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Denne guide er udarbejdet pa baggrund af fem grgnne inspirati-
onsforlgb med hotel- og konferencevirksomheder fra Fyn, Sydjyl-
land og Midtjylland. De deltagende virksomheder har veeret med
i kekkenworkshops om grgn madlavning, afprgvet nudgingtiltag
og bidraget med vaerdifulde input til, hvordan grgnnere forplejning
kan implementeres i praksis.

Med udgangspunkt i disse forlgb har Plantebaseret Videnscenter
i samarbejde med kok og opskriftsudvikler Christine Bille udviklet
denne praktiske guide som inspiration til flere granne retter til kon-
ferencer og mgder. Guiden henvender sig til bade kgkkenpersonale
og tjenere, der gnsker at udforske det plantebaserede madunivers.

En stor tak til personalet pa Scandic Aarhus City, Ngrre Vosborg,
Trinity Hotel og Konference, Hotel Europa, Sinatur Hotel Storebaelt,
DGI-Huset Vejle og CPH Conference for deres vaesentlige bidrag til
workshops og eksperimenter i projektet.

Laes mere pad plantebaseretvidenscenter.dk eller kontakt Adam
Kuskner pa adam.kuskner@vegetarisk.dk.



Hvem star bag?

Adam Kuskner

Adfaerdsspecialist, arbejder med im-
plementering af planterige menuer og
nudging til grannere valg.

Christine Bille Nielsen

Kok, opskriftsudvikler og madformidler
med speciale i det granne kakken.

Lene Midtgaard

Senior Projektleder i MeetDenmark
og radgiver i baeredygtige tiltag i dansk
erhvervs- og mgdeturisme.

TAK TIL REFERENCEGRUPPEN FOR AT STOTTE OP OM PROJEKTET
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Flere virksomheder tager ansvar for at mindske deres miljgpa-
virkning, ligesom vi gar i Comwell. Det stiller stgrre krav til os
om at levere pa baeredygtighed, seerligt i vores forplejning, som
er meget klimatung. Derfor skal den veere mere planterig, nar
virksomheder afholder mgder og konferencer hos os.

Rasmus Rasmussen, Comwell Hotels

EFFEKT AF BAREDYGTIGHEDSTILTAG
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Oksekad til 25 % reduktion af “Zero Waste” “Zero Waste”
plantebaseret portionsstgrrelse  Eliminering af 100 % genbrug af
af oksekad al brug af plastik

engangsplastik

Miller, Shelie A.: "Five Misperceptions Surrounding the Environmental Impacts of Single-Use Plastic” i:
Environmental Science and Technology 54(22), november 2020

Der er rigtig meget at spare pa klimaregnskabet, nar vi skaerer ned
pa kadet. Med EU’s nye klimalovgivning for virksomheder er det
ikke kun en fordel for kloden, men ogsa for jeres forretning. Virk-
somheder vil veelge jer til, nar | tilbyder laekker mad, der understat-
ter deres baeredygtighedsmal for fremtiden.



Hvem laver vi mad til?

| lang tid har opfattelsen veeret, at man enten spiser kad eller und-
gar det helt. Men det er tid til at &endre den made at taenke pa.

Fleksitarer udger den stgrste malgruppe

Fleksitarer Kadspisere

Plantespisere

Selvfglgelig kan det veere en udfordring at bygge bro mellem de
inkarnerede kgdspisere og plantespiserne. Middelvejen er at mgde
flertallet af danskerne dér, hvor de er: abne, nysgerrige og med et
gnske om at spise mere grgnt. Det er netop dem, vi laver mad til.
Ved at lade kgdet veere et tilvalg kan man tilmed inkludere alle.



Giv gaesten valget

Selvom mange danskere gnsker at spise mere grgnt, sa er det ikke
altid lige nemt. Vi sidder fast i de samme vaner, og det er ogsa til-
faeldet, nar vi skal veelge mad. Derfor har vi i denne guide samlet de
bedste tips til, hvordan man kan nudge sine geester til et grannere
valg.

