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Indledning

Hver dag abner vi kgleskabet for at blive maette. I den simple og nedvendige
handling abner vi dog ogsa op for ét af tidens mest afggrende spgrgsmal, for
kristne savel som alle mennesker pa jorden: Hvordan bradfgder vi os selv uden
at skade den klode, vi deler? Hvordan sikrer vi mad pa bordet for vores familier
uden at tage ngdvendige ressourcer fra vores nzeste pa den anden side af jorden?
Hvordan kan vi forsta vores rolle og opgave i denne virkelighed - som kristne,
som medmennesker, som jordboere?

De sporgsmal forsgger vi at kaste lys over i dette hafte. Her belyser vi mad og
spisning fra en raekke perspektiver med indflydelse pa det kristne liv, herunder
madens betydning i vores falles, bibelske tradition og et skabelsesorienteret
livssyn, vores personlige og politiske ansvar og vores vaner i hverdagen.

Hvad vil vi med dette haefte, og hvad kan du bruge det til?

Habet for dette haefte er dobbelt. Med de folgende kapitler gnsker vi at kalde til
stgrre bevidsthed om madens betydning, bade for os som kristne og for vores
pavirkning af naturen. Med den bevidsthed haber vi ogsa at anspore til handling
- hjemme ved vores egne gryder, i vores menigheder og i vores adfeerd overfor
naesten. Som en praktisk handsraekning har vi derfor inkluderet et afsnit med
opskrifter forfattet af kogebogsforfatter og gastronom Claus Meyer. Her finder
du bdde saesonaktuelle og bibelsk inspirerede festmaltider til kirkedrets hgjtider
og inspiration til grgnne spisevaner i arets almindelige hverdage.

Lidt om teksten og dens baggrund

Teksten, du sidder med, er udarbejdet pa baggrund af den svenske skrivelse "Mat
for hela livet” skrevet Mats Ershammar og udgivet af Svenska kyrkan i 2020. Dele
af det oprindelige forlaeg er oversat i denne tekst, mens andre er redigeret og nye
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afsnit tilfgjet bl.a. for bedre at reflektere danske forhold. Grgn Kirke takker Mats
Ershammar og Svenska kyrkan for at traekke inspiration fra deres arbejde.

Heeftet er inddelt i fire overordnede kapitler efterfulgt af en samling af opskrif-
ter. I kapitlerne belyses de fire spgrgsmal: Hvad er det sarlige ved mad? Hvad
siger Bibelen og den kristne tradition om madens betydning? Hvad er madens
rolle i et skabelsesorienteret livssyn? Og afslutningsvis: Hvad betyder alt dette
for vores madvaner i dag? Til sidst har vi inkluderet en liste af henvisninger til
kilder benyttet i arbejdet med denne tekst og til flere ressourcer om mad, kirke
og klima.
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KAPITEL 1

Hvad er det s®erlige ved mad?

Mad er ikke kun et rastof. Vi spiser for at neere vores kroppe, men madens betyd-
ning overstiger ren overlevelse. Maden forbinder os med andre mennesker, med
skaberverket og i sidste ende - eller inderst inde - med Gud. Hvordan kan vi
bedre forstd denne dyrebare gave?

Mad er overlevelse, helbred - og glaede

P4 det mest basale niveau er mad en ngdvendighed for at opretholde livet. For at
overleve behgver vores kroppe tilstreekkelig mad for at blive maette og neaerings-
stoffer for at forblive raske. Et godt helbred er sd fundamental en betingelse for
vores livskvalitet, at det er nemt at overse: Kun den, der er ugeneret af et svigten-
de helbred, kan glemme sundhedens betydning for at finde behag i tilvaerelsen
og overkomme hverdagens kvababbelser.

For de fleste af os er mad ogsd en af ,’ Kun den, der er ugeneret
hverdagens vigtige kilder til glaede. af et svigtende helbred,
Hvem ville f.eks. undvaere forarets for- kan glemme sundhedens
ste asparges eller varm kartoffelsuppe
pa en bleesende vinterdag? Skenhed og
velsmag er dyrebart i sig selv.

betydning for at finde behag
I tilveerelsen og overkomme
hverdagens kvababbelser.

Mad er identitet og kultur

Som det udtrykkes i Svenska kyrkans pamflet Mat for hela livet: "Med vores
madvalg viser vi, hvem vi er, hvem vi gerne vil vaere, hvad vi tror pa og veerd-
satter i livet - individuelt og kollektivt”. Et maltid mad er derfor aldrig 'kun’ et
maltid: Det kan viderebringe en nations traditioner og historie eller bevare en
families minder om en slaegtning, der er gaet bort.
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I sin bedste skikkelse er vores mad en smuk made at forteelle og mindes. Tilsva-
rende tjener mad dog ogsa i stigende grad som en statusmarkgr. For de velstille-
de blandt os, der har overskud til at veelge frit, kan madvalg blive et vaerktgij til at
udskamme, fordemme og haevde magt og rigdom. Manglende vilje til at respek-
tere andres madtraditioner kan opfattes som nedladenhed og arrogance og kan
give anledning til konflikt, mistro og had. Mad formidler mening, identitet og
sociale strukturer - pa godt og ondt.

Mad er relationer

Mad og spisning knytter mennesker sammen og forstaerker relationer. Vi ser det
f.eks. hos ammende medre, familier som spiser sammen, grupper eller lokal-
samfund som mgdes for at fejre eller sgrge. Maltider kan saledes vaere mgdeste-
der, hvor mennesker forsteerker deres sociale sammenhaengskraft og samtidig
etablerer beskyttende graenser for faellesskabet. Dette dbner for spgrgsmal om,
hvordan vi forholder os til hinanden, til samfundet, til skabervaerket i det hele
taget - og i sidste ende til Gud.

@ KORT FORTALT

o Mad og spisning er ikke kun rastof: Det formidler fallesskab med an-
dre - og med Gud

e Mad er bade en betydningsfuld kilde til sundhed og én af livets vigtige
gleeder

o Spisning er en made at mindes, deltage i og vedligeholde vores kultu-
relle identitet

o Madltidet er en vigtig ramme for at opbygge og beskytte relationer, bade
intime og i det bredere samfund

e Vima justere vores syn pa mad til at inkludere dens fglelsesmaessige,
kulturelle og rituelle betydninger. Vi ma med andre ord tage mad og
spisning alvorligt.
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KAPITEL 2

Hvad har mad og kirke med
hinanden at gore?

