MODEN & SOT

Tips til bruk av (over)moden frukt og baer
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Om matsvinn

Sannsynligvis sitter du med dette oppskriftshefte i hendene dine, fordi du har
lyst til & gjore noe med det norske matsvinnet. Derfor vil vi gjerne takke deg for
a ta grep. For & skape endring ma bade neeringslivet, myndighetene og folket;

deg og meg, veere med.

| dette heftet informerer viom matsvinn og vi gnsker a inspirere til hvordan vi alle
kan bli flinkere til & kaste mindre mat. Her setter vi szerlig sokelys pa frukt og beer.

Lykke til pa kjokkenet!

Norsk matsvinn

Nar vi snakker om matsvinn, mener
vi mat som pé et eller annet tidspunkt
har veert, eller fortsatt er spiselig nar
det garisegpla. Motsatt er matavfall de
delene avmaten som ikke er spiselige,
eksempelvis steinen i en morell eller
skallet pa en banan. I Norge kaster
vi arlig omtrent 85 kg spiselig mat
per innbygger, som tilsvarer 17 fulle
handleposer!*
Dette er ikke bare bortkastede pen-
ger, men det har ogsi store negative
miljekonsekvenser og er usolidarisk:
Klimautslippene fra norsk matkasting
i lopet av ett r er faktisk storre enn
utslippene fra innenriks flytrafikk,
og det er dypt urettferdig a slase med
ressurser nar det samtidig er folk i
verden som sulter Malt ut ifra et gjen-
nomsnittlig forbruk giar hver femte
handlepose rettisegpla, og maten som
kastes arlig i Norge kunne mettet over
en million mennesker.?

12020 kom 48% av det norske mat-
svinnet fra hjemmene vare. Det var j et
ar der de fleste var mye hjemme, men

det stér seg over tid at husholdninge-
ne star for den storste enkeltposten
for matsvinn. Samlet skjer allikevel
mesteparten av matkastingen blant
bransjeakterene for vi har kjept ma-
ten i butikken (52%):3 Dette svinnet
skjer gjennom hele verdikjeden, fra
jordbruket, til matvareprodusentene,
til dagligvarebutikkene og restaurant-
kjokkenene. Samtidig med at du og jeg
tar grep hjemme, kjemper Framtiden
i vire hender for at matbransjen mé
ta sin del av ansvaret. I tillegg er det
utrolig mye matbransjen kan gjore
for at det skal bli lettere for oss a kas-
te mindre mat, men det kommer vi
tilbake til.

Hvorfor kaster vi maten vi selv
velger a kjope?

Mesteparten av maten vi kaster hjem-
me kastes fordi den har gatt ut pd dato,
vi har glemt den, vi har kjept noe nytt
som fristet mer, eller fordi vi rett og
slett kjopte for mye. Men dette er bare
symptomene, si hva er noen av de un-

1 Bransjeavtalen om reduksjon av matsvinn: Hovedrapport 2020: Bransjeavtalen om reduksjon av matsvinn: Hovedrapport 2020

- regjeringen.no

2 Statistisk sentralbyra: 10249: Forbrukte mengder av mat- og drikkevarer per person per ar, etter varegruppe (kg/liter)

1999 - 2012. Statistikkbanken (ssb.no)

3 Bransjeavtalen om reduksjon av matsvinn: Hovedrapport 2020: Bransjeavtalen om reduksjon av matsvinn: Hovedrapport 2020

- regjeringen.no



derliggende arsakene til at vi kaster sa
mye spiselig mat?

Ifolge forskning fra Universitetet i
Tromse er det et tydelig generasjons-
skille*mellom de som kaster lite og de
som kaster mest. De eldre er oppvokst
ientid hvordeisterre grad anerkjente
mat som noe som haren iboende verdi
iseg selv. For mange eldre varikke en-
kel tilgang pa fersk mat en selvfolge i
oppveksten, og de mener at mat ikke er
noe vi kan slese med. Dette er verdier vi
dessverre ikke far automatisk narvi blir
eldre, men noe etterkrigsgenerasjonen
hartilegnet seg gjennom sin oppvekst.

