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(PHPeSHOrG VeIKommen
21 Apets MadsKoler

t lsere mere om mad

i r elade for, at du har lyst tila
e ge 4H-instruktgrer!

og madlavning sammen med de frivilli

or, at du - sammen med dine nye
fantastisk uge med masser af nye
d, sundhed og

Vi har gjort os umage f

madskolevenner - faren

smage, ravarer, retter ogny videnomma
madlavning.

Rigtig god forngjelse
fra alle os bag arets Madskoler

s

REMA 1000

i et ikke- i bejde med REMA 1000
eres af 4H i et ikke kommercielt samar
Madskoler anang og Landbrug & Fadevarer.

4H er aktiv fritid for bgrn og unge med.interesse for
natur, dyr, haver og madlavning.

En flittig Hand
Et kvikt Hoved
Et varmt Hjerte
Et godt Helbred

SYmboler sor aliergener
g ¥ &l
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tsk: teske (males i antal)

spsk: spiseske (males i antal)

g: gram (vejes med en vaegt)

kg: kilogram (vejes med en vaegt)

dl: deciliter (males med et malebaeger)

it

vaskh@nder |

Det er vigtigt at vaske haender grundigt
med varmt vand og saebe

e Inden dubegynder at lave mad

e Nar du skifter mellem grgntsager og
kagd/fisk

e Nar du skifter mellem ra og
tilberedte madvarer

e Efter du har veeret pa toilettet
e Efter du har hostet eller nyst

e Nar duer feerdig med at lave mad

KBKKentP

e Hardulangt har, sa seet det op

e Laes hele opskriften godt igennem,
inden du begynder

e Tagalleingredienser og redskaber
frem, inden du begynder

o Brugét skeerebraet og én kniv til
grentsager og frugt

e Brugetandet skarebraet og
anden kniv til rat kad og ra fisk

e Brugettredje szt til tilberedt mad
e Hold orden i kgkkenet

5 3 i 7 8 i 9 i
Middel | God 1 Hgj i
varme : varme : varme;



Mad - BIiV €N meser
1 KBKKENEH

Har du faet lyst til at lave endnu mere mad af at
vaere med pa Madskoler? S3 kan du starte pa et
madhold, et bagehold eller maske lzere at lave vild
mad over bal. | 4H-klubberne leerer du om jord-til-
bord, altsa hvor grgntsagerne kommer fra, pa en
sjov made. Maske lzerer du selv at dyrke grgntsag-
er, at spise fisk du selv har fanget, besgger en lokal
gard eller kommer pa svampejagt.

Er dv Klar il o
opleve endnu mere

S

med UH

Har du set saetningen "Madskoler er arrangeret
af 4H i et ikke-kommercielt samarbejde med
Landbrug og Fgdevarer og REMA 1000” her i
Madbogen? Det er fordi Madskoler er en blandt
mange fede aktiviteter, man kan ga til i 4H. Og du
er heldig, for som barn pa Madskoler er du ogsa
blevet meldt ind i 4H, sa skynd dig ind pa 4h.dk og
se, hvad du mere kan ga til.

4H er for alle barn og unge, der kan lide at lave
sjove og laererige aktiviteter med mad, natur og
dyr. Her tror vi pa, at man'laerer ved at udfgre),
sadufar selv lov til at lave maden, passe dyr,
lave bal, dyrke grgntsager og meget mere.




DI - LT 3% Passe alle
$1ags dar

Er du jordens stgrste dyreven? Pa 4H-gardene
finder du heste, grise, kaniner, alpacaer og andre
sjove dyr. Du lzerer at passe godt pa dem, og der
er god tid til, at du og dine nye venner kan hygge
og have det sjovt med dyrene.

Maske drammer du om at fa en kat, hund eller
kanin selv, men dine foraeldre er i tvivl om, om du
er stor nok. Sa kan du tage et kaeledyrskgrekort,
lzere hvordan man passer godt pa dyret og fa et
bevis pa, hvad du kan.