Mad og maltider optraeder fra begyndel- ,’ P& tvaers af Bibelens bager
sen af i den kristne fortaelling. Allerede mader Vi maltidet som et

i Bibelens skabelsesberetninger hgrer

vi, hvordan Guds ferste ord til menne- .
o : . som et betydningsfuldt

sket er en opfordring til at spise, og nar

profeten Esajas skal skildre gjeblikket, symbol for menneskets

hvor Gud ved tidernes ende samler sit relation til Gud.

folk i sit rige, er det ved et mdltid med

"god vin og fede retter, med adel lagret vin og marvfede retter” (Esajas’ Bog 25).

Pa tveers af Bibelens bgger mgder vi maltidet som et hgjdepunkt, som ritual og

som et betydningsfuldt symbol for menneskets relation til Gud. Hvad kan vi sige

om Bibelens skildringer af mad, og om maltidets betydning i kirkens liv?

hgjdepunkt, som ritual og

Fellesskab, geestfrihed og tradition:
maltidet i Det Gamle Testamente

I fortzellingerne om patriarkerne Abraham, Isak og Jakob er mad og maltider
ogsa afggrende. Vi hgrer, hvordan Abraham i Mamrelund far besgg af tre maend
- maske var det engle - som han og Sara byder pa et madltid, inden de fremmede
forteeller, at Sara pa trods af sin hgje alder skal fgde en sgn. Og Sara lo - forst af
skepsis og siden af glaede. Et maltid udtrykker gaestfrihed. (1. Mosebog 18)

Da den gamle Isak merker doden naerme sig, beder han sin sldste sen Esau om
at forberede et maltid til ham, inden han giver slaegtsvelsignelsen videre. Jakob

skynder sig at lave et godt maltid, snyder sin bror og far og far velsignelsen i ste-
det for Esau. Et maltid kan have en rituel betydning. (1. Mosebog 27)
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Da Jakobs sgnner under en hungers- ,, Et maltid kan vaere en

ned sgger hjeelp i Egypten, mader de handsraekning, et forsag pa
deres bror Josef, som de mange ar tid- at hele det, som er brudt.

ligere havde sggt at skaffe sig af med.

Og Josef setter dem til bords i fedselsraekkefplge, som de ogsa sad om bordet
derhjemme. Ved maltidet afslgrer Josef bredrenes hardhjertethed og den forvik-
lede familiehistorie, og han reekker hdnden ud til forsoning. Et maltid kan veere
en handsrakning, et forsgg pa at hele det, som er brudt.(1. Mosebog 43-45)

Israelitterne slar sig ned i Egypten og bliver tilsyneladende godt tilfredse med,
hvad de far fra "Egyptens kedgryder”. Men det ender i en slavetilvaerelse, som
Moses leder dem ud af. Inden afrejsen fra Egypten spiser de et maltid bestdende
af usyret bred og lam - og jeder verden over far stadig usyret brgd og lam ved
deres paskemaltid, hvor udfrielsen af det egyptiske fangenskab bliver mindet. Et
maltid kan knytte en gruppe, et folk, et trosfaellesskab sammen om en historie og
dermed formidle en felles identitet. (2. Mosebog 12-13)

Pd rejsen gennem grkenen mod det forjettede land, "landet der flyder med maelk
og honning”, leenges israelitterne tilbage efter de segyptiske kedgryder. De klager
deres ngd til Moses, og naeste dag falder der manna fra himlen, praecis nok til et
maltid for alle, men ikke noget, der kan gemmes vaek og laegges pa lager. Maden
er ikke en selvfglgelighed, men en daglig gave fra Gud. (2. Mosebog 16)

Tag det og spis: maltidet i Det Nye Testamente

Vi hgrer ofte, at Jesus sammen med disciplene blev inviteret til et maltid. Jesus
var villig til at spise med hvem som helst, ogsd dem, "paene” mennesker ikke ville
have noget med at ggre. Et maltid kan provokere de i forvejen sammenspiste.
(Lukasevangeliet 7 0g 19)

Jesus fortalte ogsa mange af sine lignelser ved maltider, og en del af dem hand-
lede netop om maltider, som endte med at fa helt andre gzester end oprindelig
planlagt. Et maltid kan spraenge sociale etniske og religigse rammer. (Lukas-
evangeliet 14)
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10 ET BAREDYGTIGT MIDDAGSBORD

Jesus inviterer ogsa til et keempe maltid ude i de gde egne, hvor han var sggt ud
for at fa fred. Her opsggte folk ham og herte pa ham, og der delte han to fisk og
fem bregd, en lille dreng havde med, og der blev nok mad til flere tusinde. Mad er
til deling, og nar det bliver delt, kan det blive til mere end fysisk neering. (Matt-
haeusevangeliet 14)

Nar Jesus skulle beskrive Guds rige, Der er mad nok til alle
forteeller han netop om, hvordan det ved mennesker i verden
de sidste tider vil vise sig afggrende, om ,
mennesker havde vaeret parat til at give
den torstende noget at drikke eller den sultende noget at spise. Der er mad nok
til alle mennesker i verden, hvis vi er klar til at dele. (Matthausevangeliet 25)

hvis vi er klar til at dele.

Helt centralt i beretningen om Jesu liv og forkyndelse stér fortellingen om det
sidste madl, han spiste sammen med sine disciple. Ved paskemaltidet sagde Jesus
til disciplene: "Dette er mit legeme, som gives for jer. Gor dette til ihukommelse af
mig!” Ligesd tog han bageret efter mdltidet og sagde: "Dette baeger er den nye pagt ved
mit blod, som udgydes for jer”. Jesus vidste at han ville blive slaet ihjel pa grund

af sin keerlighed til disciplene, ja til alle mennesker, til hele skabervaerket. Men
han vidste ogsa, at det ikke ville blive slutningen pa historien. Jesus fortalte, at
han ville vaere hos disciplene - og hos os i dag - nar vi bryder brgdet og drikker af
vinen. Jesus delte pdskemaltidet med disciplene vel vidende, at inden natten var
omme, ville én have forradt ham, én have fornaegtet ham og resten veere stukket
af. Det feellesskab om brgd og vin, han indstiftede og deltog i, var altsa et faelles-
skab pa trods. (Lukasevangeliet 22 & Matthausevangeliet 26)

