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Pasken er en af arets store madspildshgjtider, hvor skraldespanden har det sveert
ved at komme pa slankekur. Mad- og sundhedsekspert, kogebogsforfatter og
mangearig ambassadgr for bevaegelsen Stop Spild Af Mad, Yvonne Luff
Gottfredsen, har forfattet en guide med gode rad og opskrifter til at undga
madspild i Pasken - og dermed spare penge og elregningen i en tid med fortsat

stigende fadevarepriser.

Inflationen falder en smule, men det samme ggr ikke fgdevarepriserne. Og selvom at
forbrugerbevaegelsen Stop Spild Af Mad i ar kan fejre sit 15 ars jubileeum, viser den netop
offentliggjorte undersggelse fra Stop Spild Af Mad, Landbrug & Fgdevarer og Kantar Public at

op mod halvdelen af danskerne smider mad ud mindst en gang om ugen.

Da Pasken er en af arets store madspildshgjtider, hvor skraldespanden har det sveert ved at
komme pa slankekur, har forbrugerbevaegelsen Stop Spild Af Mad endnu engang allieret sig
med den kendte kogebogsforfatter og mangearig ambassader for beveegelsen, Yvonne Luff
Gottfredsen, der har forfattet en guide med gode rad og opskrifter til at undga madspild i

Pasken - og dermed spare penge.

“l Danmark elsker vi hygge og traditioner, og det er ofte forbundet med indtag af mere
mad”, fortaeller Yvonne Luff Gottfredsen. “Vi kraeser lidt mere for maden og der skal 0ogsa
helst vaere nok af det. Traditioner skal helst vedligeholdes og vi skal ogsa helst ggre som vi
plejer. Men tgr vi turde teenke anderledes, mere beeredygtigt og mere energivenligt - teenke
nye tanker - nye traditioner - nye paskeretter - sa vi undgar at fylde vores skraldespande
med god spiselig mad og samtidig reducere brug af energi fra komfuret og ovnen? Og sa

sparer vi jo derved ogsa penge.”
Hun fortseetter:

"Tar vi for eksempel servere mindre mad pa mindre starrelse tallerkner, lave feerre retter,
taenke paske tapas og kolde retter, eller maske taenke pa at portionsanrette? Hvem kender
ikke til at fa sig en oppustet mave og fale sig utilpas, fordi vi har spist for meget - det gar jeg
i hvert fald,” forteeller Yvonne Luff Gottfredsen, som nogle gange selv kan blive fanget i
faeelden af al den skgnne overdadige og velsmagende mad pa buffeten. “Jeg skal jo gerne lige
smage pa det hele - men med min sunde fornuft ved jeg godt, at der ikke er plads i min

mave”, tilfgjer hun. Derfor er hendes anbefaling at servere buffet med omtanke.
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“Vi skal selvfglgelig fortseette med at kreese om retterne - det hgrer traditionerne og hyggen
til. Vi skal ikke hygge os mindre - men have ekstra fokus pa at undgd madspildsfaelden og
reducere energiforbruget fra ovn og kogeplader - for sa sparer vi dermed ogsa penge.

Paskens madspild skal med andre ord bekeempes med sund fornuft.”

Yvonne Luff Gottfredsen har forfattet en guide med en raekke gode rad og opskrifter til,

hvordan du undgar madspild ved madtunge hgjtider som fx. Paske og Pinse.

Planlzeg og fa planlaegningen til at ga op

Planlaag hvor mange personer der skal handles mad ind til - beregn i gennemsnit cirka 500-
700 gram mad per person afhaengig af om det er frokost eller aftensmad. Suppler med
ekstra brgd, hvis du er bange for at der ikke er nok mad. Planlaeg paskeretterne sa de ogsa
kan indga i andre retter i paskedagene. For eksempel kan en reje- eller kikeertesalat bruges i
en burger eller pad en hjemmelavet grantsagsvaffel. Den varmrggede laks kan serveres i sma
bidstykker ovenpa en blandet salat sammen med knuste rugbragdschips eller du kan lave en
laksemousse, som toppes med en rest rejer pa en skive rugbrad eller franskbrad. Osten
(skaereost, brie, blaskimmel m.m) kan rives eller skaeres i tynde skiver og ligges ovenpa
rugbrad, franskbrgd, wraps, pitabrad, pizza og ind i ovnen i 10 minutter til osten er smeltet

og brgdet er spradt.

