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Da familien Bg Christensen gennemfgrte undersggelsen af deres madforbrug i en uge, fik de sat
fokus pa, hvor meget emballage der er rundt om varerne.

- Vi synes det har vaeret sjovt at veere med i undersegelsen, fordi
vi blev meget mere bevidste om vores madforbrug og hvad, det
betyder for belastningen af miljoet. Vi lagde for eksempel maerke
til, at Irmas riskiks er produceret i Danmark, og at Nettos, som er
billigst, kommer helt fra Asien. Det fik os til at taenke over, at der
ber veere mere tydelig information pa varen - bade om hvor den er
produceret, og hvor den har ligget pa lager og er pakket.

Nar beholderen vejer mere end indholdet

Familien fik sat fokus pa, hvor meget affald, de smider ud fra kok-
kenet. Pa en uge samlede de alt deres torre affald i en pose og
komposterede det organiske affald.

- Det gik ogsa op for os hvor stor forskel, der er pa emballage-

maengden for de forskellige madvarer. Nogle madvarer er for ek-
sempel pa glas, og her vejer beholderen nogle gange langt mere
end indholdet.

Heine, som oprindeligt er fra Norge, kan fortlle:

- I Norge kan man sortere pap og plast til genbrug samme sted,
som man aflevere sit kokkenaffald. Det er langt mere besveerligt
i Danmark, hvor man normalt skal laengere vaek for at komme af
med glas og papir.

Okologi med plads til at nyde livet

Hvordan lever man gkologisk pa en lav indkomst? Hele 81% af
familiens indkeb var ekologiske. Af undersagelsen ses, at udgifterne
blev holdt nede, fordi familien:
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- laver mad fra bunden og kun keber fa forarbejdede madvarer og
intet feerdigmad

- kaber flere gkologiske varer pa tilbud - iseer kad

- bager eget brad

- spiser rester

- spiser vegetarisk ind imellem

- spiser betydeligt mere gront end kad.

Samtidig er der plads i budgettet til at nyde livet med café besag
og en hyggelig aften med take-away og vin i selskab med en gaest.

Prioriterer mad frem for bil og rejser

En uges forbrug af almindelige madvarer kostede familien 1.412
kr. Leegges take-away og cafékaffe oveni, ryger madbudgettet op
pa 1.754 kr. Familien vil i fremtiden bruge feerre penge pa frugt og
gront, efter at de er skiftet til det lokale indkabsfeaellesskab.

- Vi har aldrig lagt budget. Nar vi har rad til at kebe gkologisk, er
det nok fordi vi ikke har bil, men er medlem af en delebilforening.
Vi har heller ikke nogen boliggeeld, og vi rejser ikke meget sydp3,
forteeller familien Bg Christensen.

Familien Bg Christensen gor klar til aftensmad

Familien Bg Christensen er en ung familie med 2 sma bgrn og lav indkomst.

De spiser stort set kun gkologisk mad.

Selv om Familien Bg Christensen er en ung barnefamilie med lav
indkomst, veelger de okologisk, nar de keber madvarer. Valget faldt
pa lasagne den aften, fordi kadet var pa tilbud, da familien kebte
ind. Familien kaber tit akologisk kad pa tilbud for at holde prisen
nede. Lais gik til hande under madlavningen, snittede grentsager
og bagte brad, mens Heine tilberedte lasagnen. Lasagne er nemlig
Heines ret. Retten blev fremstillet fra bunden af gkologiske varer
og bradet bagt hjemme, som det er naturligt for familien at gore.
- Sa ved vi, hvad der er i det. Men vi er ikke hellige med det, og
vi spiser take-away cirka en gang om ugen. Det kan for eksempel
veere indisk, burgere, pizza eller sushi. Ofte er det pizza, for vi har
et fantastisk italiensk pizzaria lige rundt om hjernet.

Bruger gkologisk indkebsforening

Grentsagerne, som Lais snitter til lasagnen, kommer fra det lands-
deaekkende firma ‘Aarstiderne’, som har leveret danske okologiske
grontsager og frugt hver 14. dag. Siden er familien begyndt at bruge
den lokale indkabsforening ‘Fadevarefeellesskabet’. Her henter de
selv grontsagerne og leverer jeevnligt nogle timers arbejde i feel-
lesskabet.

- Det er fint, at grantsagerne nu er billigere, men det betyder lige

sa meget, at de dyrkes af lokale landmand pa Sjelland. Og ideen
med, at det er et faellesskab, at man mades og sorterer grontsager
sammen, og at det er en non-profit-ordning betyder ogsa meget.

