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1920 erne

| Danmark fik vi de farste kostrad i 1970 erne.
Dengang var der kun 5 kostrad i modsatning til
i dag, hvor vi har 10. Dengang lgd radene:

Spis magert, Spar pa sukkeret, Spis groft,

Spis varieret og Spis ikke for meget.

Det er Fgdevarestyrelsens kostrad.

De officielle anbefalinger om kosten er ikke ens
rundt om i verden. Anbefalingerne afha®nger af
den madkultur, der er i landet og hvilke fadevarer,
der er til radighed. | Japan og Brasilien lyder et af
kostradene: Nyd maden og snak med din familie.

Vi er blevet bedre til at spise frugt, grent
og fuldkorn. Men vi kan med fordel spise
endnu mere fisk 0og grantsager og skere
ned pa salt, sukker og meettet fedt.

Du kan bruge Y-tallerkenen i din hverdag.
Y-tallerkenen gar det nemmere for dig at spise
sundere og leve efter kostradene.

Vz=ig
magertked 8
og kedpal=g O8N

Nar du falger Fadevarestyrelsesens officielle Kostrad vil din krop fa deekket behovet for
vitaminer, mineraler og andre vigtige nzringsstoffer, og samtidig gar du det nemmere at

holde en sund vaegt. Laes mere pa www.altomkost.dk
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NEMT AT VZLGE SUNDERE
Ngglehullet er Miljg- og Fadevareministeriets
officielle ernzeringsmaerke, der gor det nemt

at veelge sundere mad og ggar det lettere at folge
kostradene. Hvis et produkt pa
hylden i supermarkedet er maerket
med Ngglehullet, betyder det, at
det lever op til et eller flere krav
for indholdet af fedt, sukker,

salt samt kostfibre og fuldkorn.

DE FIRE BUDSKABER

BAG NOGLEHULLET ER:

 Spar pa fedt

« Spar pa sukker

 Spar pa salt

» Spis flere kostfibre og fuldkorn

MIDSKOLER
Telgstes'n
L P

Du kan ogsa finde Ngglehullet pa
fadevarer i Norge, Sverige og Island.
Ngglehullet er nemlig et maerke, vi er
feelles om i Norden. | Sverige har man
brugt Naglehulsmaerkningen i mere end
30 &r i modsaetning til i Danmark, hvor vi
officielt har brugt det i ti ar.

Der er over 4000 forskellige
fadevarer med Ngglehulsmaerket
i de danske supermarkeder.

Slik, is, sodavand og fadevarer med sgdestoffer
“slipper ikke igennem ngglehullet” og de kan
derfor ikke fa Ngglehulsmaerket.

Mzrkning med Naglehullet er frivillig og gratis.
Det betyder, at den samme fgdevare, fx skummetmazelk,
kan have et Ngglehulsmarke hos én producent, men ikke
hos en anden. Det betyder ogs3, at en fadevare godt kan
leve op til kravene for Ngglehulsmaerket, uden at maerket
er pa fadevaren. Laes mere pa www.ngglehullet.dk
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OPSKRIFT 1

DET SKAL DU BRUGE SADAN G@R DU

INGREDIENSER 1. Halvér appelsiner

- 3 appelsiner 2. Pres saften af i en citronpresser

- 3 kiwier 3. Skreel kiwier og halvér dem

- 2 bananer 4. Skrzl bananer og skeer dem i nogle stykker

- 5 blade mynte 5. Kom alle ingredienser i en blender og blend til en
- 4 dl yoghurt naturel, 1,5 % fedt ensartet konsistens

-1dl letmaelk 6. Putisterninger i fem glas (kan undlades)

- Isterninger (kan undlades) 7. Hezld forsigtigt smoothien i glassene

REDSKABER

- Et skeerebraet

- En kniv

- En citronpresser

- En kartoffelskrzeller
- Et dl mal

- En blender

- Fem flotte glas

; Q0 4 (¥ etsefs REMAT000



10

De 26 liter mzelk, som en ko kan producere

om dagen, kan fx blive til 1,5 kg smar og 24,5 liter
kernemzlk eller 3 liter piskeflade og 23 liter
skummetmaelk.

Nar en meelk bliver homogeniseret,
betyder det, at meelkens fedtkugler slas
i mindre stykker, sa fedtet fordeler sig
mere jevnt i malken. @kologisk maelk
bliver ofte ikke homogeniseret og skal
derfor rystes inden den drikkes.

Mzlk indeholder meget calcium. Calcium
er ngdvendigt for barns normale vaekst og
knogleudvikling. Mzlk giver dig desuden
proteiner, vitamin B2 og B12, og indehol-
der udover calcium ogsa mineralerne jod,
fosfor og kalium. Den officielle anbefaling
er, at Y-z liter maelkeprodukter hver dag
er passende i forhold til danske madvaner
for alle over 2 ar.

Skyr er et syrnet maelkeprodukt lige som
yoghurt, tykmaelk og ymer. | 2006 blev der
i Danmark produceret 200 kg skyr om ugen
- i dag produceres der 200 tons skyr om
ugen. Skyr kommer oprindeligt fra Island.

| Danmark drikker over 100.000
skolebgrn hver dag skolemaelk.

Pa skolemaelk.dk kan du finde
masser af ideer til madpakken,
undervisningsmateriale til klassen,
sjove konkurrencer og meget mere.

Hvis du har spist meget staerk
mad, hjzelper det ikke at drikke
vand - her hjzlper et glas malk
langt bedre.

Vidste du, at du kan lave dit eget smgar? Pa
et mejeri laver man smgr ved at piske flade

i lang tid. Det far fleden til at dele sig i smar
og kaernemaelk. Du kan selv lave smar ved at
ryste flade i en meljevner.

OO 48" VoY et swfs REMAT000 .



OPSKRIFT 2

®
0 NOGLEHULSMZRKET OPSKRIFT

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
£AG
-5 &g

REDSKABER
£G

- En gryde

- En spiseske

- Et minutur.

- Et skeerebraet
- En stor kniv

12

INGREDIENSER
RAKOST

- 5 gulergdder

- ¥% selleri

-1 appelsin

- Salt

- Peber

REDSKABER
RAKOSTSALAT

- En kartoffelskrzeller
- En urtekniv

- Et skeerebraet

- Et rivejern

- En citronpresser

- En stor skal

- En roreske

INGREDIENSER

KULMULE

- 1 pakke kulmulefileter a 4 fileter, 350 g
- Salt og peber

- 2 tsk rapsolie

-1 spsk smar

REDSKABER
KULMULE

- Kakkenrulle

- Et skeerebreet
- En pande

- En pandespatel
- En spiseske

- En teske

- Et minutur

TILBEHOR 0G PYNT
- 3 kviste basilikum
- 5 skiver rugbrad

SADAN G@R DU

AG

1.  Heeldvandi en lille gryde

2. Bringvandet i kog

3.  Kom a:ggene i det kogende vand med en ske
4. Kog xggene i 5 minutter

5. Lad dem kgle af i vandet

6. Pil ®ggene og halvér dem

RAKOST

1. Skrzel gulergdder

2. Skar bunden af sellerien og skrael den med en kniv
(se kakkentip)

Skyl gulergdder og selleri

Riv guleradder og selleri groft pa et rivejern
Halvér appelsinen

Pres saften af i en citronpresser

Rar det hele sammen i en skal

Smag til med appelsinsaft, salt og peber
St rakostsalaten i kaleskabet indtil
servering