Det kan for eksempel gares ved at placere kadet til sidst pa buffeten
eller gare det plantebaserede til standarden pa menuen og lade det
veere op til geesten, om de vil tilkgbe kad eller fisk pa siden. W

Eksempel pd gren ret med ked pd siden, Sinatur Hotel Storebaelt

Den forunderlige verden af planterige fadevarer

At lave mad med planter som hovedelement er lidt anderledes end
kad med sovs og kartofler, som vi kender fra det dansk-franske kgk-
ken. Men vi tgr veedde en kobbergryde p3, at det er mindst lige sa
sjovt og spaendende. Ovenikgbet er planter og grgntsager billigere
at indkgbe end kad, sa man har lidt mere luft i budgettet til at kabe
bedre og gkologiske ravarer.
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Oversigt over de forskellige typer af spiselige planter
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Mathed, smag og sensorik

Far vi kaster os ud i det, er det altsa vigtigt at sla fast: Nar vi laver
mad med planter, skal vi sgrge for en god maethedsfornemmelse og
masser af smag!

Det handler om at sammensaette maltidet med mange farverige
ravarer og sgrge for forskellige proteinkilder som balgfrugter,
korn, frg og nadder. Og ikke mindst at give ravarerne masser af
smag fra smagsgivere og de rette tilberedningsmetoder.

Christine Bille Nielsen, Kok og Opskriftsudvikler
Mzethed

Mange har en fordom om, at plantebaserede retter ikke meetter.
Men det er maske ikke sa pafaldende, hvis man kun har faet serve-
ret en tarvelig salat. Nar vi skaerer ned pa animalske proteiner, skal
vi huske at skrue op for planteproteiner. Brug mange forskellige og
bland dem for at f& en god aminosyresammensaetning. Brug dertil
fiberrige kulhydrater for en god fylde og husk fedmen for ekstra
smag og maethed.

Maethed fra proteinrige planter
Linser, banner, zrter, kikzerter, tofu, grenkdl

Fylde fra fibre og kulhydrater
Kartofler, pasta, rugbrad, kerner, brune ris, kneekbrad

Fedme
Kokosmeelk, avocado, blendede ngdder, olivenolie



Smag

Vi skal som altid teenke surt, salt, sgdt og bittert ind i madlavnin-
gen. Og hvad med umami? Jo, umami kan sagtens skabes i plante-
baserede retter. Langtidstilberedte tomater, hvidlgg og svampe er
bare nogle fa af de rigtig gode ravarer, man arbejder med for at
opna dybde i smagen. Derudover kan smagsgivere som tang, miso
og geerflager lgfte en ret til helt nye hgjder.

DET GRONNE SMAGSKOMPAS
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Sensorik

Nar vi har faet godt med maethed og smag i retten, sa skal vi lige
huske sensorikken: Vi smager ikke kun med lugte- og smagssansen,

vi skal ogsa huske at tilfredsstille de andre sanser. Det kan vi gare
med:

SPR@DHED OG KNAS
Negdder, kerner, brad

o
¥ DETSTARKE ffﬂ Y

L Vet .
Urter, radiser, chili

N

AROMAER OG DUFTE @2
Urter, krydderier

TEKSTUR OG MUNDF@LELSE
- Olier, cremer, spaede grontsager

DETVISUELLE ¢
Variér det visuelle udtryk (former, farver)

Har du husket noget blgdt? Har du husket noget spradt?
Hvordan kan vi fa noget sejt ind i retten? Hestebgnner!
Hvad med det cremede element?
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Brug balgfrugter

Baelgfrugtfamilien bestar af eerter, kikeerter, bagnner, hestebagnner,
linser og lupiner. Far vi begyndte at spise mange dyr, var den dan-
ske madkultur meget centreret omkring beelgfrugter.

Udover deres positive indflydelse pa vores jord, natur og helbred,
er baelgfrugter ogsa utroligt alsidige i kakkenet. Selvom vi maske
ikke er sa vant til at bruge dem, og de kan virke lidt melede, skal
du ikke lade dig afskreekke - der findes utallige mader at tilberede
laekre retter med beelgfrugter pa.

