GLADEDAGE - GRATIS MINIGUIDE

Brug din mad i tide

Brug-ferst-guiden til aftensmad: en enkel made at

bygge aftensmaden op om den mad, du bar bruge
forst.
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BRUG DIN MAD | TIDE

HURTIG VE}

( KOM | GANG )

Hurtig vej: Start med Brug

Forst App

Har du nogle fa madvarer i dit kekken, som du

Appen til guiden SSTEERREPtide>

Abn guiden  Se alle gratis guides

@ GladeDage

[ BRUG DIN MAD I TIDE ]

Vealg de madvarer, du vil bruge
forst, og fa 10 aftensmaltider bygget
op omkring dem.

Har du nogle fa madvarer i dit kgkken, som
du gerne vil bruge snart, kan Brug Farst
App hjaelpe dig i gang nu.

gerne vil bruge snart, kan Brug Farst App hjaelpe

dig i gang nu.
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BRUG DIN MAD I TIDE HURTIG VE]

( FORTSAT )

Du vaelger 3 til 5 madvarer fra appens liste og
siger, hvor hurtigt hver madvare skal have en plan:
| dag, snart eller om nogle dage.

Appen giver dig 10 aftensmaltider, der bruger den
forste madvare, du valgte. De andre madvarer, du

vaelger, kan vaere med i hvert maltid, men behgver
ikke at vaere det.

| appen kan du ogsa gemme favoritter og lave
personlige noter, sa din app bliver tilpasset med
dine egne noter og personlige praeferencer.
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BRUG DIN MAD | TIDE HURTIG VE}

( FORTSAT )

Du kan oprette 2 komplette personlige planer
gratis.

Laes farst «Vigtig note om ideer til aftensmad og
fodevaresikkerhed».

Brug derefter appen, hvis du vil have en idé til
aftensmad i aften, eller fortsaet med at laese, og laer
metoden | dit eget tempo.

Abn appen

https://quides.gladedage.dk/brug-foerst/
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BRUG DIN MAD I TIDE OVERSIGT OVER SKABELONERNE

( OVERSIGT OVER SKABELONERNE )

Oversigt over
aftensmadsskabelonern

Denne guide har 12 genbrugelige
aftensmadsskabeloner. Hver af dem begynder med
den mad, der venter i dit kekken, og ikke med en
indkabsliste.

- Wrap med slgj spinat og reraeg
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BRUG DIN MAD I TIDE OVERSIGT OVER SKABELONERNE

( FORTSAT )

- Pasta med blade tomater og hvide banner

- Stegt ris med det sidste af kyllingen

- Palser pa bageplade med gamle peberfrugter og lag

- Kikaerteskal, der redder yoghurten

- Pandehash med kartofler, guleradder og kal
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BRUG DIN MAD | TIDE OVERSIGT OVER SKABELONERNE

( FORTSAT )

- Toast med brgdknast, tomat og ag

- Havrepandekager med overmodne bananer

- Suppe med salat fra posen og rester af ris

- Quesadilla med svampe og spinat

- Tallerken med tun, stangselleri og hvide benner (uden
madlavning)

- Tacos med rynkede peberfrugter og sorte bgnner

Du behaver ikke falge en skabelon til punkt og
prikke. Hver af dem er et manster: en mad, du skal
bruge farst, en base, noget, der giver retten fylde,
og noget, der giver den smag. Byt det, du har, ud
med det, skabelonen nasvner.
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BRUG DIN MAD I TIDE VIGTIG BEMZARKNING

( EN ENKEL BEMAZRKNING )

Vigtig note om ideer til
aftensmad og
fodevaresikkerhed

-~

i X Y

Denne guide giver ideer til aftensmad i hverdagen.
Den er generel information og ikke medicinsk
radgivning, ernaeringsradgivning eller radgivning
om fedevaresikkerhed, og den erstatter ikke de
officielle kilder, der star til sidst.

www.gladedage.dk 9/83



BRUG DIN MAD I TIDE VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Den lover hverken en bestemt mangde mad, der
bliver reddet, penge, der bliver sparet, eller et
bestemt resultat i dit kekken.

Den fortaeller heller ikke, hvor leenge en bestemt
madvare holder. De eneste tal om opbevaring og
temperatur pa disse sider kommer fra
Fadevarestyrelsen, og hvert tal har sin kilde ved
siden af sig.
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BRUG DIN MAD I TIDE VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Der star 2 slags datoer pa mad, og de betyder ikke
det samme. «Bedst far» handler om kvalitet, mens
«Sidste anvendelsesdato» handler om sikkerhed.
Du finder detaljerne i afsnittet om datoer.

Er du i tvivl om en madvare, sa lad vaere med at
bruge den. Det er guidens egen forsigtighedsregel
og ikke et citat fra en officiel kilde. En idé til
aftensmad er aldrig vaerd at bruge en madvare, du
er | tvivl om.
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BRUG DIN MAD I TIDE HVORFOR MADEN BLIVER DARLIG

( KOM | GANG )

Hvorfor maden bliver darlig,
for du nar at lave den

Maden kan blive darlig, fer du nar at lave den, af
en helt almindelig grund: Aftensmaden bliver
besluttet sent, nar vi er traette, og den mad, der er
ved at blive darlig, er ikke den mad, vi kigger pa.
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BRUG DIN MAD I TIDE HVORFOR MADEN BLIVER DARLIG

( FORTSAT )

En pose spinat bliver kebt om sendagen til en plan,
der sendrer sig om tirsdagen. Et baeger yoghurt
glider om bag maelken. Det sidste af kyllingen star |
en boks bagerst, og nar du husker det, er du ikke
sikker pa, hvad du skal stille op med det.

