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Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget

Med indkgbskurven i handen og maden pa
tallerkenen kan vi alle gare en forskel. lkke kun
for vores sundhed, men ogsa for klimaet. De
officielle Kostrad - godt for sundhed og klima er
din rettesnor til at fa en sund og klimavenlig
balance i det, du spiser og drikker. Ingen kan

ggre alt - men vi kan alle ggre noget. Lees mere
pa altomkost.dk

HJZALP TIL MADPAKKEN

FA INSPIRATION TIL DIN MADPAKKE

| Fedevarestyrelsens pjece 'Gi madpakken en
hand - godt for sundhed og klima' kan du
finde ny inspiration og gode tips til, hvordan
du kan lave en sund, varieret og klimavenlig
madpakke med afsat i De officielle Kostrad.

Publikationen kan downloades pa:
altomkost.dk/materialer

MADPAKKEHANDEN

Du kan bruge madpakkehandens fem fingre til at

huske, hvad der er godt at fa med i madpakken.

* Brgd - fuldkornsbrad - helst fuldkornsvarianter
af rugbrgd eller andet brad

* Grant - snackgrent, salat eller grgnt pa bradet

« Pa bradet - bzelgfrugter, sg, ost eller kad

* Fisk — forskellige slags fisk og skaldyr
* Frugt - det friske og sgde

— FULDKOIUVS'BK"D

® MADSKOLER
gH
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NEMT AT VZLGE SUNDERE

Naglehullet er det officielle ernzeringsmaerke

fra Ministeriet for Fadevarer, Landbrug og Fiskeri.
Nagglehullet gar det nemt at vaelge sundere og
gor det lettere at falge kostradene. Hvis et
produkt pa hylden i supermarkedet er maerket
med Ngglehullet, betyder det, at du sparer pa
fedt, sukker og salt samt far flere kostfibre

og fuldkorn.

DE FIRE BUDSKABER

BAG NOGLEHULLET ER:

 Spar pa fedt

« Spar pa sukker

 Spar pasalt

» Spis flere kostfibre og fuldkorn

Du kan ogsa finde Naglehullet pa fadevarer i
Norge, Sverige og Island. Ngglehullet er nemlig

et maerke, vi er feelles om i Norden. | Sverige har
man brugt Ngglehulsmaerkningen i mere end 30
ar i modsaetning til i Danmark, hvor vi officielt har
brugt det i mere end 10 ar.

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

Slik, is, sodavand og fgdevarer med

_ sgdestoffer "slipper ikke igennem
MADSKOLER 4 ngglehullet” og de kan derfor ikke fa
" 1958 )\ S Naglehulsmzrket.

.‘ REMA 1000 m

Mzrkning med Naglehullet er frivillig og gratis.

Det betyder, at den samme fagdevare, fx skummetmazelk,
kan have et Ngglehulsmarke hos én producent, men ikke
hos en anden. Det betyder 0gs3, at en fadevare godt kan
leve op til kravene for Ngglehulsmarket, uden at maerket
er pa fodevaren. Laes mere pa www.ngglehullet.dk
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OPSKRIFT 1

T’ @ 10 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
UDSKARET FRUGT

Y4 vandmelon, ca. 400 g
% galiamelon, ca. 300 g

REDSKABER

UDSKARET FRUGT

Et skerebraet
En kniv

En spiseske
Et fad

SADAN GOR DU

UDSKARET FRUGT
1.

2.
3.
4

Halvér begge meloner

Fjern kernerne fra galiamelon med en ske
Skaer melonerne i smalle bade

Servér pa et fad

LEH '
wﬂ:\‘
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OPSKRIFT 2A

@ 1TIME 0G
20 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
K@GDBOLLER
1gulerod, ca. 65 g
11g9,ca. 100 g

Y &ble, ca. 50 g
450 g hakket gris
og kalv, 8-12% fedt
1 spsk karry

2 spsk hvedemel
19

12 dl maelk

1 tsk salt

1 tsk peber

REDSKABER
KODBOLLER

En kartoffelskrzeller
En lille kniv

Et rivejern

En skal

En grydeske

Et decilitermal

En teske

©

INGREDIENSER
KOGNING AF BOLLER
2 liter vand

2 grgntsags-
bouillonterninger

REDSKABER
KOGNING AF BOLLER
En gryde

En spiseske

To tallerkener
En hulske

INGREDIENSER
KARRYSOVS
1lgg

1able

3 fed hvidlag

2 tsk olie

2 spsk karry

1 spsk mangochutney
2 dl madlavnings-
flade, 8%

6-7 dl kogevand
fra kadboller

Salt og peber

REDSKABER
KARRYSOVS
Et skeerebraet
En kniv

En gryde

En teske

En spiseske

Et decilitermal
En sigte

En skal

En blender eller
stavblender

SADAN G@R DU
K@GDBOLLER

1. Skreel gulerod, skaer enderne af og riv guleroden
2. Pillgg ogriv det
3. Skyl ®blet, halver det, skeer kaernehus fra og riv &blet
4. Laegked i en skal og rar det sammen med de
revne grgntsager og xble
Tilszet karry og mel og rer rundt
Tilseet seg og rar rundt
7. Ror til sidst meelk, salt og peber i farsen
- den skal veere ret fast

o @

KOGNING AF BOLLER

1. Bring vandet i kog

2. Tilszet bouillonterninger

3. Form halvdelen af farsen til boller med en spiseske
og laeg dem pa en tallerken

4. Kog bollerne i ca. 10 minutter - til de flyder op til overfladen

Tag dem op med en hulske og laeg dem pa en ren tallerken

6. Gentag med den anden halvdel af farsen

o

KARRYSOVS

Pil lag og hak det fint

Skyl ®blet, halver det og skzer kaernehuset fra

Skeer aeblet i sma tern (kan 0gsa rives)

Pil hvidlgg og hak dem fint

Varm olie i en gryde ved god varme

Tilszet lgg, ble, hvidlgg og karry

Steg et par minutter uden, at det tager farve

Tilseet mangochutney og madlavningsflade

Si 6-7 dl kogevand fra bollerne over i en skal

Tilseet kogevand lidt efter lidt. Saucen ma ikke blive for tynd
Kog i 10 minutter ved middel varme

Blend sovsen og smag den til med salt og peber

og eventuelt lidt mere karry

Lzeg bollerne i sovsen og varm dem op ved middel varme

el R A SNl o

o

-
w

KQKKEN.“P kan du

Har du ikke en plender

undlade at ble bl hvid\e9

< det tilfeelde b . o
‘ (;e\ﬂg ekstra fint eller 1V xb
0 .

nde sovsen ~
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OPSKRIFT 2B (TILBEHO@R TIL BOLLER | KARRY)

@ 1TIME 0G
20 MINUTTER

SADAN G@R DU

BLOMKALSRIS ;
1. Skyl persille og hak det groft

2. Skyl blomkal og fjern de grgnne blade
3. Riv blomkal groft pa et rivejern
4. Hzeld blomkalsris i en gryde og tilsaet vand
til det daekker
5. Tilseet salt og lad det koge 3 minutter
6. Held blomkalsris i en sigte, sa vandet lgber af
7. Hezeld blomkalsris i en skal og vend med persille
8. Smag til med salt og peber

KOKKENTIP

Du kan pifte din ret op med
hakkede ngdder for at give
lidt knas.

