


@KOLOGI ER VEL ET SPORGSMAL OM SMAG 0OG BEHAG
NETOP! @kologi handler om at fa en god smag i munden. Bade nar du

satter dig til bords, og ndr andre satter miljg og dyrevelfaerd pa spil.
DERFOR er gkologi i kantinen et udtryk for, at din arbejdsplads har en
holdning til, at du, dyrene og miljget har det godt.




KAN MAN SMAGE, AT DET ER
PKOLOGISK? OG ER DET SUNDERE?
Ja, siger nogen. Nej, siger andre. Noget
kan dokumenteres. Andet mangler be-
viser. Men der er noget i debatten om
smag og behag, som ikke kan diskuteres:

@PKOLOGISKE FODEVARER

ER DEN RENE VARE:

Ingen rester af sprgjtegift i maden eller
grundvandet

Ukrudt bekeempes mekanisk og utgj kan
bekampes biologisk

Nej til kunstige farvestoffer, sgdestoffer

og konserveringsmidler
Fordi selv sma mangder kan blive til en
farlig masse

* Nul gensplejsning
: Fordiingen kender konsekvenserne

Et godt, naturligt liv til dyrene
: Fordi glade dyr er et levende bevis pa
¢ sund fornuft

Et miljg med ren samvittighed
Fordi vi ved at &ndre madvaner bl.a. kan
. beskytte vores drikkevand

. Respekt for arstiderne
. Fordi smagen er bedst, mangden er
: stgrst, og prisen er lavest
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SKAL DER VZERE RAD TIL @KOLOGI,

SKAL DER VEL SPARES ANDRE STEDER?

RIGTIGT! Vi sparer ved at tenke i nye baner og nye vaner. Mere smag
i stedet for mere af alting. Bedre smag i stedet for darlig samvittighed.
FOR sundheden skal pa bordet.



HVORDAN KAN MAN SE, OM

DER ER @KOLOGI | KANTINEN?

Kig i kekkenet. Det er her, forskellen er
tydelig. Det er her, holdning bliver til
handling, nar kekkenpersonalets faglige
stolthed udfordres af nye indkgbsvaner og
arbejdsrutiner.

PKOLOGI KAN FA KONSEKVENSER
PA TALLERKNEN:

Kvalitet i stedet for kvantitet

Maske bliver udvalget lidt mindre, men
smagen fylder mere.

Grgnt og godt
Mere grgnt pa paletten end rgdt ked pa
menuen

¢ Sason, selvfglgelig

: Du f3r &rstidens danske rdvarer p3

. bordet i stedet for konserveringsmidler
: imunden

: Spis brad til
¢ Maske er der mere af det grove, det gode
og det virkeligt spendende

Frugt uden sminke
: Lev med naturlige pletter pa frugten, nar
. skindet ikke leengere bedrager




DER BRUGES IKKE KUNSTG@DNING
I ¢KOLOGIENS VERDEN

NUL SPR¢JTEMIDLER PA MARKERNE =
—~ NUL SPR¢JTEMIDLER | GRUNDVANDET

Pkologiske grgnsager
indeholder mindre vand og
flere antioxidanter, flere
C-vitaminer og kostfibre
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‘ OKOLOGISKE HUSDYR HAR ET NATURLIGT
=== | |V OG BEHANDLES ORDENTLIGT

Qkologisk frugt og
grent bruger lengere
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. | gkologien bruges der
gedning fra dyr,

nedplgjet klgvergraes
eller kompost




OM @KOLOGISKE
PRODUKTER
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PKOLOGISKE GRONSAGER OG FRUGT

- dyrkes og lagres uden brug af kemiske
sprogjtemidler

- vokser op uden kunstgedning, men
gedes organisk med fx kompost

- ma ikke bestrales

- ma i Danmark ikke overfladebehandles

- har typisk lavere indhold af nitrat - det

betyder, at der er mindre risiko for udvik-

ling af sundhedsskadeligt nitrit i tarmen

- indeholder generelt mere torstof - lig
med mere smag og n&ring

- rummer gennemgaende flere smagsstof-
fer, der ogsa virker som sundhedsfrem-
mende antioxidanter