Intet af det her er en fiasko. Sadan gar det, nar
planen bor | dit hoved, og keleskabet bor bag en
dor.

Der er 3 almindelige grunde til, at mad ender med
ikke at blive brugt.
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BRUG DIN MAD I TIDE HVORFOR MADEN BLIVER DARLIG

( FORTSAT )

Den er ude af syne. Det forreste af kaleskabet
bliver brugt. Det bageste og de nederste skuffer
bliver det ikke. Mad, du ikke kan se, er mad, du

ikke planlaegger efter.

Den har ingen opgave. En halv pose salat, en
skefuld rester af ris og 2 peberfrugter er ikke en
aftensmad, fer nogen giver dem en rolle. Uden en
rolle venter de.

Planen blev skrevet til en anden uge. En

madplan, der er lavet for indkgbsturen, ved ikke, at
onsdagen blev til takeaway. Maden bliver ved med
at vente pa en aftensmad, der aldrig blev til noget.
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BRUG DIN MAD I TIDE HVORFOR MADEN BLIVER DARLIG

( FORTSAT )

Denne guide tager et andet udgangspunkt. | stedet
for at sparge: «Hvad har jeg lyst til at lave?»
sparger du: «Hvad skal jeg bruge farst?» Derefter
bygger du en aftensmad op om svaret. Det er en
lille @ndring i rekkefalgen og ikke en ny made at
leve pa.

Udtrykket brug-ferst-aftensmad betyder én
aftensmad, der er bygget op om den madvare i dit
kekken, som du bar bruge farst, og hvor alt det
andet, den skal bruge, kommer fra det, du allerede
har.
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BRUG DIN MAD I TIDE DINE 3 GRUPPER

( METODEN )

Hvad der taeller som Brug
forst, Brug snart og Behold

(\

Y s

BRUG FORST - BRUG SNART - BEHOLD

Disse 3 grupper er din egen plan for ugen. De er
ikke sikkerhedskategorier. De fortaeller kun, hvad
du skal lave mad ud fra farst.
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BRUG DIN MAD I TIDE DINE 3 GRUPPER

( FORTSAT )

Brug forst. Mad, du vil lave mad med i dag eller i
morgen. Det kan vaere mad, du kebte for nogle
dage siden, rester fra tidligere pa ugen eller en
madvare, du har abnet og ikke har rart siden.

Vaelg 1 til 3 madvarer til denne gruppe. Hvis alt
harer til i denne gruppe, sa vaelg den madvare, du
helst vil af med, og behand| resten som Brug snart.

Brug snart. Mad, du vil lave mad med i Igbet af de
naeste par dage. Den ser stadig ud, som du
forventer, men den vil ikke vaere der laenge, og du
vil gerne give den en aftensmad, fer ugen er slut.
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BRUG DIN MAD I TIDE DINE 3 GRUPPER

( FORTSAT )

Behold. Alt det andet. Banner pa dase, pasta, ris,
mel, havregryn, frosne grentsager og de ting, der
har lang tid foran sig. De er birollerne i en
aftensmad og ikke stjernen.

Nogle fa regler far grupperne til at virke.

Brug din egen demmekraft til at afgere, hvad der
harer hvor. Grupperne fortaeller kun, hvad du skal
lave mad ud fra farst. De fortaeller ikke, om en
madvare stadig er god at spise.
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BRUG DIN MAD I TIDE DINE 3 GRUPPER

( FORTSAT )

Flyt ikke en madvare til Behold, fordi du haber, at
den holder. Hvis du har kigget pa den i en uge,
harer den til i Brug farst.

Laeg ikke en madvare, du tvivler p3, i nogen
gruppe. Hvis du ikke er sikker pa, at den kan spises,
sa lad den blive uden for planen.

Frossen mad taeller ogsa med. Noget i fryseren er
en stille Behold-vare, og det kan blive en
Brug-ferst-vare den dag, du beslutter dig for at
lave det.

Du har ikke brug for etiketter eller et regneark. En
hylde, en skal eller en post-it er nok.
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BRUG DIN MAD | TIDE FORMLEN | 4 DELE

( METODEN )

Brug-ferst-formlen til
aftensmadi4 dele

Alle skabeloner i denne guide falger de samme 4
dele. Laer dem én gang, sa kan du lave en
aftensmad ud af naesten hvad som helst.
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BRUG DIN MAD I TIDE FORMLEN I 4 DELE

( FORTSAT )

1. Brug-forst-varen. Aftensmadens stjerne. Det er
den mad, du valgte pa kaleskabsrunden, og den
kommer i retten i en sa stor maengde, at den ikke
bliver vaek.

2. Basen. Noget, der baerer retten: pasta, ris,
kartofler, brad, tortillas eller havregryn. Den
kommer som regel fra din Behold-gruppe, og den
far retten til at fales som et maltid.

3. Fylden. Noget, der giver retten tyngde: ag,
banner, kikaerter, ost, palse eller tun. Den ger en
bunke grentsager til aftensmad.
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BRUG DIN MAD I TIDE FORMLEN I 4 DELE

( FORTSAT )

4. Smagen. Det, der far retten til at smage, som
den skulle. Hvidlag, lag, et krydderi, et skvaet
citron, en skefuld sennep, en staenk staerk sauce,
salt og peber.

Brug-ferst-varen er den ene madvare fra din Brug
forst-gruppe, som du laver mad ud fra i aften.