0 ® Nk w®

KULMULE

1. Dup fisken ter med kekkenrulle

2.  Krydr med salt og peber

3. Varmolie og smar pa en pande ved god varme
4. Steg fisken med skindsiden nedad i 2-3 minutter
- tiden afhanger af tykkelsen pa fisken

Vend fisken

oo

Steg fisken faerdig i 2-3 minutter

® MADSKOLER

TILBEHOR 0G PYNT

Teend ovnen pa 200 grader - almindelig ovn
Laeg bagepapir pa en bageplade

Laeg rugbrad pa bagepladen

Bag rugbrgd i 5 minutter, hold gje med det
Nar rugbrgdet er spradt tages det ud af ovnen
0g serveres

Skyl basilikum og nip bladene af

7.  Pynt med basilikumblade

oA wN e

o
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2 gange om ugen

Pa www.2gangeomugen.dk kan du finde
opskrifter og information om fisk.

Pa www.spisdanskfisk.dk kan du finde
supermarkedernes aktuelle tilbud pa
saesonens danske fisk.

| Danmark har vi nogle af verdens fineste spise-
fisk. Alligevel spiser vi mindre end

de officielle anbefalinger pa 350 g fisk

om ugen.

BREREDYGTIGT Kig efter maerkerne Dansk Fisk og MSC, ndr du kaber fisk

MSC og skaldyr. De fleste danske fisk er MSC-maerkede. Det
bla MSC-mzerke betyder, at fisken i pakken kommer fra
en sund bestand, og at den er fanget med omtanke for
livet i havet.

ww§v§15c.org/dk
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indhold af vigtige nzringsstoffer, som kan vaere svaere
at fa fra andre madvarer. Fisk indeholder D-vitamin, jod,
selen. Desuden indeholder iszer de fede fiskearter sunde
fiskeolier - de sakaldte omega-3 fedtsyrer.
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OPSKRIFT 3

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

GRONTSAGSSTAVE
- 2 gulergdder

- V2 agurk

- V4 broccoli
- 5 minimajs

16

REDSKABER
GRONTSAGSSTAVE
- En kartoffelskrzeller
- En stor kniv

- Et skeerebraet

INGREDIENSER
TOMATSALSA
-1tomat

- V2 rgd peberfrugt
- V2 bundt basilikum
- V4 citron

- V2 dl ketchup

- 1spsk soya

- Y4 dl rapsolie

- Peber

REDSKABER
TOMATSALSA

- En stor kniv

- Et skeerebreet

- En citronpresser
- En stor skal

- Et dl mal

- En rgreske

SADAN G@R DU

GRONTSAGSSTAVE

Skrel gulergdder og skaer enderne af

Skyl alle grentsager

Skeer gulergdder og agurk i stave

Skeer den nederste cm af broccolistokken
Del broccoli i stok og hoved

Skrzel stokken med en kartoffelskraeller og
skaer den i stave

7. Del hovedet i sma buketter

Sl A

® MADSKOLER

Q0 4B (i etsels REMAI000

TOMATSALSA

Skyl alle grentsager

Skeer tomaten i sma tern

Halvér peberfrugt og fjern kernerne
Skaer den i sma tern

Skyl og hak basilikum

Halvér citronen

Pres saften af i en citronpresser

Rar det hele sammen i en skal

Smag til med citronsaft, soya og peber
Saet skalen pa kel indtil tomatsalsaen skal spises

0o NN

-
©
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18

Grontsager og frugt indeholder
mange mineraler og vitaminer,
relativt fa kalorier, og seerligt
de grove grentsager indeholder
mange kostfibre.

Nar du spiser frugt og grent efter de danske
saesoner, tager du bade hensyn til dig selv

og klimaet. Sesonens danske frugt og grent har
den bedste smag, og er ikke transporteret sa langt.

Danskerne spiser i gennemsnit
430 gram frugt og gront om
dagen - anbefalingen lyder pa
600 gram. Det er srligt de
grove grgntsager som kal og
rodfrugter, vi far for lidt af.

Den type kal, danskerne bedst kan lide, er
broccoli. Rosenkalen er derimod den kalsort,
danskerne bryder sig mindst om.

™
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| Danmark er banan den mest keobte frugt
- efterfulgt af &blet. De mest populzere
grentsager i Danmark er log og
gulergdder.

Der er stor forskel pa, hvordan frugt

og grant skal opbevares. Noget kan med
fordel komme i kaleskabet, mens andet
helst ikke skal pa kel. Fx mister tomater
og jordbzer smag ved at komme pa kol
og bananer bliver brune.

Til trods for navnet betegnes
peberfrugt som en grgntsag.

Q0 4" i Setsels REMAT000 z
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OPSKRIFT 4
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

- Et lille stykke frisk ingefaer, 25 g

- V4 liter gulerods- eller grgntsagssaft
- Y4 liter &blejuice

- Isterninger (kan udelades)

REDSKABER
- En teske

- Etrivejern

- En blender

- Fem glas

SADAN G@R DU

Skrzel ingefeer (se kakkentip)

Riv den fint pa et rivejern

Held alle ingredienser i en blender og

blend i 2 minutter

Kom et par isterninger i hvert glas (kan udelades)
5. Hald punchen i glassene

LN S

>

Stjernekokken Per Thagstesen er kok for Danmarks
herrelandshold i fodbold og har veeret med til en
masse VM/EM kampe og slutrunder. Han er vist den
eneste kok i fodboldhistorien, der har siddet med
pa udskiftningsbaenken til en VM kamp!

Per er en af Damarks bedste og mest kendte kokke.

Fotograf Torben Ager
- www.photopassion.dk

Han er uddannet hos den verdensbergmte
franske kok Paul Bocuse og har i dag den kendte
restaurant Bistro Boheme i Ksbenhavn.

Han har vundet et hav af priser og elsker skaeg
og ballade.

Per er ogsa huskok for REMA 1000 og med i over
100 opskriftvideoer, der kan ses pa You Tube.

2019 er sjette ar i traek, hvor Per har lavet mad
og gode opskrifter til Madskolerne.

Q0 4 (¥ etsefs REMAT000



OPSKRIFT 5
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

- 75 g frisk baby spinat
- 1banan

-3 &g

- 2 dl letmaelk

- 2 dl hvedemel

- 2 dl havregryn

-1 spsk honning

- 2 tsk soya

- 25 g smagr til stegning

PYNT
Y4 bakke jordbaer, 250 g

‘\‘-. i
I 5™

REDSKABER

- Kgkkenrulle

- En kniv

- Et skeerebreet

- En stor skal

- En blender

- En pande, gerne teflon
- En pandespatel
- En tallerken

- En urtekniv

- Et minutur

SADAN G@R DU

1. Skyl spinaten

2. Dup den ter med kekkenrulle

3. Skrezl banan og skzer den i nogle stykker

4. Slad®gudienskal

5. Kom alle ingredienser i en blender

6. Blend til en ensartet masse

7. Varm lidt smgr pa en pande ved middel varme pi
8. Hzld 2 dl af dejen pa panden og steg i 2-3 minutter
9. Vend pandekagen og steg i 2-3 minutter

10. Tag pandekagen af og lzeg den pa en tallerken

1. Gentag punkt 7-11 indtil al dejen er brugt

12.  Skyl og nip det granne af jordbzaerrene

13.  Pynt pandekagerne med jordbeer

KBKKENTIP

Hvis det er for sveert a
kan de g

t vende pandekagerne,

gres lidt mindre.