Den heye levestandard i Norge i
dag, gjer at vi har rad til 4 kaste mer
mat enn tidligere, i tillegg bruker store
selskaper mange millioner pd reklame
for 4 fa oss til & kjepe mer mat enn vi
egentlig trenger. Vi kaster mat fordi
vi kan — vi har gkt industriell mat-
produksjon, folk har bedre rad, og et
mangfold av butikker gjor at maten
alltid er tilgjengelig. Sammenliknet
med inntektsnivieti Norge har maten
blitt betraktelig rimeligere. I tillegg har
mange ikke lenger den samme nare
relasjonen til jordbruket og fiskeriet,
med fraflytting fra bygdene inn til
byene.

Nar du aktivt begynner a redusere
matsvinnet hjemme, er det viktig a
huske pd at ingen kan gjore alt, men
alle kan gjore noe. Du trenger ikke
bli brobyggeren som gjor at alle for-
stir verdien av bondens innsats, men

de fleste kan bli litt flinkere til & lage
restemat; bruke ingredienser som er pa
hell; vurdere varer som har gatt ut pa
dato; og veere bevisst pd 4 handle inn
riktig mengde, slik at du ikke ender
med 4 kaste mat.

Hva kaster vi mest av?

Detvi kaster aller mest av er “maltids-
rester” som for eksempel middags- og
bredrester. Nest etter «maltidsrester»
er kategorien «frukt og grennsaker».>
Frukt og beer er sairbare produkter med
kort holdbarhet. En undersgkelse fra
tre ICA-butikkeri Sverige viser at frukt-
typene som det blir kastet mest av er
banan, eple, paere og druer.®

Frukt, beer og gronnsaker erlevende
produkter med varierende lagringsev-
ne. Produktene lagres og emballeres
for best mulig holdbarhet gjennom
verdikjeden. Noen produkter trenger
litt luft, andre mé ha det helt tett for
ikke & visne. Temperatur, luftfuktighet
og lys pavirker produktene. Sa noe av
det viktigste du kan gjere for at det
du eller andre i hjemmet kjoper skal
holde seg lenger, er riktig oppbevaring.”
Derfor kan det veere en god idé og sette
seg inn i hvordan frukt og bear dere
vanligvis kjeper, ber oppbevares. En
tommelfingerregel er at det meste av
frukt og grent trives best stikk motsatt
av hvordan det vises fram i butikken;
ikke varmt og lyst, men morkt og ofte
kjolig.

4 Tommy Ose, gjesteforsker ved UiT: Derfor kaster vi mat (forskning.no)

5 Matkasting per innbygger i 2020. Kilde: NORSUS kartlegging av Matsvinn pa vegne av Matvett.

6 Lisa Mattsson, Helén Williams, Jonas Berghel (2017) Kilde: Waste of fresh fruit and vegetables at retailers in Sweden
— Measuring and calculation of mass, economic cost and climate impact - ScienceDirect

7 Opplysningskontoret for frukt og grent. kilde: Oppbevaring av frukt og grennsaker | FRUKT.no



Oppbevaring av frukt og beer

Temperatur:

Frukt som hestes gronne og faste som epler og peerer, bor lagres
kjolig (2-3 °C).

Enkelte fruktsorter, som banan, melon og avokado kan ta
skade av for kald lagring og ber oppbevares i romtemperatur.

Skrell, kutt opp og frys frukten eller beerene. Alle beer kan fryses
og de kan holde seg fint i flere r, men kvaliteten vil forringes
etter et ars tid. Det er viktig med god emballasje, og ikke pakk
dem for tett. La baerene tines i kjoleskapet,da unngar du at de
blir slappe og vasne i konsistensen. Alternativ kan fryst frukt
og baer brukes direkte i eksempelvis smoothier og syltetay.

Lysforhold:

Ikke utsett frukt og gronnsaker for unedig dagslys eller kunstig
lys.

Dette gjelder spesielt potet og gulrot som vil f en bitter smak
og skjemmende farge.

Hold avstand:

Noen typer frukt, som for eksempel tomat og eple, slipper ut
mye av modningsgassen etylen, og bor ikke lagres sammen
med andre fruktslag eller gronnsaker.

Moden og umoden frukt ber ikke oppbevares sammen.

Hvis du finner mugg pa et baeri en kurv, fjern det ene beret,
sd kan resten av barene fint spises.



