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INTRO TIL KOGEBOGEN

Klimasmart mad

Denne kogebog præsenterer de madeksperimenter, som elever på 
tværs af Aarhus Kommune lavede under seks ’Klimasmart mad’ 
workshops. Gennem et inspirationsoplæg og en dilemmaleg fik 
eleverne en kort indflyvning til klimaudfordringer og -løsninger 
relateret til hvordan vi producerer mad, og hvordan vi spiser. 
Derefter eksperimenterede eleverne med selv at lave klimavenlige 
retter med plantebaserede proteiner og madspildsmad (kort-dato 
mad doneret via supermarkeder til vores samarbejdspartner 
Skraldecaféen). Skraldecaféen medbragte madlavningsudstyr og 
gav gode råd undervejs. Hver workshopeftermiddag afsluttedes 
med, at eleverne præsenterede deres madretter for hinanden – og 
smagte hele menuen.

Klimaambassadør for en dag

Over syv uger i august og september 2021 har i alt 25 skoleklasser 
i Aarhus Kommune deltaget i læringsoplevelsen ”Klimaambassadør 
for en dag". Programmet foregik dels til søs ombord på den gamle 
skonnert Brita Leth og dels i det nyindrettede Verdensrum på 
Dokk1. 
Ude i Aarhus Bugten fik eleverne viden om, hvordan vores egne 
handlinger påvirker klimaet og livet i den natur, der omgiver os. 
Tilbage med fast grund under fødderne, kastede eleverne sig ud i 
kreative workshops med fokus på klimahandlekraft, hvor de 
henholdsvis lavede egne klima filmrapportager, eksperimenterede 
med klimasmart mad af overskudsråvarer eller designede deres 
egen klimasmarte skolefestival.
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Skraldecaféen er startet som et mobilt pop-up 
køkken, bygget af genbrugsmaterialer og er et 

fællesskabsdrevet social
økonomisk oplevelseskøkken. 

Skraldecaféen er ikke nogen almindelig café. 
Det er faktisk slet ikke en café.

I Skraldecaféen er der ingen kokke, tjenere 
eller folk der laver eller serverer din mad for dig. 

Skraldecaféen arbejder ud fra en tanke om, at alle 
kan bidrage med noget. Og derfor laves der ikke 

mad TIL folk, men MED folk. 

N

Center for Innovation i Aarhus er en intern 
innovationsenhed i Aarhus Kommune. Vi 
arbejder for at skabe nye veje til velfærd 

og en bedre hverdag for borgere i Aarhus. 
Vi indgår som innovationspartner i 
tværgående innovationsprojekter. 

Herunder har vi et fast samarbejde med 
Aarhus Omstiller, da programmets opgave 

i høj grad handler om at udvikle nye, 
innovative og effektive løsninger, som 
skaber grønt engagement og adfærd. 

Aarhus er i gang med at omstille til et CO2-neutralt 
samfund. Det er en stor opgave, som kun kan 
løses, hvis vi alle trækker i samme retning. 

Kommunen har en klimahandlingsplan, og i den 
udgør Aarhus Omstiller ét af i alt seks spor. 

Aarhus Omstiller skal skabe et grønt gearskifte 
sammen med borgere, erhvervs-, uddannelses-, 

kultur-, fritids- og foreningslivet.

Fordi vi er alle en del af løsningen.



Sabro-Korsvejskolen 
24/8 - 2021

Klimaambassadør for én dag.....



Kasper’s grønsagsdeller 
Ingredienser:Ingredienser:

•	 kikærter 
•	 1 squash
•	 porrer 
•	 kartofler
•	 rasp 
•	 1/5 tsk. røget paprika 
•	 1/5 tsk. chiliflager 
•	 peber 
•	 salt 
•	 rapsolie til stegning 

Hvordan:
Skræl kartofler og riv dem groft. Skær Skræl kartofler og riv dem groft. Skær 
porrer og squash i fine stykker. porrer og squash i fine stykker. 

Blend de helt drænede kikærter til en tør Blend de helt drænede kikærter til en tør 
mos (der må gerne være lidt hele kikærter mos (der må gerne være lidt hele kikærter 
imellem). imellem). 

Bland alt (på nær olie) godt sammen til en Bland alt (på nær olie) godt sammen til en 
fast fars. fast fars. 

Form små deller af farsen og steg dem i olie Form små deller af farsen og steg dem i olie 
i ca. 10 minutter på hver side ved mellemhøj i ca. 10 minutter på hver side ved mellemhøj 
varme, til de er gyldne og godt stegte.varme, til de er gyldne og godt stegte.

FUN FACT!

Antal 20 stk. Antal 20 stk. 

Vidste du, at squash, zucchini og 
courgette alt sammen er navne 

for den samme grøntsag?



Jordbærsalat 
Ingredienser:Ingredienser:
•	 ærter
•	 revet gulerod
•	 bønnespirer
•	 agurk
•	 broccoli
•	 vindruer
•	 jordbær
•	 Radiser
•	 græskarkerner 

Hvordan:
Skræl gulerødder og riv dem groft.Skræl gulerødder og riv dem groft.

Skær alle grøntsagerne i mundrette Skær alle grøntsagerne i mundrette 
bidder og bland alle grøntsagerne sammen bidder og bland alle grøntsagerne sammen 
i en skål. i en skål. 

Drys til sidst med græskarkerner. Drys til sidst med græskarkerner. 

Vidste du, at stokken på 
broccolien også sagtens kan 

bruges?
Man kan rive stokken til råkost 

eller skære den i små tern. 

Hvis man synes, at de er for 
hårde at tygge, kan man blot 

dampe eller koge dem kort.

FUN FACT!