Sig det hgjt, mens du kigger i kaleskabet:
«Brug-ferst-vare, base, fylde, smag.» Kan du
udfylde alle 4, er aftensmaden besluttet. Kan du
udfylde 3, er du taet pa, og den manglende del er
som regel noget lille fra spisekammeret.

Du behaver ikke at veje eller male. Det er manstre
og ikke opskrifter med et fast antal portioner. Lav
den mangde, der passer til dem, der sidder ved dit
bord, og til den mad, du har.
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BRUG DIN MAD I TIDE KGLESKABSRUNDEN

( TRIN FOR TRIN )

Koleskabsrunden pa 5
minutter

e

Runden er et kort blik pa det, du har, som du kan
gentage. Den tager cirka 5 minutter, og du kan
tage den, for du beslutter dig for aftensmad, eller

mens kedlen koger.
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BRUG DIN MAD | TIDE KGLESKABSRUNDEN

( FORTSAT )

Minut 1: Se. Abn keleskabet, og kig pa det, som
en gaest ville gore. Start med det bageste og de
nederste skuffer, hvor maden gemmer sig. Kig
derefter pa deren og det forreste.

Minut 2: Tag ud. Tag 3 til 5 madvarer ud, som du
vil bruge farst eller snart. Saet dem pa
kekkenbordet. Er du ikke sikker pa en madvare, sa
lad vaere med at laegge den | bunken.

Minut 3: Sorter. Lav dine 3 grupper: Brug farst,
Brug snart og Behold. Du behgver kun at sortere
den bunke, du tog ud. Alt det andet bliver, hvor
det er.

Minut 4: Vzelg. Valg 1 madvare fra Brug ferst. Det
er aftenens stjerne. Hvis du sidder fast, sa vaelg
den, du mindst har lyst til at kigge pa i morgen.
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BRUG DIN MAD | TIDE KGLESKABSRUNDEN

( FORTSAT )

Minut 5: Bestem. Find en skabelon, der passer,
eller byg en med formlen: Brug-ferst-vare, base,
fylde, smag. Saet derefter resten af bunken pa 1
hylde, forrest i gjenhgjde. Den hylde er din
brug-faerst-hylde de naeste par dage.

Mens du har kaleskabet abent, kan du tjekke
temperaturen, hvis du har et kgleskabstermometer.
Fodevarestyrelsen skriver pa siden «Kal mad
hurtigt ned | hjemmet», at kaleskabet hgjst skal
vaere 5 °C. Er temperaturen hgjere, sa juster
knappen.

Tag runden de dage, du handler, og dagen fer, du
handler. Det er de 2 tidspunkter, hvor den hjalper
mest.
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BRUG DIN MAD I TIDE VIGTIG BEMZARKNING

( EN ENKEL BEMZRKNING )

Hvad datoer pa mad fortzeller,
og hvad de ikke fortaeller

(raa : 2

Datoer pa mad er forvirrende, og forvirringen er

ikke din skyld. Der er 2 slags datoer, og de betyder
ikke det samme.
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BRUG DIN MAD I TIDE VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Her er, hvad Fadevarestyrelsen skriver pa siden
«Sadan vurderer du madens holdbarhed - og
undgar madspild».

«Bedst far» er en kvalitetsdato. Den bruges pa
mad, der over tid mest mister kvalitet. Ser maden
fin ud, lugter den fint, og smager den fint, kan den
normalt spises efter datoen.

«Sidste anvendelsesdato» er en sikkerhedsdato.
Den bruges pa mad, hvor en overskridelse kan
gere dig alvorligt syg. Mad med den dato skal
smides ud, nar datoen er overskredet.
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BRUG DIN MAD I TIDE VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Datoerne gaelder, sa laeange maden er uabnet og
opbevaret rigtigt. Star der en holdbarhed efter
abning pa pakken, skal du falge den. Frugt og
greont har ingen dato, fordi holdbarheden
afhaenger meget af, hvordan det opbevares.

Hvad betyder det | dit kakken?

En dato kan hjalpe dig med at vaelge, hvad du skal
lave farst. En madvare med en dato, der naermer
sig, er en god kandidat til din Brug ferst-gruppe.
«Bedst far» er et vink om timingen, mens «Sidste
anvendelsesdato» er en graense, du ikke skal ga
over.
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BRUG DIN MAD I TIDE VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

En dato fortaeller ikke, hvordan maden er blevet
opbevaret. Datoerne gaelder kun, hvis maden er
opbevaret rigtigt, og det betyder blandt andet, at
den er holdt kold.

Fadevarestyrelsen skriver, at det er dit ansvar at
opbevare maden rigtigt, nar du har kebt den, for
eksempel ikke i en varm bil.

En dato erstatter ikke din egen demmekraft. Er du i
tvivl om en madvare, uanset hvad datoen siger, sa
lad vaere med at bruge den.

Og husk graensen: Mad med «Sidste
anvendelsesdato» skal ikke bruges, nar datoen er
overskredet.
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BRUG DIN MAD | TIDE HVOR MADEN VENTER

( HVOR MADEN VENTER )

Hvor hver madvare venteri dit
kokken

b

—

Hvor maden venter, har stor betydning for, om du
kommer til at lave den. Du behaver ikke mere
plads. Du behaver en plan for, hvor den mad, du vil
bruge farst, bliver set.
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BRUG DIN MAD I TIDE HVOR MADEN VENTER

( FORTSAT )

Det er vores egne forslag. De er ikke
opbevaringsregler fra en kilde, og de fortaeller ikke,
hvor leenge nogen madvare holder.