:J JP Insekt-

hoteller Lamahold
Madlavning %
& ™ gH b
. : O
\ Bagning Ridning T rsted
raevaerkste
e g@
Kaninhold ‘% Mo‘éorvaerksted Havehold

NatUP - F4 Jord Under
neglene

Elsker du at veaere ude i den friske luft? | 4H er vi
udei alt slags vejr, og der venter mange natur-

oplevelser for dig hos os. Prgv fx at overnatte i
shelter, bliv en dygtig kaephestespringer, fa din
egen kagkkenhave eller kom pa muslingesafari.




Den mad, du spiser, har stor betydning bade for din
egen sundhed og for vores alle sammens klima. Med
den mad, vi spiser, kan vi alle ggre en forskel i forhold
til klimaet. Og det hele tzeller.

Ingen kan ggre alt, men alle kan ggre noget.

Spis efter kostradene - sa gar du noget godt for dig
selv og for klimaet.

De officielle Kostrad bestar af syv kostrad og viser
dig, hvordan du kan spise bade sundt og klimavenligt
pa samme tid. Total win-win!
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D 7 KOStrad

e Spis planterigt, varieret og ikke for meget

e Spisflere grgntsager og frugter

e Spis mindre kad - veelg beelgfrugter og fisk
e Spis mad med fuldkorn

e Vealg planteolier og magre mejeriprodukter
e Spis mindre af det sgde, salte og fede

e Slukterstenivand




KOStradsesryien

| kostradene anbefales vi at spise hhv. mere og mindre af forskellige fadevaregrupper.
Men hvad betyder det egentlig? Det finder du svar pa i Kostradscirklen.

Med Kostradscirklen kan du se, hvor meget de forskellige madvarer skal fylde i forhold til hinanden, hvis du vil
spise efter kostradene.

Her kan du se nazermere pa Kostradscirklen.

@.,.

== Ministeriet for Fadevarer, Landbrug og Fiskeri



De fire budskaber bag Naglehullet er:

Spar pa fedt

Spar pa sukker

Spar pasalt

Spis flere kostfibre og fuldkorn

NEME at VaEI9e SUndere

Ngglehullet er det officielle ernaeringsmaerke fra
Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri.

Ngglehullet gar det nemt at veelge sundere og
gor det lettere at fglge 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.




Du kan ogsa finde Ngglehullet pa fadevarer i
Norge, Sverige og Island. Ngglehullet er nemlig
et maerke, vi er faelles om i Norden. | Sverige har
man brugt Ngglehulsmaerkningen siden 1989,
mens Ngglehullet kom til Danmark i 2009.

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

LOSKOLER

Sik, &, soduvand og fidevarer med sodetoffer “sligper ke
igennen nﬁqlehulleT", 0q de kan derfor ikke fi Nﬁqlehulsmaerket 3

Meerkning med Ngglehullet er frivillig og gratis.
Det betyder, at den samme fgdevare, fx
skummetmaelk, kan have et Ngglehulsmaerke
hos én producent, men ikke hos en anden. Det
betyder ogs3, at en fadevare godt kan leve op til
kravene for Ngglehulsmaerket, uden at meerket
er pa fgdevaren.

Laes mere pa www.ngglehullet.dk
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Husk at vaske haender
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neeotp NS e FUNRACE
Se lwordan dv e ar A0
R e ‘ P o Vidde du, af alle de smi

priker eller kerner pi
)oro\baeweT fakiisk

er ngdder, o det ride
beer” er fruglkd,

somholder it ngdderne

FrUgesPad

Ingredienser Sadan gor du:
3 ferskner eller nektariner 1. Skyl og tar ferskner/nektariner
3 kiwifrugter 2. Halver dem og tag stenene ud
“honningmelon 3. Skeer dem i stykker store nok til, at de kan
15 jordbzer sidde pa et spyd
4. Skrael kiwi og skeer dem i kvarte
5. Skeer skrzellen af melonen og fjern kernerne
Redskaber , , .
6. Skaer melonistykker, der kan sidde pa et spyd
7. Skyljordbaeer og nip det grgnne af
Et skaerebraet s gnip g
. 8. Halver de store jordbaer
En kniv
9. Seet frugten skiftevis pa spyd

5 lange grillspyd
Etfad

11




Grgntsager og frugt indeholder mange mineraler

og vitaminer, relativt fa kalorier, og saerligt de
grove grgntsager indeholder mange kostfibre.