Vandmelona 
Ingredienser:Ingredienser:

•	 1 vandmelon 
•	 1 cantaloupemelon
•	 1 honningmelon
•	 jordbær
•	 hindbær
•	 masser af kage 

Hvordan:
Udhul vandmelonen.Udhul vandmelonen.

Skær vandmelon, cantaloupe, Skær vandmelon, cantaloupe, 
honningmelon, jordbær og hindbær i fine honningmelon, jordbær og hindbær i fine 
tern. tern. 

Arranger alt det lækre frugt i Arranger alt det lækre frugt i 
vandmelonsskallen og sæt kagen på et fad. vandmelonsskallen og sæt kagen på et fad. 

4-5 personer4-5 personer

Vidste du, at ca. 90% af 
vandmelonen består af vand? 

derudover indeholder den også 
meget calcium, som er godt for 

musklerne.

FUN FACT!



Sommerlig frugtsalat 
Ingredienser:Ingredienser:

•	 1 melon
•	 1 granatæble 
•	 jordbær
•	 vindruer 
•	 1 æble 
•	 2 kiwi 
•	 mynte 
•	 koldskål

Hvordan:
Skær melon, jordbær, vindruer, æble Skær melon, jordbær, vindruer, æble 
og kiwi i fine mundrette stykker. Pil og kiwi i fine mundrette stykker. Pil 
granatæblet. Hæld alle frugterne i en skål. granatæblet. Hæld alle frugterne i en skål. 

Hæld koldskål ud over frugtsalaten og top Hæld koldskål ud over frugtsalaten og top 
med lidt mynte. med lidt mynte. 

4-5 personer4-5 personer

Vidste du, at oprindeligt var 
koldskål en forfinelse af den 

daglige drik, øl? Øllet blev 
krydret med sukker, citron og 

kanel og tyknet med revet brød 
eller rugtvebakker.

Man skal helt op i det 20. 
århundrede for at finde 

opskrif ter på den koldskål, 
som vi kender i dag.

FUN FACT!



Sommersalat
Ingredienser:Ingredienser:

•	 3 æbler 
•	 1 bakke jordbær
•	 1 bakke vindruer 
•	 1 bakke hindbær

Hvordan:
Skær jordbær, vindruer og æble ud i fine Skær jordbær, vindruer og æble ud i fine 
mundrette stykker. mundrette stykker. 
Hæld al frugten i en skål og top med hind-Hæld al frugten i en skål og top med hind-
bær.bær.

4-5 personer4-5 personer

Et jordbær er ikke et bær, da det 
ikke kan leve op til de botaniske 

krav, der er for et ægte bær. 
Et jordbær har en masse små 
nødder på ydersiden, som det 

røde frugtkød holder på. 

men jordbær er heller 
ikke en nød... Faktisk er et 
jordbær, botanisk set, en 

flerfoldssamfrugt. Også kaldet 
en falsk frugt.

FUN FACT!



Viby Skole 
1/9- 2021 

Klimaambassadør for én dag.....



Deller på sejltur  
Ingredienser:Ingredienser:

•	 kartofler
•	 gulerødder
•	 cheddar
•	 2 æg
•	 mel
•	 salt
•	 peber
•	 olie til stegning

Hvordan:
Riv kartofler og gulerødder på et rivejern, Riv kartofler og gulerødder på et rivejern, 
saml det i en skål og tilføj derefter to æg saml det i en skål og tilføj derefter to æg 
og cheddar ost og rør godt rundt. og cheddar ost og rør godt rundt. 

Nu tilføjes melet, salt og peber. Nu tilføjes melet, salt og peber. 

Bland alt (på nær olie) godt sammen til en Bland alt (på nær olie) godt sammen til en 
fast fars. fast fars. 

Form små deller af farsen og steg dem i olie Form små deller af farsen og steg dem i olie 
i ca. 10 minutter på hver side ved mellemhøj i ca. 10 minutter på hver side ved mellemhøj 
varme, til de er gyldne og godt stegte.varme, til de er gyldne og godt stegte.

Antal 10 stk. Antal 10 stk. 

FUN FACT!

Vidste du, at kartofler er 
sundest, når du spiser dem 
med skræl? Det skyldes, at 

hovedparten af vitaminerne 
sidder i området lige under 

skrællen.



Shawan
Ingredienser:Ingredienser:

•	 icebergsalat
•	 gulerødder
•	 peberfrugt (grøn, gul og rød)
•	 radiser
•	 tomat
•	 citron
•	 salt
•	 peber

Hvordan:
Skyl og skær alle grøntsagerne pænt. Skyl og skær alle grøntsagerne pænt. 

Pres citronen til saft og bland lidt salt og Pres citronen til saft og bland lidt salt og 
peber i. peber i. 

Dressingen hældes nu over salaten. Dressingen hældes nu over salaten. 

vidste du, at hele radisen er 
spiselig, men vi spiser normalt 

kun roden (den opsvulmede 
rodstok) og ikke bladene. Radiser 

er hurtigt voksende. 

Men hvis man ikke når at 
høste sine radiser, inden de 
går i blomst, kan man spise 

de lysegrønne bælge, der 
efterfølgende dannes. Disse 

radisebælge kaldes skulpe. De har 
en mild radisesmag og er gode i en 

salat.

FUN FACT!



Snack break
Ingredienser:Ingredienser:

•	 Daggammelt brød
•	 Majs
•	 Citron
•	 Kikærter
•	 Chiliflager
•	 Mayo
•	 Rød pesto
•	 Koriander
•	 Paprika
•	 Olie
•	 Salt

Hvordan:
Brødcroutoner:Brødcroutoner:
Skær brødet i stænger og steg dem på en varm pande Skær brødet i stænger og steg dem på en varm pande 
med olie. Tilføj salt og chili efter behov. Steg dem til med olie. Tilføj salt og chili efter behov. Steg dem til 
de er gyldne og sprøde.de er gyldne og sprøde.