Maltidet er begyndelsen pa vores kirkelige tradition

Kristi paskemaltid blev altsa den ramme, hvor kristendommen spirede. De fgrste
kristne mgdtes hver uge pa opstandelsesdagen, sendagen. De fortalte hans
historier og historierne om ham videre, mens de spiste og inviterede andre med
til maltiderne. Det blev en del af deres gudstjeneste, at de bred brgdet og drak af
vinen, mens de gentog de ord, han havde sagt ved det sidste maltid, han havde
delt med disciplene. Og de markede hans naervaer. (Apostlenes Gerninger 2)
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,’ Alt er tilladt! For kristne Det var en del af deres maltidsfeelles-

findes der altsa ikke forbudt skab, men det var ikke alle, der folte
sig lige velkomne. Paulus skriver til
de kristne i Korinth, at de er helt gal
pa den, ndr de, som har bedst tid og
rad, og som derfor kan saette sig tidligt til bords, spiser og drikker, sa der kun er
rester tilbage, nar landarbejderne og de andre mindre bemidlede slutter sig til
selskabet. "I eeder og drikker jer en forbandelse til!” svovler Paulus. Siden blev
det skik, at man delte maltidet op i det maltid, der maettede kroppen, og det sym-
bolske maltid med lidt bred og vin, som havde fokus pa at mindes Jesus og hans
historie. (1. Korintherbrev 11)

mad. Men Paulus tilfgjer:
lkke alt er gavnligt!

Og sadan er det nu blevet skik over hele jorden. Vi holder nadver i kirken og
spiser mdske et maltid sammen efter gudstjenesten. Og maske bliver der ogsa
samlet ind, til fordel for mennesker i ngd rundt om i verden, sa de ogsa kan fa
mad.

Paulus blev ogsd, af mennesker i de menigheder han havde grundlagt, bedt om
at forholde sig til, hvilke madvarer var tilladt at spise. Paulus var selv jgde og der-
med vokset op med de ret omfattende jodiske spiseregler, som bl.a. omfatter det
at afsta fra svineked og undga at sammenblande melkevarer og kadprodukter

i madlavningen. Folk i de menigheder, Paulus skrev til, var ogsa bekymrede for,
om dyr slagtet i forbindelse med hedenske ritualer, skulle betragtes som forbudt
mad for kristne. Her skaerer Paulus igennem pa baggrund af sin tro pa Kristus
som frelser og forlgser og dermed frigorer fra alle menneskeskabte regler. Han
proklamerer: Alt er tilladt! For kristne findes der altsa ikke forbudt mad. Men
Paulus tilfgjer: Ikke alt er gavnligt! (1. Korintherbrev 12). Der er god grund til at
tage hensyn til andre menneskers bekymringer - og, vil vi tilfgje, til en beeredyg-
tig fremtid for vores klode.
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@ KORT FORTALT

o Mad er ikke en selvfglgelighed, men en daglig gave fra skaberen selv.

o Atinvitere den fremmede pa et maltid mad er et staerkt udtryk for
gaestfrihed og kan dbne overraskende perspektiver.

o Nadvermaltidet er helt centralt i kristne gudstjenester og formidler fael-
lesskab med Gud og andre mennesker - pa trods.

o Ikristen tradition er der ikke nogen former for madvarer, der ikke ma
spises. Men gaestfrihed og hensyn til bordfaller kan tilsige, at man
begraenser sit eget frie madvalg.
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KAPITEL 3

Madens betydningi et
skabelsesorienteret livssyn

Alle mennesker har et billede af den verden, vi lever i - en livsanskuelse. I
forhold til mad er én livsanskuelse at opfatte produktion af energi og naerings-
stoffer som madens eneste nytte. Dette er en instrumentel synsvinkel pd mad og
reprasenterer et antropocentrisk (menneskecentreret) livssyn. Et sadant livs- og
verdenssyn overser menneskets athaengighed af Skaberen og af det gvrige ska-
berveerk og betragter maden alene som et middel til at maksimere menneskelig
nytte.

I skriftet "Ett biskopsbrev om klima- ,’ ... Et skabelsesorienteret
tet” af Svenska kyrkans biskopper livssyn, som betoner

betones betydningen af‘at beYaege sig gensidigheden i relationerne
vaek fra et antropocentrisk stasted og .
mellem skabningerne og

i stedet arbejde frem mod et skabel- ! Gud g Kab
sesorienteret livssyn, som "betoner mellem Gud og det skabte,

gensidigheden i relationerne mellem samtidig med at det veerner
skabningerne og mellem Gud og det om menneskets saerlige rolle
skabte, samtidig med at det veerner 0g opgave.

om menneskets sarlige rolle og opga-
ve.” Hvad er principperne bag dette livssyn?

Naturen eksisterer i sin egen ret

Ilang tid har den miljgetiske litteratur udfordret den opfattelse, at det kun

er mennesker, som har en selvsteendig indre vaerdi, og at ikke-menneskelige
vaesener og forekomster kun har en ydre, instrumental veerdi som middel for
menneskelige mal. Nyere naturvidenskab har papeget tegn pa en hidtil uanet
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kompleksitet i plante- og dyreliv, sdsom sensoriske apparater hos planter og
dybe folelsesliv hos dyr. Disse opdagelser kraever vores moralske eftertanke. Som
kristne kan vi ikke blot opfatte naturen som et lager af ressourcer til fri afbenyt-
telse; en skabt (og dermed gnsket) natur eksisterer derimod i sin egen ret.