Danskerne spiser i gennemsnit 389 gram frugt
og gregnt om dagen - anbefalingen lyder pa 600
gram. Det er seerligt de grove gr@gntsager som kal
og rodfrugter, vi far for lidt af.

‘Spis frugt og grant i seeson’ betyder, at jordbaer
er bedst om sommeren og abler og rodfrugter
er bedst om efteradret og vinteren.

Det vil sige, at smagen er bedst, og at frugt og
grant ikke skal transporteres hertil fra lande
langt veek.

Alle grgntsager tzller med i de ‘6 om dagen.
Det gaelder ogsa

e frosne grgntsager fx frosne zerter

e grogntsager og baelgfrugter pa dase fx
kikeerter og flaede tomater

e lggogandre grgntsager i sammenkogte
retter, wok-mad eller pa pizza

12



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?

&

e |

i [ Danmark. er banan den mest kgbfe frugt - efferfulgf ‘
of eblef. Do mest popuere qranfsager T Danmark er
? l6g 0g qulergdder .

Grant b kol

Der er stor forskel p3, hvordan frugt og grgnt
skal opbevares. Noget kan med fordel komme i
kaleskabet, mens andet helst ikke skal pa kal.
Fx mister tomater og jordbaer smag ved at
komme pa kgl og bananer bliver brune.

Selvom vi bruger tomat, agurk og aubergine
som grgntsager, sa er det faktisk frugter pa
grund af den made, de vokser pa. Du skal dog
teelle dem med som gr@ntsager.




OPSKRIFT 20

(@]

9 PErsene

A0 Minuster
+16iME 1 Cunen

Husk at vaske haender

Kalling

Ingredienser Sadan ggr du:
Enkylling 1. Leegkyllingen med ryggen opad pa
Salt og peber et skaerebraet

2. Skeer det yderste led af vingerne og

1 bundt persille, gerne bredbladet
gem dem til suppe (opskrift 3)

Skaer gumpen af og kasser den

Redskaber
4. Skeer et snit ned langs rygbenet
Et skaerebrast 5. Fjernskroget ved at lade kniven fglge
. knoglerne hele vejen rundt - pas pa
En skarp kniv ikke at lave hul i skindet!
"""" 4 kgdnale
Et ovnfast fad

MEd rabarberkemeet, agurkesalas 09 karseeier



FUN £406%

Vidte du, at kartofr
len oprindeligkommer fra
Sydamerika “og facst kom

fil Danmark. i \100-allet!

y [ starfen kunne danskerne

o slet ikke lide karfofler, men

det var ige indfil der var

Nogen, som foreslog dem af

koge karloffen. Dereffer blev
den ef hif.
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A0 Minuster
+16iME 1 Cunen

Husk at vaske haender

Rabarberkompot

Ingredienser Sadan ggr du:

1. Skyl ogtgr rabarber
3 stilke rabarber, 300 g 2. Skeerdemi2cm lange stykker
1dl sukker

3. Leegrabarberien gryde og haeld sukker og
1 tsk vaniljesukker vaniljesukker pa
4. Rgrrundtoglad det traeekke

Redskaber 15-20 minutter

5. Kograbarberkompot ved
middel varme 5-8 minutter

Et skeerebraet
. - rabarber skal ikke koge ud,
En kniv bare blive blade
Enlille gryde
Et dl mal
En teske
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AgUrKesala

Ingredienser

1% agurk

2 dl eddike
1dl sukker
Evt. lidt vand

Redskaber

En skal

Et dl mal

Enrgreske

Et mandolinjern eller en skarp kniv

Et skeerebraet

Karsosier

Ingredienser

800 g kartofler
2 tsksalt

Redskaber

En kartoffelskreeller
Engryde
En teske

di-.

Sadan ger du:

Skyl og tgr agurk

Rar eddike og sukker sammen i en skal
Smag til med sukker og evt. lidt vand
Skeer agurk i sa tynde skiver som muligt
Vend agurkeskiverne i marinaden

Lad det traekke 15-20 minutter og vend af og til

N o v s 0w Db e

Gem 100 g til remoulade (opskrift 6B)

Sadan ger du:
1. Skrael, skrub eller skrab kartofler

2. Legdemien gryde oghzeld vand pa til
det daekker

Tilsaet salt

4. Kog kartoflerne til de er lige netop mare,
10 - 15 minutter

5. Heeld vandet fra og lad kartoflerne blive i gryden til
de skal spises, sa holder de sig varme




De kyllinger, vi spiser, kaldes slagtekyllinger.

| 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.