Rød dip:Rød dip:
Bland den røde pesto sammen med mayonnaisen og Bland den røde pesto sammen med mayonnaisen og 
tilføj finthakket koriander. Tilsmag dippen med tilføj finthakket koriander. Tilsmag dippen med 
paprika og chili.paprika og chili.

Grillet majs:Grillet majs:
Grill majsen med skræl på til de har fået godt med Grill majsen med skræl på til de har fået godt med 
farve. Bladene må gerne blive sorte. Når majsen er farve. Bladene må gerne blive sorte. Når majsen er 
færdig, pilles skrællen af og de kan nu serveres med færdig, pilles skrællen af og de kan nu serveres med 
de resterende snacks.de resterende snacks.

Hummus: Hummus: 
Kog kikærterne i 35-40 minuetter - der skal salt i Kog kikærterne i 35-40 minuetter - der skal salt i 
kogevandet. Blend kikærterne med alle kogevandet. Blend kikærterne med alle 
ingredienserne til en tyk creme. ingredienserne til en tyk creme. 

4-5 personer4-5 personer

•	 500 g kikærter
•	 4-6 fed hvidløg 
•	 ca. 1/2 l yoghurt
•	 1/2 dl olivenolie 
•	 ca. 2 citroner 
•	 Salt 
•	 Peber  

hUmmus: hUmmus: dip, brød og dip, brød og 
grillet majs: grillet majs: 

Vidste du, at du kan bruge 
dit tørre brød til at lave 
croutoner? det er nemlig 
ekstra godt, at det er lidt 
tørt, så de kan blive gode 

sprøde. 

brug dem på suppen eller i 
salaten og vær med til at 

bekæmpe madspild.

FUN FACT!



Melon guf 
Ingredienser:Ingredienser:

•	 cantaloupemelon
•	 honningmelon
•	 jordbær
•	 vindruer
•	 banan
•	 chokoladecakemousse (pulver i 

brev)
•	 vand 
•	 sukker 

Hvordan:
Cakemousse:Cakemousse:
Find en skål og tøm brevet med pulver deri. Find en skål og tøm brevet med pulver deri. 
Nu tilføjes vandet og der røres rundt Nu tilføjes vandet og der røres rundt 
i blandingen, hvorefter bananen kan i blandingen, hvorefter bananen kan 
tilføjes og evt. lidt sukker. Stil blandingen tilføjes og evt. lidt sukker. Stil blandingen 
på køl i en times tid.på køl i en times tid.

Frugten:Frugten:
Skyl frugten og skær den i mundrette Skyl frugten og skær den i mundrette 
bidder og saml det hele i en skål. bidder og saml det hele i en skål. 

4-5 personer4-5 personer

FUN FACT!

Vidste du, at bananer 
indeholder magnesium? 

Magnesium er et mineral, 
der både kan forbedre dit 

humør og din søvn.



Røde godter 
Ingredienser:Ingredienser:

•	 squash
•	 asparges
•	 broccoli 
•	 majs
•	 kartofler
•	 paprika
•	 salt

Hvordan:
Kartoflerne:Kartoflerne:
Skær kartoflerne i fine stænger, ca. 1 cm brede. Skær kartoflerne i fine stænger, ca. 1 cm brede. 
Varm en pande op og tilføj rigeligt med olie og Varm en pande op og tilføj rigeligt med olie og 
tilføj kartoflerne, når olien er varm. tilføj tilføj kartoflerne, når olien er varm. tilføj 
nu paprika og salt. Steg kartoflerne til de er nu paprika og salt. Steg kartoflerne til de er 
mørke og gyldne.mørke og gyldne.

Grillet grønt:Grillet grønt:
Skær squashen i skiver og broccolien i større Skær squashen i skiver og broccolien i større 
stykker.stykker.
Kom olie, salt og paprika på squash, broccoli og Kom olie, salt og paprika på squash, broccoli og 
asparges og grill det hele.asparges og grill det hele.

Grillede majs:Grillede majs:
Pil skrællen af majsene og pensel dem med olie Pil skrællen af majsene og pensel dem med olie 
og salt. Grill dem og når de er færdige, skæres og salt. Grill dem og når de er færdige, skæres 
majsene af kolben og paprika tilføjes efter majsene af kolben og paprika tilføjes efter 
behov.behov.
  

4-5 personer4-5 personer

FUN FACT!

Vidste du, at asparges er 
blevet spist i mange tusinde 

år? De første blev faktisk 
indtaget i Egypten for 20.000 

år siden.



Hasle Skole 
2/9-2021 

Klimaambassadør for én dag.....



Creamy fruit
Ingredienser:Ingredienser:

•	 bananer
•	 jordbær
•	 vindruer
•	 melon
•	 appelsin
•	 nektarin
•	 ananas
•	 citron
•	 havre naturel yogurt
•	 passionsfrugt kagecreme på glas
•	 sukker
•	 kokosmel

Hvordan:
Frugten:Frugten:
Skær frugten i mundrette bidder, server Skær frugten i mundrette bidder, server 
det i en skål og drys kokosmelet over.det i en skål og drys kokosmelet over.

Cream:Cream:
Bland yoghurten sammen med kagecremen Bland yoghurten sammen med kagecremen 
og smag til med sukker efter behov. hæld og smag til med sukker efter behov. hæld 
det i en kande eller en sovseskål og server det i en kande eller en sovseskål og server 
det ved siden af frugten.det ved siden af frugten.