Mennesket er ikke adskilt fra skabelsen

Som skabte vaesener er vi bade dybt athengige af og forbundne med de gkosy-
stemer, vi selv er en del af. Nar vi spiser, bliver det allermest tydeligt, hvor teet
sammenvavede vi er med resten af skabelsen - ogsd i bogstavelig, fysisk for-
stand. Menneskets tarm er et gkosystem i sig selv, som samarbejder med resten
af kroppen. Der findes trillioner af mikroorganismer i og pa et menneske; det er
mange flere end de billioner af celler, som menneskekroppen bestdr af. Man kan
sige, at vi lever i symbiose med vores mikroorganismer. Det er vigtigt - ogsd i et
teologisk perspektiv - at veere opmarksom pa denne symbioses betydning for
vores liv. Gennem skabelsens livsprocesser er vi altid vaerter for det, som findes
udenfor og indeni os, samtidig med at vi selv er geester hos andre. Vi har et falles
udgangspunkt; alt er formet af den samme jord. Alt deler skenheden og skrgbe-
ligheden med hinanden.
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Vi ma forandre vores relation til naturen

Udfordringen er at forandre vores relation til naturen, sa vi hverken forsgger

at beherske den eller at ggre den til et objekt. Det handler om dybt at opgive en
synsmdde, hvor mennesket helt selvfglgeligt gor sig selv til skabelsens centrum.
I stedet mad vi indtage en tjenende indstilling til skabelsen. Ikke kun mennesker,
men ogsa dyr og planter skal respekteres og tilkendes egen vaerdi.

Et kristent helhedssyn betoner sdledes menneskets taette faellesskab med og
ansvar for alt levende. Som kristne tror vi pa Gud som den skabende kraft bag
alt veerende, og mennesket er som skabt en del af hele skabelsens livsvaev. Vi
mennesker star altsa ikke over skabelsen, men er kaldet til at vogte og veerne det
skabervaerk, som vi selv er en del af.

@ KORT FORTALT

e Vima sgge at opgive et antropocentrisk livssyn, som vanemaessigt saet-
ter mennesket over skabervaerket - ogsa i vores forhold til mad.

o Dyrene, planterne og resten af naturen har iboende vardi og krav pa
respekt og omsorg i deres egen ret.

o Som mennesker er vi ikke adskilte fra naturen, men en del af det skabte.

o Som kristne ma vi streebe mod et skabelsesorienteret helhedssyn og en
tjenende indstilling til det skaberveerk, som vi er en del af.
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KAPITEL 4

Vi kan ikke undga
at aandre vores madvaner

Alle mennesker har samme veerdi og ,’ Som kristne tror vi, at vi ikke
samme opgave som "skabte medskabe- er alene om opgaven, og
re”: at tage ansvar for skabervaerket. I
forhold til den aktuelle klima- og mil-
jokrise betyder det, at vi som menne-
sker skal turde se vores eget ansvar for
situationen i gjnene og have mod og
vilje til at tage fat pd problemerne, ogsa selvom de kan virke uoverskuelige. Som
kristne tror vi, at vi ikke er alene om opgaven, og at Gud hverken har opgivet sit
skabervaerk eller os som forvaltere af det. Den tro rummer et afggrende hab for
os og fremtiden.

at Gud hverken har opgivet
sit skaberveerk eller os som
forvaltere af det.

Noget seerligt ved mad er, at maden befinder sig i et skeeringspunkt mellem indi-
viduelle valg, som afggr den enkeltes daglige kost, og et bredt spektrum af fakto-
rer, som har betydning for hele kaeden fra producent til forbruger. Konfronteret
med omfanget af drivhusgasudledningen fra f.eks. multinationale firmaer og
nationale infrastrukturer kan vores egne, individuelle valg forekomme forsvin-
dende ubetydelige, ligesom det kan virke uigennemskueligt, hvilke valg der reelt
er mere baeredygtige end andre. Hvordan kan vi bedre begribe vores personlige
rolle - og hvad kan vi konkret ggre?

Vores produktion af mad driver klimaforandring

En ubaeredygtig fodevareproduktion er en af de vigtigste drsager til klimafor-
andringer. Som FN's internationale panel for klimaforandringer (IPCC) har
konstateret kraever det en meget betydelig reduktion i drivhusgasudledningen
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fra fodevareproduktion, hvis vi skal nd klimamadlene. Ud over drivhusgasudled-
ning bidrager landbrugets pesticider, industrielle kunstggdning og afskovning
ogsd vaesentligt til forureningen af jord, vand og luft og den tragiske udryddelse
af dyrearter verden over. Hvordan vi end forholder os, er vi ngdt til at se fakta i
gjnene: Menneskeheden er lige nu i gang med at overskride graenserne for den
planet, vi bor pad - og vores produktion af mad baerer en stor del af skylden. Vi
kan ikke fortseaette som vanligt.

Hvad med global retfeerdighed og madfattigdom?

Spergsmalet om mad og fedevareproduktion drejer sig dog ikke kun om klima-
hensyn. Sult og underernzering er en realitet for millioner af mennesker verden
over, serligt i det globale syd, som har bidraget mindst til drivhusgasudlednin-
gen og de dermed forbundne klimaforandringer. Samtidig bliver ca. en tredjedel
af de fgdevarer, som produceres, til madspild. Som trossamfund er vi forpligtede
til at engagere os i sagen, da bade klima, miljs og madfattigdom er blandt vor
tids helt afggrende samfundsspergsmal. Vores kristne tro kalder os til at sgrge
for, at sultne far mad og tegrstige noget at drikke. Videnskaben fortzeller os, at
der er rigelig med mad pd kloden til at alle kan blive maette uden at vi overud-
nytter klodens ressourcer, men det

kraever en mere retfaerdig fordeling Vores kristne tro kalder os il
af verdens fodevarer og et vaesentlig at serge for, at sultne far mad

mlnd‘re k;adfo‘rbrug -sarligtafosi og tarstige noget at drikke.
den rige vestlige verden.

Individuelle valg: en ngdvendig, men lille del af helheden

Med den made, vi forholder os til vores omverden, viser vi, hvordan vi vurderer alt
det, som lever: om vi anser det for dyrebart eller ikke. Ved at forholde os ansvars-
fuldt til indkeb, madlavning og affaldshandtering kan vi hver isaer bidrage pd en
handgribelig made til en mere baredygtig udvikling - og for mange af os optraeder
disse valg som noget af det mest oplagte at justere pa i hverdagen som et svar pa
klima-, miljg-, og biodiversitetskrisen, selvom aendring af forbrugsvaner bestemt
ikke er uden besvaer. Vigtigere endnu er dog at insistere pa en forandring af hele
den fodevareindustrielle veerdikaede, der bringer mad fra jorden til vores hjem.
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Og hvad kan jeg sa gore? Gode rad til baeredygtige madvaner