En konventionel kylling bliver ca. 34 dage gammel
og har i sin levetid spist ca. 3,5 kg foder. Den vejer
da 2300 g. Kyllingerne gar frit rundt i stalden og
kan fa foder og vand, nar de vil.




Nar man kaber kylling, sa kan man kigge efter
ngglehulsmaerket. Ngglehulsmaerket kad
indeholder maks. 10 % fedt.

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.

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

o a

A e
) -
i
fjerkrae er ef fielles ord for hans, agtekyflinger, gees; nder, kalkner og
ildfugle. Hans er bide haner, der lqqer g, og haner.




9 PErsene

20 minusser
+16iME 1 gryden

Husk at vaske haender

KIllvngesuppe

Ingredienser

Et kyllingeskrog incl. vingespidser
1lagg

2 gulergdder

2 stilke bladselleri

1 kvist timian

% tsk hele peberkorn

2 tsk salt

Redskaber

Enstor gryde

Et skeerebraet

En kniv

En kartoffelskraeller
En stor ske

En teske




S TP <

s dv ikke ‘har qulergdder oq bladselleri; kan
du bruqe porver, - karfofler 0g knoldselleri i fine
fern eller sugavsnaps og kil

Sadan gor du:

1.

W ® N o U~ oW

Skyl kyllingeskrog og fjern rester af indmad

Laeg skrog og vingespidser i en gryde og hzeld vand pa
til det deekker

Bring vandet i kog

Pil lzg og skeer det i grove stykker

Skreel eller skrub gulergdder og skeer dem i stykker
Skyl bladselleri og skeer i stykker

Skyl timian

Fjern urenheder fra overfladen af suppen med en ske

Tilsaet salt, peberkorn, grgntsager og timian

10. Skru ned til svag varme og lad suppen simre 1 time

11. Sisuppen og gem den til ramen (opskrift 7)
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Husk at vaske haender

MEd banancr 03 Chkelade




NvGECream med bananer
09 ChOKOIade

Ingredienser Sadan ger du:

1. Skrael bananer og skaer dem i skiver

5 modne bananer 2. Legdemienfrysepose og frys dem, gerne dagen far eller mindst
2% dl letmaelk 4 timer i forvejen
5 spsk kakaopulver + lidt til pynt 3. Heeld malk, kakao og bananstykker i en blender

4. Blend indtil du far en blgd og sammenhangende ismasse

Redskaber 5. Hezeld nicecream i 5 glas eller sma skale og pynt med lidt kakaopulver
Et skeerebraet En blender

En kniv Enrgreske

En frysepose 5 glas eller sma skale

MADVENNER

Bananer 09 Merk Chekelade
6r Virkelig §0de venner




OPSKRIFT 3
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45 Minugser
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Husk at vaske haender

Paldékager

Ingredienser Sadan ggr du:

2% dl letmaelk 1. Heeld maelk, 2eg og sirup i en skal og

2 g pisk dem sammen

2 spsk sirup 2. Tilszet hvedemel, salt, vaniljesukker,
bagepulver og natron - pisk det hele

3 dl hvedemel
godt sammen

Y tsk salt

N 3. Varm lidt smgr pa en pande ved
1 spsk vaniljesukker god varme
1% tsk bagepulver 4. Laddet bruse af og blive gyldent

1,
%tsk natron 5. Heeld fire klatter dej pa panden

Smgr til stegning

= 6. Steg 3-4 minutter pa hver side til
.E’ Cedekal pandekagerne er gyldne

C‘__’J edskaber 7. Tagdem af oglaeg dem pa en tallerken
% . 8. Fortsaettil al dejen er brugt

= Etdl mal Et piskeris

s .

c— En spiseske En pande

D .