® MADSKOLER
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Man kan spise &g til morgenmad, frokost,
som mellemmaltid eller til aftensmad. Du kan
spise &gget hardkogt, bladkogt eller som
spejleeg. £g kan ogsa bruges i mange retter
fx omeletter, pandekager og is.

\/m M. |

Der er omkring 3 millioner
&gleggende hgner i Danmark.
Honen er 20 uger gammel, nar den
begynder at lsegge ag. Den legger
ca. 6 til 7 =g om ugen, til den
bliver ca. et ar gammel.

HVAD KOM
FORST - HONEN
ELLER F(GET? &

&g kan produceres pa fire forskellige
mader, men man kan hverken se eller
smage forskel. Du kan se hvordan &g
produceres pa www.danskeaeg.dk.

Du kan teste om et &g er kogt eller
rat ved at lade det snurre om sig
selv pa kekkenbordet. Det kogte g
vil snurre hurtigt og leenge. Det ra

g indeholder alle vitaminer undtagen C-vitamin. &g giver dig ogsa pro- g vil snurre langsomt og ga i sta.

tein, fedt, vitaminer og mineraler. Blommen i &gget indeholder de fleste
nzringsstoffer, mens hviden i aegget nasten kun bestar af protein.

“ 3 4" VoY et ds REMA 000 2



OPSKRIFT 6
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®
0 NOGLEHULSMZRKET OPSKRIFT

f1 @ 1 TIME 0G 20 MINUTTER

MED OVNB

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER

KYLLING KYLLING

-1kylling 341400 g - Et skeerebraet

- 2 citroner - En stor kniv

- Y2 dl rapsolie - En citronpresser

- 2 spsk paprika - Et dl mal

- V2 dl honning - En gryde

- Salt - En spiseske

- Peber . - Enrgreske
- Et stykke bagepapir
- En bradepande
- Et minutur

INGREDIENSER
GRONTSAGER
- 6 bagekartofler
- 6 gulergdder
-2lgg

- 8 fed hvidlag

- V2 bundt timian
-3 dlvand

0G GULERBDDER

REDSKABER
GRONTSAGER

- En kartoffelskraeller
- Et skeerebreet

- En stor kniv

- Et dl mal

SADAN G@R DU
KYLLING

1.
2.

&

© N o

Teend ovnen pa 220 grader - almindelig ovn
Skeer ned langs rygraden pa begge sider af
kyllingen, sa rygstykket frigeres - dette skal

en voksen hjxlpe med

Skaer gumpen af og rens kyllingen indvendigt
Mas kyllingen flad ved brystet sa benene stritter
- dette skal en voksen hjzlpe med

Krydr med salt og peber

Halvér citroner

Pres saften af citronerne i en citronpresser

Kog olie, citronsaft, paprika og honning op i en gryde

GRONTSAGER

Skreel kartofler og gulergdder

Skyl kartofler og gulergdder

Pil lgg og hvidlgg

Skeer kartofler, gulergdder, lag og hvidlgg i skiver
Skyl timian

A

STEGNING AF KYLLING O0G GRONTSAGER

Laeg bagepapir i bunden af en bradepande

Kom gragntsagerne i bunden af bradepanden

Drys timian over

Bland det med haenderne

Laeg kyllingen oven pa grentsagerne

Heeld vandet ved grgntsagerne

Smagr %2 af honningmassen ud over kyllingen

Skru ovnen ned til 200 grader,

og szt kyllingen i ovnen

9. St bradepanden med kyllingen i ovnen

10. Steg kyllingen i 45 minutter

11. Tag den ud og hzld resten af
honningmassen ud over

12. Bag kyllingen i yderligere 20 minutter

13. Maerk ved laret for at se, om den har faet nok
- er kadsaften klar, og kan laret let vrides
lgs, er den feerdig

N~ S

® MADSKOLER
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De kyllinger, vi spiser, kaldes slagtekyllinger.

| Danmark slagter vi lidt over 100 millioner
kyllinger arligt. Vi eksporterer godt halvdelen
og spiser resten selv.

Okologiske kyllinger har mere plads i stalden,
og de kan ga ud i det fri. De bliver min. 56
dage gamle. Ca. 2 % af de kyllinger, der produ-
ceres i Danmark er gkologiske.

En konventionel kylling bliver 35 dage gammel
og har i sin levetid spist ca. 3,7 kg foder.
Kyllingerne gar frit rundt i stalden og kan fa
foder og vand, nar de vil.

28

Danskerne tror, at kylling er
sundere end rugbrgd, men
begge dele indgar i en sund kost
- bare pa hver sin made. Kylling
giver ligesom griseked og okse-
ked protein, fedt, vitaminer og
mineraler. Rugbred giver gode
kulhydrater og fibre, protein,
vitaminer og mineraler.

-
£
N

L
[

Fjerkrae er et falles ord for hons, gaes, ®nder
og kalkuner. Hans er bade hgner, der legger g
og kyllinger, der bliver til kod.

En hel kylling er gennemstegt, nar
saften ved laret er klar, kadet lysebrunt
og laret let kan vrides fra i leddet.

PIP
PIP

OO 48" V¥ et swfs REMAT000
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OPSKRIFT 7

30

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
NAM NAM BR@D
- 6 dl hvedemel
-1 tsk salt
- 2 tsk bagepulver
- 2 dl yoghurt naturel , 1,5 % fedt
-1dlvand
- 4 spsk rapsolie
- 1 usprgijtet citron
- 1dl mel til udrulning
- 6 spsk sesamfrg
- ¥2 pose soltgrrede tomater, 50 g
- %2 bundt basilikum
- 1 pakke skinketern, 150 g
- 2 tsk rapsolie til stegning
af hvert bred

REDSKABER INGREDIENSER

NAM NAM BR@D YOGHURTDIP :
- Et dI mal - 2 dl yoghurt naturel :
- En teske - V4 citron .
- En spiseske - V2 tsk karry

- To store skale . -Salt

- En roreske - Peber

- Husholdningsfilm

- Et rivejern

- En lille skal

- En kagerulle

- En pande, gerne teflon
- En pandespatel
- Et minutur

REDSKABER
YOGHURTDIP

- En mellemstor skal
- En citronpresser

- En teske

- Et dl mal

- En rgreske

SADAN G@R DU
NAM NAM BRGD

13.
14.

15.
16.
17.

17.