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER ? '

BLOMKALSRIS BLOMKALSRIS A i

Y2 bundt persille © Etskeerebreet En roreske - Tan ; /

1% blomkal, ca. 1kg : Enkniv En teske iy ;. S v _-_—
.. . . : e

1 tsk salt . Etrivejern En sigte

Salt og peber . Engryde En skal

12
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Grisen, som vi kender den i dag,
nedstammer fra vildsvinet, og vi
mennesker har holdt den som
husdyr i over 7000 ar.

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

Da grisen ikke kan svede, taler den ikke hgj varme.
Derfor er der i mange stalde mulighed for brusebad,
og udendars ruller grisen sig i mudder for at blive
afkalet og beskytte sig mod solen. Er det koldt, klum-
per grisene sig sammen for at holde hinanden varme.

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.

14

11985 producerede danske
landmand 1 gris for den samme
klimabelastning, som de i dag
producerer 2 grise.
Klimabelastningen er altsa halveret
pa 30 ar, og den danske produktion er
blandt de mest klimaeffektive i
verden. Kilo til kilo svarer kylling og
griseked til hinanden, da de begge
harer til de kadtyper, der har et
lavere klimaaftryk.

. ' 3
Handsker Hjerteklap Medicin @
(=hind) (indwvolde)
Trommeskind Kod ca 50 kg
[Blaren)
M : Kosmeti
i iy : . (gelatine]
A A
— > 4 m
bind f \ Husblas
(skind) | \ (gelatine)
o 0
H E..
Dyrefoder Biodiesel
[hundemad) [aflivede dyr)

3 -

H"""I:f,,b'm' Pl::EmsHe;ld
Alle dele af grisen bliver brugt. Selv i vingummi kan du finde gris, da gelatine laves
heraf. Griseteer og -grer eksporteres til Kina, da de er en delikatesse der. Faktisk
eksporteres 90% af alt det grisekad, Danmark producerer, til udlandet. Ved du, hvor
tit du bruger noget, der kommer fra en gris?

NAKKE KAM MORBRAD

Meget griseked er ligesa magert som
kyllingekad. Det gelder fx mgrbrad, - -
schnitzel og koteletter uden fedtkant. : ,. et

Det er vigtigt for den gode smag ; SKINKE
og saftigheden, at magert kad steges
i kort tid - det ma gerne vzere let

lysergdt i midten. Velbekomme.

% ®
O B et ewfe REMA 1000
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Koen, som vi kender den i dag, stammer
fra uroksen, som var noget stgrre end en
dansk malkeko. Tyren kunne veje op til
1000 kg og vzere 2 meter hgj fra klov til
skulder. Kan du forestille dig, at vi havde
sd store kger i dag?

Nogle kaer er bedst til at give maelk.

De kaldes malkekger, det er fx Dansk
Holstein eller Jersey. De fleste malkekger
i Danmark bliver slagtet, nar de har
givet maelk i 3-4 ar, fordi de producerer
mindre malk med alderen. Pa den

made far vi mest mulig glaede af dyrets

ressourcer.
TR INDMAD  FiLET  TynDsTEG HALE En malkeko ader ca. 60 kg foder
HOVED | i og drikker ca. 100 liter vand om dagen.
- ] L Den giver ca. 26 liter maelk om dagen og
! femmmaai ca. 250 kg kad, nar den er slagtet.
SPIDSBRYST

BAGFJERDING

SKANK BRYST MORBRAD

BOV

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.

16

Oksekgd skal modne for at fa den
bedst mulige smag, mgrhed og saf-
tighed. Det vil sige, at kadet skal ligge
pa kel i ca. tre uger, inden det bliver
skaret og pakket.

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

WEN TreRno/ INER

——

fi %I:‘_/ b}

Danmarks produktion af oksekad er blandt de
mest klimaeffektive i verden. Det skyldes blandt
andet, at alt pa koen bliver brugt. Farst giver
den melk og kalve. Sa bliver huden til leeder og
indvoldene til medicin, hundemad eller biogas.

Oksekad er en god kilde til protein,
fedt, vitaminer og mineraler - bl.a.
jern. Det er vigtige nzringsstoffer,
som kroppen har brug for.

% ®
O B et ewfe REMA 1000
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OPSKRIFT 3

?1 @ CA. 20 MINUTTER

SADAN G@R DU *

Skrzel bananer
. Leegdemifryseren i 30 minutter (se tip)
. 3. Knzk eller hak chokoladen i mindre stykker KﬂKKENT‘P

og smelt deni en lille gryde ved svag varme ng af pananerne

-

b

ni :
Hezld kokosmel i den dybe tallerken V?d ﬂysenten pananerne ien
| 5.  Dyp bananerne i chokolade (eller brug en pensel) =l \aege“ev pa pagepapi
+ 30 MINUTTER og vend i kokosmel bette

TIL FRYS

6. Laeg bananerne pa et fad og servér

.J,jr : ' ; . '
DET SKAL DU BRUGE EM\H ;_AED

VERTRUOLAD

. W, c

INGREDIENSER . REDSKABER .

5 bananer Et skeerebraet T R uAAA//
1plade merk chokolade,100g - Enkniv

Y pose kokosmel, ca. 100 g ¢+ Enlille gryde

En dyb tallerken
En bagepensel

Et fad

3 G
b
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OPSKRIFT 4

CA. 30 MINUTTER
(DAG 1)

SADAN GOR DU
DEJ TIL FRANSKBR@D (DAG 1)

1. Skaer smarret i sma stykker og lad det sta pa
kekkenbordet, sa det bliver blgdt

O

DAG 2: 2. Heeld vand i en stor skal og regr gaeren ud deri
i 10 MINUTTERS 3.  Rer kaernerpaelk, &g, salt, sukker, havregryn
' ARBEJDSTID og rugmelol . .
+ 20 MINUTTER TIL 4. Lad det sta og traekke i 10 minutter

5. Tilszet ca. 600 g af hvedemelet og rar dejen
glat med en rgreske

6. Tilszet de blgde smarklatter og rar lidt mere
mel i - &lt med fingrene. Tilseet kun mel nok
til, at dejen slipper skal og fingre

7. Lag et rent viskestykke over dejen og stil den
i keleskabet til dagen efter

HZAVNING
+ 30 MINUTTER
TIL BAGNING

-

.ﬁ-\
-

BAGNING AF FRANSKBR@D (DAG 2)

1. Lseg bagepapir pa en bageplade

2. Teend ovnen pa 200 grader varmluft

3. Formdejen til to runde brgd

4.  Lag bragdene pad bagepladen og lad dem
efterhaeve i 20 minutter

5. Sla =g udien kop og pisk det sammen
med en gaffel

6.  Pensl bradene med sammenpisket &g

Bag bragdene i ca. 30 minutter

8.  Bradene er feerdige, nar de lyder hule,
nar du banker pa dem

~

i S W

DET SKAL DU BRUGE L —
INGREDIENSER . REDSKABER DAG 1 . REDSKABER DAG 2
FRANSKBR@D FRANSKBR@D FRANSKBR@D

25 g smear ¢ Enkniv . Enbageplade

3 dl koldt vand ©  Etskaerebraet : Enkop

10 g geer . Enstor skal . En gaffel

Y liter keernemaelk . Etdecilitermal . Enbagepensel

1&g . Enrgreske .

1 tsk salt . Etlitermal

2 tsk sukker . Enteske

120 g havregryn En kgkkenvaegt 3

125 g rugmel © Viskestykke .