— Enskal En pandespatel

as

=




JOrdbarsirup

Ingredienser Redskaber
% bakke jordbaer, 125 g En urtekniv Enrgreske
1% dl sukker Et skaerebraet Ensigte
3 spsk vand Engryde En skal
Et dl mal
Sadan ger du:
1. Skyljordbzer og nip den grgnne top af
2. Gemlidt af jordbzerrene til pynt
3. Halver resten og hzeld demi en gryde sammen med sukker og vand
4. Kogjordbarrene ved middel varme i 10 minutter, rar jaevnligt
5. Sijordbaerrene fra, sa du ender med en klar og rad sirup
6. Server de amerikanske pandekager med jordbzersirup og lidt jordbaer

> TiP <
Jocdbeervene fra Sicuppen
smaqer ogsi god. De kan
Spises sammen - med

pandekagerne eller  gemmes
fil_en syfefajmad.
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POMMES #r'ives

Ingredienser Redskaber

1 kg kartofler En kartoffelskreeller En frysepose

% dl lagereddike Et skeerebraet En spiseske

3 spskolie En kniv Bagepapir

1 tsk salt Engryde En bageplade
Et dl mal En teske
Et viskestykke

Sadan ger du:

1. Teend ovnen pa 220 grader varmluft

2. Skrub eller skreel kartoflerne og skaer dem i stave

3. Skyl kartoffelstavene i koldt vand

4. Bring 2 liter vand og eddike i kog i en gryde

5. Kogkartoflerne i 10 minutter

6. Hezld vandet fra og tar kartoflerne i et rent viskestykke

7. Held olie og kartoffelstave i en frysepose og ryst den godt, sa alle kartofler

bliver olieret

©

Laeg bagepapir pa en bageplade
9. Heeld kartoflerne ud pa bagepladen
10. Bagdemica. 25 minutter

. Krydr dem med salt inden servering

FUN #4365

Vidste dy, af pommes fiifes har belgiske vadder? Sidt
( 1600~Tallef, da hirde vinive beqrrensede fiskerief,
prvede de i Sledefl for fisk, at frifere karfoffelsiave
09 en fy vef var skabl.
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Husk at vaske haender
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FiSKEPiNde

Ingredienser Redskaber

2dlrasp 400 g marksejfilet Etdl mal Et skaerebraet

Salt og peber 1 spskolie En flad tallerken En skarp kniv

laeg 1 spsk smgr En dyb tallerken En pande

En gaffel

Sadan ggr du:

S o

Bland rasp med lidt salt og peber i en flad tallerken

Pisk 2eg sammen i en dyb tallerken med en gaffel

Skeer fisk ud i aflange stykker og dup dem tgrre med kgkkenrulle
Vend fiskepinde farst i aeg og herefter i rasp

Varm smgr og olie pa en pande ved middel varme

Steg fiskepinde pa begge sider til de er gyldne og sprade




GMEnvsager  Remoulade

Ingredienser Ingredienser
1 spidskal 100 g agurkesalat, fra opskrift 2B
2 spsk olie 1 fed hvidlag
250 g friske aerter, eller frosne 2 spsk mayonnaise
Evt. lidt serteskud 1% dl creme fraiche, 18 %
1tsk karry
Redskaber ® e®e « Salt og peber
o ® ¢ ® 1citron
Et skeerebreet () @ Q
En stor kniv @ .‘ ® Redskaber
Bagepapir © .. o « (]
En bageplade () () Et skeerebraet En spiseske
En spiseske . @ 0@ . En kniv Et dl mal
En hvidlggspresser En teske

Sadan ger du: En skal Enrgreske
1. Fjernde yderste blade fra spidskalen Sadan gor du:
2. Skeerdenib5bade

- husk at bevare stokken i midten 1. Heeld veeden fra agurkesalaten og skaer agurker i sma tern

Laeg bagepapir pa en bageplade 2. Pilhvidlgg og pres det i en hvidlggspresser

Laeg spidskal pa bagepladen og dryp med olie 3. Bland agurketern og hvidlgg med mayonnaise, creme

Bag demica. 15 minutter i ovnen fraiche og karry i en skal

o v M w

4. Smag til med salt og peber

Pil erter eller overheeld frosne serter med
kogende vand og lad dem sta et par minutter 5. Skeer citron i bade og server dem til




I 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 teeller

med ogsa dem i Py

frikadelleform, o ;% i
skaldyr,som fxrejer Fi% 7 w4
og fisk pa dase, som £ imUAl :
fx torskerogn.