- indeholder ikke rester af pesticider

- dyrkes i jord eller tgrv - dyrkning i Rock-
wool er forbudt

OKOLOGISK MALK, SMOR OG OST

- indeholder generelt flere antioxidanter,
bl.a. karoten

: - har generelt et hgjere indhold af gavnlig

flerumeettet fedt

: - osten er helt uden e-numre og ma ikke

tilseettes nitrat

o mealken kommer fra kger, der fodres

100 % gkologisk

i - kgerne gar ofte i Ipsdrift, og de skal have

adgang til frisk luft og motion

- frugt ma farst s&lges som gkologisk 3 ar N $#w T T

efter omlagning
- grgnsager ma forst dyrkes gkologisk
2 ar efter jorden er omlagt

Du sparer 60 liter grundvand

for mgdet med sprgjtegifte,

nar du valger 1 kg gkologiske
kartofler frem for konventionelle

: Du sparer 200 liter grundvand

¢ for mpdet med sprojtegifte, nar du
reeesesseseasmmmm  V219er 1 liter gkologisk maelk frem
. for den konventionelle.

. - og det 10-dobbelte, nér du

: veelger 1kg gkologisk ost




@KOLOGISK KORN, MEL, GRYN, RIS,

PASTA OG BR@D

- dyrkes uden brug af pesticider og kunst-
gedning

- lagres uden brug af kemiske midler

- der ma ikke bruges straforkortere

- ma ikke udsattes for bakteriedreebende
bestraling

Du sparer 680 liter grundvand for
modet med sprojtegifte, nar du
valger 1 kg gkologiske havregryn

frem for konventionelle




PKOLOGISKE £G : PKOLOGISK FJERKRA

- har gule blommer, fordi hgnsene spiser : - har stgrre muskelmasse og mere smag
graes som indeholder naturligt karoten . og kraft. Derfor skal der bruges mindre
- derfor varierer farven ogsa efter :  mangde i maltidet
arstiden i - gko-kyllinger har veeret ude pa gres, og
- leegges af hgns, som fodres gkologisk : de har faet gkologisk korn, grovfoder
- foderet ma ikke veere tilsat gensplejsede : og rodfrugter eller ensilage - ca. 6-8 kg
ingredienser, antibiotika, farvestoffer, foder i Igbet af deres levetid, som er
laege- eller konserveringsmidler :  mindst 81 dage
- kommer fra hgns, som ikke far klippet : - er ofte af en langsomtvoksende race,
nab sa deres knoglers vaekst kan falge med
- legges af hegns, der har plads, reder, ¢ vegten
strpelse pa gulvet, siddepinde og arealer : - mindre risiko for indtag af medicinrester,
til stavbadning og fri adgang til foder . da skologiske dyr skal ga dobbelt s& lang
BN - hgnsene har udenders hgnsegdrd med :  tid efter medicinsk behandling, for de ma
B min. 4 m2pr. hgne :  slagtes
I stammer fra hgns, som har det mgrkt om - kyllingerne stammer fra gkologiske hgns,
B Notten, sa de far hvile ¢ som gar i flokke pa hgjst 4.800
< stammer fra gkologiske hgns, som gar i
_—— flokke pa hgjst 3.000

Du sparer 75 liter grundvand for
modet med sprojtegifte, nar du

veelger et gkologisk &g frem for et
konventionelt



PKOLOGISK K@D

- gkologisk kgd stammer fra dyr, som har
faet mindst 90% gkologisk foder. Det
er ikke tilsat gensplejsede ingredienser,
antibiotika, farvestoffer, laege- eller
konserveringsmidler

- kommer fra dyr, der lever under forhold,
som er i overensstemmelse med deres ', L
naturlige adfeerd og behov. Det er sikret
gennem et vidtgdende regelsaet for pko-
logiske besatninger

- der skal vaere blgdt underlag i stalden,
og der skal dagligt vaere adgang til
motion og frisk luft. Smagrisene, far lov
til at veere hos moderen i mindst 7 uger
efter fgdslen for at give dem modstands-
kraft og sund fordgjelse. Sgerne bliver
ikke fikseret og har derfor mulighed for
naturlig adfaerd og yngelpleje

- mindre risiko for indtag af medicinrester,
da pkologiske dyr skal ga dobbelt sa lang ‘
tid efter medicinsk behandling, fgr de ma
slagtes