750 g hvedemel :

1 &g til pensling

®
OO 4 (Y Seteefs REMAI000 .
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OPSKRIFT 5

?1 @ CA. 10 MINUTTER @

f KGRONT

MED SNAC

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER . REDSKABER
OSTEMAD . OSTEMAD - SNACKGRONT - SNACKGR@NT
5 skiver franskbrad (se opskrift 4)  °  Et skeerebraet : Vargd peberfrugt, ca. 75 g ¢ Etskeerebraet

5 skiver mellemlagret ost . En bradkniv . Yagul peberfrugt,ca. 75 g . Enkniv

Y bundt radiser, ca. 80 g

22

SADAN G@R DU

OSTEMAD
Skeer 5 skiver franskbrad
Laeg en skive ost pa hver skive brad

1.

Skeer top af peberfrugt, skyl og fjern kerner

Skaer peberfrugt i skiver
Skyl radiser og skeer det granne af

2.

SNACKGRONT

1.

2.

3.

4.  Halvér radiser

w5 SEL

® MHDSKDLER

veloelte

f» REMA 1000




OPSKRIFT 6

@ O

CA.1TIME
+ 1 TIME TIL KOGNING

A

©

SADAN G@R DU
KYLLINGESUPPE

1. Rens kylling for rester af indmad
2.  Leegkylling i en gryde og hald vand p3,
til den lige er dekket

3. Bring vandet i kog

4.  Skyl, skrzl og rens suppegrgnt og skaer i grove stykker
5.  Pillgg og skaer dem i kvarte

6. Pil hvidlgg

7. Skyl persille

8.

Nar suppen koger, samles skum omkring urenheder
i vandoverfladen. Dette skum fjerens med en ske

9. Tilszet alle grantsager, persille og laurbzerblade

10. Tilseet salt og peber

11.  Skru ned til svag varme, sa suppen simrer

12. Kogi1time

13. Tag kyllingen op og lad den kgle lidt af

14. Sisuppen over i en skal og haeld den rene kyllingesuppe
tilbage i gryden. Grentsagerne og krydderurterne skal
ikke bruges til suppen

15.  Pil kad fra benene, og leg det i en skal

FYLD TIL SUPPEN

1. Skrzel gulergdder, skeer enderne fra og skaer i sma tern

2. Skyl og hak persille

3. Skyl broccoli og skaer i sma buketter — brug ogsa gerne
stokken skaret i sma tern

4. Held grgntsagerne i gryden og kog, til de er mare

5. Skru ned til middel varme

6 Laeg kyllingekad i suppen og lad det koge
et par minutter

7. Smag suppen til med salt og peber

8.  Servér med brgd og hakket persille

£

Colinge>pF”

24

13
MED GRONTSAC g\(\(F_NT\P

DET SKAL DU BRUGE T .w.-_.,.‘,,,,u_.,___4_4_‘«4"“/ Gem eventuelt ligt af dt(ppe- 4

vandet 09 kyllingek? il -.#‘ :

i od baseé ¥ .

INGREDIENSER REDSKABER INGREDIENSER REDSKABER Sa har ::e:zr?ande“ dag ’Q,,q
KYLLINGESUPPE KYLLINGESUPPE FYLD TIL SUPPE FYLD TIL SUPPE t(arte\;skﬂﬂ 16). 2 ‘
1 hel kylling, ca. 1300 g En stor gryde 3 gulergdder, ca. 300 g En kartoffelskreller se 0 ESON {
400 g suppegrant En kartoffelskreller 200 g bladselleri Et skeerebraet \ VIELG SUPPEGRgNT | S . \
se boks til hgjre n kniv % bundt persille n mellemstor kniv . ioden kan fx vaelges gulerod,
(se boks til hgjre) En kni % bund ill E I kni \%’-— | sommerper | lerod bladseller.l og \\
2lgg,ca.200¢g Et skaerebraet Y2 broccoli, ca. 150 g En kokkenvaegt porre. | vinterperioden kan fx vaelges pastinak, pgrsnllerod ;
2 fed hvidlag En spiseske Kyllingeked fra suppen og knoldselleri. Suppegrant fas o0gsa pa frost, hvis det skal ‘
Y2 bundt persille En grydeske INGREDIENSER 04 lidt ekstra hurtigt.
3 laurbarblade En sigte TILBEHOR =
1 spsk salt og lidt peber En stor skal 5 skiver groft brad

Et decilitermal
En skal

(gerne hjemmebagt,
se opskrift 4)

S
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De kyllinger, vi spiser, kaldes slagtekyllinger.

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

@kologiske kyllinger har mere plads i
stalden, og de kan ga ude i det fri.
De bliver min. 56 dage gamle.

Kyllingerne er ved at skifte fra gule dun til hvide fjer,
derfor ser de lidt maerkelige ud.

En konventionel kylling bliver ca. 35 dage gammel og har
i sin levetid spist ca. 3,5 kg foder. Kyllingerne gar frit rundt
i stalden og kan fa foder og vand, nar de vil.

26

Kylling har et hgjt indhold af
protein og flere forskellige
vitaminer og mineraler. Man kan
kabe forskellige dele af kyllingen
i supermarkedet f.eks. brystfillet
og kyllingelar.

Nar man keber kylling, sa kan
man kigge efter ngglehuls-
market. Naglehulsmaerket kad
indeholder maks. 10 % fedt.

Fjerkrze er et fzlles ord for hans, slagtekylllinger,
gaes, &nder, kalkuner og vildtfugle.
Hans er bade hener, der laegger &g og haner.

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

®
D LE yoiseteef: REMAT000
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OPSKRIFT 7

? 1 @ CA.25 MINUTTER

SADAN G@R DU

BONNEHUMMUS

Hzld banner i en sigte og skyl dem grundigt
Pil hvidlagg

Skyl citron og riv det gule af skallen fint
Halvér citron og pres saften ud

Hzld benner, hvidlag, 1 spsk citronsaft

og lidt revet citronskal i en blender

aroLd -

6. Tilszet olie, vand, soja og paprika

7. Blend til konsistensen er jeevn

8. Tilszet eventuelt lidt ekstra vand, hvis den er for tyk
9.  Smag til med salt, peber og evt. lidt mere citronsaft
10. Heeld hummus i en skal og drys med paprika

1. Stil hummus pa kel til den skal spises

BROCCOLI 0G GULERGDDER

1. Skyl broccoli og skaer den i sma buketter

2  Skreel stok og skeer i tynde stave

3. Skrel gulergdder, skar enderne fra og skaer i stave
4.  Servér pa et lille fad sammen med bgnnehummus

6 -
_ 6’{5&“ "
; OL“@”\

J MeD gROCC
DET SKAL DU BRUGE T —

KBKKENTIP

INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER . REDSKABER or 00S3
BAONNEHUMMUS BANNEHUMMUS BROCCOLI BROCCOLI Ristede \mz\dsta‘“:j ppe huMMUs.
1dase rgde kidneybgnner,240g :  En daseabner *  0G GULERODDER * 06 GULERODDER rigtio teekkert at y
Y fed hvidlgg . Ensigte . 1broccoli, ca. 300 g . Etskeerebreet
"2 usprgijtet citron . Etskeerebraet . 5gulerodder, ca. 325 g . Enkniv
% dl smagsneutral olie . Enkniv . . En kartoffelskraller
% dl vand . Etrivejern . «  Etlille fad
1 spsk sojasauce . Encitronpresser . .
1 tsk paprika . Enblender 2
Salt og peber Et decilitermal \%&
En spiseske
En teske PYNT )
En lille skal 1spsk paprika

® MADSKOLER
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OPSKRIFT 8

® O @

SADAN G@R DU

BLODKOGT A£G

1. Held vandi en lille gryde og bring det i kog

2. Laeg et seg pa en ske og senk det forsigtigt
ned i vandet

3. Gentag med de naeste &g

4.  Skru ned til svag varme og kog seggene
i 5-6 minutter

5. Tag gryden af og hzld vandet fra

6.  Skyl hurtigt eeggene med koldt vand

7.  Sathvert &g i et ;eggebaxger eller et lille glas

%%~

TILBEHOR

1. Skyl nektariner og halvér dem

2. Tag sten ud og skaer nektariner i bade

3. Servér1 g, 1skive rugbrad (evt. smurt med
smor eller hummus) og %2 nektarin til hver

DET SKAL DU BRUGE —..

INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER . REDSKABER
BLODKOGT 4G - BLODKOGT £G - TILBEH@R - TILBEHOR
5 &g ¢ Enlille gryde ¢ 5 skiver rugbrad ¢ Etskeerebraet
Vand til kogningafeeg : Enske : 3 nektariner . Ensmarekniv
. Fem axggebagre . Evt. lidt salt til drys . Enkniv
(eller sma glas) . Evt.10 g smer eller hummus

o
2%

Vo W 5o ®
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Der er omkring 3,8 millioner
&gleggende hgner i Danmark.
Hegnen er 20 uger gammel, ndr den
begynder at lzegge xg. Det tager
24-26 timer at danne et a&g. Pa et ar
legger en hgne ca. 330-380 zg.

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

produceres pa www.danskeag.dk.

/£g indeholder alle vitaminer undtagen C-vitamin. &g giver dig 0gsa protein,
fedt, vitaminer og mineraler. Blommen i &gget indeholder de fleste narings-
stoffer, mens hviden i ®gget naesten kun bestar af protein.

32

Vidste du, at i et befrugtet g,
fungerer aggeblommen som en
madpakke for kyllingen?

HVAD KOM
FORST

ONE

Man kan spise &g til morgenmad, frokost,
som mellemmaltid eller til aftensmad. Du kan
spise segget hardkogt, blgdkogt eller som
spejlaeg. £g kan 0gsa bruges i mange retter.
0g sa er &g fantastisk til at hjelpe os med
at minimere madspild - lav fx en omelet med
kaleskabets rester af kad og grant.

N ELLER

ZGGET?

Du kan teste om et &g er kogt eller
rat ved at lade det snurre om sig
selv pd kokkenbordet. Det kogte &g
vil snurre hurtigt og lenge. Det ra
&g vil snurre langsomt og gd i sta.

% ®
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OPSKRIFT 9

® O 6

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER
KARTOFFELMAD KARTOFFELMAD MAYONNAISE
5 kartofler, ca. 300 g :  Engryde : 2 xggeblommer
Y4 tsk salt . Engaffel . Yacitron
5 skiver rugbrad . Etskeerebraet . 1tskdijonsennep
. Enkniv . 1tsk ablecider eller
En smarekniv - anden eddike
En saks Salt og peber

Ca. 2 dl smagsneutral olie

34

REDSKABER
MAYONNAISE
To skale

En citronpresser
En teske

En handmixer
Et decilitermal

PYNT
Y4 bakke karse
Evt. lidt groft salt

SADAN GOR DU .
KARTOFLER BKKENTIP

1. Skrub eller skrael kartofler Skal kartoff, y
2. Lsegdemien gryde og hald vand p3, bre(cj/St Sammep, ;;1777 Jesien m
. (/] a a
e o dmidet e Sl et 48 ol
4.  Kog kartofler, til de er mgre i ca. ' " l=gge Ovenps ksal:’:es Med get sa:'rzlwsen s
12-15 minutter (afhaengig af storrelse) R Oflerne, som p3 b”f' kan
5. Hald vandet fra kartoflerne og skyld dem W €det.
i koldt vand - eller seet dem pa kel i,
6.  Skeer de afkelede kartofler i skiver - /
MAYONNAISE &
1. Del &g i blommer og hvider i hver sin skal
2. Pres saften fra citronen
3. Kom sennep, eddike, salt, peber og 1 tsk citronsaft
i skalen med aeggeblommerne og pisk, til det tykner
4. Tilset olie - farst drabevis, mens du pisker
det sammen
5. Tilszet efterhanden mere olie ad gangen,
mens du pisker
6.  Pisk til en passende konsistens
KARTOFFELMAD
1. Smgr et tyndt lag mayonnaise pa rugbrgdet
2. Leeg kartoffelskiver pa brodet
3. Pynt med klippet karse og evt. et drys salt

OO0 4H" yoiseisel. REMA1000 s



OPSKRIFT 10

T’ @ CA. 20 MINUTTER

SADAN GOR DU
AMA'RMAD

1. Heeld friskost i en skal

2. Skyl og hak purlgg fint F\’N FACT \ fra
3. Skreel gulergdder, skaer enderne fra og riv fint ad er 69“5"3 o
4. Skyl &ble og riv det fint Ama' T nnde\'\g't Ly e
5. Rer friskost med purlgg, gulerod, &ble og paprika Ama e\’e“ men \ive rug

6.  Smag til med salt og peber mor “; ; f\-anS\(bmd

7. Smer toastbred med den hjemmelavede friskost en

8. Laeg en skive skinke ovenpa

9. Laeg derefter en skive rugbred pa

10. Saer der ama'rmad!

GNAVEGRONT .

Skrzel gulergdder og skzer enderne fra
Skaer gulergdder i stave

Skyl agurk og broccoli

Skaer agurk i stave

Del broccoli i sma buketter

arLd -

4 < EGRONT
DET SKAL DU BRUGE T e
INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER . REDSKABER
AMA'R MAD : AMA'RMAD - GNAVEGRENT - GNAVEGRONT
1 bakke friskost naturel, ca200g : Enskal . 2gulergdder,ca.150g : En kartoffelskrzeller
1 bundt purlag . Engrydeske . Tagurk,ca.300g . Enkniv
2 sma gulergdder, ca. 100 g . Etskeerebraet . Vbroccoli,ca.75g . Etskeerebreaet
1a&ble . Enkniv . . Enmadkasse
Y2 tsk paprika . En kartoffelskraller .
Salt og peber Et rivejern
5 skiver groft toastbrad ¢ Enteske
5 skiver rugbrgd . Ensmagrekniv

5 skiver skinke

®
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OPSKRIFT 11

T’ @ CA. 40 MINUTTER SADAN GOR DU ‘

SALTEDE MANDLER KKENT \P

1. Teend ovnen pa 150 grader \(ﬂ @ kogeS'\Vand
Bring vandet med salt i kog i en gryde Mand\e'“e kan 09 i alt yandet
Kog mandler i 5 minutter 3 en pan €. c:“;,md\e\'ne {orre
Hald mandler i en sigte, sa vandet Igber fra er vk 09 d herefter:
Laeg bagepapir pa en bageplade lidt pd pan 0
Leeg mandler herpa
Ter mandler i ovnen i 20 minutter
Afkel og server pa et fad

©NOo G s W

FRUGT

1. Skyl ebler og fjern kernehuset
2. Skaer &bler i sma bade

3. Skyl appelsiner og skeer i bade

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER . REDSKABER
SALTEDE MANDLER  : SALTEDE MANDLER - FRUGT - FRUGT

' liter vand . Enlille gryde En bageplade : 2 bler : Etskeerebraet
1 spsk salt . Kekkenvaegt Et fad . 2 appelsiner . Enkniv

100 g mandler . Ensigte . .