4-5 personer4-5 personer

FUN FACT!
Du kan forvandle sten fra dine 
nektariner til smukke planter. 

1. Åben stenen og hiv kernen ud. 
Det er kun kernen du skal plante.
2. Så stenene i potter med såjord, 

som holdes fugtige og stilles 
hvor de får masser af lys og 

varme men ikke direkte sollys.
3. Vær tålmodig - der kan godt gå 

flere måneder inden de første 
spirer dykker op.



Frikedunser 
Ingredienser:Ingredienser:

•	 gulerødder
•	 løg
•	 kikærter
•	 æg
•	 revet cheddar ost
•	 mel
•	 salt
•	 peber

Hvordan:
Riv gulerødderne, skær løgene meget Riv gulerødderne, skær løgene meget 
fint og kom det i en skål. Åben dåsen med fint og kom det i en skål. Åben dåsen med 
kikærter, dræn dem for vand og mos dem kikærter, dræn dem for vand og mos dem 
groft med en gaffel, før de kommes ned til groft med en gaffel, før de kommes ned til 
det andet. det andet. 

Nu tilføjes cheddarosten og æggene og Nu tilføjes cheddarosten og æggene og 
rør rundt i det hele, til det er godt blandet rør rundt i det hele, til det er godt blandet 
sammen. sammen. 

Kom lidt mel i blandingen til du fornemmer, Kom lidt mel i blandingen til du fornemmer, 
at det samles til en fast fars. Krydr det med at det samles til en fast fars. Krydr det med 
salt og peber, før en pande varmes op med salt og peber, før en pande varmes op med 
olie. olie. 

Steg dellerne på middelvarme til de er Steg dellerne på middelvarme til de er 
gyldne brune og med stegeskorpe.gyldne brune og med stegeskorpe.

Antal 10 stk. Antal 10 stk. 

FUN FACT!
Aquafaba er kogevandet/lagen fra 

kikærter og visse andre bønner. 
Pga. det høje proteinindhold 

har det en emulgerende effekt, 
som gør at det kan fungere som 

erstatning for æg og æggehvide i 
madlavning. 

Du kan for eksempel bruge det 
til at lave mayonnaise, smør, 

flødeskum og marengs.



Danto salat
Ingredienser:Ingredienser:
•	 radiser
•	 icebergsalat
•	 gulerod
•	 agurk
•	 tomater
•	 honningmelon
•	 citron
•	 neutral olie 

Hvordan:
Skyl og skær frugt og grønt i mundrette Skyl og skær frugt og grønt i mundrette 
bidder. Pres saften fra en citron sammen bidder. Pres saften fra en citron sammen 
med en smule neutral olie  og hæld over med en smule neutral olie  og hæld over 
salaten.salaten.

FUN FACT!

I stedet for at smide din slatne 
eller mindre friske salat ud, så 

sæt den  i en skål med koldt vand 
og gerne isterninger. Lad den stå 
i en halv times tid. Salaten er nu 

sprød og lækker igen. 



Snacky Backy
Ingredienser:Ingredienser:

•	 kartofler
•	 oregano
•	 timian
•	 hvidløgspulver
•	 paprika
•	 salt
•	 peber
•	 olie til stegning
•	 agurk
•	 cultura naturel 

yoghurt

Hvordan:
Frugten:Frugten:
Skær frugten i mundrette bidder og servér den Skær frugten i mundrette bidder og servér den 
i en skål.i en skål.

Kartoflerne:Kartoflerne:
Skræl de rå kartofler og skær dem i både eller Skræl de rå kartofler og skær dem i både eller 
i strimler som pomfritter. Vend dem i olien og i strimler som pomfritter. Vend dem i olien og 
krydr dem godt. Giv dem rigelig tid på en varm krydr dem godt. Giv dem rigelig tid på en varm 
pande, til de er bløde og tilberedte.pande, til de er bløde og tilberedte.

Dressing:Dressing:
Skær agurken op på langs og fjern kernerne Skær agurken op på langs og fjern kernerne 
med den våde midte. hak agurken i fine små tern med den våde midte. hak agurken i fine små tern 
og vend dem rundt i yoghurten. Smag til med og vend dem rundt i yoghurten. Smag til med 
salt, peber og resten af krydderierne. Sørg for salt, peber og resten af krydderierne. Sørg for 
at dressingen er kold før serveringen.at dressingen er kold før serveringen.

•	 bananer 
•	 ananas
•	 jordbær
•	 æble

Frugtsalat:Frugtsalat:Kartofler og dip:Kartofler og dip:

FUN FACT!

Vidste du, at paprika 
er et krydderi, der er 

fremstillet af tørrede 
og pulveriserede 

peberfrugter uden 
kerner?



Stegt grøntsagssalat
Ingredienser:Ingredienser:

•	 majs
•	 champignon
•	 peberfrugt
•	 grønne bønner (haricot verts) 
•	 løg
•	 cherry tomater
•	 blandet salat

Hvordan:
Majsen:Majsen:
Grill majsene hele med skræl på. Når de er Grill majsene hele med skræl på. Når de er 
færdige, pilles skrællen af og majsene skæres færdige, pilles skrællen af og majsene skæres 
fra kolben og vendes i lidt olie, paprika, salt og fra kolben og vendes i lidt olie, paprika, salt og 
peber.peber.

Grillet salat:Grillet salat:
Skær champignon og peberfrugt i mundrette Skær champignon og peberfrugt i mundrette 
bidder. Tag bønnerne og nip enderne af med en bidder. Tag bønnerne og nip enderne af med en 
saks eller kniv. Varm en pande op med olie på saks eller kniv. Varm en pande op med olie på 
grillen og steg de tre grøntsager derpå. krydr grillen og steg de tre grøntsager derpå. krydr 
det hele med paprika, salt og peber.  det hele med paprika, salt og peber.  

