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Familien Rylander Hansens madindkgb barer praeg af, at de gerne bruger

lokalt producerede fadevarer.

- | lebet af ugen kebte vi det, vi plejer at kabe. Vi prover sa vidt
muligt at kebe okologisk, men vi er ikke fanatiske. Vi kaber for
eksempel ikke gkologiske aebler fra Sydamerika. Dels er der lang
transport, men vi synes heller ikke de smager af noget.

| denne uge har familien selv plukket fire kg aebler, der groede
vildt. Da Gunnar er biolog, betyder det noget for ham, at den gko-
logiske drift giver marker og enge med storre mangfoldighed af
planter. Gunnar kan kebe okologisk kad via sit arbejde, og sviger-
foreeldrene har gerne ekologiske seg med fra Sydsjelland, nar de
besoger byen. De kan ogsa skaffe friske fisk, som derfor ofte finder
vej til familiens bord.

Med 16 kg grontsager i lobet af en uge spiser familien pa fire en
del flere grantsager pr. person end en gennemsnitlig dansk familie.

Det ses ogsa af kompostmaengden, der er pa over 5 kg. Kadforbru-
get pa 8 kg, eller 2 kg per person, er betydeligt, men skal ses i lyset
af, at familien keber kad med ben, og at der er to voksne barn i
familien.

Fra Danmark, evrige Skandinavien og EU

Ogsa denne familie studsede over, at det ikke fremgar af embal-
lagen, hvor varerne er produceret. Og det gav anledning til nogle
diskussioner.

- Vi tror jo, at vi keber en dansk leverpostej, nar al teksten er pa
dansk. Men pé pakken stod der blot, at den var produceret i EU,
og ellers var det ikke neermere specificeret. Pa sukkeret stod der,
at det var fra Danmark, @vrige Skandinavien og EU. Og i de fleste
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tilfeelde star der slet ikke noget.

- Vi mdtte ogsa sande, at det var da en frygteligt masse affald, vi
samlede sammen. Og det var lidt chokerende at finde ud af, hvad
det vejer.

/bleringe og tarrede svampe

Familien Rylander Hansen spiser efter arstiden, plukker @bler og svampe,

og laver mad ude i naturen.

En stor gryde orange greeskarsuppe star og simrer over den braen-
defyrede grill. Nogle naboer kommer forbi og far en skal suppe
med. Imens bliver der puslet om krydderurterne, der star i potter i
gardrummet, der ligger midt i Kebenhavns Indre By.

Familien Rylander Hansen foretraekker hjemmelavet mad og spi-
ser sjeeldent pa restaurant. | stedet tager de sammen med venner
ud i naturen og laver mad over bél eller teender op under grillen i
gardrummet.

Samler forrad i naturen
Familien kan lide at samle frugter, urter og svampe i naturen og at
lave mad fra grunden. Sammen med en god ven bliver der lavet
pesto af breendenzelder og skvalderkal.
- Man skal bare ud til Hareskoven, s& er der masser af svampe, for-
teeller Gunnar. Vi har flere gange givet nogle venner en gavepakke
med kurv, kniv og berste samt en guidet tur, hvor vi fortaeller om
svampene ude i skoven. Vi gér efter de gode svampe - kantareller
og Karl Johan-svampe - som ogsa er dyre at kabe.

Familien plukker ogsa @bler, der vokser vildt, og terrer dem i
en elektrisk tarremaskine. 1 kg aebler bliver til kun 100 g terrede
®bleringe med koncentreret smag, og de kan opbevares i mere

end et ar. Neeste mal er at lave egen ost.

Spiser arstidens grontsager
Pa bordet star der oftest traditionelt dansk mad som frikadeller og
oksesteg. Men med et tvist, for familien spiser gerne efter arstiden.
- Vi gleeder os over, nar den farste spidskal dukker op. Sa far vi
frikadeller og stuvet spidskal. Og nér der er tomater til foraret og
agurker senere pa saesonen, sa spiser vi det.

Claus Meyers Almanak var en kaerkommen gave under juletraeet.
Her er der opskrifter med overvaegt af danske ravarer og til de
forskellige saesoner.

Mad som hele familien kan lide

- Teenagere kan bare bedre lide kad end grentsager, siger Ida. Sa
famlien spiser kad neesten hver dag, men ikke i store meaengder. En
kylling raekker fint til hele familien, og der er ogsa noget tilbage.
Og nar der bliver lavet frikadeller, kommer Ida masser af revne
rodfrugter i farsen.

Hver fredag har familien den tradition, at der er en god steg pa
bordet og som regel ogsa en forret. Maltidet er en feelles begiven-
hed hos familien Rylander Hansen.

Familien Rylander Hansen, Kebenhavn - 1.521,00 kr. pr. uge
Linea (22), Gunnar (55), Ida (55) og Ask (18) - én uges mad i november.

Korn og anden stivelseholdig mad: 219 kr. (heraf okologisk 45
kr.) - 750 g tortilla wraps; 135 g taco shells; 660 g burgerboller; 1
kg aspargeskartofler; 1,5 kartofler g; 1,2 kg ciabatta-boller; 1 kg
havregryn g; 1 kg pasta o; 1 kg rugbrad; 700 g brad.

Maelkeprodukter og ost: 94 kr. (heraf gkologisk 94 kr.) - 500 g
creme fraise @; 2 | skummetmaelk o; 750 g piskeflade @; 3 | Thise
promille meelk @; 1 | yoghurt o.