®
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OPSKRIFT 12

g SADAN GOR DU ‘

T’ @ CA. 25 MINUTTER @ ‘ 0 d
N
: HAVREGROD
1. Hezeld havregryn, vand, mzlk og salt i en gryde ﬂKKENT\P
2. Skru ned til svag varme, og lad grgden simre drysse kokos-
i ca. 10 minutter, til den bliver tyk Man kan 0gsé rgden soM vist
(bliver graden for tyk, tilfgjes mere vaeske) flager pa havreg
3. Tilszet honning og rosiner - rgr jeevnligt pa pilledet.
TOPPING
1. Skyl &ble og fjern kernehuset %
2. Skeer xbleitern %‘a‘.
3. Skyl jordbzer og nip det grenne af
4.  Skeer jordbzer i mundrette stykker
5. Hak mandler groft
6. Hezld grgden i 5 dybe tallerkener,

pynt med topping og drys med kanel

'I-U
"
+ H“}

'111-

-..‘

f-,t‘fa‘

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER INGREDIENSER REDSKABER
HAVREGROD : HAVREGR@D - TOPPING : TOPPING

3 dl grovvalsede havregryn . Etdecilitermal . 1xble . Etskeerebraet
3 dlvand . Engryde . Vabakke jordbaer,ca.250g . Enkniv

2 dl malk < Engrydeske 14 dl mandler, ca. 30 g . En urtekniv

En knivspids salt En teske 1 tsk kanel Et decilitermal
1 tsk honning ¢ Enspiseske : . En hakkekniv
2 spsk rosiner 5 : . Enteske

40
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Mzlk indeholder meget calcium, som er
ngdvendigt for bagrns normale vaekst og
knogleudvikling. Mzlk giver dig desuden

En dansk malkeko kan i gennemsnit producere proteiner, vitamin B2 og B12, jod, fosfor

hele 29 kg mzlk pa en enkelt dag. og kalium.

ﬁf-"“'\-‘

B \ %px‘*&u
e e F i D : ‘* "-_'x
; - \ X Y Y

Den officielle anbefaling for indtag af malk og mejeriprodukter afhaenger af alder:

* Hos barn pa 6-9 ar er 250 ml maelk eller maelkeprodukt samt 3/4 skive ost dagligt tilpas i en
planterig og varieret kost. Hvis du ikke spiser ost, anbefales du i stedet 325 ml malk eller
malkeprodukt om dagen.

* Hos barn fra 10 ar er 250 ml maelk eller maelkeprodukt samt 20 g ost (en skive) dagligt tilpas i en
planterig og varieret kost. Hvis du ikke spiser ost, anbefales du i stedet 350 ml maelk eller
malkeprodukt om dagen.

* Valg primart de magre typer som skummet-, mini- eller keernemalk.

e\ M UUU}?IW

Syrnede malkeprodukter er produkter, der laves
ved at syrne mzlk eller flade med bestemte
bakterier. Bakterierne omszaetter maelkesukkeret
til maelkesyre. Syrnede malkeprodukter er fx
cremefraiche, yoghurt, ymer, tykmaelk og skyr.

| Danmark drikker over 100.000 bgrn
hver dag skolemzlk. Pa skolemaelk.dk
kan du finde inspiration til madpakken,
undervisningsmaterialer, sjove konkur-
rencer og meget mere.

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

Vidste du, at du kan lave dit eget smar?
Det gor man ved at piske fladen i lang
tid, sa den deler sig i smar og kaerne-
malk. Prgv selv ved at ryste flade i en
meljaevner.

Nar en melk bliver homogeniseret, betyder det, at malkens
fedtkugler slas i mindre stykker, sa fedtet fordeler sig mere
jeevnt i maelken. Bkologisk maelk bliver ofte ikke homogeniseret
og skal derfor rystes inden den drikkes.

QD 14X (oY et ewds REMA 000 i



SADAN G@R DU

CA. 45 MINUTTER @ 0
FISKEFRIKADELLER

Hak fisk meget fint

Pil lag og hak det fint

Skyl citron og riv det gule af skallen fint
Skyl dild og hak det fint

OPSKRIFT 13A
Riv muskatngd fint - der skal bruges ganske lidt

Ror fisk med lgg og karry i en skal

. W 0g 2 tsk revet citronskal - rgr sammen
: 178 ~
10. Rer til sidst mel og salt og peber i - farsen skal
. ‘ veere ret fast
RUDITE .
~ 06 GU\_ERODSC . ‘

%%~

No o wN -~

(o]

Tilseet hakket dild, 1 knivspids revet muskatngd
Tilseet mazelk og rgr rundt
9 Tilseet &g og rgr rundt
1. Varm fedtstof pa en pande ved god varme

- det skal bruse af og vaere gyldent
13.  Form 10 deller af fiskefarsen med en ske

M 2 e 14. Steg dem 4-5 minutter og vend herefter
‘C 15. Steg videre 4-5 minutter pa den anden side
- til de er gyldne og gennemstegte
16. Tag dem af panden og laeg dem pa en tallerken

GULERODSCRUDITE

1. Skyl og skrael gulergdder

3. Skreel alt gulerod til lange tynde strimler
med kartoffelskrzelleren

2. Held koldt vand i en skal

5. Lagstrimlerne i det kolde vand, sa de bliver
sprgde og krgllede

KOKKENTIP |

Brug ét skeerebreet 09 én kniv til

fisk 0g et andet skeerebraet 09

en anden kniv til grent.

KOKKENTIP
d ikadeller kan laves af
\\ ‘::‘:::rtyper hvid ﬁsk: Sej og laks
o smager 0gsa godt i fiskefarsen-

DET SKAL DU BRUGE
INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER 1
FISKEFRIKADELLER FISKEFRIKADELLER GULERODSCRUDITE \
450 g torskefileter 19 ¢ To skerebraetter En spiseske : 2 store gulergdder, ca. 150 g .
1lgg,ca.100 g 2 spsk hvedemel .  To knive En stor pande
Y2 usprgjtet citron 1 tsk salt . Etrivejern En paletkniv
¥: bundt dild Peber - Engrydeske Entallerken - REDSKABER )
1 knivspids muskatngd 1 spsk olie En skal GULERODSCRUDITE
2 tsk karry 1 spsk smar . Enteske . En kartoffelskreeller

Y dl maelk . Etdecilitermal . Enskal

Q0 2" 5 i5etrets REMAT000 X
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OPSKRIFT 13B (TILBEH@R TIL FISKEFRIKADELLER)

—

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

SPINAT A LA CREME

3 dl madlavningsflade, 8%
Y2 usprgjtet citron

1 knivspids muskatngd

1 pose frisk spinat, ca. 250 g
Evt. lidt sukker

?1 ﬁ @ CA. 45 MINUTTER

REDSKABER
SPINAT A LA CREME

Et decilitermal
En gryde

Et rivejern

Et skerebraet
En kniv

En citronpresser
En teske

INGREDIENSER
KARTOFLER

1 kg kartofler

Y2 bundt dild

1 spsk salt

1 spsk x&bleeddike

£ KARTOFLER

REDSKABER
KARTOFLER
Kokkenvaegt
En gryde

En spiseske

SADAN G@R DU
SPINAT A LA CREME

1.