Barnene blev sultne, mens lasagnen blev tilberedt, sa de gik il
bords for foreeldrene med hver sin hjemmebagte bolle.

Det ma gerne vare sjovt
- Vi bager selv, fordi det er "sjovt”, ikke for at spare penge. Det er
0gsa leekkert med hjemmebagt bred, og sa ved man, hvad der er i
det. Nogle gange spiser vi vegetarisk, men det er mere af lyst end
pa grund af ekonomien. Vi forseger ogsa at smide sa lidt mad ud
som muligt. Jeg har naesten altid rester med i madpakken, siger Lais.
Familien peger pd, at de okologiske varer maske er dyre, fordi
den malgruppe, som saedvanligvis keber akologisk, ikke teenker
sa meget over prisen. De har selv tidligere forsegt at spare penge
pa okologiske varer ved at tjekke priser i forskellige butikker over
Internettet. Men det tog for lang tid at kebe ind flere steder. Sa nu
bliver det meste kgbt ind i Irma, som har et stort udbud.
- Vi taenker ikke leengere sd meget over, at det er dyrere at kabe
okologisk - for os er der ikke noget alternativ, konkluderer familien
Bo Christensen.

Familien Bg Christensen, Kgbenhavn - 2.096,31 kr. pr. uge

Heine (35), Alvar (3), Lais (33) og Balder (1) - én uges mad i september.

Korn og anden stivelseholdig mad: kr. 219,60 kr. (heraf gkologisk
183,60 kr.) - 4 kg hvedemel g; 1 kg grahamsmel @; 1 kg speltmel o;
110 g riskiks @, u; 250 g fuldkorns fettuccini o; 4 stk./ 216 g crois-
santer; 250 g knaekbrad g, 1 kg Irmas havregryn o; 400 g Irmas
Galetter, riskiks @.

Mejeriprodukter: 138,75 kr. (heraf okologisk 138,75 kr.) - 500 g
smor @; 3 | Naturmaelk sedmaelk @; 597 g Them Ost @; 150 g ca-
membert .

Kad, fisk og aeg: 294,61 kr. (heraf okologisk 227,66 kr.) - 900 g
hakket oksekad @; 1,1 kg Anglamark aeg @; 600 g kyllingeldr ;
450 g laksefrikadeller; 200 g leverpostej o; 300 g Hanegal polser
o; 440 g Hoki Loins fisk u.

Frugt, grentsager og nodder: 358,05 kr. (heraf gkologisk 358,05
kr.) - 2,4 kg hakket tomat g; 720 g oliven g; 100 g salat mix g; 520
g citroner @; 5,9 kg Arstidernes dogme grontsagskasse med dansk
gront og frugt o; 1,2 kg bananer g, u; 1,3 kg rad grape .

Krydderier og tilbehgr: 70,95 kr. (heraf gkologisk 20 kr.) - 50 g

geer; 250 g marmelade @; 450 g honning.

Snacks: 67,95 kr. (heraf gkologisk O kr.) - 825 g salte fisk lakrids,
200 g Lay’s salted chips.

Ferdigmad: 342 kr. - familien har i ugens lob haft en geest til mid-
dag til take-away.

Fastfood: 260 kr. - Sushi menu og 1 lasagne.

Restauranter og cafeer: 82 kr. - 1 espresso; 1 dobbelt espresso;1
espresso @; 2 croissanter.

Drikkevarer: 262,40 kr. (heraf gkologisk 252,50 kr.) - 33 cl Bjarne-
bryg Ql; 500 g espresso benner g, u; 750 g Irmas Mocca Benner
9; 1,5 | Novas Chardonnay Vin g.

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

I alt eksklusive feerdigmad, fastfood, restauranter og cafeer: 1.412,31 kr.



Bg Christiensen statistik
Madindkeb

Okologisk andel af budget*: 81%

Faerdigmad: 0%

Fastfood og café: 342 kr.

Korn, ris, pasta, kartofler, andel af budget*: 19%/8 kg
Mejeriprodukter, andel af budget*: 12%/4 kg

Ked, fisk og g, andel af budget*: 26%/4 kg

Gront, frugt og nedder, andel af budget*: 31%/13,5 kg

Affald fra kekkenet pa en uge

Kompost: 2,9 kg
Andet kokkenaffald: 1,4 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.
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The Al Awssi Family

i, Kabenhavn - 2.560,50 kr. pr. uge

Familien Al Awssi

Danmark Denmark
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Undersggelsen af madvarerne gav anledning til en del samtaler om, hvor maden kommer fra. Er det
for eksempel en god idé at bringe vand i plastikflasker fra Graekenland til Danmark?