Brug-forst-hylden. En hylde i kaleskabet i
gjenhgjde taet pa fronten. Alt det, du tog ud pa
runden, kommer her. Nar en ny madvare kommer
med | gruppen, kommer den pa denne hylde. Nar
hylden er tom, er runden faerdig.

Restepladsen. Rester kommer i gennemsigtige
bokse pa den samme hylde med en seddel om den
dag, du satte dem ind.
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BRUG DIN MAD I TIDE HVOR MADEN VENTER

( FORTSAT )

Fadevarestyrelsen skriver pa siden «Kal mad
hurtigt ned | hjemmet», at varm mad, som du vil
gemme, kun skal lige dampe af, fer du saetter den |
kaleskab, og at store portioner bar deles op |
mindre portioner, sa maden bliver kalet hurtigere
ned.

Skriv dagen pa laget, sa du ikke behgver at huske
den.

Skalen pa kokkenbordet. Hvis du allerede har
noget frugt og grent staende pa kekkenbordet, for
eksempel lag eller bananer, sa hold det i 1 skal,
hvor du kan se det. En skal med frugt og grent, du
skal bruge, er en pamindelse.
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BRUG DIN MAD I TIDE HVOR MADEN VENTER

( FORTSAT )

Raekken i spisekammeret. St de daser og
pakker, der kan blive til en aftensmad, for eksempel
banner, pasta, ris og tun pa dase, forrest pa en
hylde ét sted. Nar du har brug for en base eller en
fylde, kigger du der farst.

Fryseren. Rester, du ikke nar at bruge i denne uge,
kan komme i fryseren. En frysepose med en seddel
om, hvad der er i den, og den dag, du lagde den
ind, er nemmere at bruge senere.

Stedet, du ikke kigger. Alle kakkener har et. Det
bageste af den anden hylde, bunden af fryseren,
toppen af spisekammeret. Kig der en gang under
hver runde.

Du behaver ikke omorganisere dit kekken. Vaelg 1
sted, saet brug-ferst-hylden der, og se, hvordan det
foles i en uge.
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BRUG DIN MAD I TIDE UGENS NULSTILLING AF MADEN

( METODEN )

Ugens nulstilling af maden: 4
spargsmal, for du handler

Nulstillingen tager cirka 10 minutter, fer du laver
en liste. Det er ikke en madplan. Det er 4
spargsmal, der hjalper dig med at handle til den
uge, du faktisk kommer til at have.
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BRUG DIN MAD | TIDE UGENS NULSTILLING AF MADEN

( FORTSAT )

1. Hvad venter allerede? Tag en hurtig runde |
kaleskabet, fryseren og spisekammeret. Skriv de 3
til 5 ting ned, du vil bruge farst. Hvis du ikke gar
andet, sa ger det her.

2. Hvilke aftener kommer vi virkelig til at lave
mad? Se pa din uge, som den er, og ikke som du
gnsker, den var. Tael de aftener, der er travle, de
aftener, hvor du har planer, og de aftener, hvor du
er hjemme. Vaer aerlig omkring takeaway.

3. Hvilken skabelon passer til hver af de
aftener? Valg en aftensmad til de aftener, hvor du
skal lave mad, og start med Brug-ferst-varerne. Du
behgver ikke at fastlaagge raekkefalgen. Vaelg
aftensmaltiderne, og bestem dig pa dagen.
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BRUG DIN MAD | TIDE UGENS NULSTILLING AF MADEN

( FORTSAT )

4. Hvad er den korteste liste, der far dem til at
fungere? Skriv kun det, der mangler: en base, en
fylde, en smag. Keb ikke en ny Brug-ferst-vare. Du
har allerede en.

Hold listen kort. Hvis en skabelon har brug for 1
ting, du ikke har, sa se pa de andre, for du keber
den. En anden skabelon passer ofte til det, du har.

Og lad der vaere plads. En plan for 3 eller 4
aftensmaltider er rigeligt. De andre aftener er til
rester, 22g pa toast og takeaway, og ingen af dem
er en fiasko.
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BRUG DIN MAD I TIDE 12 AFTENSMADSSKABELONER

(12 AFTENSMADSSKABELONER )

12 genbrugelige
aftensmadsskabeloner
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Hver skabelon herunder falger formlen i 4 dele: en
Brug-ferst-vare, en base, en fylde og en smag. Hver
af dem fortaeller dig, hvad du skal gaere i nogle fa
korte trin, og siger, hvad du kan bytte.

www.gladedage.dk 37/83



BRUG DIN MAD I TIDE 12 AFTENSMADSSKABELONER

( FORTSAT )

Maengderne er Ilgse med vilje. Lav det, der passer
til dem, der sidder ved dit bord. Tiderne herunder
er vores egne skan for et almindeligt kakken
derhjemme og ikke officielle tal.

Hvor en skabelon har tilberedt kad, rester eller
palse med, naevner den reglen og kilden | det
samme afsnit. Kilderne star til sidst.
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BRUG DIN MAD I TIDE WRAP MED SLOG]J SPINAT

( METODEN )

Wrap med slgj spinat og rorseg

Brug forst: en pose spinat, som du abnede for
nogle dage siden og ikke har brugt endnu. Base:
tortillas eller fladbrad. Fylde: ag. Smag: hvidlag,
lidt ost, salt og peber.