Halver løgene, fjern skrællen og grill dem Halver løgene, fjern skrællen og grill dem 
halve, direkte på grillen. Halver tomaterne, skyl halve, direkte på grillen. Halver tomaterne, skyl 
salaten og saml det i en skål.salaten og saml det i en skål.
Når det grillede grønt er færdigt, samles det Når det grillede grønt er færdigt, samles det 
hele i en skål.hele i en skål.

  

4-5 personer4-5 personer

FUN FACT!

Vidste du, at haricots 
verts betyder bogstaveligt 

“grønne bønner” på 
fransk? haricots verts har 
en mere kompleks smag og 

mere elegant udseende end 
en normal grøn bønne.



Engdalskolen 
14/9-2021 

Klimaambassadør for én dag.....



SMOVSE MOAWIA
Ingredienser:Ingredienser:
•	 1 vandmelon
•	 1 bakke vindruer 
•	 1 bakke jordbær
•	 salatmix
•	 1 avocado
•	 et par skiver rugbrød
•	 olie
•	 salt

Hvordan:
Skyl og skær frugt og grønt i mundrette Skyl og skær frugt og grønt i mundrette 
bidder og bland det i en skål. bidder og bland det i en skål. 

Rugbrødet skæres i chunky stykker og Rugbrødet skæres i chunky stykker og 
steges i lidt olie på panden og drysses med steges i lidt olie på panden og drysses med 
lidt salt. lidt salt. 

Når rugbrødsstykkerne er kløet ned, Når rugbrødsstykkerne er kløet ned, 
drysses de over salaten. drysses de over salaten. 

FUN FACT!
Avocadoen bliver nogle 

gange beskyldt for at være 
en stor klimasynder, da den 
typisk transporteres langt 

inden den når Danmark. 

Men ser man på grøntsagers 
samlede klimaaf tryk, så er 

transporten faktisk ikke den 
store killer – medmindre de 
er fløjet hertil. Det bliver 

avocadoer ikke - de fragtes 
sammen med fx bælgfrugter, 

citrusfrugter og bananer 
med skib. 



SMOVSERE
Ingredienser:Ingredienser:

•	 1 dåse kikærter 
•	 1 peberfrugt
•	 2 gulerødder
•	 1 løg
•	 3 æg
•	 3 kartofler
•	 mel
•	 salt
•	 peber
•	 spidskommen
•	 grillmix 

Hvordan:
Riv gulerødderne og kartofler, skær løg Riv gulerødderne og kartofler, skær løg 
og peberfrugt meget fint og kom det i en og peberfrugt meget fint og kom det i en 
skål. Åben dåsen med kikærter, dræn dem skål. Åben dåsen med kikærter, dræn dem 
for vand og mos dem groft med en gaffel, for vand og mos dem groft med en gaffel, 
før de kommes ned til det andet. før de kommes ned til det andet. 

Nu tilføjes resten af ingredienserne. Rør Nu tilføjes resten af ingredienserne. Rør 
rundt, til det er godt blandet sammen. rundt, til det er godt blandet sammen. 

Kom lidt mel i blandingen, til du fornemmer Kom lidt mel i blandingen, til du fornemmer 
at det samles til en fast fars. Krydr det med at det samles til en fast fars. Krydr det med 
salt og peber, før en pande varmes op med salt og peber, før en pande varmes op med 
olie. Steg dellerne på middel varme til de er olie. Steg dellerne på middel varme til de er 
gyldne brune og med stegeskorpe.gyldne brune og med stegeskorpe.

Kartofelerne skæres i både og vendes i olie Kartofelerne skæres i både og vendes i olie 
samt lidt krydderi og steges på en pande. samt lidt krydderi og steges på en pande. 

Antal 10 stk. Antal 10 stk. 

FUN FACT!
Kikærter kaldes også for 

garbanzobønner ef ter det 
spanske ord for planten.

Deller: Deller: Kartofler: Kartofler: 

•	 kartoffler 
•	 olie 
•	 grillmix 
•	 salt 



PARTY SNACKS
Ingredienser:Ingredienser:

•	 1 grøn honningmelon
•	 6 avocadoer
•	 5 tomater
•	 1 agurk
•	 4 peberfrugter
•	 brød
•	 salt
•	 peber
•	 olie 

Hvordan:
Gnavegrønt:Gnavegrønt:
Skær agurken og peberfrugten i stave og læg Skær agurken og peberfrugten i stave og læg 
dem i en skål. Skær honingmelonen i både og dem i en skål. Skær honingmelonen i både og 
anret på en tallerken. anret på en tallerken. 

Guacamole:Guacamole:
Mos avocadoerne og skær tomaterne i fine Mos avocadoerne og skær tomaterne i fine 
stykker og bland det sammen i en skål. Smag til stykker og bland det sammen i en skål. Smag til 
med salt og peber. med salt og peber. 

FUN FACT!

Vidste du, at der findes 
mere end 400 typer 

avocadoer? Og de varierer 
alle i form, farve og smag.



TÆRTEMIX
Ingredienser:Ingredienser:

•	 tærtedej
•	 3-5 æbler
•	 1 bakke jordbær
•	 sukker 
•	 kanel

Hvordan:
Skær æbler og jordbær i skiver. Drys dem Skær æbler og jordbær i skiver. Drys dem 
med sukker og kanel.med sukker og kanel.

rul tærtedejen ud og fold dejen ned i to rul tærtedejen ud og fold dejen ned i to 
forme. Lav én tærte med fyld af æbler og forme. Lav én tærte med fyld af æbler og 
kanelsukker og én tærte med jordbær og kanelsukker og én tærte med jordbær og 
sukker. sukker. 