E ]
Du sparer 3.000 liter grundvand
for mgdet med sprgjtegifte, nar du

valger 1 kg gkologisk oksekad frem
for konventionelt
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POKOLOGISKE UDENLANDSKE
PRODUKTER
- kontrolleres i Danmark af de statslige
e myndigheder
~ = = -kankunforsynes med det danske

W " @-marke, hvis produkterne er pakket
FORARBEJDEDE @KOLOGISKE . om i Danmark og dermed underlagt den
PRODUKTER . danske fadevarekontrol
- indeholder ikke ingredienser, der er - produkter fra lande udenfor EU kan
fremstillet ved hjalp af gensplejsning . se&lges i Danmark, hvis regler og kontrol

- ma ikke vare udsat for bakteriedrze- : idet padgaldende land er godkendt af EU
bende bestraling - alle gkologiske produkter producers

- ma kun indeholde de fa tilsaetnings- . efter de samme regler i hele EU - und-
stoffer, der er seerlig tilladt i gkologiske ~ : tagen regler om tilseetningsstoffer i
fedevarer kgdvarer, ag- og meelkeprodukter. Her

- indeholder ikke kunstige sgdemidler, : har EU har godkendt flere E-numre end
smagsforstaerkere eller farvestoffer . de danske myndigheder. Importeres et

- ma indeholde op til 5 % ikke-gkologiske produkt med nogen af disse stoffer, skal
ingredienser, men det skal fremga af :  det deklareres pd emballagen. Alle andre
varedeklarationen. Tilladelsen er givet, . gkologiske produkter fra EU-lande kan

) fordi der stadig er ingredienser, som ikke frit importeres

kan fremstilles gkologisk

- kommer fra anmeldte gkologiske produk-
tioner, som foregar efter den gkologi-
rapport, der i hvert enkelt tilfaelde

udarbejdes af den lokale fgdevareregion.
Rapporten indeholder en lang reekke krav
til virksomheden, bl.a. dokumentation for
at alle indkebte varer er gkologiske







FORTSAT DEN GODE LINJE

DERHJEMME

- ga konsekvent efter gkologimaerkerne,
nar du keber ind, - sa slipper du samtidig
for at skulle tjekke varedeklarationer for
ugnskede tilseetningsstoffer

- find lokale gkologiske avlere og
gardbutikker i "Stalddgrskataloget” pa

FA ®KONOMI TIL OKOLOGI

www.okologi.dk - brug saesonens grgnsager. lkke iceberg-

- start evt. med en abonnementsord- . salat og agurk om vinteren, men primaert
ning. Sa far du kasse med gkologiske *  rodfrugter, kal, porrer og Igg! Se skema.
varer bragt til dgren en gang om ugen. - kogte eller fintrevne grgnsager kan
Kasserne indeholder ofte opskrifter, ¢ bruges som "kgdforleengere” i fars og
sa der er rig mulighed for at udvide sit i frikadeller
repertoire samtidig med, at man leerer - server groft brgd til alle maltider. Bag
nye grgnsager at kende . selv, her er mange penge at spare

- gkologiske varer er generelt lidt dyrere - kog fond pa ben, skrog og pa toppene fra
end konventionelle, men oftere lidt . rodfrugter. Det giver god og fyldig smag.

drgjere i brug e

- du kan evt. starte gradvist med at skifte F“' - -
dine basisvarer ud med gkologiske. En - .«
fornuftig raekkefglge kan vaere: Malke- _— _

produkter, mel, gryn, brgd, grgnsager,
frugt, g, ked
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KRYDRDE  OKSERIKADELLER.

400 & HAKKET OKSeRgD
7 FINHAKKEDE 196
1 BUNDT HAKKET FeRSILLE
2 K&
100 & GEPEOST | Puok (“FETA")
1 TR DijonSenNer
1 TS PHILADE(PHIA PARBECUE
RB (Niko KIRK)
SALT
QUVENOUE  ELER. SMIR TIL STEGNING

ROR. TARSEN  60DT SAmMe -
LAD DN 5-'?& Y2 TIME.