1. Varm en pande op med lidt olie, og tilsaet hakket hvidlag
et gjeblik.
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BRUG DIN MAD I TIDE WRAP MED SL@ ) SPINAT

( FORTSAT )

2. Tilsaet spinaten, og rer rundt i cirka 1 minut, til den falder
sammen.

3. Pisk &@ggene, haeld dem i, og rer forsigtigt i 2 til 3
minutter, til de er gennemstegte.

4. Tilseet ost, salt og peber. Kom det i en varm tortilla, og rul
den sammen.

Byt: al slags bladt bladgrent i stedet for spinaten.
Banner i stedet for aaggene. Steg aggene, til
blommen og hviden er faste.
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BRUG DIN MAD I TIDE PASTA MED BLODE TOMATER

( METODEN )

Pasta med blgde tomater og
hvide bonner
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Brug forst: tomater, der har ligget pa
kekkenbordet eller i kaleskabet i flere dage. Base:
al slags pasta. Fylde: en dase hvide bgnner. Smag:

www.gladedage.dk 41/ 83



BRUG DIN MAD I TIDE PASTA MED BLODE TOMATER

( FORTSAT )

olivenolie, hvidlag, sort peber og en handfuld
urter, hvis du har dem.

1. Saet pastavandet over. Kog pasta, som der star pa
pakken.

2. Hak tomaterne, og steg dem i olie sammen med hvidlag i
cirka 8 til 10 minutter, til de falder fra hinanden og bliver til
en sauce.

3. Tilseet de afdryppede benner og et skvaet af pastavandet.

4. Vend det med den kogte pasta, smag til, og server.

Byt: en skefuld tomatpure, hvis der kun er fa
tomater. Kikaerter i stedet for bannerne.
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( METODEN )

Stegt ris med det sidste af
kyllingen

Brug forst: det sidste af en tilberedt kylling plus
rester af ris. Base: resterne af risen. Fylde: kyllingen
og et &&g. Smag: sojasauce, hvidlag og en skefuld
af de hakkede grentsager, du har.
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( FORTSAT )

1. Tjek resterne, for du gar i gang: Hvilken dag star der pa
laget? Er du i tvivl om dem, sa lad dem blive uden for
retten.

2. Varm olie op i en bred pande. Steg hvidleg og hakkede
grentsager i cirka 3 minutter.

3. Tilsaet risen og kyllingen, og rer rundt i cirka 4 minutter,
til det er varmet helt igennem.

4. Skub det hele til siden, lav et rgraeg i pladsen, og rer det
ind. Tilsaet sojasauce.
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( FORTSAT )

5. Serg for, at retten er varmet helt igennem og rygende
varm, som Fadevarestyrelsen skriver.

Behand| risen som alle andre rester.
Fedevarestyrelsen skriver, at Bacillus cereus findes
naturligt pa ris, og at bakteriens sporer kan
overleve almindelig kogning, sa saet kogt ris hurtigt
| keleskabet.

Byt: rester af svinekad eller tofu i stedet for
kyllingen. Frosne aerter i stedet for grentsagerne.
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BRUG DIN MAD I TIDE PGLSER PA BAGEPLADE

( METODEN )

Polser pa bageplade med gamle
peberfrugter og log

P

Brug forst: peberfrugter og lag, der har ligget i
kaleskabet et stykke tid. Base: kartofler skaret i
sma stykker eller bred ved siden af. Fylde: palse.
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( FORTSAT )

Smag: olivenolie, paprika eller tarrede urter og
salt.

1. Varm ovnen op til 220 °C, vores eget forslag. Skaer
peberfrugter, lag og kartofler i ensartede stykker, og vend
dem med olie og krydderier pa en bageplade.

2. Laeg palsen pa, og saet pladen i ovnen.

3. Vend stykkerne et par gange. Bag i cirka 25 til 30
minutter, til grentsagerne er blade, og palsen er faerdig.
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( FORTSAT )

4. Serg for, at pelsen er stegt og varmet helt igennem.
Fodevarestyrelsen skriver, at hakket ked og farsprodukter
som medisterpglse og frikadeller skal gennemvarmes.

Denne skabelon gar ud fra ra pglse. For pglse, der
allerede er tilberedt, sa falg anvisningen pa pakken.

Appens liste har ikke palse med. Behandl denne
skabelon som et manster: saet en fylde ind, som du
har.

Byt: plantebaseret palse efter anvisningen pa
pakken. Gulergdder i stedet for kartoflerne.
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( METODEN )

Kikaerteskal, der redder
yoghurten
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Brug forst: naturel yoghurt, som du vil bruge
snart. Base: ris, couscous eller ristet brad. Fylde: en
dase kikaerter. Smag: citron, hvidleg, spidskommen
eller paprika og salt.
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( FORTSAT )

1. Varm kikaerterne op pa en pande med lidt olie og
krydderi i cirka 5 minutter, til de far lidt farve.

2. Ror citronsaft, lidt revet hvidleg og salt ud i yoghurten, sa
der bliver en sauce.

3. Kom basen i en skal, tilsaet kikserterne, og haeld
yoghurtsaucen ovenpa.

4. Tilsaet hakket agurk, tomat eller en hvilken som helst frisk
grentsag, du har.
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( FORTSAT )

Navnet siger «redder», men det handler om
kvalitet og ikke om sikkerhed. Brug yoghurt, som
du ville vaere tryg ved at spise. Er du ikke sikker pa
den, sa lad den vaere ude.

Appens liste har ikke yoghurt med. Behand| denne
skabelon som et manster, og brug den sammen
med det, du har.