FORDELE VED BALGFRUGTER

@ Optager rigtig meget smag

"7'.'\‘-\_ Hgijt proteinindhold

og hele har szerligt hestebgnner og aerter

God tekstur (blendede giver de saftighed
et godt bid)

Gode at lave rutiner omkring

Mulighed for kreativitet og nyteenkning

11



Baelgfrugter kommer i mange former og farver, og de kan bruges
til mange ting. Prgv at taenke baelgfrugter ind i ALLE maltider.
Det er en god gvelse og en effektiv made at gge maengden af

dem i jeres kgkken pa.
Kenneth Brandt, Kaekkenchef hos Scandic Aarhus City

SPREADS, SUPPER
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HELE kogTE | SALATER
ELLER GRYDERETTER

Fotos: Pure Dansk, Trinity, Kasper Rebien
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Huskeregler til brug af baelgfrugter i kakkenet

Hele baelgfrugter skal som udgangspunkt saettes i blgd i cirka 12
timer, fgr de tilberedes. Dette er hovedsageligt for at forkorte
kogetiden. Hvis de ikke har ligget i blgd, skal man blot koge dem i
laengere tid.

DERUDOVER ANBEFALER VI, AT MAN:

Altid koger med smagsgivere
Sdsom hdrdfare urter, hvidlag og gulerod

Altid koger dem mgre
spradheden i retten skal ikke komme fra
baelgfrugterne

Lader dem traekke smag, imens de
kaler af i kogevandet
sluk for blusset, ndr de nzesten er klar og lad

dem std i 30 minutter
Pl Sgrger for, at retten bestar af mindst 50 %
U grontsager udover baelgfrugter
S~ gor det til mere end bare en skdl kikeerter
= M
|7 Introducerer balgfrugterne langsomt dag
for dag

skru op for maengden lobende
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Brug sanselige beskrivelser i stedet for 'kadfri’

Hvis vi forteeller vores gaester, at de far serveret et vegetarisk, plan-
tebaseret eller kgdfrit maltid, sa vil de nok rynke lidt pa naesen.
Men hvis vi leegger veegt pa madens smag, duft eller historie, sa
saelger den jo naesten sig selv.

| Fedtfattig vegansk I
graeskdrsuppe f

ST

Det er vigtigt at kende sit publikum. Nogle accepterer grantsager
i dellefarsen, mens andre faler sig snydt - her kan kadet i stedet
veere et tilvalg. Flere gnsker at spise grannere, men mange er traette
af at hgre om det, sa fokusér pa smagen.

Vigtigst af alt: Tag veertskabet pa jer. Sgrg for, at gaesterne faler sig
godt tilpas. Forbered jeres personale pa at svare pa spgrgsmal og
del jeres rejse mod et grannere kakken internt. P4 Sinatur Store-
baelt star kokke og tjenere ved buffeten og fortaeller om retterne og
ravarerne. Det lgfter spiseoplevelsen og gar geesterne nysgerrige -
0gsa pa de granne retter.
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https://plantebaseretvidenscenter.dk/media/c52n1hei/titelgenerator.pdf

Brug kad, men som krydderi

Jo mere grgnt, der er pa menuen, jo mere vil gaesterne automatisk
treffe et grant valg. Ved at ggre det plantebaserede til standar-
den, imgdekommer man dem, der fglger en plantebaseret dizet. De
faerreste vil have nogen indvendinger imod, at kgdet serveres pa
siden.

Ved at servere kadet som tilbehgr kan maengden reduceres mar-
kant. Tag inspiration fra Scandic Aarhus City, hvor de har lavet plan-
tebaseret tarteletfyld med grantsager og ingridaerter og placeret
kyllingen ved siden af som et tilvalg.

arteletskaller )

arpebourguignon -

>

o

arteletfyld

afingridaerter

Frokostbuffet, Scandic Aarhus City

Et andet eksempel er fra Sinatur, hvor man erstattede store fade
med fisk med sma portionsanrettede skale. Det reducerede bade
madspildet og maengden af fisk, der blev taget fra buffeten.
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Skiltning til menu og buffet

Szt det grgnne i fokus, og brug sma piktogrammer til at markere
vegetariske og veganske retter i stedet for at skrive det direkte.
Mange gaester identificerer sig ikke med ordene, men gnsker stadig
at spise grgnnere. Forklaringen kan placeres pd menukortet eller
ved buffeten. Piktogrammerne findes pa vegetarisk.dk/foodservice
og er til fri afbenyttelse.