Selv ndr man oppbevarer varene riktig, kan det veere vanskelig &
unngi at frukten eller beerene blir overmodne endrer form, farge
eller konsistens over tid. Da er det nyttig 4 bruke sansene for du
velger d kaste: se, lukt og smak. Noen typer frukt, som eple, pere,
plomme og banan modner videre etter innhesting. Stivelsen i
frukten vil i en prosess omdannes til sukker, som gir god smak.
Sveert moden frukt smaker derfor enda setere, for sukkeret etter
hvert begynner 4 gjere. Dersom sansene dine forteller deg at fruk-
ten ma kastes, er det viktig at den havner i riktig dunk - nemlig i
matavfallet. Nar vi kildesorterer maten vi ikke lenger kan spise,
bidrarvi til 8 holde ressursene i omlep og graden av sirkularitet i
avfallssystemet vart gker. For eksempel kan matavfall omdannes
til biogass til transport, eller kompost til mathager.

P4 de neste sidene finner du kreative oppskrifter som kan hjelpe
deg 4 bruke opp frukt og baer som er i ferd med 4 bli overmoden
- pd den maten kan du redusere matsvinnet hjemme.

TIPS:

Viste du at det finnes et brukopp-leksikon
pa nett? Her kan du finne enda mer kunn-
skap om holdbarhet og riktig oppbevaring
av ulike matvarer.
www.matvett.no/brukopp-leksikon



Banankake

Har du brune bananer som ligger og visner pa kjekkenbenken? Da er du ikke
alene. Bananer er blant matvarene vi kaster mest av, faktisk kaster norske bu-
tikker 40.000 bananer i dret.! Bananer trives best og holder seg lengst i klase,
men ofte vil vi bare ha én. I stedet for 4 bryte aven banan fra flokken, se heller
etter en av de mange enslige som sannsynligvis ligger igjen etter andre har
forsynt seg, og ofte ender opp i butikkens avfall. Bananer ser gjerne darligere
ut pd utsida enn de egentlig er. Skallet blir fort brunt og flekkete, mens selve
bananen er sot, god og fullstendig spiselig. Ofte er den nesten ikke brun un-
der skallet en gang! Overmodne bananer er faktisk sa fulle av naturlig sedme
at du gjerne kan redusere sukkermengden i en oppskrift uten at det gar pa
bekostning av smaken.

Ingredienser: Fremgangsmate:

4 modne bananer, moses helt 1. Forvarm ovnen til 175°C varmluft.

1 dl kokosolje, smeltet 2. Mos bananene med en gaffel og ha

1 dl lennesirup eller sukker det over i en bolle. Bruk deretter en
handmikser til 8 mose bananene ekstra

2 ts vaniljesukker godt.

2 ts bakepul
S bakepuiver 3. Tilsett smeltet kokosolje, lgnnesirup,

3 dl hvetemel vaniljesukker og bakepulver. Pisk
1 ts salt ingrediensene sammen. Tilsett melet litt

100 g mork sjokolade etter litt mens deigen piskes.

4. Grovhakk sjokoladen og vend inn i
Tips: Del den modne bananen i deigen mgd en skj.e. Dryss over med salt
biter og putt dem i fryseren. Da og ha deigen opp i en brgdform smurt
kan de brukes til for eksempel med olje eller smgr. Fordel gjerne litt
smoothie senere. sjokoladebiter pa toppen.

5. Stek banankaken i ovneni ca. 40-45 min.
Test med en gaffel eller skarp kniv om
kaken er gjennomstekt. La kaken kjgle
seg helt ned, fgr du skjaerer din fgrste
skive.

Denne oppskriften kan ogsd brukes til
muffins.

1 NRK Matsjokket 2019: Matsjokket — Noobworks banansjokk — NRK TV



Nicecream (iskrem av fryste bananer)

Har du lyst pa noe skikkelig godt? Da er denne deilige nicecreamen noe for
deg! Og sa utrolig enkel i lage! Forst fryser du ned banan i biter (eller finner
fram noen frosne bananer du har reddet tidligere) — nir bananen er frossen,
kan du kjere den i en (god) blender eller kjokkenmaskin sammen med litt
kokosmelk og sitron. Server den i kjeks eller beger. Et godt alternativ til sof-
tis. Server isen alene, eller med en rykende fersk kake, pannekake eller pai.
Andre gode smaksvarianter er med kiwi og bringebzer, peanattsmor eller en
sjokoladeversjon med 1-2 ss kakaopulver. Bare fantasien setter grenser.

Basisoppskrift pa nicecream

(3-4 bananer til to porsjoner)

Fremgangsmate:

1.