Skær tærtedejen til og lav et mønster på Skær tærtedejen til og lav et mønster på 
toppen af fyldet. toppen af fyldet. 

Bag tærterne! Bag tærterne! 

5-6 personer5-6 personer

FUN FACT!

Æbler er en kilde til c-vitamin, 
- de indeholder ca. 11 mg 

C-vitamin pr. 100 gram. Det kan 
dog variere en del fra sort til 

sort. C-vitaminindholdet er 
lavest i importerede æbler.



Grøntsagsspecial
Ingredienser:Ingredienser:

•	 1 hjertesalat
•	 1 kvart rødkål
•	 1 bundt radiser
•	 5 gulerødder
•	 1 bundt asparges
•	 pitabrød
•	 dressing
•	 balsamico
•	 1 pakke plantebaseret tacostrips
•	 chili
•	 hvidløgspulver
•	 salt

Hvordan:
Steg gulerødder,  asparges og de Steg gulerødder,  asparges og de 
plantebaserede tacostrips i olie med salt. plantebaserede tacostrips i olie med salt. 

Snit hjertesalat, rødkål og radiser og steg Snit hjertesalat, rødkål og radiser og steg 
dem med balsamico og hvidløgspulver. dem med balsamico og hvidløgspulver. 

Servers med pitabrød og dressing. Servers med pitabrød og dressing. 

  

4-5 personer4-5 personer

FUN FACT!

Vidste du, at ved kogning 
vil rødkålen normalt 

farves blå? Derfor tilføjes 
typisk eddike, for at 

beholde den røde farve.



Beder Skole 
15/9-2021 

Klimaambassadør for én dag.....



REgNVEJRSDELLER
Ingredienser:Ingredienser:

•	 2 gulerødder
•	 en bakke 

champigon
•	 1/2 porre
•	 3 æg
•	 paprika
•	 3 spsk. mel 
•	 salt 

Hvordan:
Riv gulerødderne, snit champignonerne og Riv gulerødderne, snit champignonerne og 
halvdelen af prorrene fint i tynde skiver. halvdelen af prorrene fint i tynde skiver. 
Bland i en skål med krydderier, æg og mel. Bland i en skål med krydderier, æg og mel. 

en pande varmes op med olie. Steg dellerne en pande varmes op med olie. Steg dellerne 
på middel varme til de er gyldne brune og på middel varme til de er gyldne brune og 
med stegeskorpe.med stegeskorpe.

Ved siden af koges bulgur og resten af  Ved siden af koges bulgur og resten af  
porrene til en suppe, som smages til med porrene til en suppe, som smages til med 
kryderierne. kryderierne. 

Antal 10 stk. Antal 10 stk. 

FUN FACT!

Deller: Deller: Bulgurssuppe:Bulgurssuppe:

•	 bulgur
•	 1/2 porre
•	 vand 
•	 Krydderier 

med bulgurssuppe

Vidste du, at bulgur 
har været brugt i 

Balkanlandene og 
Mellemøsten i flere 

tusinde år? Det Gamle 
Testamente beskriver 

endda, hvordan kvinderne 
forvandlede de rå 

hvedekorn til bulgur ved, 
at koge dem og lade dem 

dampe af i solen.



SOLSKINSSALAT & Gråhest
Ingredienser:Ingredienser:

•	 1/4 iceberg
•	 1/4 vandmelon
•	 2 gulerødder 
•	 1/4 agurk

Hvordan:
Solskinssalat: Solskinssalat: 

Snit icebergsalaten og agurken fint og Snit icebergsalaten og agurken fint og 
skær vandmelonen i mundrette stykker. skær vandmelonen i mundrette stykker. 
Skræl og riv gulerødderne fint. Bland Skræl og riv gulerødderne fint. Bland 
salaten sammen i en skål og server. salaten sammen i en skål og server. 

Gråhest: Gråhest: 

Skræl og riv gulerødderne. Snit æbler og Skræl og riv gulerødderne. Snit æbler og 
hjertesalat fint. Det hele blandes i en skål hjertesalat fint. Det hele blandes i en skål 
sammen med dressingen. sammen med dressingen. 

FUN FACT!
De fleste frugter og 

grøntsager købes med fordel 
uden emballager, for at 

reducere klimaaf trykket. 
Agurk er dog en undtagelse - 

da den indholder 96% vand og 
hurtigt bliver slatten, hjælper 

emballager agurken til 
markant længere holdbarhed, 

og dermed kan madspild 
undgås. Det er i agurkens 

tilfælde vigtigere for 
klimaaf trykket end at undgå 

emballage.

Solskinssalat: Solskinssalat: 

Gråhest: Gråhest: 

•	 1 hjertesalat
•	 2 æbler
•	 2 gulerødder
•	 2 spsk. 

mayonnaisedressing



Rugbrødscrunch & rodchips
Ingredienser:Ingredienser:
•	 2 pastinak
•	 2 kartofler 
•	 becel
•	 salt 
•	 peber 
•	 paprika
•	 olie
•	 5 skiver rugbrød

Hvordan:
rodfrugtechips:rodfrugtechips:

Skræl og skær pastinak og kartoflerne i tynde Skræl og skær pastinak og kartoflerne i tynde 
skiver. Steg dem med salt, paprika og olie til de skiver. Steg dem med salt, paprika og olie til de 
er sprøde. er sprøde. 

rugbrødscrunch:rugbrødscrunch:

Skær rugbrødet i tern. Steg det på panden i Skær rugbrødet i tern. Steg det på panden i 
olie ved rigelig varme, til de er spøde og lækre. olie ved rigelig varme, til de er spøde og lækre. 
kan smages til med paprika og salt undervejs. kan smages til med paprika og salt undervejs. 