Byt: hvide banner i stedet for kikaerterne. En
knivspids chili, hvis du kan lide det staerkt.
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( METODEN )

Pandehash med kartofler,
ulerodder og kal
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Brug forst: de blade kartofler, guleradderne og
det sidste af et kalhoved. Base: kartoflerne. Fylde:
et aag ovenpa eller benner, der rgres ned i. Smag:
lag, sennep, sort peber og lidt eddike.
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( FORTSAT )

1. Skaer kartoflerne i sma tern, sa de bliver hurtigt faerdige,
og kom dem i en tung pande med olie. Laeg 1ag pa i nogle
fa minutter, og tag det derefter af.

2. Tilseet l@g, gulerod og kal, skaret i sma stykker.

3. Rer af og til i cirka 15 minutter, til det hele er brunet og
bladt.

4. Smag til med sennep, peber og et skvaet eddike. Top med
et spejlaag, der er stegt, til blommen og hviden er faste.

Byt: alle slags rodfrugter. Palse, der allerede er
tilberedt, og som varmes efter anvisningen pa
pakken, eller banner i stedet for aegget.
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( METODEN )

Toast med bredknast, tomat
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Brug forst: enden af et brad og en tomat. Base:
ristet brad. Fylde: 2g. Smag: olivenolie, hvidlag,
salt og peber.

1. Rist bradet. Gnid overfladen med en skaret fed hvidlag.
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( FORTSAT )

2. Steg &ggene, til blommen og hviden er faste.

3. Skaer eller knus tomaten ud pa toasten, dryp med olie, og
smag til.

4. Leeg aegget ovenpa.

Byt: en skefuld banner eller en skive ost som fylde.
Alle slags modne tomater eller en handfuld urter.
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( METODEN )

Havrepandekager med
overmodne bananer

Brug forst: bananer, der har ligget pa
kekkenbordet i flere dage. Base: havregryn,
blendet eller hele. Fylde: et &g eller en skefuld
yoghurt. Smag: kanel, en knivspids salt og lidt
vanilje, hvis du har det.

1. Mos bananerne i en skal.
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( FORTSAT )

2. Rer havregryn, sag og smagsgivere |, til du har en tyk dej.

3. Varm en pande op med lidt olie eller smer, og laeg
skefulde af dejen pa.

4. Steq i cirka 2 til 3 minutter, til de er brunede pa 1 side,
vend dem derefter, og steg, til de er brunede pa den anden.

Pandekager er ikke kun til morgenmad. De er en
nem aftensmad pa en aften, hvor intet andet
fungerer.

Appens liste har hverken bananer eller havregryn
med. Behand| denne skabelon som et mgnster, og
brug den sammen med det, du har.

Byt: en skefuld jordngddesmar i dejen. Skaret frugt
eller yoghurt ovenpa.
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( METODEN )

Suppe med salat fra posen og
rester af ris
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Brug forst: en pose salatblade, som du vil bruge
snart. Base: rester af ris. Fylde: et aeg, banner eller
lidt tilberedt kad i rester. Smag: hvidlag, sojasauce
eller salt og lidt chili, hvis du kan lide det.

1. Tjek resterne af ris og ked: Hvilken dag star der pa laget?
Er du i tvivl om dem, sa lad dem blive ude.
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( FORTSAT )

2. Varm bouillon eller vand op i en gryde med hvidleg i
cirka 5 minutter.

3. Tilseet risen og kedet eller bennerne. Varm i cirka 5
minutter, til det er rygende varmt helt igennem, som
Fodevarestyrelsen skriver.

4. Rer salatbladene ned lige fer servering, sa de falder
sammen, men ikke forsvinder. Smag til.

Appens liste har ikke salat i pose med. Behandl
denne skabelon som et manster, og brug den
sammen med det, du har.

Byt: en skefuld miso i stedet for sojasaucen. Alle
slags bladgrent i stedet for salaten.
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( METODEN )

Quesadilla med svampe og
spinat

Brug forst: svampe og spinat, som du vil bruge
snart. Base: tortillas. Fylde: ost. Smag: lag, hvidlag,
peber og lidt paprika.

1. Steg skaret lag og svampe pa en tor eller let olieret
pande, til de er brunede, og vaesken er vaek.
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( FORTSAT )

2. Tilsaet hvidleg og spinat, og rer rundt i cirka 1 minut, til
spinaten falder sammen.

3. Lag en tortilla pa en pande, daek den ene halvdel med
ost og grentsagerne, og fold den sammen.

4. Steqg i cirka 3 minutter pa hver side, til den er spred og
gylden. Skaer den i trekanter.

Byt: banner i stedet for osten. Peberfrugter i stedet
for svampene.

www.gladedage.dk 61/ 83
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( METODEN )

Tallerken med tun,
stangselleri og hvide bgnner
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Brug forst: stangselleri, der har ligget i kaleskabet
et stykke tid. Base: en skive brad, kiks eller nogle fa
salatblade. Fylde: tun pa dase og hvide bgnner.
Smag: citron, olivenolie, sort peber og lidt sennep.

1. Hak selleriet smat.
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( FORTSAT )

2. Bland tunen, bennerne og selleriet med olie, citron,
sennep og peber.

3. Server pa en tallerken med bred eller kiks eller pa
salatblade.

Der er ingen madlavning i denne. Den er til den
aften, hvor du ikke vil lave mad.

Appens liste har ikke selleri med. Behandl denne
skabelon som et manster, og brug den sammen
med det, du har.

Byt: kikaerter i stedet for bannerne. Hakket lag |
stedet for selleriet.
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( METODEN )

Tacos med rynkede
peberfrugter og sorte benner
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Brug forst: peberfrugter, der er rynkede. Base:
tortillas. Fylde: en dase sorte beanner. Smag:
spidskommen, hvidlag, lime eller citron og salt.