(vegetarisk) (vegansk)

Man kan ogsa inspirere gaesterne til at vaelge plantebaserede ret-
ter ved at placere skilte med eksempelvis "Kokkens favorit” eller
"Saesonens favorit”.

Dosa Vn/blomkﬁlspr&ad 09
fermentere+ blomksg|

D . s
0Sa Wit canliflower Spread and
fermented cauliflower

Frokostbuffet, CPH Conference Frokostbuffet, DTU
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Gar det plantebaserede til standarden

Det mest effektive nudgingveerktgj er at vende den traditionelle
konferencemenu pa hovedet og gare plantebaserede retter til stan-
darden. Undersggelser viser, at nar geester aktivt skal szendre deres
valg til en ikke-plantebaseret menu, veelger 72 % i gennemsnit at
beholde den plantebaserede menu, der er forvalgt.

Det handler om at ggre valget nemt for gaesten; hvis vi laver
en grgn menu som standarden, sa er det meget nemmere for
gaesten at blive med det valg, fremfor aktivt at veelge et
"vegetarisk alternativ”, nar de egentlig slet ikke ser sig selv som
vegetarer.

Sarah Pihl, Restaurantchef hos Sinatur Hotel Storebaelt

Gran servering, Sinatur Hotel Storebeelt
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P& denne side finder du eksempler pa, hvordan en rubrik eller et
link udsendt fra mgdebookeren kan opsaettes.

Eksempel 1: Kgd som aktivt tilvalg

Ggr man det plantebaserede til standarden, vil det fremstd som
det anbefalede valg. Dette har vist sig som den mest effektive
lzsning til grannere menuer blandt andet pa IKA's konferencer og
pa Roskilde Universitet.

Hos [virksomhedsnavn] bestreeber vi os pa at servere mad efter
vores beeredygtighedsprincipper. Vores kokke har derfor forberedt
en plantebaseret og meaettende aftenmenu med saesonens révarer.

[ 1 Kryds af her, hvis du gnsker en ikke-plantebaseret menu.

Eksempel 2: To valgmuligheder

En anden mulighed er at lade gaesten veelge imellem en plante-
baseret og en ikke-plantebaseret menu. | eksemplet her er menu-
erne navngivet med neutrale farver for ikke at udstille gaesten for
deres valg, nar den bliver serveret.

Konferencemiddag - Veelg din menu

O Jeg gnsker den menu.
Ballotine af savoykdl og limabgnner, meunierestegt julesalat,
linse-kdlsauté og grantsagsvelouté

O Jeg gnsker den menu.
Fasanballotine med meunierestegt julesalat, linse-kdlsauté og
hansesvelouté
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Eksempel 3: Tre valgmuligheder

For nogle kan det fgles mere trygt at beholde kadet som tilbehgr
frem for helt at undvaere det. Med denne opsaetning vil stgrstede-
len fglge normen og veelge den planterige menu, hvor man f.eks.
far 60 g fisk eller kad. | praksis kan gaesterne fa forskelligfarvede
jetoner ved ankomst til middagen, sa tjenerne nemt kan se, hvem
der skal have hvad.

Vealg venligst, hvilken menu du gnsker i aften

Den plantebaserede
100 % plantebaseret og meettende menu uden animalske

produkter. En menu fuld af smag og omtanke for klimaet.

Den planterige
w Planterig menu med udgangspunkt i seesonens smagfulde
i grantsager. Kgd og fisk serveres som tilbehgr pé siden.

Den plantefattige
[Z “f@ Traditionel menu med gris, okse eller kylling som hovedele-
ment. Kartofler og tilbehar serveres pa siden.
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https://www.linkedin.com/company/plantebaseret-videncenter
https://www.youtube.com/channel/UC_rTe_TEJlZVsSre3h2AQ2A