Fjern skallet pa bananen, kutt den i
skiver og legg de i en frysepose eller
boks. Legg gjerne bananbitene med
litt mellomrom slik at de ikke fryser
sammen og blir en stor klump.

Etter 3-4 timer kan du ta bananskivene
ut av fryseren og la de tine i 5-10
minutter. Fyll pd med s& mye banan du
gnsker i en blender og kjor til du far en
kremet konsistens.

Tilsett de smaksgivere du gnsker
underveis.

Om du gnsker kan du gjerne sette
iskremen tilbake i fryseren for & fa en
fastere konsistens eller du kan spise
den som den er.



Bananlapper med blabaer

Lapper, sveler eller amerikanske pannekaker. Kjert barn har mange navn,
men prinsippet er det samme. Stort sett de samme ingrediensene, og s pas-
ser de alle perfekt med masse lennesirup pa... eller smor og brunost.

&

Ingredienser:

2 dl hvetemel (kan ev. gjgres
sunnere med litt byggmel eller
havregryn)

1,5 ts bakepulver

2 ts vaniljesukker

1 ts kanel (kan unnlates)
1 ts salt

1,5 dl havredrikk, mandeldrikk
eller kumelk

3 modne bananer

1 handfull bldbeer eller andre
beer (fryste eller ferske). Kan
unnlates.

Litt smor til steking

Fremgangsmate:

1. Ha mel, bakepulver, vaniljesukker, salt

og kanel i en bolle og bland.

. Tilsett plantedrikk og bland godt. Mos

bananene godt med en gaffel og vend
dem innirgren. La rgren hvile i 10-15
minutter, sa den kan svelle.

. Ha litt smgr pa en middelsvarm

stekepanne. Nar smgret har smeltet,
hell rgren pa og form til sma lapper.
Pynt gjerne med baer direkte i rgren i
pannen fgr du snur lappene. Stekes ca.
ett minutts tid pa hver side.

Pannekakene passer like godt til frokost, lunsj,
middag som til kvelds. Kan ogsd brukes som
turmat eller som sondagskos servert med lon-
nesirup og is.

P.s. kan fryses og varmes pa nytt.



Restesyltetoy

Selv om eplene har blitt melne eller parene litt blate, er de fremdeles veldig
gode i syltetoy. Brune flekker skjaeres bort. All frukt og alle slags beer kan bru-
kes, men ikke bruk frukt som har gjeret (noen spesiell ananas og melon har
en tendens til 4 gjore). Perfekt lasning hvis du skal reise bort pa ferie og har
frukt du ikke vet hvordan du skal fi brukt opp. Sylteteyet holder seg godt i
kjoleskapet til du er hjemme igjen. Overmoden frukt er som nevnt tidligere
veldig set, og du trenger nesten ikke tilsette sukker. Bruk syltepulver for at
det skal holde seg bedre. Ha gjerne i en hel kanelstang, vaniljefra eller en hel
stjerneanis for d gi ekstra smak pa syltetoyet.

| dette syltetoyet har vi brukt: Fremgangsmate:

2 peerer 1. Skrell og skjeer frukten i mindre biter.
3 epler 2. Haaltien gryte sammen med grlite
1/2 ananas vann i bunnen av gryten.

1 kiwi 3. Kok opp, og la koke til all frukten er

100 g sukker mor. Skum av hvis ngdvendig.

1/2 pakke syltepulver 4. a gryten fra platen nar syltetgyet er

kokt.
. o 5. Rer i sukker iblandet syltepulver, eller
Tips:Appelsin, litt tytteber og bare syltepulver.
vanilje er en utrolig god kombi-
nasjon til syltetoy. 6. Hell syltetoyet pa rene varme glass og

avkjel.

‘) H,dﬂj 1023 i, pac lj]{¢t¢3 2083
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Fruktkompott

Fruktkompott er en fransk dessert bestdende av hel frukt eller frukt i ter-
ninger tilberedt med sukker og krydder, ofte servert med iskrem. Kompotter
kan fremstilles fra én frukt eller fra en blanding; fiken, fersken, aprikoser,
kirsebaer eller annen steinfrukt, men eple og paerer er ogsa vanlige valg. Du
kan legge til baer som eksempelvis rips. Velg gjerne varme krydder som inge-
feer og kanel som smakstilsetning, samt vanilje og anis. Kompott kan serveres
umiddelbart, oppbevares i kjoleskap eller fryses til senere bruk.