FUN FACT!
Ordet kartoffel kom 

til dansk via tysk, som 
havde overtaget det 

fra italiensk tartufolo, 
der betyder trøffel. På 
dialektalt og spøgende 

dansk bruges også ordet 
”potet”, der stammer fra 

spansk patata, hvor det på 
sin side er overtaget fra 

tainosproget batata. Dette 
ord henviste dog egentlig 
til sød kartoffel (Ipomoea 

batatas). 



APPLE - TAmTAm
Ingredienser:Ingredienser:

•	 5 æbler 
•	 2 bananer 
•	 sukker
•	 3 tsk. kanel
•	 1 tsk. vaniljesukker

Hvordan:
Æbler og bananer skæres i mindre stykker Æbler og bananer skæres i mindre stykker 
og blandes med sukker, kanel og vanilje-og blandes med sukker, kanel og vanilje-
sukker. sukker. 

Bag til sukkeret er smeltet.Bag til sukkeret er smeltet.

4-5 personer4-5 personer

FUN FACT!

Vidste du, at hver 
dansker indtager ca. 40 

kilo sukker om året?
 Det meste indirekte 

f.eks. gennem sodavand, 
ketchup og chokolade.



FANCY
Ingredienser:Ingredienser:

•	 2 kartofler 
•	 2 majskolber 
•	 1 bakke champignon
•	 1 rød peber
•	 5 gulerødder 
•	 1/5 hvidkål
•	 mayonnaise 
•	 creme fraiche 
•	 salt
•	 peber

Hvordan:
Grillspyd:Grillspyd:

Majs, champignon og peberfrugt skæres ud og Majs, champignon og peberfrugt skæres ud og 
sættes på spyd og grilles - smag til med salt og sættes på spyd og grilles - smag til med salt og 
krydderi efter behov. krydderi efter behov. 

Grillet kartofler: Grillet kartofler: 

Kartoflerne skrælles og skæres i fine strimler Kartoflerne skrælles og skæres i fine strimler 
og steges derefter på en pande med olie eller og steges derefter på en pande med olie eller 
grilles. Peberfrugten skæres ud og tilføjes på grilles. Peberfrugten skæres ud og tilføjes på 
panden eller grillen undervejs. panden eller grillen undervejs. 

Coleslaw:Coleslaw:

Gulerødderne skrælles og rives sammen med Gulerødderne skrælles og rives sammen med 
hvidkålen. Det hele blandes i en skål med creme hvidkålen. Det hele blandes i en skål med creme 
fraiche og mayonnaise - smages til med salt og fraiche og mayonnaise - smages til med salt og 
peber. peber. 

  

3-4 personer3-4 personer

FUN FACT!
Coleslaw blev formentlig 
allerede spist af de gamle 
romere, men den moderne 

form kan tidligst være 
opstået i det 18. århundrede, 

da mayonnaisen blev 
opfundet. Navnet ”cole 

slaw” bredte sig i det 
18. århundrede som en 

delvis oversættelse fra 
nederlandsk ”koolsla” – en 

kort udgave af ”kool salade” 
som betyder kål-salat. 



Skødstrup Skole
17/9-2021 

Klimaambassadør for én dag.....



7.I DELLER
Ingredienser:Ingredienser:

•	 2 forårsløg
•	 1 rødkål
•	 5 gulerødder
•	 2 æg
•	 salt og peber
•	 mel 

Hvordan:
Riv gulerødderne, snit forårsløg og Riv gulerødderne, snit forårsløg og 
rødkålen fint. Bland i en skål med rødkålen fint. Bland i en skål med 
krydderier og æg. Tilføj mel lidt ad gangen krydderier og æg. Tilføj mel lidt ad gangen 
indtil det er en fast masse. indtil det er en fast masse. 

en pande varmes op med olie. Steg dellerne en pande varmes op med olie. Steg dellerne 
på middel varme til de er gyldenbrune, og på middel varme til de er gyldenbrune, og 
med stegeskorpe.med stegeskorpe.

Antal 10 stk. Antal 10 stk. 

FUN FACT!

Vidste du, at du også kan 
spise gulerodstoppe? 

De kan fx blendes til en 
lækker pesto sammen med 

olivenolie, parmesan, 
pinjekerner eller nødder, 

citronsaf t og hvidløg.



Ingredienser:Ingredienser:

•	 icebergsalat 
•	 vindruer 
•	 sukkerærter 
•	 peberfrugt
•	 croutoner 
•	 citronsaft 
•	 salt

Den ”smukkeste” salat

FUN FACT!

Vidste du, at du kan 
bruge citron som et 

alternativ til deodorant? 
Citronsyren virker 

nemlig bakteriedræbende. 
Man kan først presse 

citronsaf ten ud og bruge i 
salaten - og deref ter bruge 

citronhalverne i armhulerne. 
Prøv gerne :) 

Hvordan:
Snit icebergsalaten fint og skær vindruer, Snit icebergsalaten fint og skær vindruer, 
sukkerærter og peberfrugt i mundrette sukkerærter og peberfrugt i mundrette 
stykker. stykker. 

Bland alt frugt og grønt sammen i en skål Bland alt frugt og grønt sammen i en skål 
og smag til med lidt citronsaft og salt. og smag til med lidt citronsaft og salt. 
Til sidst toppes salaten af med en masse Til sidst toppes salaten af med en masse 
croutoner. croutoner. 