Stes | OUVENOUE  EUER MR









Hindbermarinerede
rgdbeder

+1/2 kg redbeder

- 5 spsk. hindbarsaft (ufortyndet)
- Saft af 1/2 citron

- Balsamico eddike

- Salt

- evt. hindbeer til pynt

Rodbeder skreaelles og skaeres i
stave

Koges i ca. 7 minutter
Overhaldes med koldt vand
Drypper af

Marinaden blandes i en skal
Rgdbederne vendes rundt i mari-
naden nogle gange fgr servering

Gulergdder
med hyldeblomst

+1kg. gulergdder

+ Olivenolie

+1dl hyldeblomstsaft (ufortyndet)
- Saft af 1/2 citron

- Salt

- Kokosmel til pynt

Gulergdder renses og skives tyndt
Svitses let i olivenolie

Marinaden blandes i en skal
Gulergdderne vendes i

Pynt med kokosmel

Havrespelt boller/
langtidshaevede

+1/2 | lunkent vand
+59ageer

-1 tsk. salt

- 7 dl fine havregryn

- ca. 8 dl sigtet speltmel

Dejen rgres grundigt

Haever under klaede natten over
Saettes som boller pa
bageplade(uden at trykke luften ud
af dejen)

Bages ved 225° ca. 18 minutter

Grgnkalspesto

-1 bundt grgnkal

- Saften af en limefrugt

+1/2 dl graeskarkerneolie

+ 50 g cashewngdder

- Salt

- Lidt ahornsirup til at runde af...

Grgnkalen ribbes af
Alt blendes og smages til



OVERSIGT OVER ARSTIDENS FRUGT OG GRONSAGER

Agurk
Asier
Asparges
Bladbeder
Bladselleri
Blomkal
Blommer
Broccoli
Beer
Benner
Champignoner
Gronkal
Gulergdder
Hvidkal
Jordbeer
Jordskokker
Kartofler
Kinakal
Leg

Majs
Pastinak
Peberfrugt
Persille
Persillerod
Porrer
Paerer
Rababer
Radisser
Rosenkal
Redbeder
Redkal
Salat
Selleri
Spidskal
Spinat
Squash
Tomater
Abler
Arter

Jan.

Feb.

Mar.

Apr.

Maj

Juni

Juli

Aug.

Sep.

Okt.

Nov.

Dec.



OVERSIGT OVER OKOLOGIMARKER

?-MARKET

Det rode @-merke er den danske stats kontrolmaerke for

(7] gkologiske produkter. @-maerket kan gives til danske
gkologiske produkter eller udenlandske produkter, der
er pakket i Danmark.

[VYVW) EU'S OKOLOGIMARKE
vv;?“"‘m"”% Market svarer nogenlunde til det danske @-maerke. Maer-
f ket er frivilligt og kan benyttes til landbrugsprodukter,
4 der opfylder EU's krav til gkologisk jordbrugsproduktion.
‘A‘» ‘At Produkterne kontrolleres af de nationale myndigheder
Yyyre mindst én gang arligt.

KRAV-MAERKET

Det er den svenske kontrolorganisation for gkologisk pro-
duktion, der star bag KRAV-maerket. Market er frivilligt,
men meget udbredt og troveerdigt og underlagt bade EU-
og nationale krav.

P ECO-MALRKET
E(() Det hollandske gkologimaerke er en frivillig og meget se-
rigs markningsordning, der ogsd omfatter tekstiler og

Na? trevarer.

FA MERE INFORMATION PA
www.vandfrahanen.dk - www.okologi.dk
www.altomokologi.dk - www.okocater.dk
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@kologisk Landsforening er et faellesskab for landmand, virksomheder
og forbrugere, der gennem oplysning, holdning og handling styrker den
okologiske tanke og produktion til gavn for mennesker, dyr og miljg.
Foreningen er politisk uafh&engig, og vi byder dig velkommen som med-
lem, s& du ogsa kan vare med til at ggre en forskel.

- som medlem far du et leekkert magasin med masser af inspiration til mad
og viden om gkologi

- du bakker op om et serigst politisk arbejde for gkologi p& Christiansborg,
i landbruget og i Bruxelles

- du far medlemstilbud og invitationer til debatarrangementer, gkologiske
hgstmarkeder, @kodagen og til lokale forbrugeraktiviteter

- du vil opleve et storre udvalg af rene gkologiske varer i butikkerne, fordi du stetter
foreningens arbejde med detailhandlen og sma gkologiske producenter

- du kan fa gode rad til arbejdet for mere gkologi pa din arbejdsplads og pa skolerne

Laes mere om foreningen, medlemskab og de mange aktiviteter pa www.okologi.dk
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