Ingredienser (til fire porsjoner):
Ca. 800g beer og/eller frukt
200 g sukker

1 dl vann (til koking)

2,5 ss potetmel

1,5 dl kaldt vann (til jevning)

Fremgangsmate:

1.
2.

Kok fgrst opp vann og sukker.

Tilsett beer og frukt og la det koke opp
pa nytt.

Senk temperaturen og la det smakoke til
frukten er mgr. Smak til med mer sukker
om ngdvendig.

Ta kompotten av plata.

5. Hvis du gnsker kan du bruke stavmikser

for & fa en helt jevn kompott, men
mange liker at det er fruktbiter i
kompotten.

6. Bland potetmel og kaldt vann godt.

7. Hell detien tynn strale i kompotten

mens du rgrer godt.

Kan serveres med en dott krem pd toppen eller
serveres i hoye glass, som en trifli, med flere lag
av kompott, noe sprott og krem lagvis.



Smuldre-pai - Verdens enkleste pai!

Ingredienser:

ca. 500 g moden pzere (eple,
plomme, fersken eller kombi-
nasjon passer ogsa bra)

2,5 dl hvetemel

1,5 dl havregryn

1 knivspiss salt

1 dl sukker (gjerne brun farin)
1 ts kanel

100 g smgr i terninger

ev. tilsett hakkede ngtter

Fremgangsmate:

1. Kutt og dryss paerene over i en ildfast
form. Prgv kuttbitene i mer eller mindre
samme sann at paien bakes jevnt.

2. Topp med en streusel-crumble: bland
de tgrre ingrediensene fgrst og elt inn
smgret sa det blir en smuldre-deig.

3. Stek paienioven ved 185°Cien
halvtime, til paien er gyllen pa toppen.

Kan spises som den er, gjerne lun med romme
eller is pa toppen.



Frukt pa toppen

Hva med 4 bruke opp den modne frukten og baerene du har til
for eksempel topping pa pannacotta?

Frukt kan fint skjeres i ‘brunoise’ som er det franske begrepet
for de minste terninger du klarer 4 kutte. Berene kan rores friske
eller kokes lett.

Uansett om du velger frukt eller baer passer det bra med litt syre,
sd her kan litt appelsin eller sitron i blandingen vere en god kon-
trast til den sote desserten.

Frukt pa toppen kan ogsa brukes pa eksempelvis semulegret, is
eller mousse.

\/
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Lompedessert med paere

Ingredienser:
1-2 (over)modne peerer

2 (halv)tgrre lomper (alle va-
rianter)

Noen skiver med gammel
bldmuggost (bruk sansene:
se-lukt-smak)

Litt valngtter (hvis du har)

Liten deesj med honning eller
lgnnesirup

Fremgangsmate:

1.

Sett stekeovnen pa 200°C over- og
undervarme.

Dersom du gnsker lompene litt mer
sprg, kan du legge dem i ovnen 1-2
minutter fgr du tar pa fyll.

Legg lompene pa et stekebrett.

4. Del paerene i skiver eller staver, og

fordel dem utover lompene.

Fordel blamuggost og eventuelt ngtter
over peaerene.

Avslutt med & dryppe litt honning eller
lennesirup pa toppen.

Stek i ovnen til osten er gyllen, ca. 5-10
minutter.

15
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Hermetiserte plommer

Plommesesongen kan komme fort og plutselig har hagene og butikkene flere
plommer enn vi klarer 4 spise pd én gang. Har plommene hjemme hos deg
blitt veldig myke anbefaler vi 4 koke de saftige plommene meore med vanil-
jestang og sukker, og legg dem pa glass. De holder seg godt og er supergode
til en lettvint dessert med is og vaniljesaus eller kesam og deilig, spro hav-
rekronsj eller granola til. Andre steinfrukter er like fine 4 hermetisere med

samme metode.

Ingredienser (6-8 porsjoner):
11/2 kg plommer

1 vaniljestang

500 g r@grsukker

5dlvann

Y dl eplesidereddik

Fremgangsmate:

1.

Del plommene i to og fjern steinene.
Legg plommene i et rent sylteglass.

Del vaniljestangen og skrap ut frgene.
Mos freene med litt av sukkeret for &
skille dem.

Ha vaniljestang med frg, sukker, vann og
eddik i en kjele og kok opp.

Ta kjelen av varmen nar sukkeret er
opplest og hell den varme sukkerlaken
over plommene.