For mange vil de grundleeggende anbefalinger til beeredygtige madvaner nok
lyde velkendte. Forst pd listen er en balanceret, primaert plantebaseret kost - et
rad der fremhaeves af bdde IPCC og Fadevarestyrelsen som en af de mest tungt-
vejende muligheder for at mindske vores personlige klimabelastning. Seerligt
ietland som Danmark ma vi tage dette rad alvorligt. Med et gennemsnitligt
kedforbrug i 2020 pa ca. 63 kg pr. indbygger ligger vi bade langt over de 350
gram kgd pr. uge, som Fgdevarestyrelsen anbefaler, og mere end 20 kg over det
globale gennemsnit. Det er ogsa slaende, hvor staerkt vores kagdforbrug pavirker
Danmarks landskab: Med ca. 60% af dansk jord optaget af landbrug (hvoraf ca.
tre fjerdedel er afsat til afgrgder til dyrefoder) er Danmark i dag et af de mest
intensivt dyrkede lande i verden. Der er unzegtelig langt fra denne virkelighed til
IPCC og Fadevarestyrelsens forskrifter. Desto vigtigere bliver netop den plante-
baserede kost — bade for klimaet, dyrevelfeerden og muligheden for at genvinde
levedygtig, fri natur i vores faelles hjem.

Madvaner er mere end det, vi spiser

Begrebet 'madvaner’ er ikke kun begrzaenset til, hvilke fgdevarer, vi vaelger - de
bergrer ogsa bl.a. vores sindsindstilling, politiske indsats og vores behandling af
medmennesker. Kirkernes Verdensrad (WCC) foresla felgende Ti Bud om Mad:

Tak for maden, du far.

Valg mad, der dyrkes sa taet som muligt pd, hvor du lever.

Arbejd for, at mennesker far nok ernzeringsrigtig mad, som de har rad til.
Spis bevidst og med made.

Lad veere med at smide mad ud.

Vis taknemmelighed overfor dem, der tilbereder din mad.

Bidrag til, at de som arbejder med mad, far rimelige lgnninger.

Begraens madens miljgpavirkning.

. Beskyt den biologiske mangfoldighed.

10. Gleed dig over at dele Herrens maltid med dem, du kan.

©oeN OV s WwN
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Et faelles kald til stgrre indsigt

Skulle vi fra Grgn Kirkes side tilfgje et bud til WCCs liste ovenfor, ville det vaere
det enkle: Vaelg madvarer, som har et lavt klimaaftryk. Men hvor enkelt er dette
at afgore? Faelles for radene ovenfor er deres understregning af behovet for bedre
at forsta de systemer, der bringer mad fra jorden til vores hjem. At tage ansvar
for miljget kan virke som en uoverskuelig opgave - men jo bedre, vi forstar den,
jo mere ladsiggerlig bliver den. Et sted at begynde kan veere med nogle af de
praktiske hjelpemidler, som findes til at forsta madens klimapavirkning, sdsom
f.eks. Concitos "Den store klimadatabase”, der giver overblik over fgdevarers
klimaaftryk.

@ KORT FORTALT

e Vived, at ubzeredygtig fedevareproduktion bidrager vaesentligt til
klimakrisen

o Spergsmadlet om miljg og klima er ulgseligt forbundet med spgrgsma-
let om global retfaerdighed og madfattigdom

o Individuelle forbrugsvalg kan bidrage til en mere baeredygtig udvikling,
men mindst lige sa vigtigt er vores bidrag til politiske, samfundsmaessi-
ge forsgg pa at eendre veerdikaeden for global fadevareproduktion

o Vibehgver en dybere forstdelse af madens klimapdvirkning
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Afslutning

Ivores del af verden er mad ofte noget, der bare er for handen. Nar vi har lyst til
at spise, kan vi dbne vores kgleskab (eller vores smartphone) og skaffe et maltid
sd nemt, at vi tit slet ikke taenker over det. Pa den made glemmer vi nemt at teen-
ke pa maltidet, vi spiser - for ikke at naevne de mennesker, der har frembragt den
eller den jord, maden er kommet fra.

,’ Det er dog vigtigt, at Med dette haefte haber vi at pakalde
en @get bevidsthed om den opmaerksomhed, som maltidet

fortjener. Maden er en af de hjgrne-

stopper ved tanken alene sten, der understgtter menneskets °

, ' liv, ikke bare i praktisk og naerings- O s krl f t e r

Som medansvar['g? for maessig forstand, men ogsa social,
skabervaerket ma vi vaere eksistentiel og dndelig. I en verden
villige til at handle efter vores  med hastigt tiltagende klimafor- Opskrifter p& szesonaktuelle og
overbevisning, ogsa nar det andringer og fadevaremangel er bibelsk inspirerede festmaltider til
medferer et brud med gamle  vores valg af maltider blevet ulgse- kirkearets hgijtider og inspiration til
og trygge vaner. ligt forbundet med spgrgsmal om, grenne spisevaner i arets almindelige

hvad det betyder at vaere menneske hverdage fra Meyers Madhus.

og ansvarlig medborger i et demokratisk samfund. Det handler om dig og mig:

Hvordan bgr vores syn pa hvem vi er, hvad vi tror pa og har ansvar for, pavirke

vores syn pa mad og fedevareproduktion? Som med alle store spgrgsmal i livet er

dette komplekse problemstillinger, der kan vaere svare at navigere i. Med denne

tekst haber vi at have skitseret et landkort.

madens betydning ikke

Det er dog vigtigt, at en gget bevidsthed om madens betydning ikke stopper ved
tanken alene. Som medansvarlige for skaberveerket ma vi veere villige til at hand-
le efter vores overbevisning, ogsa nar det medfgrer et brud med gamle og trygge
vaner. Nar alt kommer til alt: En fremtid med mindre kgd, mindre spild og mere
gront er en billig pris, hvis det sikrer en fremtid for alle.
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Paske 1IL FEST

Forarsfrikasse med kylling,
spaede grgntsager og velouté

SADAN GOR DU

Velouté

Start med at lav en klassisk smarbolle,
og tilszet derefter den varme grentsags-
fond. Lun meelk og flade op sammen, og
tilseet saucen ndr massen er lun. Heref-
ter skal saucen piskes og koges igennem,
sd saucen er helt glat, og ikke smager af
mel. Tilslut skal saucen smages til med
hyldeblomsteddike, salt og evt. peber.

Kylling

Kyllingen braiseres i ovnen ved 85
grader i ca. 3 timer. Bagefter skal den
koles af, og plukkes i passende stykker
til frikasse.