1. Skaer peberfrugterne i skiver, og steg dem pa en pande
med olie, til de er blade.
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( FORTSAT )

2. Tilseet hvidleg og afdryppede banner med et skvaet vand,
og steq, til bennerne er varme og lidt cremede.

3. Smag til med spidskommen, limesaft og salt.

4. Kom det i varme tortillas, og tilsaet ost, yoghurt eller
salsa.

Byt: majs eller en hvilken som helst bled grentsag i
stedet for peberfrugterne.
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( TILPAS EN SKABELON )

Sadan tilpasser du en
aftensmadsskabelon

.
-

Skabelonerne er et udgangspunkt. Nar dit kekken

ikke passer til en skabelon, sa aendr skabelonen og
ikke kakkenet.
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( FORTSAT )

Byt Brug-forst-varen. Tomaterne, bladgrent og
stangselleriet fra din Brug ferst-gruppe har alle den
samme rolle. Naevner skabelonen spinat, og du har

bladbede, sa brug bladbede.

Byt basen. Ris, pasta, kartofler, brad, tortillas og
havregryn er alle baser. Har du en anden, sa brug
den.

Byt fylden. £g, banner, kikaerter, ost, tun, pealse
og rester af kad kan alle vaere fylden i retten. Spiser
du ikke en af dem, sa vaelg en anden.

Skift smagen. Det er smagen, der gor retten. Lidt

hvidlag, et skvaet citron, en skefuld sennep eller en
knivspids af et krydderi, du kan lide, kan gere den

samme mad til en anden aftensmad.
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( FORTSAT )

Skaer mangden ned. Har du kun halvdelen af det,
en skabelon kraever, sa lav halvdelen. En lille
aftensmad er stadig en aftensmad.

Behold sikkerhedsreglerne. £ndrer du en
skabelon, sa behold de regler, der hegrer til den.
Bruger den rester, skal de stadig varmes helt
igennem, til de er rygende varme
(Fedevarestyrelsen).

Bruger den palse eller fjerkrae, skal palsen stadig
gennemvarmes, og fjerkraeet bar stadig vaere helt
gennemstegt (Fadevarestyrelsen).

Brug fryseren. Kan du ikke na at lave retten |
aften, kan du nogle gange fryse resterne. Skriv
dagen pa posen.
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( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Nar din plan for aftensmaden
falder fra hinanden

K 3

/

Det gor den. Skabelonen tager laengere tid, end du
har, Brug-ferst-varen er vaerre, end du habede,
eller en aften ude erstatter en aften hjemme. Det er
helt normalt.

Sadan ger du.
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( FORTSAT )

Hvis du Iober tor for tid: vaelg den skabelon, der
Ikke kraaver madlavning, som tallerkenen med tun,
stangselleri og hvide banner. Eller lav toast med
2g. En aftensmad behaver ikke at vaere
imponerende for at taelle.

Hvis Brug-forst-varen ikke er god: er du ikke
sikker pa, at den kan spises, sa lad vaere med at
bruge den. Det er ikke en fejl i planen. Lag den til
side, og vaelg den naeste madvare pa hylden.

Hvis du ikke fik lavet mad: maden er der stadig |
morgen. Flyt madvaren forrest pa hylden.
Kaleskabsrunden fanger den.

Hvis du har for meget: lav det, der passer til
bordet. Kom resten i en gennemsigtig beholder
med dagen pa.
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( FORTSAT )

Fadevarestyrelsen skriver, at varm mad, som du vil

gemme, kun skal lige dampe af, fer du saetter den |
kaleskab.

Hvis du har glemt noget mad: det sker. Start med
det, du har foran dig nu. Tag en kaleskabsrunde pa
5 minutter, og vaelg 1 madvare.

Hvis du er trzet af hele ideen: hold en pause i en
aften. Tag takeaway eller en skal morgenmad.
Vend tilbage til runden en anden dag.

Malet er ikke et perfekt kakken. Malet er, at du
kigger pa det, du har, fer du beslutter, hvad du skal
lave, sa ofte som muligt.
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( NASTE UGES AFTENSMAD )

Gor naeste uges aftensmad
nemmere
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Nogle fa sma vaner ger den naeste runde lettere.
Du behgver ikke dem alle. Valg 1.

Skriv dagen pa resterne. En strimmel tape og en
kuglepen er nok. Dagen fortaeller dig, hvad du skal
lave farst.

www.gladedage.dk 72/ 83



BRUG DIN MAD I TIDE NASTE UGES AFTENSMAD

( FORTSAT )

Hold fast i brug-forst-hylden. Szt den det
samme sted hver uge, sa du kigger der uden at
taenke over det.

Tag runden, for du handler. Et kig i keleskabet pa
5 minutter, far du gar hjemmefra, er et godt
tidspunkt til at se, hvad du allerede har.

Kob ind til 3 eller 4 aftensmaltider, ikke 7. Lad
der vaere plads til rester og til de aftener, der
kommer til at sendre sig.
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( FORTSAT )

Hav nogle fa Behold-varer pa lager. Banner pa
dase, pasta, ris og tortillas gor de fleste skabeloner
mulige. De er basen og fylden pa de aftener, hvor
Brug-ferst-varen er lille.

Hold koleskabet koldt. Fadevarestyrelsen skriver,
at keleskabet hgjst skal vaere 5 °C.

Saet dine egne noter, hvor du kan se dem. En
note om det, der virkede, om det, familien kunne
lide, og om det, du vil prave naeste gang, er mere
nyttig end en regel. Appen lader dig gemme dem.

