
Aktiviteter:  
Lav lækker planterig mad

Kartoffel curry
Alberte Stengaard

Svampeburger
Alberte Stengaard

Tarteletter
Pure Dansk

Mac and cheese
Micadeli

Tryk på billederne 

og få opskriften

https://albertestengaard.dk/kartoffel-curry/
https://albertestengaard.dk/burger-med-svampebof/
https://puredansk.dk/blogs/opskrifter/tarteletter-med-ingrid-aerter?_pos=1&_sid=0aa0875cd&_ss=r
https://micadeli.dk/sund-mac-and-cheese-budgetvenlig-vegansk-og-glutenfri/


Aktivitet:  
Lav linseløjer til hele 
banden
Linser er en god proteinkilde, de mætter 
godt, og så er de nemme at tilberede og 
kan bruges i et utal af retter. 

Lav fx en linsebolognese, der kan bruges 
på pasta, i madpandekager, i pizzasnegle, 
i lasagne og meget mere. Du kan også 
eksperimentere med andre typer bælg-
frugter til din bolognese, f.eks. kikærter, 
bønner eller ærter.

Hvad er din livret? Måske pizza, burger 
eller højtbelagt smørrebrød? 

Hvis din livret indeholder klimatunge 
fødevarer, hvad kan du så erstatte disse 
med? 

Eksempelvis kan du lave lækker smørre-
brød bestående af en kartoffelmad med 
mayo, ristede løg og karse, dejlige plan-
tedeller, panerede avocadoer eller frisk 
kikærtesalat. 

Inspiration til at 
bruge 

bælgfrugter i alle 
dagens 

måltider

”Så let er det at 
lave mad 

med bælgfrugter”

”Lav hønseFRIsalat
 med 

kok Line Damgaar
d”

Aktivitet: Få liv i din livret 
– pep it up

Tryk på billederne 

og få opskriften
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”Bliv ekspert i bæ
lgfrugter 

med Trine Krebs”

https://micadeli.dk/vegansk-bolognese-pa-30-min/?_gl=1*dlt6ft*_up*MQ..*_ga*MTI5NTk2MDAyNC4xNjg2NzMyNzIw*_ga_YGFK6NLRFJ*MTY4NjczMjcxOS4xLjEuMTY4NjczMzMxMy4wLjAuMA..
https://vegetarisk.dk/wp-content/uploads/2023/08/hjemmesideversion-inspiration-til-at-bruge-baelgfrugter-i-alle-dagens-maaltider.pdf
https://youtu.be/KD19wrqmTCo
https://youtu.be/cF0G5P2jfjE
https://puredansk.dk/blogs/opskrifter/vegetar-bolognese-med-danske-linser
https://puredansk.dk/blogs/opskrifter/fiskefrideller-med-ingrid-aerter
https://youtu.be/OICpC0fQmVc


Aktivitet: Lav en gam-
mel kending uden 
kendingen
Vælg en traditionel middagsret uden de 
gamle kendinge. Det kan f.eks. være en 
kartoffelpizza, en madpandekage med stegt 
aubergine og ristede kikærter eller en frika-
delle på bønner og svampe.

Bag en banankage, der endda kan være 
med til at mindske madspild, da den inde-
holder overmodne bananer. 

Eller prøv at bage duftende, svampede 
kanelsnegle.

”Boller i karry  
– klimaversion”

”Tips til at bage v
egansk”

Aktivitet: Bag en lækker kage 

Tryk på billederne 

og få opskriften
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https://puredansk.dk/blogs/opskrifter/vegetarisk-honsesalat-med-hestebonner
https://www.tiktok.com/@micadeli/video/6955886610281925893
https://www.tiktok.com/@fitgreenmind/video/7189346054972673286
https://www.youtube.com/watch?v=FjmMMTaIR9U
https://youtu.be/b2OEDnTz2rM
https://micadeli.dk/vegansk-banankage/?_gl=1*hzobjl*_up*MQ..*_ga*MTA0NTE4MjYwMC4xNjg2NzQxOTQx*_ga_YGFK6NLRFJ*MTY4Njc0MTk0MS4xLjEuMTY4Njc0MTk5My4wLjAuMA..
https://micadeli.dk/veganske-kanelsnurrer/?_gl=1*rb1r94*_up*MQ..*_ga*MTA0NTE4MjYwMC4xNjg2NzQxOTQx*_ga_YGFK6NLRFJ*MTY4Njc0MTk0MS4xLjEuMTY4Njc0MTk0OC4wLjAuMA..
https://puredansk.dk/blogs/opskrifter/pizza-med-rod-linsepesto-svampe-og-rodlog?_pos=1&_sid=e0b5eb45b&_ss=r


Aktivitet: Lav en  
moderne mayonnaise

Ingredienser:

• 2 dl. neutral olie (fx solsikke, 
vindruekerne eller rapsolie)

• 1/2 dl. kikærtevand (vandet 
 fra en dåse kikærter)

• 1 tsk. eddike
• 1 tsk. sennep
• 1 nip salt

Sådan gør du: 

1. Find et højt glas, en aflang beholder 
eller lignende frem. Hæld alt olien di-
rekte i glasset og tilsæt alle de andre 
ingredienser heri. 