Varm madlavningsflgde i en gryde
ved middel varme

2.  Skyl citron og riv det gule af skallen fint
3. Halvér citron - pres saften af
4.  Riv muskatned fint - der skal kun bruges
ganske lidt
5. Kom 1 tsk citronskal, lidt citronsaft
0g en knivspids revet muskatngd i gryden
og rgr rundt
6.  Skyl og tar spinat i kekkenrulle eller
et rent viskestykke
7. Heeld spinat i gryden og lad det simre
et par minutter
8. Smag til med salt og peber og eventuelt
lidt sukker
KARTOFLER
1. Skrub eller skrzel kartofler
2. Lzegdemien gryde og hald vand p3,
til det deekker
3. Skyl dild
4. Tilszet dild, salt og eddike til kartoflerne
5.  Kog kartofler, til de er mare (12-15 minutter)
6. Heeld vandet fra kartoflerne og hold dem

varme i gryden

KOKKENTIP

koge andre krydderurter

e, lerne for at

sammen med kartof
give smadg.

“‘*‘%..h

NP MADSKOLER
et L yeliosiee

KOKKENTIP

n kniv til at maerlfe.
maore. Hvis de glider
de feerdige.

Brug spidsen af €
om kartoflerne er
nemt af kniven, er

f- REMA 1000
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2 gange om ugen

Pa www.2gangeomugen.dk kan du finde
opskrifter og information om fisk.
Hvor mange gange om ugen spiser du fisk?

| Danmark har vi nogle af verdens fineste spisefisk.
Alligevel spiser vi mindre end de officielle anbefalinger
pa 350 g fisk om ugen. Alle slags fisk taeller med ogsa
dem i frikadelleform, skaldyr, som fx rejer og fisk pa
dase, som fx torskerogn.

CERTIFICERET
BAREDYGTIGT
FISKERI

ww§v$15c.org/dk

ﬁ‘:..-."' &

FTIS B3, -l
.—'f‘r." pj"‘j 1"_.;;.1

o,
L :-.h',‘-h"""‘"—i-.h“"' 3

Kig efter disse NaturSkansom
maerker, nar du
kaber fisk.

FEB MAR APR MAJ JUN JUL AUG SEP OKT NOV DEC

TORSK

LYSSEJ

M@RKSEJ

KULLER

KULMULE

HVILLING

RODSPATTE

SKRUBBE

ISING

SKARISING

MAKREL

SILD

HORNFISK

MULTE z

TORSKEROGN -

STENBIDERROGN ‘i

JOMFRUHUMMER = =*=4

BLAMUSLINGER  eagpi®
)

FEDE FISK - BLA. SILD
Fisk er en del af en sund kost. De har et hgjt O(; M.A_-l KRJL.(J

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 14

T’ @ CA. 20 MINUTTER

DET SKALDUBRUGE

INGREDIENSER

Et lille bundt asparges, 5-8 stk
1 appelsin

Y2 usprgjtet citron

Y, bundt basilikum

% bundt bredbladet persille
Y2 fed hvidlgg

1 spsk sojasauce

50 g pinjekerner

% dl smagsneutral olie
% dl vand

Salt og peber

@ SADAN G@R DU
1. Skyl asparges og brzek den nederste traede

2.

3.

+30 :
MINUTTERS 6
TRZEKKETID 7
\ 8.
9.

10.

M.

12.

ING

\ED GRON DRESS
REDSKABER
Et fad eller en tallerken Kokkenvaegt
Et rivejern Et decilitermal
En kniv En blender
Et skerebraet En lille skal
En citronpresser

En spiseske

ende af

Anret pa et fad eller en tallerken
Skyl appelsin og riv det orange af skallen fint

Halvér appelsinen og pres saften af

Skyl citron og riv det gule af skallen fint R
Halvér citron og pres saften af '
Skyl basilikum og persille

Pil hvidlgg

Hzld det hele i en blender sammen med
sojasauce, pinjekerner, olie og vand

Blend til en jaevn konsistens - tilseet
eventuelt lidt ekstra vand, hvis den er for tyk
Smag til med salt og peber

Lad dressingen traekke i 30 minutter

KBKKENTIP

dress'\nge“"
cem rester af ““e behO\der [

ka\eskabet ien

med taets\uttende \ag.

SRNID MADSKOLER
ey TEL yelioette
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Grgntsager og frugt indeholder
mange mineraler og vitaminer,
relativt fa kalorier, og szerligt
de grove gragntsager indeholder
mange kostfibre.

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

Find inspiration til at bruge frugt
og grgnt her: www.szeson.dk

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

og klimaet. Saesonens frugt og grant har den
bedste smag, og er ikke transporteret sa langt.

Den type kal, danskerne bedst kan lide, er
broccoli. Rosenkalen er derimod den
kalsort, danskerne bryder sig mindst om.
Hvilke slags kal kan du godt lide?

I Danmark er banan den mest kgbte frugt
- efterfulgt af a&blet. De mest populere
grentsager i Danmark er lgg og
gulergdder.

Der er stor forskel pa, hvordan frugt

- og grgnt skal opbevares. Noget kan med
fordel komme i kaleskabet, mens andet
helst ikke skal pa kel. Fx mister tomater og
jordbaer smag ved at komme pa kol

og bananer bliver brune.

Selvom vi bruger tomat, agurk og aubergine som
grgntsager, s er det faktisk frugter pa grund af
den made, de vokser pa. Du skal dog tlle dem
med som grgntsager.

% ®
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OPSKRIFT 15

?1 @ CA. 45 MINUTTER

-

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER
JORDBZRKOLDSKAL KOLDSKAL
6 :eggeblommer ¢ Enstor skal
1 usprgjtet citron . Enlille skal
4 appelsin . Etrivejern
2 spsk vaniljesukker . Enkniv
1 dI sukker En citronpresser
1 spsk kardemomme : Handmixer
1 bakke jordbzer,ca.500g :  En spiseske
1 liter kaernemaelk Et decilitermal
En urtekniv
Et litermal

En blender eller
stavblender

INGREDIENSER
SVANER

6 ®ggehvider

2 spsk sukker

REDSKABER
SVANER

En spiseske
En skal
Handmixer

MED ET MORM
INGREDIENSER REDSKABER
PYNT PYNT
5 jordbaer En urtekniv
1 dl grovvalsede Et skerebraet
havregryn En kniv
2 tsk sukker En pande
Evt. appelsin Et decilitermal

En teske
En paletkniv
En ske

SADAN G@R DU
JORDB/ZARKOLDSKAL

1. Del &g i blommer og hvider og hzeld i hver sin skal

- blommerne skal i en stor skal

Skyl citron og riv det gule af skallen fint

Halvér citron og pres saften af

Halvér appelsin og pres saften af

Pisk ®2ggeblommer med vaniljesukker og sukker,

til det er helt hvidt

6. Tilszet 1 spsk revet citronskal og kardemomme
og pisk det sammen

7. Skyljordbaer og nip det granne af
- gem 5 jordbaer til pynt

8. Held kaernemalk og jordbzer i en blender

9.  Tilseet appelsin- og citronsaft og blend
til en jeevn konsistens

10. Held den blendede blanding i de piskede
a&ggeblommer i en tynd strale

1. Pisk det forsigtigt sammen til en jaeevn konsistens

ANl

SVANER

1. Heeld sukker i skalen med aggehvider

2.  Pisk seggehvider stive - de skal vaere sa stive,
at skalen kan holdes over hovedet, uden at de
glider ud af skalen

PYNT 0G ANRETNING

1. Skyl jordbzer og nip det granne af

2.  Halvér jordbeer

3. Varm en pande ved middel varme
og rist havregryn og sukker, til det er gyldent
- pas p3, det ikke braender pa

4.  Servér jordbaerkoldskal pyntet med
halve jordbzer, ristede havregryn
og evt. lidt appelsin i tynde bade

5. Seet med en ske en 'svane' pa toppen
af hver tallerken

dansk opfindelse,
og oprindeligt var denen \:orm
for vaelling, man lavede pa o\,
sukker, kanel 09 brgd.