SUNde FisKeolier

Fisk er en del af en sund kost. De har et hgijt
indhold af vigtige naeringsstoffer, som kan vaere
sveere at fa fra andre madvarer. Fisk indeholder
D-vitamin, jod og selen. Desuden indeholder iszer
de fede fiskearter sunde fiskeolier - de sakaldte
omega-3 fedtsyrer.




2 gange om ugen

“2 gange om ugen” er en god huskeregel for at
spise den anbefalede maengde fisk om ugen.
Pa www.2gangeomugen.dk kan du finde
opskrifter og information om fisk.

Hvor mange gange om ugen spiser du fisk?

Sadan kan den anbefalede maengde fisk pa
350 gramomugenseud. |

g efter disse meerker, nir dy kgber fisk.

CERTIFICERET
BAREDYGTIGT
FISKERI

Mv?vSnsc.org/d 3

\

§_—,’

NaturSkansom
CERTIFICERET
ASC-AQUA.ORG

Der er mange gode muligheder for at spise fisk aret rundt. Skemaet viser, hvilke fisk, der er bedst at spise

og nemmest at kabe i Igbet af aret.
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Kartoflen hgrer til natskyggefamilien sammen
med tomater og aubergine. Kartoflen stammer
fra Andesbjergene i Sydamerika, de aeldste spor
af vilde kartofler er ca. 13.000 ar gamle.

Spanierne bragte kartoflen til De kanariske @er
i 1567, og herfra blev den gradvist udbredt i
Europa og Asien.

Farsti 1720-erne kom kartoflen til Danmark

med Huguenotterne, men i starten blev den kun
brugt til foder til grise og andre husdyr. Farst da
godsejerne satsede pa kartoffeldyrkning, bredte
avlensig, ogi 1837 blev der dyrket kartofler i hele
Danmark. Nu om dage er kartoflen en almindelig
del af kosten i de fleste lande i verden.

Karfofler kan bruges ol vanede milder: Kogfe, sfeqe, bag?e, friferede, qrafinerede,
Confiferede i kager, Supper, salafer, som pilleg - kun fanfasien seeffer groenser.

Kartofler kan veere naesten aeggeblommegule eller
helt lyse, men de kan ogsa vaere bla og lilla. De kan
vaere kaempestore, helt sma og kuglerunde eller
aflange. De smager forskelligt og fales forskelligt

i munden. De fleste synes kartofler smager bedst,
nar de er helt nyopgravede, men kartofler kan

spises hele aret rundt.
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Der findes mange tusinde slags kartofler - hver
sort har sine egenskaber. Nogle er faste og gode
til at koge og bruge i fx kartoffelsalat. Nogle
koger ud og er gode til mos eller suppe, andre
bliver blgde og laekre,
nar de bliver bagt. Ofte
star det pa posen, hvad
netop de kartofler er
bedst egnede til.

OPbevares kaltgs

Kartofler kan sagtens holde sig hele vinteren, nar
de bliver opbevaret rigtigt. Kartofler opbevares
bedst markt og keligt ved en konstant
temperatur pa 5-8 grader fx i grgntsagsskuffen

i kgleskabet. Kartoflerne holder sig darligti en
lukket plasticpose, her kan de ikke fa luft. Bliver
kartofler udsat for lys, bliver de gr@gnne, og sa
skal du ikke spise dem.

Hvis kartofler ligger for varmt, begynder de at
spire. Hvis kartoflerne ligger for koldt, udvikler
de sukker og bliver sgde i smagen.

Kartofler giver god maethed for fa kalorier og
kan bidrage til en sund og klimavenlig kost. Iszer
indholdet af C-vitamin, mineraler og kostfibre gar
kartoflen til et godt valg. Fedevarestyrelsen
anbefaler at lade kartofler (f.eks. kogte eller
bagte, med og uden skreel) indga i kosten flere
gange om ugen.