- Undersogelsen af vores madindkeb gav anledning til, at vi talte
en del om, hvor vi troede tingene kommer fra. Det havde jeg aldrig
teenkt sa meget over, forteller Lone. Der er ikke megen informa-
tion pa varerne om, hvor de kommer fra og hvor de er produceret
henne. Derfor var det meget vanskeligt at svare pa spergsmdlene
om transporten.

Grask vand med lastbil gennem Europa

Undersogelsen har ogsa gjort familien mere bevidste om, at der er
meget emballage.

- Pludselig ser man sit affald, og man ser, at seekken bliver starre
og starre. Jeg begyndte at taenke over, om tingene er pakket meget
ind, fortaeller Lone. Nogle gange vejer emballagen endda mere end

varen indeni. Det var ikke sadan, at vi lavede om pa, hvad vi ellers
ville kebe. Men vi fik sat fokus pa, hvor meget emballage der er.

- Vi kaber nogle gange graesk vand i plastikflasker. Der begyndte
jeg at se for mig, hvordan lastbilerne kerer op igennem Europa. Ali
er glad for vand pa flaske, men Lone foretraekker vandet fra hanen.
- Jeg synes det vil vaere eergerligt, hvis politikerne mister fokus pa
at vandet i vores vandhaner skal veare god kvalitet, siger hun. Det
skal gerne vaere sadan, at vi kan drikke vandet fra hanen, som vi
altid har gjort.

Mere bevidst om indkeb

Det har ikke veeret et meget bevidst valg for familien at kebe oko-
logiske varer. Men Lone foretraekker at kabe gkologisk, fordi hun
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mener, at skomaerket er en garanti for, at varerne er produceret
ordentligt. At der er lagt starre ansvar i dyrkningen, sa varerne
har en bedre kvalitet og er sundere. Sa der havner alligevel en del
okologiske varer i kurven. Og undersggelsen gav Lone mere viden
om, hvornar hun gerne vil kebe ekologiske varer.

- Vi sa en udsendelse om italienske grentsagsavlere, der var me-
get bekymrede over de store ukontrollerede lossepladser, der gror
frem rundt omkring deres marker. De turde knap selv spise deres
afgrader. Siden har familien Al Awssi undladt at kabe italienske
grontsager og aebler, hvis de ikke er gkologiske.

- Jeg er blevet mere bevidst om, hvad jeg kaber. Tidligere skulle

Familien Al Awssi i kokkenet

de okologiske varer veere nemme at finde, for at jeg valgte dem.
Jeg ledte ikke efter dem.

Spiser en del ude

Familien har valgt en uge, hvor de var en del hjemme alle tre. Der
kan godt veere uger, hvor Lone spiser pa arbejdet tre af dagene,
Hannibaal spiser i Tivolis kantine og Ali gar ud og spiser. Det er
ogsa typisk for familien at spise en del ude, og familien spiser aldrig
pa de billigste restauranter, for ogsa her vil de gerne have kvalitet.
Maltidet er ogsa et samlingssted, hvor familien glaeder sig over at
veere sammen.

Familien Al Awssi satter kvalitet i hgjsadet, og vil hellere have lidt men godt.

Familien Al Awssi spiser megen Midelhavsmad med mange gront-
sager, benner og linser. Retten med stegte auberginer finder ofte vej
til familiens kakken. Her finder man ogsa frugter som granateeble
og figen, som ikke er sa kendte i det danske kakken. Ali er fra Irak
og har den sydlandske kultur med sig med respekt for gode ravarer.
- Det er min mand, der har leert mig at lave mad. Han er rigtigt god
til det. | starten af vores aegteskab, var det ham der lavede maden,
forteeller Lone.

Maden skal have kvalitet

- Nar min mand keber ind, meerker han pa varerne og udveelger
de skenneste ting. Vi soger efter friske grontsager og moden frugt.
Lige som, ndr italienske og spanske kvinder gar pa marked. Vi kaber
gerne Halalked fra en slagter, der bade har god kvalitet og samtidig
gode priser. Men vi keber ogsé ked i Irma og andre steder.

Lone har ikke s& meget tid til at bage, men nar hun bager kage
til sin sens klasse, gor hun det fra grunden.
- En pulverkage - det kan bare vaere lige meget. En god andefond
kan spare meget besvaer, men ellers veelger vi ikke praefabrikerede
varer. Amerikanske undersogelser viser, at de mange praefabrikerede

ting ikke er godt for sundheden. Familien kan ogsé finde pé at kebe
dyre flodeboller fra Summerbird. Til gengeeld har de ikke huset fuld
af lordagsslik.