Koldskal er en

S ) . 5K0
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SADAN G@R DU
FYLD

1. Skreel gulergdder, sker enderne fra

OPSKRIFT 16
og skeer i tern

?1 @ CA. 45 MINUTTER
2.  Skyl blomkal og skaer i sma buketter

L : - stokken skreaelles og skeeres i sma tern
3. Skyl asparges og braek den nederste
traede ende af
4.  Skeer asparges i mindre stykker
5.  Kog alle grgntsager et par minutter
i let saltet vand
6.  Skeer kyllingekad i mindre stykker

%%~

STUVNING

1. Smelt smar i en gryde ved middel varme

2. Tilset mel og pisk sammen

3.  Tilseet kyllingesuppe lidt ad gangen
0g pisk sammen

4. Tilseet malk lidt ad gangen til en passende
konsistens og rer - sovsen skal vaere ret tyk

5. Kog sovsen igennem i et par minutter

6. Tilset grentsager og kyllingekad - varm op

7. Smag til med salt og peber

8. Dette kaldes nu en stuvning med gragnt og kylling
PYNT OG SERVERING

1. Skyl persille og hak det groft

2. Varm tarteletterne som anvist pa pakken

3. Fyld tarteletterne med de stuvede grgntsager
og kylling

4. Pynt de fyldte tarteletter med hakket persille
0g servér

LLING 06 GRONTSAGER | UNDGA MADSPILp

o MED KY r Brug re .
x S ster af kylhngekzd og

5 ‘ " ) SUPpe fra kyllinges .
e : . Uppen j
DET SKAL DU BRUGE %%%‘,,,/ > OPSKrift 6. Har dy angre

grentsager og krydderurter til

INGREDIENSER : REDSKABER : INGREDIENSER : REDSKABER : INGREDIENSER PYNT S OVers, kan de 0gsg pryges,
FYLD . FYLD . OPBAGT SOVS . OPBAGT SOVS . "2bundt persille ‘\,z \

2 gulergdder, ca. 150 g En kartoffelskrzller 40 g smer En gryde REDSKABER PYNT \

Y2 blomkal, ca. 225 g : Et skeerebreet : 5 spsk hvedemel : En spiseske * Et skaerebraet .

1 bundt grgnne asparges  En kniv ¢ 3dlkyllingesuppe - Et piskeris * Enkniv ;
300 g kogt eller ¢ Engryde . eller kyllingefond : Etdecilitermal -
stegt kyllingekad : ¢ 3di meelk © Engrydeske : INGREDIENSER
. ¢ Salt og peber : : TARTELETTER
. . . 10 tarteletter,

. fedtreducerede

G
b
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OPSKRIFT 17

T’ @ CA. 30 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

BOLLER

25 g smar 1 spsk kanel
3dlvand 2 tsk kardemomme

2 &g (heraf et til pensling)
120 g havregryn

Y liter kaernemaelk
1 pakke gzer, 50 g

1 usprgjtet citron 125 g rugmel
2 tsk salt 2 dl rosiner
1 spsk sukker 750 g hvedemel

ee 0 0000000000000 00 00

MED ROS\NER

REDSKABER
BOLLER

En lille gryde
En grydeske
En stor skal

Et litermal

Et rivejern

En spiseske
En teske

Et decilitermal
Et viskestykke
En bageplade

En kniv

ee 0 0000000000000 00 00

O

%%~

.
.n.“’:#

+ 2 x 45 MINUTTER
TIL HEVNING
+ 15 MINUTTER
TIL BAGNING

0G KANEL

INGREDIENSER

PENSLING
129

REDSKABER
PENSLING
En kop

En gaffel

En bagepensel

X

SADAN G@R DU

BOLLER
1. Afvej smgr og smelt det ved svag varme
i en gryde

2. Hzld vand i en stor skal, smuldr gaeren
deri og rer geren ud

3. Lunkaernemelk i gryden med det smeltede
smar - nar blandingen er lillefingerlun
tilseettes den skalen

4.  Skyl citron og riv det gule af skallen

6. Tilszet revet citronskal, salt, sukker, kanel,
kardemomme og 1 &g - rgr rundt

7. Tilseet havregryn og rugmel, rar rundt

8.  Tilset 400 g mel og rgr dejen glat

9.  Tilsaet rosiner og rer rundt

10. Tilsat resten af melet lidt ad gangen, kun nok til,

at dejen slipper skal og fingre. Brug gerne en
raremaskine - ellers xltes dejen med handerne

11. Lad dejen haeve under et rent viskestykke et lunt
sted i ca. 45 minutter (til den er ca. dobbelt
starrelse)

11.  Laeg bagepapir pa en bageplade

12. Rul dejen til en palse pa et meldaekket bord

13. Skeer palsen i 20 stykker og form dem til boller

14. Le=g bollerne pa bagepladen og tryk de rosiner
man kan se lidt ind i dejen

15. Lad bollerne haeve til dobbelt starrelse i ca.
45 minutter

PENSLING 0G BAGNING

1. Teend ovnen pa 200 grader varmluft

2. Sla &g udien kop og pisk det sammen med
en gaffel

3. Pensl boller med sammenpisket &g

Bag boller i 12-15 minutter i midten af ovnen

5. Bollerne er feerdige, nar de lyder hule,
nar du banker pa dem

KﬁKKF.NT\P

pensle pred med
for med &9. Det
er proteinet i g/maelk, cits;

er med til at give den flo -
prune skorpe. der dannes un

pagningen.

&

Man kan 0gsa
meelki stedet

® MHDSI{OLER

b SEL veloelte

f» REMA 1000




OPSKRIFT 18

1’1 @ CA. 10 MINUTTER SADAN GOR DU
1. Skyl appelsin og skzer den i tynde skiver
2. Skyl og tgr mynte
3.  Hezldvandien kande
4. Kom appelsinskiver og mynte i kanden
5. Tilseet isterninger

. KOKKENTIP

Nar vandet er drukket, kan )
der laves nyt ved blot at helde
mere vand over appelsiner

og mynte.