Du bygger en vane op, hvor du kigger farst og
beslutter bagefter. Den vane er hele metoden.
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APP

( VALGFRI APP )

Brug Ferst App

Denne guide forklarer metoden.

Brug Ferst App ger den til en aftensmad til i aften.

www.gladedage.dk

Appen til guiden <SSP tide»

Abn guiden  Se alle gratis guides

a GladeDage

[ BRUG DIN MAD I TIDE ]

Velg de madvarer, du vil bruge
farst, og fa 10 aftensmaltider bygget
op omkring dem.

Har du nogle fa madvarer i dit kgkken, som
du gerne vil bruge snart, kan Brug Farst
App hjaelpe dig i gang nu.
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( FORTSAT )

Du vaelger 3 til 5 madvarer fra appens liste og
siger, hvor hurtigt hver madvare skal have en plan:
| dag, snart eller om nogle dage.

Appen giver dig 10 aftensmaltider fra sin database
med aftensmad, som falger de samme 4 dele som
denne guide, og den farste madvare, du valgte, er
med i hver eneste af dem.

De andre madvarer, du vaelger, kan vaere med |
hvert maltid, men behaver ikke at vaere det. Er
noget, du har, ikke pa listen, sa brug skabelonerne i
denne guide som mgnstre, og saet det ind, du har.

www.gladedage.dk 76 / 83



BRUG DIN MAD | TIDE APP

( FORTSAT )

| appen kan du ogsa gemme favoritter og lave
personlige noter, sa din app bliver tilpasset med
dine egne noter og personlige praeferencer.

Du kan oprette 2 komplette personlige planer
gratis.

Derefter beholder du den med en engangsbetaling
pa 60 kr inkl. moms. Der er intet abonnement og
ingen fornyelse.

Abn appen

https://quides.gladedage.dk/brug-foerst/
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BRUG DIN MAD I TIDE TJEKLISTE TIL SIDST

( TJEKLISTE TIL SIDST )

Afsluttende tjekliste: Brug din
mad 1 tide

(J Jeg tog en keleskabsrunde pa 5 minutter og tog 3 til 5
madvarer ud.

(J Jeg sorterede dem i Brug ferst, Brug snart og Behold.

(J Jeg valgte 1 madvare, der skal vaere stjernen i aftenens
aftensmad.
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( FORTSAT )

(J Jeg udfyldte de 4 dele: Brug-ferst-vare, base, fylde, smag.

(J Mit keleskab er hgjst 5 °C (Fedevarestyrelsen).

(J Jeg lader varm mad, som jeg vil gemme, kun lige dampe af
og saetter den hurtigt | kaleskabet (Fadevarestyrelsen).

(J Jeg steger fjerkrae helt igennem og gennemvarmer pglse og
rester, til de er rygende varme (Fadevarestyrelsen).

(J Jeg brugte ikke en madvare, jeg var i tvivl om.

(J Jeg ved, at «Bedst far» handler om kvalitet, og at «Sidste
anvendelsesdato» handler om sikkerhed.

Udtrykket brug-ferst-aftensmad betyder én
aftensmad, der er bygget op om den madvare i dit
kekken, som du bar bruge farst.
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( KILDER )

Kilder til vejledningen om
fodevaresikkerhed og
opbevaring

Tallene og reglerne i denne guide kommer fra
Fadevarestyrelsen.

Fadevarestyrelsens sider blev laest den 24. og 25.
oktober 2026. Tjek de officielle sider for den nyeste
ordlyd.

Grupperne Brug ferst, Brug snart og Behold,
kaleskabsrunden pa 5 minutter, brug-faerst-hylden,
ugens nulstilling, formlen i 4 dele og de 12
skabeloner er vores egne forslag.
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( FORTSAT )

De er ikke officiel vejledning. Hvor en skabelon har
kad, palse, fjerkrae eller rester med, kommer reglen
fra kilderne herunder.

Denne guide angiver ingen opbevaringstider for
enkelte madvarer, fordi vi kun har brugt kilderne til
de tal, der star i teksten.

- Fadevarestyrelsen, «Kal mad hurtigt ned i hjemmet» —
kaleskabet hgjst 5 °C; varm mad, som du vil gemme, kun
lige dampe af, for den saettes i keleskab; store portioner
deles op. https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/
alt-om-mad/god-koekkenhygiejne/
fem-raad-til-god-koekkenhygiejne/koel-mad-hurtigt-ned
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( FORTSAT )

- Fadevarestyrelsen, «<Sadan vurderer du madens holdbarhed
- og undgar madspild» — «Bedst far» er en kvalitetsdato,
og «Sidste anvendelsesdato» er en sikkerhedsdato.
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/
alt-om-mad/madspild-i-hjemmet/
vurder-madens-holdbarhed

- Fadevarestyrelsen, «Varm mad ordentligt op - i private
hjem» — mad skal varmes helt igennem og vaere rygende
varm. https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/
alt-om-mad/god-koekkenhygiejne/
fem-raad-til-god-koekkenhygiejne/
varm-mad-ordentligt-op-

- Fadevarestyrelsen, «Risengrad og risalamande» — Bacillus
cereus findes naturligt pa ris, og sporerne kan overleve
almindelig kogning; saet kogt ris hurtigt pa kel.
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/
alt-om-mad/god-koekkenhygiejne/saadan-goer-du/
risengroed
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Fa den naeste brugervenlige
problemlgsning omkring typiske
hverdagsudfordringer forst.

Nye miniguides, apps og praktiske idéer sendes til din private
email, far de kommer andre steder. Vi fremsender kun en
gang imellem, og gratis. Du kan altid framelde dig.

Tilmeld dig her
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