OPSKRIFT7

9 PErsene

30 minueser

Husk at vaske haender

Ingredienser

2 liter kyllingesuppe (opskrift 3)
2 hgnsebouillonterninger

Salt og peber

2 spsk fiskesauce

% lime

1 rad peberfrugt

4 forarslag

250 g fuldkornsnudler

50 g bgnnespirer

Redskaber

En stor gryde
En spiseske
Et skeerebreet
En kniv

Ensigte



Sadan gor du:

N o v M 0 Db R

Haeld suppen i en gryde og bring den i kog
Tilsaet 2 bouillonterninger

Smag til med salt, peber, fiskesauce og limesaft
Skyl peberfrugt, fjern kernehus og kerner og skaer den i tynde strimler
Skyl forarslgg, skaer top og bund af og skaer dem i skiver pa skra
Tilseet nudler, peberfrugt og forarslgg og lad det koge i et par minutter

Tilseet evt. mere vand og bouillonterninger, hvis der er for meget fyld
i forhold til suppe

Haeld bgnnespirer i en sigte og skyl dem - server dem friske som
topping pa suppen
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Husk at vaske haender
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Pesto holder §ig

bedrel hvis man Ingredienser Redskaber
diekker overfladen
med l(()ﬁ 0[(9. 2 sma potter persille Et dl mal
1 fed hvidlgg En hgj skal
2dlolie En stavblender
1% dl solsikkekerner, 80 g En citronpresser
% citron En beholder med lag
Salt og peber
Sadan gor du:
1. Skyl persille og fjern de groveste stilke
2. Pilhvidlgg
3. Hezeldolie, solsikkekerner, hvidlgg og persille i en hgj skal
4. Blend palivet Igs, til du har en cremet pesto uden klumper
5. Pressaft af citronen
6. Smag til med salt, peber og citronsaft
7. Duskal bruge 5 spsk pesto til spejlaeggene. Heeld resten af pestoenien

beholder med lag og gem den i kaleskabet til opskrift 16

SPEJld9

Ingredienser Redskaber
Pesto En spiseske - .
>xg En pande .
5 skiver rugbrgd En bradrister
Sadan gor du:
: . -
1. Fordel fem spiseskeer pesto pa en kold pande
2. Varmop ved middel varme
3. Slaeteaegudihverklat pesto - fijern eventuelle skaller med en pincet eller gaffel
4. Steg spejlaeggene som du bedst kan lide dem og krydr med lidt salt og peber
5. Ristrugbrad pa en bradrister eller pande
6. Server pesto-spejlaeg pa rugbrad
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Der er omkring 4,3 millioner aegliggende haner

i Danmark. Hgnen er 20 uger gammel, nar den
begynder at laegge aeg. Det tager lige godt 24
timer at danne et aeg. Pa et ar laegger en hane ca.
335-345 zg.

/g indeholder alle vitaminer undtagen C-vitamin.
Ag giver dig ogsa protein, fedt, vitaminer,
mineraler og andre essentielle naeringsstoffer.
Blommen i zegget indeholder de fleste neerings-
stoffer, mens hviden i aegget naesten kun bestar
af protein. Desuden har &g et klimaaftryk pa kun
1,52 CO2e pr. kg zeg.



Man kan spise aeg til morgenmad, frokost, som
mellemmaltid eller til aftensmad. Du kan spise
agget hardkogt, bladkogt, pocheret eller som
spejleeg. A g kan ogsa bruges i mange retter.
Og sa er aeg fantastisk til at hjeelpe os med at
minimere madspild - lav fx en omelet med
kaleskabets rester af kad og grant.

2 min ymn emin

amin 10 Min 45 min

LN

Du kan teste om et &g er kogt eller rat ved at lade
det snurre om sig selv pa kgkkenbordet.

Det kogte aeg vil snurre hurtigt og laenge. Det ra
ag vil snurre langsomt og ga i sta.
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Ingredienser Redskaber

2 tsk olie Enteske

200 g hakket oksekad, 3-7 % fedt En gryde eller pande med hgj kant
% tsk salt og lidt peber Et skeerebraet

% log En kniv

% dase kidneybgnner, 125 g
70 g majs, frost eller dase

% rgd peberfrugt

1 tsk paprika

1 tsk stgdt spidskommen

% glas tacosauce, 70 g
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Sadan gor du:

N o v M 0w bR

MISKOLER
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Rester af kgdsucen kan gemme
o bmqes i X cannelloni