Gregntsager

Alle grontsager skylles, ordnes og skaeres
i passende tern/stykker til frikasse. Alle
grontsager blancheres naensomt sa de
alle er al dente, hvilket betyder, at de
stadig skal have en smule bid i sig.

INGREDIENSER
10 personer

Velouté

27 Y2 g smor

35 g hvedemel

212 V2 g grentsagsfond
75 g flode

175 g meelk

12 %2 g hyldeblomsteddike
salt

peber

Kylling

450 g kyllingelar uden skind og
ben

vand

hensefond

hensefedt

Grontsager

350 g forskellige grentsager fx
gulergdder, jordskokker, porrer,
asparges, erter.
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Paske TIL HVERDAG

Salat af knuste kartofler
med braendenaeldesalsa,
spredt kyllingeskind og rucola

SADAN GZR DU

Kartofler

Skrub kartoflerne med en stiv bgrste.
Kom demien gryde, deek med vand, og
kom et godt drys salt i. Bring vandet i
kog, og kog kartoflerne i 16-18 minutter.
Skum urenheder af undervejs. Haeld
vandet fra, og knus kartoflerne let med
en gaffel eller et piskeris.

Pil skalottelggene, skeer dem i fine ringe,
og vend dem med kartoflerne sammen
med olie og citronsaft. Smag til med salt
og peber.

Brandenaldesalsa

Blancher breendenalderne i rigeligt
kogende vand i 30 sekunder. Kom dem
direkte i koldt vand. Pluk de groveste
stilke fra persillen, og skyl den grundigt.
Slyng nzelder og persille tgrre i en salats-
lynge eller et viskestykke. Pil hvidlgget,
og hak det groft.
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INGREDIENSER
4 personer

Kartofler

800 g kartofler

2 spsk koldpresset rapsolie
2 skalottelog

citronsaft

havsalt

friskkvaernet peber

Braendenzldesalsa

2 handfulde breendenaeldeskud
50 g hasselngddekerner

50 g vesterhavsost

1 fed hvidlag

1 dI citronsaft

1 dl koldpresset rapsolie

Desuden

2 handfulde persille

og rad rucola

(eller andre friske urter)
8 sprade kyllingeskind

Kom nealder og persille i en foodprocessor sammen med ngdder, vesterhavsost,
hvidlgg, citronsaft og fintrevet citronskal. Ker foodprocessoren, indtil ingredi-
enserne er godt blandet. Tilsat olien, og ker, indtil du har en sammenhangende
salsa - men ikke for laenge, den skal vaere grov i konsistensen. Smag til med salt,
peber og evt. lidt citronsaft.

Fordel kartoflerne pa et fad sammen med klatter af breendenaldesalsa, grove
stykker spredt kyllingeskind, persille og rucola.
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Pinse TIL FEST

Stegt hornfisk med perlebyg,
asparges og ramslggpesto

SADAN GOR DU

Ramslggspesto

Blend ramslggene med solsikkekerner,
parmesan, citronsaft, og kun sa meget
olie, at blenderen kan fa ordentligt fat.
Blend til en ensartet masse, men ikke alt
for leenge. Smag til med salt og peber.

Du kan ogsa lave ramslggspesto i en
morter, hvis du har en stor stenmorter.
Hak bladene groft og stoed dem sammen
med de gvrige ingredienser. Tilfgj olie
gradvist, og smag til.

Perlebygsalat

Kog perlebyggen i letsaltet vand, til den
er mgr - det tager ca. 25 minutter. Skeer
rodlgget i tynde bade, og kog dem med
byggen de sidste 2 minutter af kogeti-
den.

Hzeld vandet fra perlebyggen, og vend

den sammen med ramslggspestoen. Skaer de nederste 3-4 cm af de granne aspar-

INGREDIENSER
4 personer

Ramslogspesto

1 handfuld ramslag

50 g hasselnadder

50 g groftrevet parmesanost
saft af 0,5 citron
koldpresset olivenolie

Perlebygsalat
200 g perlebyg

1 radlog

1 portion ramslagspesto

1 bundt grenne asparges

250 g champignon (alternativt
ostershatte eller andre svampe)

Hornfisk

2 store hornfisk (alternativt rad-
speettefileter eller makrel)

1 spsk olivenolie

50 g smor

Desuden
4 blade ramslgg

ges, og kasser dem. Skaer aspargesene i 3-4 cm lange stykker.
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Rens svampene med en bgrste, helst
uden at skylle dem, og skeer dem i
kvarter. Steg ved hgj varme i lidt olie i
et par minutter, til de er gyldne. Tilsaet
aspargesstykkerne, og steg 1-2 minut-
ter mere. Vend asparges og svampe
med perlebyggen.

Hornfisk

Udben hornfiskene (hvis din fiske-
mand ikke har gjort det for dig). Drys
lidt salt pa kedsiden af filetterne,

og lad dem sta i 10 minutter. Skeer
fileterne i 8 stykker, skeer et lille snit
i skindsiden af hvert stykke, og fold
dem sammen med skindsiden udad.

Steg hornfisken ilidt olie og smer ved
mellemhgj varme. Tryk fisken ned
med en paletkniv, sa du far en flot ensartet stegeskorpe. Vend fisken, ndr den
begynder at skifte farve til malkehvid og let slipper panden. Steg i yderligere 2-3
minutter.

Ved servering
Snit ramslggsbladene i lange strimler. Anret fisken pa et fad med de snittede
ramslpg og lidt af stegesmarret. Server med kornsalaten pa siden.

ET BAREDYGTIGT MIDDAGSBORD 29



Pinse TIL HVERDAG

Bagte og syltede jordskokker
med spinatpure og urter

SADAN GOR DU

Bagte jordskokker

Skrub jordskokkerne rene - behold
skallen sd intakt som mulig. Tag et par
stykker af de mindst knoldede fra til de
rasyltede jordskokker.

Fordel de gvrige jordskokker i et ildfast
fad, krydr dem med salt, og bag dem i
ovnen ved 175° i 40-45 minutter.

Kol jordskokkerne ned, til de er til at
rore ved, skeer dem i halve pd langs, og
tryk kedet op gennem skindet, sd du
naesten vender vrangen ud pa dem

Spred jordskokkerne ud pa en bageplade

med skindsiden nedad, og lad dem sta
og kole af og terre i et par timer.