Modnet i det danske klima

- Det argrer mig, at det er sd vanskeligt at finde gode danske bler,

siger Lone, der er opvokset pd en ableplantage pa Fyn. Danmark
har et rigtigt godt klima til aebler og alligevel er det udenlandske
aebler, man kan kgbe i alle supermarkeder. Om efteraret keber vi
stort ind, nar Fejoskuden laegger til i Nyhavn.

Pa tagterrassen har familien et figentree, der gav 25 fine modne

figner i ar. Lige uden for kekkenvinduet star en hgj, frodig tomat-
plante og potter med friske krydderurter, som timian og mynte.
- Hele sommeren glaedede jeg mig over, at Hannibaal gik ud pa
altanen og holdt oje med tomaterne og krydderurterne. Han var
ogsa optaget af komposten og ville gerne se, at der skete noget,
men det gjorde der nu ikke pa sa kort tid. Jeg har altid lagt veegt
pa, at han skulle se, hvor tingene kommer fra. Da han var lille tog
vi ud i naturcentret pa Amager Feelled og sd, hvordan de parterer
harer og radyr.

Familien Al Awssi, Kabenhavn - 2.560,50 kr. pr. uge

Ali, Lone og Hannibaal (14) - én uges mad i oktober.

Korn og anden stivelseholdig mad: 244 kr. (heraf gkologisk 57 kr.)
- 500 g lasagneplader; 252 g croissanter; 250 g tortelloni; De Cecco
pasta 500 g @; 108 g tebolle 108 g; 50 g tebirkes; 120 g croissanter;
200 g rugboller; 500 g Irmas Frugtbred @; 450 g boller til at riste;
1,5 kg kartofler @; 900 g Irma brad.

Mejeriprodukter: 101 kr. (heraf gkologisk 58 kr.) - 2 | meelk @; 175
g revet ost; 250 ml Cremefine; 340 g Cultura youghurt med ananas,
150 g revet Gouda ost g; 408 g g o.

Kad, fisk og aeg: 383 kr. (heraf gkologisk 248 kr.) - 500 g Irmas
hakkede bafked @; 395 g aeg @; 1 kg kalvekod fra lokal slagter, spist
300 g og resten er frosset; 1,2 kg hakket okseked @; 250 g DGS
kalkunbacon; 540 g kylling fra De fem Caarde o.

Frugt, grentsager og ngdder: 172 kr. (heraf okologisk 119 kr.) - 550
g tomater, @; 250 g agurk; 150 g salat; 1,24 kg Fair Trade bananer
u @; 250 g hvide benner u; 175 g salat @; 450 g linse salat; 250 g
guleradder ; 250 g hjemmelavede rodbeder fra familien i Jylland.

Krydderier og tilbehgr: 22 kr. (heraf okologisk 0 kr.) - 70 g tomat

koncentrat; 205 g sennep.

Snacks: 151 kr. (heraf okologisk 24,50 kr.) - 4 stk. Summerbird
fladeboller; 175 g Kims chips; 100 g Irmas chokolade g; 150 g
Walkers Biscuits.

Ferdigmad: 151 kr. (heraf gkologisk 0 kr.) - 500 ml Emmea’s Mor-
nay Sauce; 355 g pizza; 1 kg Irma Sauce; 225 ml Miracle Whip
mayonnaise. Familien keber frokost i kantinen eller spiser frokost i
byen. Det er ikke medregnet i opgerelsen.

Restauranter og cafeer: 1.100 kr. - familien har i ugens lob spist
en gang pa deres "hverdagsrestaurant”.

Drikkevarer: 236,50 kr. (heraf gkologisk 197 kr.) - 1,5 | Chardonnay
vin @; 40 kapsler Nest/é kaffe a 8 g @; 750 ml St. Paul Viognier vin.
@ angiver at varen er gkologisk

u angiver, at varen er produceret uden for Europa

I alt eksklusive feerdigmad, fastfood, restauranter og cafeer: 1.460 kr.



Al Awssi statistik

Madindkeb

Okologisk andel af budget*: 41%

Faerdigmad, andel af budget*: 12%

Restaurantbesgg: 1.100 kr.

Korn, ris, pasta, kartofler, andel af budget*: 20%/5 kg
Mejeriprodukter, andel af budget*: 8%/3 kg

Ked, fisk og &g, andel af budget*: 31%/4 kg

Gront, frugt og nedder, andel af budget*: 14%/4 kg

Affald fra kekkenet pa en uge

Kompost: 4,2 kg
Andet kokkenaffald: 1,8 kg

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

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.
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The Rylander Hansen Family

Familien Rylander Hansen

Danmark Denmark

The Rylander Hansen Family
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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.