Ingredienser:Ingredienser:

•	 honningmelon 
•	 vandmelon 
•	 æbler 
•	 nektarin
•	 peberfrugt 
•	 broccoli
•	 paprika 
•	 3 æg 

Blandet frugt og grønt 

FUN FACT!

Vidste du, at hvis du i stedet 
for at skære æblet over fra 
top til bund, skærer det på 

tværs, så vil der kommer en 
fin stjerne til syne inde ved 

æblehuset?

Hvordan:
Halver vandmelonen og udhul den. Skær Halver vandmelonen og udhul den. Skær 
honningmelonen i både sammen med æbler honningmelonen i både sammen med æbler 
og nektarin. frugten arrangeres pænt i og nektarin. frugten arrangeres pænt i 
den udhulede vandmelon . den udhulede vandmelon . 

Broccolien skæres i mindre mundrette Broccolien skæres i mindre mundrette 
stykker og vendes på panden med olie, stykker og vendes på panden med olie, 
paprika og salt. paprika og salt. 

slå 3 æg ud i en skål, tilføj salt og peber. slå 3 æg ud i en skål, tilføj salt og peber. 
Æggemassen hældes på panden og vendes Æggemassen hældes på panden og vendes 
indtil æggene samler sig og bliver til indtil æggene samler sig og bliver til 
røræg. røræg. 



HURTIG SNACK
Ingredienser:Ingredienser:

•	 rugbrød 
•	 kartofler 
•	 gulerødder
•	 pastinak
•	 rapsolie 
•	 salt og peber 
•	 krydderier 

Hvordan:
Skær 4 stykker rugbrød i mindre tern, Skær 4 stykker rugbrød i mindre tern, 
vend dem på panden med olie og paprika vend dem på panden med olie og paprika 
samt salt og peber.  når de er blevet sprøde samt salt og peber.  når de er blevet sprøde 
på panden, lægges de på en tallerken med på panden, lægges de på en tallerken med 
køkkenrulle på for at køle af og blive køkkenrulle på for at køle af og blive 
endnu mere sprøde. endnu mere sprøde. 

Skær rodfrugterne og kartoflerne ud Skær rodfrugterne og kartoflerne ud 
i mindre både og stave og tilføj dem til i mindre både og stave og tilføj dem til 
panden, igen med olie og krydderier. Steg panden, igen med olie og krydderier. Steg 
dem til sprøde pomfritter.dem til sprøde pomfritter.

FUN FACT!

Der er usikkerhed om, hvor 
pommes frites stammer fra. I 
Belgien mener de, at retten 

er opfundet her. Andre 
mener, at retten stammer 

fra Tyskland eller Frankrig 
(deraf det engelske navn 

French fries).



Tropiske frugtspyd 
Ingredienser:Ingredienser:

•	 vandmelon 
•	 æbler 
•	 vindruer 
•	 citronsaft 
•	 sukker 
•	 kanel 

FUN FACT!
Den bedste kanel - Ægte kanel 

eller Ceylonkanel - kommer 
fra Sri Lanka, hvor træet har 

hjemme, men den bliver også 
dyrket på Sumatra og Java, 
i Brasilien og i Egypten. Sri 

Lankansk kanel af god kvalitet 
er meget tynd og glat bark, 

med en lys gul-brun farve og 
med en meget stærk, og dog 

blid og rund lugt, og en sød, 
rund, varm og aromatisk smag. 
Den kommer fra en aromatisk 

olie, som udgør op til 1% af 
kanelbarken.

Hvordan:
Skær vandmelonen, æbler og vindruer fint Skær vandmelonen, æbler og vindruer fint 
ud og sæt dem på grillspyd. ud og sæt dem på grillspyd. 
smag til med citronsaft, sukker og kanel.smag til med citronsaft, sukker og kanel.



RODFRUGTSMIX
Ingredienser:Ingredienser:

•	 gulerødder 
•	 rødbeder 
•	 pastinak 
•	 blandet peberfrugt
•	 majskolber 
•	 æg 

FUN FACT!
Vidste du, at gulerødder 

indeholder betacaroten, som 
kan få huden til at se lidt 

solbrændt ud? 

Dog kan det i større mængder, 
få huden til fremstå orange, 
da det gul-orange farvestof 

fra betacarotenen lægger 
sig i fedtlaget, lige under 

huden og dermed kan skinne 
igennem.

Hvordan:
Skær peberfrugt og rodfrugter ud i mindre Skær peberfrugt og rodfrugter ud i mindre 
både og stave og tilføj dem til panden eller både og stave og tilføj dem til panden eller 
grillen, smag til med krydderier. grillen, smag til med krydderier. 

Slå 3 æg ud i en skål, tilføj salt og peber. Slå 3 æg ud i en skål, tilføj salt og peber. 
Æggemassen hæles på panden og vendes Æggemassen hæles på panden og vendes 
indtil æggen samles og bliver til røræg.indtil æggen samles og bliver til røræg.



KLIMAAMBASSADØR 
FOR EN DAG

Læringsdagen ”Klimaambassadør for en dag” blev udbudt 
gennem et samarbejde mellem Aarhus Omstiller, FilmX fra 
AarhusBibliotekerne, Projekt Hovedet i Havet fra Aarhus 
Universitet, Naturcenter Aarhus, skonnerten Brita Leth og 
Skraldecaféen. 
”Klimaambassadør for en dag” er det første tilbud under projektet 
Klimaambassadører, som skal give unge i Aarhus Kommune 
klimaviden og -værktøjer samt mulighed for at indgå i fællesskaber 
med klimafokus.  

Tak til alle de elever der har været med til at bekæmpe madspild 
og som har bidraget med 31 lækre opskrifter til kogebogen!