DET SKAL DU BRUGE | [/SVV\ z
INGREDIENSER . REDSKABER \/mM

1 appelsin : En kande \ =
1/4 bundt mynte © Etskeerebraet :
1 liter vand © Enkniv \
Isterninger : Et litermal
. 5 glas

60
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OPSKRIFT 19

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER -~
GNAVEGRONT - GNAVEGRONT il
1 liter vand . Elkedel
1 pakke sukkerzerter,ca.125g . Enskal
1agurk . Ensigte
2 peberfrugter En kniv
6 gulergdder ¢ Enkartoffelskreeller
Et skeerebraet
Et fad

62

SADAN G@R DU

1. Kogvandet i en elkedel (eller gryde)

2. Kom sukkeraerter i en skal og hld
det kogende vand over - lad dem
std i 2-3 minutter

3.  Held sukkerzerter i en sigte og
skyl kort med koldt vand

4.  Skyl agurk og peberfrugt

5.  Halvér og fjern kerner og top fra
peberfrugter

6.  Skreel gulergdder og skzer enderne fra

7. Skeer agurk, peberfrugt og
gulergdder i stave

8. Anret grgntsagerne pa et fad

S 2\
A
$b'1 63 %

MADSKOLER
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BONUSOPSKRIFT

?1 @ CA. 15 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER
DRESSING - DRESSING - SALAT
1 citron *  Etskaerebraet : 2hjertesalat, ca. 180 g
2 spsk sukker . Enkniv :
2 dl piskeflade . Encitronpresser
. Enskal
En spiseske

Et decilitermal
En handmixer

64

REDSKABER

SALAT

En salatskal
Salatbestik

SADAN G@R DU

DRESSING der $\9
1 Skyl og halvér citron og pres saften af EN"\ g\ alle b
' " xig ©
2. Tilseet sukker i citronsaften og rar, Q\'\\( \ativt i \at. Ve gevt on k@
til det i SN0 8T yeresS \d res
il det ikke knaser mere Morm°"d‘ dressing \ (en 09 h
3. Tilset flade og pisk, til det tykner S for ™ T s jsald
4. Smag eventuelt til med mere citronsaft nalvae\e? d

- dressingen skal vaere ret syrlig

SALAT

1. Pil salatblade fra hinanden
2. Skyl og ter dem med kakkenrulle eller et rent viskestykke
3.  Rivdemi lidt mindre stykker og kom dem i en skal

4.  Vend dressingen i salaten lige far servering

KOKKENTIP

Dressingen kan 0gsa laves med
=ble- eller vineddike.

% ®
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BONUSOPSKRIFT

T’ @ CA. 15 MINUTTER

SADAN GOR DU

LAGE o
1. Heeld alle ingredienser til lage i en gryde %\(\(EN-‘\P 4 det camme e
og kog det hurtigt op \( a pises \‘\'\esﬂd
2. Lad det trekke og kale af i 30 minutter Agurkesa\ate 1 e K
emnm
+ 30 MINUTTERS AGURK . ,
KOLE- 0G 1 :::,): an?l::;tog skaer den i sa tynde skiver ‘ L
TRAKKETID 2. Leeg agurkeskiver i en skdl og vend dem e ot R
med salt

3. Lad dem traekke i 30 minutter

4. Held agurkeskiver i en sigte og skyl dem
med koldt vand

5. Ter agurkeskiver med et stykke
kakkenrulle eller et rent viskestykke

6. Laegdemietrentglas og hzld den
afkelede lage over

7. Setlag pa glasset

DET SKAL DU BRUGE R . ’ KOKKENTIP
Agurkesalat kan spises som

INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER . REDSKABER tilbeher til mange retter

LAGE - LAGE - AGURK - AGURK _ £ frikadeller og hotdog-

2 dl lagereddike . Etdecilitermal . 1agurk,ca.300g . Etskeerebraet

1 dl sukker . Engryde . 1spsksalt . Enkniv

% dl vand . . < Enskal

10 peberkorn En sigte —

2 stk allehande : : ¢ Etglas med teetsluttende lag e

2 laurbzerblade : : :

S 0, .
66 XD 4H i eieefe REMA 1000 6



68

A

Det sociale
Taleligt Retfeerdigt
Bzeredygtighed
Mijoet @konomien
Levedygtigt

Bzeredygtighed bestar af mange elementer, der ikke
altid spiller sammen.

Nar man begrzenser sit madspild, sparer man bade
pa klodens ressourcer og pa sine egne penge

Madspild er den mad og de fadevarer, der kunne
veere spist af mennesker, men som i stedet bliver
smidt ud.

En gennemsnitlig dansk familie med to voksne og to
bern smider mad ud for 7.200 kroner om dret.

4 )
"Mindst holdbar til"/"bedst far" er kun en Mad med maerket "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
Kan stadig spi OFTE
Stadlg spises, GOD EFTER
hvis den lugter
og smager fint SIDSTE
ANVENDELSESDATO
Smid altid ud
efter denne dato
Har du lagt maerke til, at flere fadevarer ogsa er
market med "Ofte god efter"? Det er for at hjxlpe
dig med at huske, hvad "bedst for" betyder. Det er
frivilligt for fadevareproducenten at skrive det pa Kilde: Fodevarestyrelsen,
emballagen. www foedevarestyrelsen.dk/kampagner/TjekDatoen
\ J

SADAN LEVER DU MERE BZREDYGTIGT

Spiser du efter kostradene lever du automatisk
mere baeredygtigt.

Brug ovnen fornuftigt. At varme ovnen op kraever
meget energi. Nar du taender ovnen sa serg for at
det meste af retten tilberedes der. Sadan udnytter
du energien bedst.

Videoer pa YouTube eller TikTok, koster meget
energi. Det er fordi, de ligger i skyen, og det
kraever strem at hente ned til din telefon, IPad
eller computer.

Tag cyklen, nar du skal i skole, til
sport eller ned at handle - ogsa
nar det regner. Det sparer energi
og det taller ogsa med i dine 60
minutters daglige motion.

Flere tips til at leve mere baredygtigt:

*  Sluk lyset i rum, hvor ingen opholder sig

»  Sluk radiatoren, hvis vinduet er abent

* Leg uden brug af fjernsyn, computer, mobil mv.

« Tag toget pa ferie

»  Spis efter saeson og sa vidt muligt lokale fadevarer
»  Skift ikke din telefon fgr end absolut nadvendigt

Kab og tilbered kun den mad, du skal
bruge. Lav en indkgbsliste og kab ikke
ind pa tom mave. Brug rester naste dag
i en ny ret eller til madpakker.

% ®
O B et ewfe REMA 1000
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NOTER
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4

Der findes ikke en vedtaget definition pa, hvad
mormormad er. De fleste kan blive enige om, at det er
mad som mor, mormor eller farmor lavede den - mad der
er lavet fra bunden, mad lavet med en helt speciel
kaerlighed, mad lavet af mormor eller farmor, der har
gjort sig saerlig umage.

Der ligger altsa falelser og minder om gode tider i
begrebet. Maske ogsa lidt nostalgi og barndomsminder
fra en tid, hvor solen altid skinnede om sommeren, og
vinteren var fuld af sne.

o W rod MADSKOLER

\\DI%
D)

Mormormad er "traditionel" mad. Det vil sige mad, der
lenge har vaeret en del af den danske madkultur. Vores
madkultur er til stadighed under forandring, men dels
tager det tid at aendre sin madkultur, dels er der en
tendens til, at de gode gamle retter vender tilbage i lidt
fornyede udgaver med mindre fedt, flere grgntsager og
flere krydderier. Det gaelder ogsa for mormormad.

Eksempler pa mormormad kunne veere frikadeller, tarteletter,
boller i karry og koldskal, som alle er retter der laves pa
Madskoler 2022 — i en lidt mere moderne version.
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