Undga at seette al maden ind pa paskebordet pa samme tid

Preesentér paskeretterne for dine gaester eller lav en synlig kuvertliste, sa geesterne ved
hvad der serveres i Igbet af paskemiddagen. Pa den made er der flow i maden, som du
efterhanden seetter ind pa bordet og ligeledes tager ud fra bordet og straks herefter saetter

pa kel igen.

Taenk i portionsanretninger

Reducér varmeretter - taenk koldt og godt. Lav gerne pasketapas retter - en lille portion af
hver anretning, og hav tillid til at der er mad nok, selvom du kun anretter et stykke/en
portion af hver ret til hver, fx. en sild med karrysalat, laksemousse pa rugbrgdchips, rejer pa
et halvt aeg, kikeertesalat pa toastbund, ost med drue og tilhgrende salater. Portionsanret
0gsa gerne desserten (fx. chokolademousse, citronfromage eller en cheesecake) og to slags
ost pr person. Taenk lidt men godt. Ingen af de ovenstdende foreslaede retter har i

husholdningen brug for varme fra ovn, kogeplade, brgdrister m.m. Sa sparer du 0gsa pa
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elregningen.
Restehylde - spises fgrst

Opbevar dine rester i gennemsigtig emballage - pa en restehylde i kgleskabet eller i
fryseren. Det er smart at lave en restehylde i kgleskabet med den restemad du har tilovers
fra middagen og madvarer med kortest holdbarhedsdato. Det gger restemadens overlevelse
og mulighed for at blive spist fgrst og planlagt ind i en ny ret i morgen eller i overmorgen.
Hvis du har meget mad tilovers, sa overvej at fryse ned i passende portionsstarrelser og gem

til en aftensmad eller frokost - sa har du til de travle hverdage.

Kom sjatterne i en isterningbakke

Sjatter af flydende drikke fx. champagne, rgdvin, hvidvin, portvin eller en sjat flade kan
altsammen fryses ned i isterningebakker og senere bruges i fx. grgntsagswok, gryderet,

suppe, sauce - det giver et ekstra pift til smagen.

“Hvis der er mad tilovers fra paskebordet, sa giv dine gaester resterne med hjem. Jeg elsker
selv at fa rester med hjem, nar jeg har vaeret pa besgg hos venner og familie,” afslutter
Yvonne Luff Gottfredsen, som altid sender sine egne gaester hjem med restemad fra

middagen eller frokosten.

“Velbekomme og god Paske.”

FAKTABOKS - OPSKRIFTER:

Spidskalswrap med fyld

Ingredienser:
Spidskalsblade
Fyld som du har tilovers fra frokosten fx. tunmousse, aaggesalat, kartoffelsalat, laksemousse,

laksesalat, kyllingesalat, cremet Kikaertesalat m.m.

Sadan gor du:
Veelg det fyld du gnsker at leegge ind i dit spidskalsblad.

Servér ristede brgdstave til.

Honse-/kyllinge-/kalkun-/ande- eller skinkesalat
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Ingredienser:

100 g. kad i fine sma tern

% red peberfrugt i meget sma tern

4-6 spsk. meget fint hakket blomkal eller gulergdder (eller halv af hver)

Evt. en handfuld fint hakket persille eller purlag

2 spsk. mayonnaise

4-6 spsk. skyr naturel

15 tsk. karry

Salt og peber

Tilseet evt. 0gsé aeg i sma tern, hvis du har nogle ag tilovers - ellers undlad. Eller erstat kad

med aeg eller fisk.

Sadan ger du:
Bland alle ingredienser og server i en spidskalswrap, pa en skive brgd eller grgn vaffel eller
servér som tilbehgr til en skgn sprgd salatblanding. Servér evt. med sprgdstegt kalkunbacon

til.

Gronne vafler - (giver 6-7 vaffelplader)

Ingredienser:

350 g grgntsagsrester af fx. serter, edamamebgnner, granne bgnner rucola, spinatblade,
fennikel, selleri, grgnkal osv.

3 aeg eller ca. 140 gram aquafaba (bgnne-/kikaertevaeske)

3 dl vand

3 dl havregryn eller groft mel

Lidt salt og peber

Sadan gor du:

Heeld alle ingredienser i en skal og blend massen med en stavblender og lad den hvile i 10
min. Taend for hjerte- eller belgisk vaffeljern. Hvis ikke du har et vaffeljern kan du i stedet
klatte ud til blinis pd en pande eller lave en pandekage. Pensl lidt olie pa top og bund af dit
vaffeljern og kom ca. 1 dl dejmasse pa din vaffel. Lad vaflen bage i ca. 5 1/2 minut. OBS! Laft
ikke laget far tid, sa skiller vaflen.