Bland mel, salt og bagepulver i en skal - hold 1 dl mel tilbage,

det skal bruges senere

Bland yoghurt, vand og olie i en anden skal, og rgr godt rundt

Bland melblandingen i yoghurtblandingen

Dk skalen til med film og lad dejen haeve i 20 minutter
Skyl og ter citron

Riv det gule af skallen fra citronen

Laeg citronskallen i en lille skal

Del dejeni 5 dele

Rul hver del ud i lidt mel, sa de ligner pitabrad

. Skyl basilikum og skzer bladene i strimler
. Skeer de soltgrrede tomater i sma tern
. Drys sesamfrg, soltgrrede tomater, basilikum og

skinketern pa dejen

Varm olie pa en pande ved middel varme

Laeg en portion dej pa panden, den side med fyldet skal
vende opad pa panden

Steg brgdet pa panden i 4-5 minutter

Vend brgdet

Steg den anden side af brgdet pa panden i

4-5 minutter - bragdet skal veere gyldent

Pynt med reven citronskal

® MADSKOLER

X ®
sy TEL geloeite

YOGHURT DIP

Hzeld yoghurt i en skal

Halvér citronen

Pres saften af i en citronpresser
Hzld citronsaft i yoghurten

Rar rundt

Smag til med karry, salt og peber

oo s wN S
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OPSKRIFT 8

SADAN G@R DU
Rist hasselngdder pa en pande ved middel varme KﬂKKEN.”P

Haeld hasselngdder i et viskestykke Laeg et Stykke hy
Fold viskestykket ind over ngdderne .ngtig karklug
Gnub pa viskestykket sa skallen kommer af \ 'kk? flytter sig,
Kommer det ikke helt af, kan skallen nulres af med fingrene .,
Hak hasselngdderne groft T
Varm en pande ved middel varme
Brun kokos pa panden
Tilset havregryn, solsikkekerner, honning, hasselngdder og hgrfre

. Rist det pa panden til det er lysebrunt. Rar rundt sa det ikke braender pa

. Tag panden af varmen og tilsst rosiner og tranebaer

. Skyl blabarrene

. Hzld yoghurt i tallerkenerne

. Haeld misli over yoghurten

15. Pynt med blabzer

sholdningsfi
m eller
under skeerebrapgy en

S etl Sa°
nar duy fx hakker =

ngdder

e

00N aRs NS

_
N = O

-
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MADSKO|ER
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DET SKAL DUBRUGE
REDSKAB]ER 2

- 2 spsk tgrrede tranebaer - Fem dybe tallerkener

-11yoghurt naturel, 1,5 % fedt
- 1 bakke blabeer, 125 g

. | OO 2H" VoY et ewts REMA 1000

INGREDIENSER .

MUSLI ¢ -Etdimal

- V2 dl hasselngdder + -Enpande

- V2 dl kokosmel ¢ - Etviskestykke
- 2 dl havregryn . - Et skeerebreet

- 2 spsk solsikkekerner . - Enstor kniv

- 2 spsk honning . - En spiseske

- 2 spsk herfro - En rereske

- 2 spsk rosiner c En pandespatel



OPSKRIFT 9
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®
0 NOGLEHULSMZRKET OPSKRIFT

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER

AVOCADOCREME AVOCADOCREME

-10 mandler - En elkedel

- 1% avocado - En lille skal

-1 citron - En stor skal

-1 dase tun i vand - En gaffel

-1 spsk soya - En stor kniv

-1 tsk karry - Et skeerebraet

- Salt - En spiseske

- Peber - Encitronpresser
- En teske
- Husholdningsfilm
- En rgreske

INGREDIENSER

WRAP MED RORT TUN
0G AVOCADO

- V2 pose rucola

- b stk fuldkornstortilla

- 200 g friskost naturel

- 5 gulergdder

REDSKABER
WRAP MED RORT
TUN 0G AVOCADO
- En smgrekniv

- En spiseske

- Husholdningsfilm

SADAN G@R DU

AVOCADOCREME

1. Kogvandi en elkedel

2. Held mandlerne i en lille skal

3. Hald det kogende vand over mandlerne og lad det
sta et par minutter

4. Heeld vandet fra mandlerne

5. Smut mandlerne ud af skallen ved at holde pa den
ene ende af mandlen

6. Hak mandlerne fint

7. Halvér avocadoer og pil stenene ud

8. Tag avocadokgdet ud med en stor spiseske

9. Leaegdetien skal og mos det med en gaffel

10. Tilszet de hakkede mandler

11. Halvér citronen

12. Pres saften af i en citronpresser

13. Aben dasen med tun og pres laget pa dasen ned,
sa vandet kan hzldes fra

14. Kom citronsaft, soya, karry, salt, peber og tun i
skalen med avocadomos og rar rundt

15. Smag til med salt og peber

16. Daek skalen til med film og stil den i kaleskabet

til den skal spises

® MADSKOLER

OO 4" 1 7eteets REMAT000

WRAP MED RORT TUN 0G AVOCADO
Skyl og ter rucola

Smar friskost pa tortillaerne

Smer den rgrte tun pa tortillaerne
Drys rucola ud over tunen

Rul tortillaerne sammen til wraps

Rul wrapsene i film og saet dem pa kel
indtil de skal spises

7. Skreel gulergdder og skaer dem i stave

SO AL

35
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DET SKAL DU BRUGE
INGREDIENSER REDSKABER B
- %2 honningmelon - En stor kniv

- ¥ stor vandmelon - Et skeerebreet

- % cantaloup melon - Et paent fad

SADAN G@R DU

1

B oW

Skzer melonerne i bade

Del badene i fire

Anret melonerne pa et fad

Kom film om fadet og szt det i
koleskabet til melonerne skal spises

S F@oﬂ
. .
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OPSKRIFT 11

DET SKAL DU BRUGE
INGREDIENSER

GRUNDDEJ TIL BOLLER 0G FLUTES

-1 liter vand

-50 g geer

- 2 tsk salt

- 2 dl kaernemaelk

- 600 g hvedemel

- 600 g grahamsmel
- 2 dl havregryn

INGREDIENSER

BOLLER
- 1dl minimeelk
-1 dl solsikkekerner

38

REDSKABER
BOLLER

- To store skale

- En gaffel

- Et dl mal

- En rareske

- Husholdningsfilm
- En bagepensel

- En bageplade

- Et stykke bagepapir
- Et minutur

SADAN G@R DU

GRUNDDEJ TIL BOLLER OG FLUTES
(SE OPSKRIFT 13)

1. Heeld vand i en skal

Tilseet gaer og rar til den er oplast

Tilsaet salt og rar rundt

Tilseet kaernemaelk og rgr rundt

Bland hvedemel, grahamsmel og havregryn i

en anden skal

6. Rar mel i gerblandingen - lidt ad gangen.
Dejen skal vaere lidt fugtig

7. /It dejen sammen

8. Del dejen i to skale - den ene dej bruges til
boller, den anden til flutes i opskrift 13

9. Dek skalene til med film, og seet dem i
keleskabet natten over

ANl

NPT MADSKOLER
ey TEL geligetee

BAGNING AF BOLLER

VPN T AN

Teend ovnen pa 250 grader - almindelig ovn

Laeg bagepapir pa en bageplade

Form 10 boller og lseg dem pa bagepapiret

Lad bollerne haeve i 25 minutter

Pensel dem med maelk

Drys med solsikkekerner

Skru ned for ovnen til 210 grader

Bag bollerne i 15 minutter til de er gyldne

Bank pa bollerne for at maerke om de er feerdige
- det skal lyde hult

h

f» REMA 1000



OPSKRIFT 12

f’ @ 15 MINUTTER SADAN G@R DU

Skyl og ter appelsin

Riv det orange fra appelsinen fint

Bland honning med vaniljesukker og appelsinskal i en skal
Brug appelsinhonningen pa bollerne fra opskrift 11

-

B oW

| [sin-

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER

- 1 usprgjtet appelsin . -Enteske 'y 7
- %2 botte honning 4425 g - En mellem skal i

- ¥4 tsk vaniljesukker ¢ -Enrgreske !

w OO 2H" VoY et ewts REMA 1000 .