Kad, fisk og ag: 393 kr. (heraf gkologisk 109 kr.) - 350 g leverpo-
stej; 140 saltked; 1,5 kg kylling @; 996 g kalvehaler; 3 kg and; 750
g hakket kalv og flaesk; 300 g bacon; 1 kg hakket oksekad.

Frugt, grontsager og nadder: 232 kr. (heraf okologisk 128 kr.) - 425
g bonner; 800 g flaede tomater; 500 g rad peber; 2 kg guleradder
@; 450 g tomater g; 580 g avokado; 450 g salat; 500 g agurk o;
750 g log o; 454 g svesker u; 1 kg Fejo aebler; 4 kg eebler indsam-
let i naturen; 551 g pastinak @; 1,9 kg Hokkaido-greeskar @; 405 g
courgetter g; 800 g fldede tomater @; 65 g hvidleg; 175 g abrikoser.

Krydderier og tilbehar: 57 kr. (heraf okologisk 30 kr.) - 35 g taco
spice mix; 35 g spice mix burritto, 230 g taco sauce, 270 g Thou-
sand Island dressing (@), 1 kg sukker, 190 g paprika @.

Snacks: 96 kr. (heraf okologisk 40 kr.) - 740 g tortilla chips; 80 g
makroner; 550 g kirsebaer sauce g; 300 g lakridspiber.

Faerdigmad: 30 kr. (heraf okologisk 30 kr.) - mad pa arbejde o.
Fastfood: 0 kr.

Restauranter og cafeer: 395 kr. - 2 personer i familien har i ugens
lob spist ude.

Drikkevarer: 5 kr. (heraf okologisk 5 kr.) - 750 g rod saft @.

o angiver at varen er gkologisk
u angiver varer produceret uden for Europa

I alt eksklusive feerdigmad, fastfood, restauranter og cafeer: 1.096 kr.



Rylander Hansen statistik
Madindkeb

Okologisk andel af budget*: 42%

Faerdigmad, andel af budget*: 3%

Restaurantbesgg: 395 kr.

Korn, ris, pasta, kartofler, andel af budget*: 20%/9 kg
Mejeriprodukter, andel af budget*: 8%/7 kg

Ked, fisk og g, andel af budget*: 35%/8 kg

Gront, frugt og nadder, andel af budget*: 21%/16 kg

Affald fra kekkenet pa en uge

Kompost: 7,9 kg
Andet kokkenaffald: 2,4 kg

*"Andel af budget" er beregnet som procentdel af det samlede
indkab i kr. eksklusive udgifter til drikkevarer, fastfood, café- &
restaurantbesog.

Tjek din egen mad

Danmark statistik

Befolkning: 5.534.738

Befolkning i hovedstadsomradet: 1.180.000
Areal i kvadratkilometer: 43.098
Befolkningsteethed pr. kvadratkilometer: 128
Bybefolkning: 87%

Gennemsnitlig levetid kvinder/maend: 77/81 ar
Fodselsrate (fodsler pr. kvinde): 1,8

Andel af landbrugsarealet, som er gkologisk dyrket
i2007/1997: 5/1,4%

Kystlinje pr. indbygger og i alt: 1,5 m/7.314 km
(leengere end den kinesiske mur)

Antal ger: 407
Dagligt kalorieindtag pr. person: 3.416 kalorier
Arligt alkoholforbrug pr. person (ren alkohol): 11,11

BNP pr. person i KKP (kebekraftsparitet, 2002):
$30.940/185.640 kr.

Samlede arlige sundhedsudgifter i kr. pr. person
og i % af BNP: 26.600 kr./8,4%

Andel overveegtige, maend/kvinder: 55/41%

Steerkt overveegtige, maend/kvinder: 13/12%

Andel af befolkningen over 20 ar med diabetes: 4,7%
Forbrug af sukker og sedemidler pr. person pr. ar (2005): 50 kg
Kadforbrug pr. person pr. ar: 86 kg

Antal svin: 12.500.000

McDonald’s-restauranter: 83

Prisen pa en Big Mac: 28,50 kr.

Cigaretter pr. person over 15 ar pr. ar: 1.789
Ovenstaende tal stammer fra arene 2007-10,

med mindre andet er angivet.

Kilder: Danmarks Statistik, UNDP, FAOSTAT, McDonald’s, WHO,
The Economist, Rockwool Fonden, Det Nationale Diabetes Regi-
ster samt Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse.

Pa www.hungryplanet.dk kan du finde en vejledning til selv at kigge din mad efter i ssmmene.

Vi vil gerne invitere dig til selv at lave en undersggelse af den mad,
jeres familie eller du selv spiser. Ved at skrive ned over nogle dage
eller en uge, kan du fa en fin pejling af, hvor klimavenlige dine
madvalg er.

Det betyder for eksempel meget for madens klima- og miljo-
belastning, om din kost bestar af en stor del okse- eller kalvekad,
og om du spiser fa eller mange okologiske varer. Og sa betyder det
noget, om du spiser mange fodevarer, der kommer fra lande langt
vaek fra Danmark. Eller om du spiser lokalt producerede foadevarer
og spiser efter arstiden. For din sundhed betyder det meget, om

du fér de anbefalede 600 g grantsager om dagen, og om du spiser
varieret.

Hvor klimavenlig er din mad?
Vil du vide mere om din mad, kan du pd www.hungryplanet.dk
finde en vejledning til en enkel beregning, der gér dine madvaner
efter i ssammene. Du kan teste, om din mad minder om ‘Gennem-
snitlig dansk hverdagsmad’, og om du spiser mere eller mindre kad,
gront og okologisk end gennemsnitligt.