Pensl det hvide jordskokkekgd med olie,
krydr med salt, og bag dem i ovnen ved
220° i 15-20 minutter, til de er gyldne og
let sprede.
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INGREDIENSER
4 personer

Bagte jordskokker

700 g store jordskokker
Rasyltede jordskokker

2 dl &eblecidereddike

2 spsk sukker

2 spsk vand

1 tsk salt

1 knivspids finthakket hvidlag
3 jordskokker

Spinatpure
4 handfulde frisk spinat
1 dl vindruekerneolie

Hasselnoddemeelk

50 g hasselngdder uden den tyn-

de, brune hinde

Y liter vand

10 g torret daddel eller anden
torret frugt

Desuden

citronsaft

% handfulde korvel

% handfuld brendkarse
% handfuld skvalderkal
havsalt

friskkveernet peber

Rasyltede jordskokker

Kog xblecidereddike op med sukker, vand,
salt og hvidlgg, og lad det koge, til sukkeret
er oplgst.

Skaer jordskokkerne i tynde skiver, gerne pa
et mandolinjern, og skyl dem i koldt vand.

Laeg dem i en skal, hald syltelagen over,
og lad dem traekke i mindst 2 timer, gerne
natten over.

Spinatpure

Skyl spinaten, og slyng den ter i en salats-
lynge. Blancher den i kogende vand i 20-30
sekunder, og kgl den ned i koldt vand.

Pres veesken ud af spinaten, blend den med vindruekerneolie til en glat pure, og
smag til med salt, peber og lidt citronsaft.

Hasselngddemaelk
Kom alle ingredienser i en hgj blender, og blend i et par minutter, til nedderne er
godt findelte, og veesken ligner maelk.

Du kan sigte maelken eller beholde ngddestykkerne, alt efter hvor fin/ fyldig en
konsistens, du gar efter.

Opbevar malken i keleskabet i et par dage i en lukket beholder. Hvis den skiller,
sd ror den igennem.

Ved servering

Fordel spinatpure og hasselngddemaelk i bunden af et stort fad sammen med
de sprgde, bagte jordskokker og rasyltede jordskokkeskiver. Top med masser af
krydderurter.
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Skabelsestid 11 FEST

Langtidsbraseret dyrebov

SADAN G@R DU

Dyrebov

Lav nogle snit i dyreboven, sa den kan tage
imod krydring og vaeske, og gnid den med
lidt eddike, salt, peber og timian. Pil lagene,

og skaer dem i grove stykker - lad hvid-
logene veere hele. Laeg logstykkerne i en
bradepande. Tilsat et halvt aeble skaret i
bade, og vend det hele med gl, &bleed-

INGREDIENSER
4 personer

Dyrebov

1 dyrebov (ca. 1,5kg pr. bov)
1 dl aebleeddike
havsalt
Friskkveernet peber
¥ bundt timian

3 radlog

5 skalottelog

2 fed hvidleg

2 madeebler

5 dl eeblemost
5leg
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1 flaske mork ol
Y2 bundt bredbladet persille

Jordskok-a&blepuré

1 kg jordskok

1 a&ble (Benyt gerne Belle de Boskoop)
20 g hasselngdder

20 g smor

1 spsk sebleeddike

EVEEL

Friskkveernet peber

Topping
Y2 bundt bredbladet persille

dike, &blemost, timiank-
viste, salt og peber. Laeg
dyreboven pa lggene, deek
med alufolie, og st brade-
panden i en forvarmet ovn
ved 160°. Steg boven i 2,5-3
timer, indtil den er helt
mpr og naesten falder af
benet. Husk at overhalde
boven med lidt af veeden i
bradepanden et par gange
under braiseringen. Lad
boven hvile i 10 minutter,
inden den skaeres/deles
(kedet er sa mart, at du
snarere plukker det).

Jordskok-zblepuré

Vask og skrub jordskok-
kerne meget grundigt med
en svamp, sa al jord kom-
mer veek, og skaer jordskokkerne i grove tern. Skaer aeblet i kvarter, befri det for
kernehus, og skaer det i grove tern. Kom bdde jordskokker og able i en gryde med
vand, og kog dem i ca. 15 minutter, indtil de er mgre. Haeld vandet fra, og lad ab-
ler og jordskokker std i gryden i et par minutter og dampe af. Kom jordskokker,
®ble, hasselngdder, smar og eddike i en foodprocessor, og ker til en grov puré.
Smag puréen til med salt, peber og evt. lidt ekstra eddike.

Server dyreboven sammen med jordskok-zblepuré, bagte log, den gode braisere-
sky og drys med masser af friskhakket persille.
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Skabelsestid TiL HVERDAG

fyrjﬁr‘-.f'

Rgdbedesuppe med rgde
bgnner, kommen, rgdkal
og tyk flgde

SADAN G@R DU

Udblgd bgnnerne i koldt vand natten over

eller i mindst 6 timer. Haeld vandet fra.

Skrael rodbederne, og riv dem groft pad
et rivejern. Hak log og hvidlgg fint. Rist
log og redbeder i olie, tilsaet ablemost,
kommen, chili, grentsagsbouillon og
bgnnerne. Kog ved svag varme i 60-70
minutter uden 13g, til bennerne er more.
Tilsaet evt. mere grentsagsbouillon
undervejs, hvis bennerne mangler vaede
omkring sig. Tilsaet aeblecidereddike, og
smag til med salt og peber.

Varm en pande op til hgjeste
temperatur, og rist grgnkdlen
hurtigt pd panden. Det er
vigtigt, den bliver godt
ristet og far farve i kan-
terne. Kom den ristede
grenkal i suppen lige
,  forspisetid, og spis

[ \ med cremefraiche og

- ‘ fuldkornsbrgd.
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INGREDIENSER
4 personer

150 g torrede kidneybgnner
4-5 rogdbeder (600 g)

1% lag

1 fed hvidlag

Y2 dl vindruekerneolie

3 dl aeblemost

1 tsk. kommenfro

1 knivspids chilipulver

1 1 liter grentsagsbouillon
2 spsk. eeblecidereddike
salt og peber

4 handfulde plukket grankal
1 dl cremefraiche

Jul TIL FEST

Rullesteg af bryst og mgrbrad
med sennep, rosmarin

og abrikoser og frisk
redkalssalat med svesker,
hasselngdder og blodappelsin

SADAN G@R DU

Rullesteg

Skaer kedet til, sd du far et nogenlunde
kvadratisk stykke, hvis ikke slagteren
har gjort det. Skaer nu den tyndeste ende
afkgdet lidt til, sa den bliver 'spids’ - det
gor den nemmere at lukke rullen flot

til. Hak rosmarinen groft, og bland den
godt sammen med finthakket hvidlgg,
finthakket abrikoser, revet citronskal,
spidskommen og allehdnde i en lille skal.