OPSKRIFT 13

®
O NOGLEHULSMZRKET OPSKRIFT

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

GRONTSAGSSUPPE :

-2lgg . REDSKABER INGREDIENSER

- 4 gulergdder GRONTSAGSSUPPE FLUTES

- Vs selleri - Et skaerebraet - Grundde;j fra opskrift 11
- 1 fennikel - En stor kniv -1 dl minimeelk

- 4 fed hvidlgg - En lille skeerekniv

- 5 tomater - En spiseske REDSKABER

- ¥ bundt basilikum - En gryde FLUTES

- 2 spsk rapsolie - En rgreske - Et stykke bagepapir
- 100 gram bacon i tern - En kokkenvaegt - En bageplade

- 2 tsk karry - Etdl mal - En bagepensel

-1 liter vand ¢ -Enblender - Et minutur

- Salt ¢ -Enbageplade

- Peber + - Et minutur

42

SADAN G@R DU
GRONTSAGSSUPPE

1.

00NN

N NN 2 S a3
N 20 V0 NOC OOl WN=~20O

Pil lag

Hak lgg fint

Skreel gulergdder

Skeer bunden af sellerien og skreel den med en kniv
Skyl gulergdder og selleri

Skeer dem i sma tern

Skyl fennikel og skeer toppene af

Halvér fennikel og skaer dem i sma tern

Pil hvidlgg

. Skyl tomater og basilikum

. Hak hvidlgg, tomat og basilikum fint

. Varm olie i en gryde ved god varme

. Heeld grantsager, bacon, karry og smgr i gryden
. Steg det i 2-3 minutter ved hgj varme

. Tilszet vand til det deekker

. Lad det simre i 25-30 minutter

. Hezld halvdelen af suppen i en blender

. Blend suppen til en ensartet konsistens

. Haeld den blendede suppe tilbage i gryden

. Varm suppen op og tilseet den hakkede basilikum
. Skru ned til svag varme og kog i 10 minutter

. Smag til med salt og peber

BAGNING AF FLUTES

Teend ovnen pa 250 grader — almindelig ovn
Kom bagepapir pa en bageplade

Form 5 sma flutes

Laeg dem pa bagepapir og rids dem

Lad dem haeve i 25 minutter

Pensel dem med malk

Skru ovnen ned til 210 grader

Bag flutes i 15 minutter til de er gyldne
Bank pa dem for at mzerke om de er fzerdige
- det skal lyde hult

VPN T AN

Q0 4 " (iiseiset. REMAI000



DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
BACON 0G CHAMPIGNON
-1 bakke brune
champignon, 250 g
- 2 tsk rapsolie
- 200 g baconi tern
- 2 fed hvidlgg
- 3 kviste basilikum

REDSKABER

BACON 0G CHAMPIGNON
- En urtekniv

- Et skeerebraet

- En pande

- En teske

INGREDIENSER
PASTA

- 400 g pasta penne
- 2 tsk salt

REDSKABER

PASTA

- En stor gryde
- En grydeske

- Ensigte

INGREDIENSER
BECHAMELSAUCE
-1lgg

-1 citron

- 50 g smer

-7 spsk hvedemel
-1 liter letmaelk

-1 tsk paprika

- Salt

- Peber

REDSKABER
BECHAMELSAUCE
- Et skeerebraet

- En stor kniv

- Et rivejern

- En gryde

- En spiseske

- En teske

- En rgreske

INGREDIENSER
BAGNING

-150 g revet ost
-1 spsk smar

PYNT
- Basilikumblade

REDSKABER
BAGNING

- En stor skal

- Et ovnfast fad
- En bageplade
- Et minutur

SADAN G@R DU
BACON 0G CHAMPIGNON

1. Taend ovnen pa 200 grader - almindelig ovn

2. Skeer bunden af champignonerne

3. Skyl champignoner og skzer dem i skiver

4. Skyl og tar basilikum - pil bladene af

og hak dem fint

Pil og hak hvidlgg fint

Varm olie pa en pande ved middel varme

7. Steg champignon, bacontern og hvidlgg pa
panden til det er gyldent

oo

BECHAMELSAUCE
Pil lgg
Hak lgg fint
Skyl citron og tegr den
Riv det gule fra citronskallen fint
Varm smar i en gryde ved middel varme
Steg lgg og citronskal, uden at det tager farve
Tilseet melet og rgr godt
Tilset maelk lidt ad gangen
Kog bechamelsaucen i 2-3 minutter
. Smag til med paprika, salt og peber

O ® N AR NS

_
o

KOKKENTIP

Server gerne

® MADSKOLER

Q0 4B (i etsels REMAI000

9navegrant tj| retten
eller peberfrugtstave

BAGNING

1.

Bland pasta, bacon, champignon og bechamelsauce
sammen i en skal

2. Hald pastablandingen i fadet

3. Drys med revet ost

4. Bag pastaretten i 25 minutter til den er gylden
5. Tag fadet ud og pynt med basilikumblade
PASTA

1. Held vand i en stor gryde, tils®t salt

og bring det i kog

Kom pasta i det kogende vand

Kog pastaen efter anvisning pa pakken.

Den skal vaere al dente - (se kakkentip)

Hzld pastaen i en sigte og skyl kort med koldt
vand og lad den dryppe af
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1 1985 producerede danske land-
maend 1 gris for den samme klima-
belastning som de i dag producerer
2 grise. Klimabelastningen er altsa
halveret pa 30 ar, og den danske
produktion er blandt de mest
klimavenlige i verden. Kilo til kilo
er grisekad ligesa klimavenligt

som kyllingekad.

Alle dele af grisen bliver brugt. Selv i vingummi
finder du gris, da gelatine laves heraf. Grisetzer og
-orer eksporteres til Kina, da de er en delikatesse
derude. Faktisk eksporteres 90 % af alt det
griseked, Danmark producerer, til udlandet.

NAKKE KAM M@RBRAD

.........................

Grisen er klogere end heste, kaer og far.
Den husker lige sa godt som en hund.

SKINKE

Da grisen ikke kan svede, taler den »
ikke hgj varme. Derfor er der i mange g m
stalde mulighed for brusebad, og af .
udendgrs ruller grisen sig i mudder
for at blive afkglet. Er det koldt, s3 ’
4
\.:L_ !

INDMAD BRYST

klumper grisene sig sammen for at
holde hinanden varme.