De feerdige vafler kan fryses ned. Vaflerne kan efterfglgende ristes pa en flad brgdrister

inden servering.

pressemeddelelse.dk



Cremet kikaertersalat

Ingredienser:

1 dase kikeerter (draenet for vaeske. Vaesken/Aquafaba’en kan bruges i den grgnne vaffeldej,
som erstatning for aaggene)
1 lille rgdlgg

1 handfuld persille

2 spsk. citronsaft

3 spsk. skyr naturel

2 spsk. mayonnaise

1 tsk. sennep

100 gram fint revet gulerod
1 lille eeble i tern

Smag til med salt og friskkveernet peber

Sadan gor du:

Heeld veesken fra kikaerterne og fjern hinderne fra zerten.

Gem kikaertevandet. Den kan bruges som aeggeerstatning i fx. de grgnne vafler.

Mos kikaerterne groft med en gaffel i en skal.

Skeer lag og aeble i sma tern. Riv gulergdderne fint pa et rivejern.

Hak persillen fint.

Bland skyr, mayo, citronsaft, sennep, salt og peber, og vend det sammen i en skal med de
gvrige ingredienser.

Servér pa ristet rugbrad, rugbradschips, sandwich eller servér som tapas pa en hjertevaffel.

Fyldte tortilla wraps

Ingredienser:

Tortilla fuldkornswraps

Kad og grgntsager, hvad der er tilovers af dine rester

Lav evt. en avocadocreme og fyld i din tortilla wrap ...
Avocadocreme:

% avocado

1,5 spsk. graesk yoghurt 2 %, skyr eller A38 naturel

1 tsk. citronsaft
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1 fed hvidlgg

Smag til med salt og peber

Sadan ger du:

Heeld alle ingredienser til avocadocremen i en minihakker og hak til en blgd cremet
konsistens. Du kan evt. bruge en gaffel til at mose en fin jeevn avocadocreme, hvis ikke du
har en minihakker.

Anret, smgr hver tortilla wrap i midten med avocadocreme og fyld dine groft revne og

skiveskarede gregntsager og kgdsfyld i. Form hver tortilla wrap omkring fyldet.

Yderligere information:

Download link til fotos:

https://stopspildafmad.dk/artikler/fotospaasken2023.zip

Foto akkreditering: hhv. Michael Bring-Nielsen og Jan Laursen.
Pressekontakt Yvonne Luff Gottfredsen:
TIf.: +45 40 61 30 07

e-mail: y.gottfredsen@live.dk

www.yvonneluffgottfredsen.dk

Pressekontakt Stop Spild Af Mad:
TIf.: +45 40 72 06 01

e-mail: info@stopspildafmad.org

Om Stop Spild Af Mad:

Stop Spild Af Mad bevaegelsen har eksisteret siden 2008. Stop Spild Af Mad er Danmarks
starste og eeldste bevaegelse mod madspild malt pa antal af gennemfgrte aktiviteter og
projekter i hele vaerdikaeden fra jord til bord, antal af danske og internationale
medieomtaler, samt antal af falgere pa de sociale medier. Stop Spild Af Mad bevaegelsen
blev stiftet i juli 2008 og har igangsat kampen mod madspild i Danmark og bragte Danmarks
kamp mod madspild pa verdenskortet. Stop Spild Af Mad's formal er at arbejde bredt i hele

veerdikaeden fra jord til bord nationalt og internationalt for at frembringe, finde og udbrede
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konkrete lgsninger, som kan forebygge og minimere madspild. Stifter og bestyrelsesformand
i Stop Spild Af Mad Selina Juul har skrevet adskillige nationale og internationale bgger,
publikationer og kronikker om madspild og er bl.a. medlem af den globale koalition mod
madspild Champions 12.3, medlem af Europa-Kommissionens vidensplatform om madspild
EU Platform on Food Losses and Food Waste og partner i FN’'s globale SAVE FOOD initiativ.
Selina Juul modtog flere priser for sit arbejde med Stop Spild Af Mad. | 2014 blev Selina Juul
karet til Arets Dansker af Berlingske. | 2020 blev Selina Juul kdret til Arets Europaeer 2020 af

et af verdens storste magasiner Reader’s Digest. Se mere pa www.stopspildafmad.org

KILDE / LOGO: Stop Spild Af Mad. Foto: Michael Bring-Nielsen og Jan Laursen.
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