Lukk glasset og oppbevar plommene
kjalig.



Frukt-kvass (fermentert drikk pd overmoden frukt)

e ¥o

Ingredienser (Ett stort glass):

1/4 fylt Norgesglass (eller lig-
nende med lokk) med blandet
frukt og beer (overmoden frukt
sikrer god gjeering)

1 ss upasteurisert honning

1 tommellengde frisk ingefeer
uten skall

Vann

Ideer til gode kombinasjoner:

e Fersken og bjgrnebaer

e Kkirsebeer, bringebeer og kar-
demomme

e eple, rosin og kanel

e sitron, tgrket aprikos og
ingefeer
e mango og chaikrydder

Bare fantasien setter grenser.

Fremgangsmate:

1.
2.

Legg frukt, honning og ingefaer i glasset.

Fyll pa med vann opp til 2-3 cm. fra
kanten. Lukk glasset med lokk. Det ma
veere tett.

Plasser glasset i romtemperatur i 2-3
dager. Rist pa glasset to ganger daglig
for a forebygge at det dannes bakterier
pa overflaten.

Etter 24 timer kan du forvente
a se bobler, som viser at
fermenteringsprosessen har begynt.

Smak pa drikken nar du ser bobler og
vurder nar den er klar. Dette avhenger
av temperatur og sukkerinnholdet i de
forskjellige fruktene. Drikken skal smake
sgtt, litt syrlig og frukten skal se ‘kokt’
ut.

Nar du er forngyd, kan drikken helles
giennom en sil og oppbevares i
kjoleskapet i opptil en uke.

Hvis du ikke lykkes fgrste gang, kan du tilsette myse eller gjeer (1/2 ss gjeer, 15 g)
neste gang som en oppstarter. At prosessen lykkes avhenger som regel av
kvaliteten pa vannet og honningen du bruker.

OBS: Hiemmelaget kvass vil ha et lavt alkoholinnhold pa ca. 0,05%-1,0 %, sd barn kan

ogsd smake.



Andre mater, hvor frukten eller
baerene kan drikkes ...

Har du brune bananer, appelsiner, skrukkete epler eller lig-
nende? De roper etter 4 bli til smoothie! Kalde og frosne bananer
gjor smoothien enda bedre. Du kan ogsd bruke en del grenn-
saker, da blir smoothien enda sunnere og kan fi morsomme
farger! For eksempel passer agurk godt, men du kan ogsa bruke
spinat, avokado, redbeter, sotpotet, blomkail og mye mer. Bruk
fantasien!

Er du en setmons kan kanskje milkshake vare godt til sofa-
kosen? Ogsd i milkshaken vil bananen vare med. Bland den
med melk, vaniljeis, sjokoladepulver og nyt. Har du en mango
i fruktskilen som begynner a bli darlig eller oppskaret vann-
melon som ikke blir spist opp? Kjor det med stavmikseren, hell
det i en is- eller isbitform, og nyt frukten som dessert eller som
isbiter i favorittdrikken din.




Norsk frukt og beer i sesong
Jordbaer: juni til august, med hgysesong i juli
Bringebaer: juli og august

Blabeer: juli til august

Solbeer: juli til august
Stikkelsbaer: juli til august
Plommer: august og september
Rips: august til september
Bjgrnebzer: august til september
Multer: august til september
Tyttebeer: august til oktober
Moreller: august

Epler: september til november

Oppskriftene i dette hefte er samlet inn blant de ansatte i organisasjonen.
Design og illustrasjoner: Sunniva Prytz Sandnes, @sunnvis
Trykk: Flisa trykkeri



Lyst til 3 engasjere deg lokalt?

Mot likesinnede i vare lokallag og bidra til et grgnt skifte
der du bor. Sammen far vi til mer!

Les mer om vart arbeid, bli inspirert til en grennere livs-
stil eller finn frem til et lokallag neer deg pa nettsiden var.
Pa nettsiden kan du ogsa bli medlem av organisasjonen
og gi statte til vart arbeid:

www.framtiden.no

Dette heftet er sponset av Sparebankstiftelsen DNB.
Hvis du en dag ikke trenger dette inspirasjonshefte lenger,
oppfordrer vi deg til a gi det videre til noen som kan fa bruk for det
Et ekstra hefte kan tilsendes digitalt ved a kontakte:

post@framtiden.no

www.framtiden.no
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