Meget grisekad er ligesa magert som

-

, kyllingekod. Det er vigtigt for den Hele vejen gennem produktionskaeden bliver
N gode smag, at magert ked steges i alt ked maerket, sa det kan spores tilbage
kort tid - det ma gerne veere lyse- til der, hvor dyret er vokset op, hvor det er
redt i midten. Det giver den bedste slagtet og hvem der videre har taget sig af
> oplevelse af smag og saftighed, nar kedet. Det kaldes sporbarhed. P3 den made
kedet skal spises. kan man i Danmark hurtigt finde ud af, hvor
der er noget galt, hvis der er noget galt
med kgdet.

oF OF

Grisen kan ikke lide griseri - den er meget
renlig. | stalden indretter den sig med toilet i
den ene ende og soveplads i den anden.

OO0 4H" Voiseisets REMA1000



OPSKRIFT 15
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
PZARER

- 3 perer

-1 appelsin

-1 citron

- 2 tsk vaniljesukker
- 1 spsk kanel

-1 spsk kardemomme

- 2 spsk honning

REDSKABER
PZARER

- En kartoffelskraeller
- Et skeerebreet

- En kniv

- En citronpresser
- En gryde

- En grydeske

- Et minutur

- En roreske

- Et serveringsfad

INGREDIENSER

FLADESKUM
- 1% dl piskeflgde

REDSKABER

FLODESKUM
- En skal
- En elpisker + piskeris

T1 @ 1 TIME 0G 25 MINUTTER

PYNT
- 20 mandler

REDSKABER
MANDLER

- En elkedel

- En lille skal

SADAN G@R DU
PZRER

A

® No

14.

Skrzel og halvér parerne

Skaer kernehuset ud

Skyl og halver citron og appelsin

Pres saften af appelsin og citron i en citronpresser
Held appelsin- og citronsaft, vaniljesukker, kanel,
kardemomme og honning i en gryde

Rar lagen sammen

Kog appelsinlagen op ved middel varme

Laeg forsigtigt peererne i gryden

Kog pzererne i 15 minutter ved svag varme

. Tag gryden af varmen
.
12.
13.

Lad parerne hvile i lagen i 1time

Tag parerne op af lagen og leeg dem pa et fad
Kog lagen op igen ved god varme uden lag.
Lagen skal koges ind (reducere) til det halve
Hzld lagen over pzererne

® MADSKOLER

FLODESKUM

1
2.
3.

Hzeld fladen i en skal
Pisk fladen stiv
Pynt parerne med fladeskum

MANDLER

1.
2.
3.

Kog vand i en elkedel

Kom mandlerne i en skal

Hzld kogende vand over og lad

dem sta et par minutter

Hald vandet fra og lad mandlerne kole af
Smut skindet af mandlerne

KBKKENTIP

ADler eller fers),
I stedet for peerer.

ner kan bfuyes

W 4EL yoiseteefs REMAT000
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OPSKRIFT 16
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER
- 1 hjertesalat - Et skeerebraet
-1 appelsin - En kniv
-1 citron ¢ -Encitronpresser
- Y2 dl rapsolie - En mellem skal
- Salt : - En spiseske
- Peber . -Etstort glas
- Enrgreske

T’ @ 25 MINUTTER

SADAN G@R DU

1.
2
3
4
5.
6
7
8
9

10.

Skyl og ter hjertesalaten

. Skaer 1 cm af bunden og skar hjertesalaten i otte bade
. Halver appelsin og citron
. Pres saften af i en citronpresser

Haeld appelsin- og citronsaft i en skal

. Tilseet olie, salt og peber
. Rar rundt i dressingen
. Smag til med salt og peber

Hzeld dressingen i et stort glas
Anret hjertesalaten i glasset med dressingen

MADSKOLER

Ay L geligetee

f» REMA 1000
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

HAKKET OKSEK@D

TIL 5 TEMINATORAG

- 1 stort lag

-1 tomat

- V2 bundt basilikum

- 2 tsk rapsolie

- 250 g hakket oksekad
8-12% fedt

-1 spsk karry

- V4 tsk salt

- V4 tsk peber

- 2 spsk ketchup

REDSKABER

HAKKET OKSEK@D

- En stor kniv

- Et skeerebraet

- En pande, gerne teflon
- En spiseske

- En teske

- En pandespatel

INGREDIENSER

ET TERMINATOR &G

-2xg9

- V2 dl minimaelk

-1 knivspids salt

-1 knivspids peber

-1 tsk rapsolie til
stegning

REDSKABER

ET TERMINATORZG
- En stor skal

- En gaffel

- Et dl mal

- En teske

- En pande

- En pandespatel

INGREDIENSER

GRONTSAGER

- Rester af grgntsager
fra ugens lgb,
fx champignon,
gulergdder, broccoli

REDSKABER

GRONTSAGER

- Afhanger af
grgntsagsrester

INGREDIENSER
RISTET RUGBR@D
- 5 skiver rugbrgd

- b tsk sennep

REDSKABER
RISTET RUGBRAD
- Bagepapir

- En bageplade

- En teske

- En pande

- En smarekniv

SADAN G@R DU

HAKKET OKSEK@D TIL 5 TERMINATORAG
Pil Iag og hak det fint

Skyl tomat og basilikum

Skeer tomat i sma tern

Hak basilikum

Varm olie pa en pande ved god varme

Steg keadet pa panden. Det skal skifte farve og
blive lysebrunt. Rar jeevnligt rundt i kadet
Tilszet lgg og steg videre

Tilseet tomater og basilikum og steg videre

9. Tilszet karry, salt, peber og ketchup

10. Steg det hele til der ikke er noget vaeske pa panden
1. Smag til med salt, peber og ketchup

oS

o N

ET TERMINATORZG

S1a =ggene ud i en skal

Pisk &2ggene sammen med en gaffel

Hzld melk i og pisk det godt sammen

Tilseet lidt salt og peber

Rgr rundt

Varm olie pa en pande ved middel varme

Hald eggemassen pa panden og steg den i 1 minut

Tilsaet 1/5 af kadet pa den ene halvdel af

®ggemassen. Resten skal bruges til de

andre terminatoraeg

9. Stegi1minut

10. Vend den ene halvdel af :eggemassen over den
anden halvdel, sa der dannes en mane

11. Steg eggemassen videre til den er gyldenbrun

12. Tag panden med omeletten af varmen

N Ak

® MADSKOLER
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GRONTSAGER

1. Skyl og klarggr grgntsagerne

2. Grgntsagerne kan spises rat, steges pa en pande
eller bages i ovn - gor det, der passer til jeres
grentsager

RISTET RUGBR@D

Teend ovnen pa 200 grader - almindelig ovn
Laeg bagepapir pa en bageplade

Laeg rugbrad pa bagepladen

Bag rugbrad i 5 minutter, hold gje med det
Nar rugbradet er sprodt tages det ud af ovnen
Smegr rugbrgdet med sennep

oo A wN S




Danmarks produktion af oksekad er
blandt den mest klimavenlige i verden.

Nogle kaer er bedst til at give mzelk.
De kaldes malkekger, det er fx Dansk
Holstein eller Jersey. Andre kger far
store muskler og giver kad til oksesteg
og boffer. De kaldes kadkvaeg, det er fx
Hereford og Limousine.

En malkeko xder ca. 60 kg foder
og drikker ca. 100 liter vand om dagen.