2. Sæt stavblenderen helt ned i glasset, 
så den rører bunden. Blend, mens 
du holder stavblenderen stille ved 
bunden. Efter bare få sekunder vil 
din mayo blive helt tyk. Kør gerne 
blenderen lidt op og ned, indtil du får 
tyk og lækker konsistens. 

3. Smag mayonnaisen til med salt og 
sennep. Du kan også tilsætte et nip 
karry, hvis du vil have en mere gul 
farve. Opbevar mayonnaisen i et 
rent glas i køleskabet.

”Sådan laver jeg  

mayo på 5 min”
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https://youtu.be/JAvsnehTH1k
https://micadeli.dk/vegansk-mayonnaise-pa-5-min/


Aktivitet: Lav en farverig treretters middag
Sammensæt en menu med grønne retter, så den indeholder en forret, en hovedret og 
en dessert. Tænk over, hvilke råvarer der er i sæson, og overvej, hvordan du kan få flest 
økologiske råvarer med i retterne som muligt. 

Eksempel:

Blinis med avocadocreme, 
syltede løg og sojaristede 
mandler

Gulerodstærte med karry 
og citrontimian

Mazarintærte med hind-
bærskum
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Aktivitet: Bag med bønner
Vi skal spise flere bælgfrugter, og der er heldigvis mange måder at få bønner, linser, kik-
ærter og ærter i maden. Du kan f.eks. komme sorte bønner i træstammer eller brownie, 
blende mungbønner til din brøddej eller bruge kikærter eller linser til cookies og vafler.

Træstammer med sorte 
bønner
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Surdejsbaguette med 
mungbønner
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Peanutbuttercookies med 
kikærter
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Tryk på billederne 

og få opskriften

https://stinna.dk/aftensmad/vegetarisk-blinis.html
https://stinna.dk/aftensmad/vegetarisk-blinis.html
https://stinna.dk/aftensmad/vegetarisk-blinis.html
https://stinna.dk/aftensmad/vegetarisk-blinis.html
https://stinna.dk/aftensmad/vegetarisk-blinis.html
https://meyers.dk/opskrifter/gulerodstaerte-med-karry-og-citrontimian/p/71970/
https://meyers.dk/opskrifter/gulerodstaerte-med-karry-og-citrontimian/p/71970/
https://meyers.dk/opskrifter/gulerodstaerte-med-karry-og-citrontimian/p/71970/
https://meyers.dk/opskrifter/gulerodstaerte-med-karry-og-citrontimian/p/71970/
https://miasommer.org/2020/05/10/mazarintaerte-med-hindbaerskum/
https://miasommer.org/2020/05/10/mazarintaerte-med-hindbaerskum/
https://miasommer.org/2020/05/10/mazarintaerte-med-hindbaerskum/
https://miasommer.org/2020/05/10/mazarintaerte-med-hindbaerskum/
https://martinys.dk/sunde-traestammer-med-sorte-boenner/
https://martinys.dk/sunde-traestammer-med-sorte-boenner/
https://www.linawallentinson.se/post/baka-surdegsbröd-med-groddar
https://www.linawallentinson.se/post/liten-goding-med-jordnötter-och-choklad-och-bönor-såklart


Det er juletid, og du skal diske en lækker  
hovedret frem, der er mindre klima- og miljø-
belastende end den traditionelle flæskesteg. 

Så hvorfor ikke prøve at lave en grøn version 
af flæskestegen i form af en Wellington med 
linser og svampe eller en ovnbagt butternut 
steg. 

Sæsonaktivitet:  
Lav julemad med et twist 

”Butternut steg af 

Umut Sakarya”
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Tryk på billederne 

og få opskriften

Sæsonaktivitet:  
Lav grøn påskefrokost
Til påskefrokosten kan du gå traditionelt til 
værks, bare med plantebaserede ingredienser. 

Prøv f.eks. at lave en hestebønne-salat lavet 
med hestebønner, asparges og champignon. 

Eller ”fredsfisk”, en plantebaseret fiskefilet af 
panerede pastinakker med remoulade.
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https://puredansk.dk/blogs/opskrifter/wellington-med-anicia-linser-og-svampe?_pos=29&_sid=e589340b6&_ss=r
https://puredansk.dk/blogs/opskrifter/wellington-med-anicia-linser-og-svampe?_pos=29&_sid=e589340b6&_ss=r
https://www.facebook.com/watch/?v=470676965207066
https://puredansk.dk/blogs/opskrifter/vegetarisk-honsesalat-med-hestebonner
https://www.beetrootbakery.dk/fredsfisk-veganske-fiskefileter/
https://www.beetrootbakery.dk/fredsfisk-veganske-fiskefileter/



