter, til en feelles opgave, hvor alle kan bidrage

e Tag nogle af dagens ravarer med til bordet, f.eks.
et helt greeskar, og brug det f.eks. til pynt

e Pres ikke nogen til at spise eller smage

e Spis med, og tal positivt om maden

o Flyt fokus veek fra, om maden bliver spist, og
hav fokus pé& stemningen ved bordet

e Gor op med private holdninger, som vi alle bevidst
eller ubevidst bringer med til bordet

e Saet fokus pé ravarer, saesoner, retter og kulturer
gennem samtalen om maden

| en neddeskal

e Beskrivsammen, hvordan det
gode maéltid forleber hos jer,
f.eks. som del af et fagligt
kodeks

e Seet fokus pa de peedagogiske
og sociale muligheder i malti-
det, med plads til forskellighed
og blik for den enkeltes gnsker

e Sgrg for, at rollerne omkring
maltidet er fordelt pa forhand,
og at alle kender sit ansvars-
omrade

¢ Yd omsorg for de fysiske ram-
mer, s& de understatter spise-
oplevelsen og samveeret

e Prioritér det paedagogiske mal-
tid, og giv gerne alle faggrup-
per mulighed for at deltage i
maltider

e Involvér borgerne aktivt i mélti-
det, alt efter hvad der er muligt,
og gerne i madlavningen

e Tal om, hvordan | taler om ma-
den



Find hvad

du seger
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Hjemmeside for mad og maltider
i Kebenhavns Kommune
maaltider.kk.dk

Altomkost - ernaeringsanbefalinger,
vejledninger og publikationer
altomkost.dk

WWEFs fiskeguide - hjeelp til at vaelge
baeredygtig fisk
fiskeguiden.wwf.dk

Det @kologiske Spisemaerke
- information og registrering
oekologisk-spisemaerke.dk

Klimavenlig og ernzeringsberegnet
opskriftssamling
madopskrifter.kk.dk






Sammen om det gode maltid

Madliv Kebenhavn er en indsats for velsmagende,
sunde og baeredygtige maltider i Kebenhavns
Kommune.

Materialet her er en stotte til at arbejde med malseet-
ningerne i Kebenhavns Kommunes Mad- og Méltids-
strategi - f.eks. til at komme i gang med klimavenlige
maltider, reduktion af madspild og til at seette fokus pa
alt fra erneering og velsmag til maltidspaedagogik.

Her er det maden og maltiderne i sociale tilbud, der
er i centrum, og alle faggrupper kan have glaede af at
leese med.

Radgivning og kurser

Materialet her star ikke alene - alle institutioner kan
gratis fa radgivning og komme pa kurser hos Meyers
Madhus, med udgangspunkt i netop jeres hverdag,
udfordringer og prioriteter. Kontakt Meyers Madhus,
og hgr mere om mulighederne.

Kontakt Meyers Madhus

Web: maaltider.kk.dk

Mail: raadgivning-kk@meyers.dk
TIf: +4526 77 3116

Kebenhavns Kommune
Socialforvaltningen