TYKKAM
INDMAD  FILET  TYNDSTEG

HOVED \ Den giver ca. 26 liter maelk om dagen og
~ | ca. 250 kg ked, nar den er slagtet.
TR 47773 Alt pa koen bliver udnyttet. Huden bliver
4 til lseder og indvoldene til medicin,
SPIDSBRYST hundemad eller biogas.
BAGFJERDING
SKANK BOV  BRYST MORBRAD

Koen har et personnummer - det star pa de gule
gremaerker. Det kad, du kaber i butikkerne, kan ved
hjeelp af nummeret spores tilbage til producenten.
Det kaldes sporbarhed. Det er en sikkerhed for
forbrugerne, at vi i Danmark hurtigt kan finde ud af,
hvor der er noget galt, hvis der er noget galt.

54

Oksekgd skal modne for at fa den bedst mulige
smag, merhed og saftighed. Det vil sige, at det skal
ligge pa kel i ca. tre uger, inden det bliver spist.

Oksekad giver dig protein, fedt,
vitaminer og mineraler bl.a. jern.
Man kan godt undveere kad i kosten,
men sa skal man tanke sig om for
at fa deekket sit behov for
naringsstoffer.

Nar du tilbereder magert oksekad, med kun
lidt fedt og bindevaey, far du den bedste
smag og saftighed, ndr kadet bliver stegt
ved lav temperatur og ikke for laenge.

Pa den made er det ogsa sundest at spise.

OO 48" V¥ et swfs REMAT000 s
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER
KAGE KAGE

- 1 usprgjtet citron - Et rivejern
-125 g honning, 1dI - Et skeerebraet
-125 g brun farin, 1% dI - En urtekniv

- 50 g smar - En citronpressser

-1 tsk kanel - En stor skal

- 2 tsk vaniljesukker - En rgreske

-1 tsk kardemomme - En stor si

- 1dl kaernemaelk - En springform, 24 cm i
-2&g diameter

-1 tsk bagepulver - En bageplade

- 200 g hvedemel - Bagepapir

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

- 1 spsk smar til formen

0 00 0000000000000 000000000 0000

INGREDIENSER

TOPPING

-100 g smgr

-75 g mandler, 1% dl

- 75 g kokosmel, 2 dI

- 75 g chokoladeknapper,
mgrk chokolade

-100 g brun farin, 1% dI

- V2 dl minimaelk

0 00 0000000000000 000000000 0000

REDSKABER
TOPPING

- En gryde

- En stor kniv

- Et skerebraet
- En rgreske

- En dejskraber
- En gaffel

SADAN G@R DU

KAGE

1. Teend ovnen pa 190 grader - almindelig ovn
2. Skyl citronen og ter den

3. Riv det gule af citronskallen fint

4. Halvér citronen

5. Pres saften af i en citronpresser

6. Smelt honning, brun farin, smar, kanel,

o o N

_
o

vaniljesukker, kardemomme, citronsaft og citronskal
i en gryde ved svag varme

Hzeld det i en stor skal og lad det afkale

Tilset keernemaelk under omrgring

Tilset et &g af gangen til dejen og rer rundt

. Bland bagepulver i melet og rgr rundt

. Sigt melet og bagepulver i dejen, og vend godt
12.
13.
14.
15.

Smer en springform med lidt smor

Hzeld dejen i springformen

Seet formen pa en bageplade med bagepapir
Bag kagen i 20 minutter

MADKO\ER

® MADSKOLER

TOPPING

1. Smelt smear i en gryde ved lav varme

2. Hak mandler groft

3. Tilsxet kokosmel, mandler, chokoladeknapper,
brun farin og minimaelk, rgr rundt

4. Varm det igennem i 3- 4 minutter ved middel
varme

5. Fordel toppingen oven pa kagen, nar den har bagt
i 25 minutter

6. Bag kagen i 5-10 minutter

7. Stik en gaffel i kagen for at se om den er ferdig.
Der ma ikke haenge dej pa

8. Tag kagen ud af ovnen og lad den kgle af inden
servering

SERVERING

1. Aben springformen og skzer kagen fri

MMDSKOLER

Tolgolf® ¢
OO aguarees H

Q0 4B (i etsels REMAI000
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Madaffald kan opdeles i to grupper:
Madspild og avrigt madaffald.

Madspild er den mad og de fadevarer, der kunne
vaere spist af mennesker, men som i stedet bliver
smidt ud. Man kan sige, at maden gar til spilde.

@vrigt madaffald er det, vi skarer fra maden, fordi
det ikke kan spises, fx aeggeskaller.

Hvert ar spildes ca. 490.000 ton mad i
Danmark eksklusiv det madspild, der sker hos
fadevareproducenter.

En gennemsnitlig dansk familie med 2 voksne og
2 born smider mad ud for 7.200 kroner om aret. Nar
man begraenser sit madspild sparer man penge og
lever mere klimavenligt.

4 )
"Mindst holdbar til"/"bedst for" er kun en Mad med mzerket "Sidste anvendelsesdato” skal
vejledende datomaerkning. Hvis varen lugter altid smides ud efter, datoen er overskredet.
og smager fint, kan den sagtens spises,
selvom datoen er overskredet.

BEDST F@R/
MINDST HOLDBAR TIL
. SIDSTE _
Kan stadig spises, ANVENDELSESDATO
hvis den lugter i
og smager fint Smid altid ud
efter denne dato |
Pa nogle fedevarer med det grenne maerke kan man
finde "Ofte god efter”. Det betyder, at varen netop Kilde: Fadevarestyrelsen, wwwfoedevarestyrelsen.dk
ofte er god nok, selvom datoen er overskredet. TjekDatoen
G J

SADAN BEK/EMPER REMA 1000 MADSPILD

 STOP FOR FLERSTYKSTILBUD sa du ikke kaber mere, end du har brug for
 VEJ-SELV pa udvalgt frugt og grent fremfor standardindpakninger

» NEDSAT PRIS pa varer tet pa udlgbsdatoen, sa du sparer penge, og der kasseres mindre
- BROD | MINDRE PAKKER, sa du ikke behgver at kabe mere, end du kan spise

SE MERE PA MEGETMINDREMADSPILD.DK
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SADAN BEK/ZEMPER DU MADSPILD:

Rist tert brod pa en bradrister, i ovnen
eller pa en pande. Lidt vand pa bradet,
inden du varmer det i ovnen, kan ogsa
vaere med til at friske brodet lidt op.

Laeg slatne grentsager
som gulerod, pastinak og agurk
i iskoldt vand. Du skal skeere et snit i stilk og rodende,
sa grgntsagerne kan optage vand.

| Iobet af kort tid er grentsagerne igen saftspandte
og klar til brug.

Lad veere med at trykke pa
fodevarerne, nar du er ude og
handle. Nar du trykker pa
fadevaren, kan du let komme til
at adelaegge den, sa den hurtigt
bliver darlig.

Frys overmodne bananer. Du skrzeller
bananerne, legger dem i en frysepose
og laegger dem i fryseren.

Bananer i fryseren kan holde laenge og
kan bruges til fx en lsekker smoothie.

Fodevarer skal som hoved-
regel opbevares samme
sted i hjemmet, som de
blev hentet fra i butikken.

Sa er det lettere at lave en
indkebsliste og dermed kun kebe
det, man har brug for.