Smer kedsiden med sennep, og fordel
abrikos-rosmarinblandingen over kgdet.
Laeg grisemgrbraden midt pd kadet, og
krydr med salt og masser af peber. Hvis
der er huller i kgdet, sd lap dem med

det afskarne kad. Rul nu kedet stramt
omkring mgrbraden, og bind stegen op
med kraftig kekkensnor, sa den bliver

holdt godt sammen. Gnid salt ind i stegen.

INGREDIENSER
10-12 personer

Rullesteg

1 grisebryst uden ben og sveer, ca.
2. kg

%2 handfuld rosmarinkviste

4 fed hvidlgg

150 g tarrede abrikoser

skal fra 1 uspragijtet citron

1 tsk. stegdt spidskommen

1 spsk. knust allehande

100 g grov sennep

1 grisemgrbrad, afpudset for sener
1 spsk. salt
peber

Rodkalssalat

1000 g redkal

6 usprgjtede blodappelsin (eller
alm. appelsiner)

3 spsk dijonsennep

3 spsk honning

9 spsk citronsaft

2,25 dl vindruekerneolie
salt og peber

150 g hasselngdder
150 g svesker
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Laeg stegen i en bradepande, og steg den i ovnen ved 175° i1 time. Seenk derefter
temperaturen til 135°. Tilsaet lgbende lidt vand i bunden af bradepanden, sa den
ikke steger tor. Stegen er faerdig og mer, nar den har en kernetemperatur pa 65-
75°, alt efter om du vil have en let rosa midte i mgrbraden eller en akkurat gen-
nemstegt steg. Lad stegen traekke i mindst 20 minutter inden servering.

Rgdkalssalat

Snit kdlen helt tyndt - gerne 1 mm tyndt, og maks. 2 mm. Brug et mandolinjern
eller en stor, skarp kniv. Laeg kalen i koldt vand i mindst 20 minutter, mens du gor
resten klar - sa bliver den helt spred, flot hvid og red og lidt mildere i smagen.
Sigt vandet fra, og slyng kdlen tor i en salatslynge, eller tgr den i et viskestykke.

Skaer skrallen af appelsinerne, og sker ind mellem lamellerne, sa du far fine file-

ter af rent frugtked. Pres resterne af appelsinerne over en lille kasserolle, og kog
saften ind til det halve. Lad den kgle af.
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Pisk den afkglede appelsinsaft sammen med dijonsennep, honning og citron-
saft. Pisk vindruekerneolien i lidt ad gangen, og smag dressingen til med salt
og peber.

Rist hasselngdderne pa en mellem-
varm pande i 7-8 minutter, indtil de
er let gyldne. Hak dem meget groft,
og krydr med salt.

Vend rgdkdlen med svesker skaret i
tynde strimler, dressingen og de ri-
stede hasselngdder, og smag til med
salt og peber.
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Jul TIL HVERDAG

Bagt hvidkal med persille-
misosmer, hvide rosiner,
klementiner og pinjekerner

Kan suppleres med den friske redkdlssalat fra

julens festmdltid (se tidligere opskrift)

SADAN GOR DU

Fjern de yderste blade fra hvidkalen, og
skaer kalhovedet i fire tykke skiver pa
tvaers. Varm en pande med vindrueker-
neolie op til mellem varme, og rist
hvidkalen pa begge skareflader, indtil
overfladen er godt merk. Krydr med
salt, laeg skiverne i et ovnfast fad, og
bag dem i ovnen ved 185° i 60-70 mi-
nutter. Klen skal veere godt mer.

Hak persillen fint, og rer den sammen
med miso og smer. Gnid lidt af miso-
smgrret ind i overfladen pa den varme

INGREDIENSER
4 personer

1 hvidkal (ca. 1 kg.)
vindruekerneolie til stegning
salt

4 handfulde bredbladet persille
50 g lys miso

50 g smor

50 g pinjekerner

4 klementiner

50 g hvide rosiner

peber

hvidkal - gem resten af smerret til servering. Rist pinjekernerne pa en ter

pande, til de far lidt farve og dufter kraftigt. Pil klementinerne i bade, og

skaer dem igennem pa langs. Hak rosinerne groft, og vend begge dele
", med ristede pinjekerner, citronsaft og 1% spsk. vindruekerneolie.

{.

y Smag til med salt og peber, anret klementiner, pinjekerner og rosiner
( pa og omkring kalen, og servér med resten af misosmerret pa siden.
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Ressourcer

Svenska kyrkan: Mat for hela livet (2020)
Bibelen (1992)

Svenska kyrkan: Ett biskopsbrev om klimatet:
www.svenskakyrkan.se/klimatbrevet

IPCC: Climate Change and Land (2019): www.ipcc.ch/reports
DR: "Danskerne spiser cirka 52 kilo kad om aret: Hvorfor elsker vi ked sa meget?”:
www.dr.dk/nyheder/indland /danskere-spiser-cirka-52-kilo-koed-om-aaret-

hvorfor-elsker-vi-koed-saa-meget

Danmarks Naturfredningsforening: Sddan ligger landet (2022):
www.dn.dk/om-os/publikationer/sadan-ligger-landet

Fadevarestyrelsen: De Officielle Kostrad: https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-
foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad /kostraad-til-dig

Zetland: "Vi producerer mad til ti milliarder (!) mennesker. Sa hvorfor der folk
stadig af sult?”: www.zetland.dk/historie/sowGvYlL-a8aLPjkA-a8050

World Council of Churches: Ten Commandments of Food:
www.oikoumene.org/resources/documents/ten-commandments-of-food

Concito: Den store klimadatabase: https://denstoreklimadatabase.dk

Se Grgn Kirkes hjemmeside for mere inspiration og flere ressourcer:
www.gronkirke.dk
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