Tilpas mangden af maden til antallet af personer, der

skal spise den. Falger du en opskrift og de maengder, der er
angivet i den, kan det hjelpe dig. Far du alligevel lavet for
meget mad, sker der ikke noget ved det, da rester fra middagen
nemt kan gemmes til nzeste dag og fx bruges til madpakker.

MADSKOLER

S LEL geiseteefs REMAT000

Lav en madplan for nogle dage. _
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Maltidsmaerket er Miljg- og
Fgdevareministeriets maerke, som viser,
om din skolemad er sund.

’ For at fa Maltidsmaerket
gu skal de, der laver maden, pa din
Sﬁ\ : r skole, fglge Fadevarestyrelsens
g ns guide © o )
6 relse guide til sundere mad i skolen.

Guiden kan hentes pa
www.maltidsmeerket.dk

Groft sagt — go’ mad

Maltidsmaerket er en hjzlp til at falge

kostradene, nar du far mad pa skolen. ? Du far .en m du kan D,Et .er.lkke bare sund mad, der ?r
) fritid dere ™ dvaner, O vigtig i skolen. Det bfetyder 0gsa noget,
? . Du fé;;\g-:g resten af \'\V:’;;ﬁJ car ph en nel ciasgk. ITw.\:or og I;vorcj?(\dl s:nslt;r sa;nmen.
E:(—I t.ag\-(\aar\Sde\en af dgder:a—d;é det petyder faktl glo: fci?jotilt aTz;ilseso; hyzrge.;.g\./aere
Kig, eller spgrg eventuelt, efter spise dui skoée ccor | SK len! B
Maltidsmaerket pa din skole. ?‘ megel: hyas orket.dk Fadevarestyrelsen har fem rad til

En Maltidsmaerket skolekantine maltidet i skolen, som du finder pa
betyder, at der er fokus pa sunde

w .
- g‘ altomkost.dk.
maltider.

" O 2E VX Setewfs REMA 1000 ¢
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Hvad er madspild?

Nar man spilder mad pa gulvet

Nar man smider mad ud, som man kunne have spist
Nar man kaster mad pa hinanden

Hvad betyder ""Sidste anvendelsesdato''?

At man skal smide maden ud

At man skal bruge sanserne. Hvis det lugter fint kan
maden godt spises

At man skal gemme maden i fryseren

Hvad betyder "Bedst for''/''Mindst holdbar til"'?

At man skal spise maden med det samme

At man skal smide maden ud med det samme

At man skal bruge sine sanser. Hvis maden lugter fint og
ser paent ud, kan den godt spises

Hvad betyder tsk?

Det er en lyd man laver nar noget er irriterende
Teske

Spiseske

Hvor meget mad smider danskerne ca. ud om aret?
100.000 tons
300.000 tons
700.000 tons

Hvad star 4H for?

En fedtet hand, et kvikt hoved, et stort hjerte, et godt
helbred

En flittig hand, et kvikt hoved, et varmt hjerte, et godt
helbred

En faglig hand, et kompetent hoved, et varmt hjerte, en
god handel

Hvor meget vand skal man drikke om dagen?
1-1Y2 liter

2-2Y; liter

Man ma drikke alt det vand man vil

Hvor meget sukker anbefales det at barn maksimalt
indtager om ugen?

25-35 gram

45-55 gram

65-75 gram

] [ RI®

o] [e] ]
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EICHES

Hvad betyder hygiejne?

Det er et ord der daekker over, at man skal vaske hander,
ndr man har vaeret pa toilettet

Det er et ord der dekker over, at man skal huske at rydde
op, vaske op og holde orden i kekkenet, nar man laver mad
Det er et ord, der daekker over, at man skal vaske haender
nar man har rert ved ked og grgntsager

Skal man vare bange for salmonella i dansk kyllingeked
og pa danske xg?

Nej, det er naesten helt udryddet

Ja, det er virkelig farligt

Nej, man lader bare vaere med at spise kylling og &g

Er fedt godt for mennesker?

Ja, meget. Iszer fedt fra dyr

Nej, det er rigtig usundt. Man ber slet ikke spise noget
med fedt

Ja, men man skal spise mest af det umaettede fedt og
mindst af det mzettede

Hvor lang tid skal bern vaere fysisk aktive om dagen?
30 minutter (V2 time)

60 minutter (1 time)

90 minutter (1% time)

Hvad er de fire budskaber bag Ngglehulsmaerket?

Spar pa fedt, spar pa sukker, spar pa salt, spis flere
kostfibre og fuldkorn

Spis fedt, spis sukker, spis salt og spar pa kostfibre og
fuldkorn

Spis umaettet fedt, spis sukker, spar pa salt og spis flere
kostfibre og fuldkorn

Se lgsninger side 67
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FIND 39 ORD SOM DU ER ST@DT PA | FORBINDELSE MED MADSKOLEN.
DE KAN STA VANDRET, LODRET OG DIAGONALT.

Madskole
Forklzede
Kokkehue
Kakken
Kakkenvaegt
Viskestykke
Karklud

Grydehandske

Teske
Kostfibre
Grentsag
Magert
Hygiejne
Honning
Te

Geer

Salt Grisekad Lag

Motion Kylling Tun

Fisk Vand Ko

Venskab Grydeske Ngglehulsmaerket
Madmod Maelk Kulmule

Kogebog Soya Ked

Ekskursion @rred Ernzering

Mejeri £g

MADSKOLER
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MADSKOLER
veloelte

LOSNINGER PA
TIP EN 13'ER

1 b
2. a
3. c
4. b

c

700.000 tons mad svarer til vaegten
af 118 rundetarne. En gennemsnit-
lig familie smider mad ud for 7200

kr, hvilket kunne bruges pa at kabe
fx 2 iPads.

6. b
7. a
8 b

9. Rigtigt svar: Alle tre valgmu-
ligheder er rigtige. Det er et ord,
der daekker over mader hvorp3,
man kan opna eller opretholde
renhed, sundhed og godt helbred

10. a

Der er ikke rigtig fundet tilfeelde af
salmonella i kyllingeked og &g fra
Danmark. Der kan dog godt vaere
andre sygdomme forbundet med
rat kyllingekad, fx campylobacter
som kan give ondt i maven. Det
smitter via kadsaften fra kylling.
Derfor er god kekkenhygiejne
utrolig vigtigt.

M. ¢

Vores krop har brug for fedt for at
kunne fungere. Vores hjerne har
brug for fedt for at kunne arbejde
o0g sgrge for at vi leerer noget.
Det fedt vi skal spare pa hedder
maettet fedt og kommer fra iseer
produkter, der er lavet af dyr sdsom
kad, smgr og ost. Vi skal vaelge
mest af det maettede fedt som
kommer fra bl.a. fisk (iszer fede
fisk), ngdder og avocado.

12. b
13. a

f» REMA 1000
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REMA1000 statter Madskoler i samarbejde
med Landbrug & Fgdevarer og 4H for at
hjelpe den nye generation til at seette pris
pa gode madvaner.

Jo flere barn der far lzert at lave mad, desto
bedre er det.

@® MADSKOLER

Gode madtraditioner og viden omkring
fadevarer er vigtigt for et sundt liv. Og det er
sjovere at lave mad, nar man ved, hvordan
man skal starte.

God forngjelse med Madskolen!
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