Varm olie ved hgj varme i en gryde eller pande med hgj kant
Steg kad til det har skiftet farve, vend jaevnligt

Tilsaet salt og peber

Pil Igg og skeer det i tern

Skyl peberfrugt, fjern kerner og skaer den i tern

Abn daserne med bgnner og majs og haeld vandet fra

Tilseet lgg, peberfrugt, majs og bagnner til kgdsaucen og
vend godt rundt

Tilsaet paprika, spidskommen og tacosauce og varm
godt igennem

Smag til med salt og peber



9 PErsene

20 minusser

Husk at vaske haender
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Med Inavesrens

MddPakKEWraps

Ingredienser

10 fuldkornstortillas, 620 g
1 pose babyspinat, 75 g

10 skiver ost, 200g

5 store tomater

1 spskolie

Kgdsauce (opskrift 9A)

Sadan ggr du:

Laeg tortillas pa et skeerebraet

Skeer et snit fra centrum og ud til kanten
Skyl babyspinat og dup tgr i kekkenrulle
Laeg babyspinat pa % af tortillas

Laeg ost pa den naeste fjerdedel

Skyl og t@r tomater og skaer dem i skiver

N o u kNP

Laeg 3 skiver tomat pa den
naeste fjerdedel

8. Laeg 3 spsk kgdsauce paden
sidste fjerdedel

Redskaber

Et skaerebreet
En kniv
Kakkenrulle
En spiseske
En pande

En bagerist
10 kaffefiltre

9. Fold tortillas sammen om fyldet,
start med babyspinat over ost

10. Varm olie pa en pande ved
god varme

11. Stegtortillas 3-4 minutter pa hver
side, til de er gyldne og sprgde

12. Tag dem af og lad dem kgle af pa
en bagerist

13. Leeg hver wrap i et kaffefilter



FU #at

D kan gro dine eqne fomafer ved of
skeere en skive af den fomaf, dv bedst
kan lide.

Lieg fomafskiven i en patfe med jord og
drys jord over skiven, i den er diekker.
SV]T(I potfen lunf, men ke i direkfe sl
Vand offe oq inden lenge wil dy have din
helf eqen Tomafplanfe.

Gnavegrant

Ingredienser Redskaber
5 gulergdder En kartoffelskreeller
1agurk Et skaerebraet
En kniv
Sadan gor du: v

1. Skreel eller skrub gulergdder og skeer dem i stave

2. Skylagurk ogskaer denistave



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 maelk med alderen. Pa den made far vi
mest mulig gleede af dyrets ressourcer.

Koen, som vi kender den i dag, stammer fra
uroksen, som var noget starre end en dansk
malkeko. Tyren kunne veje op til 1000 kg og veere
2 meter hgj fra klov til skulder. Kan du forestille
dig, at vi havde sa store kger i dag?

KON hal* PErsonnummer

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




Danmarks produktion af oksekgd er
blandt de mindst klimabelastende i : . :
verden. Det skyldes blandt andet, at | Tvkeam ﬂleB TYNdste
alt pa koen bliver brugt. Farst giver ) -
den malk og kalve. Sa bliver huden
til lzzder og indvoldene til medicin,
hundemad eller biogas.
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liter vand om dogen. Den giver ca. Lo liter moelk. om

En malkeko reder ca. b0 kg foder oq drikker ca. 100 %‘-
dogen og Ca. 150 kg kgd, nir den er lagef. ~/ =

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

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

Kad i et maltid bidrager til, at jern fra de andre
dele af maltidet - f.eks. baelgfrugter og grant-
sager - optages bedre. Denne mekanisme kaldes
kadfaktoren.
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OPSKRIFT 10
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30 minugoer

¥

Husk at vaske haender

ChOKOSPIréad

Ingredienser Redskaber

2 spsk kokosolie En spiseske Ensigte

1 dase sorte bgnner, 250 g Enlille gryde En hgj skal
200 gram friske dadler Et skeerebraet En stavblender
4 spsk kakaopulver En lille kniv En skal
1dlvand

1 knivspids salt

Sadan ggr du:

Smelt kokosolie i en lille gryde ved middel varme
Haeld bgnner i en si og skyl dem med koldt vand
Fjern sten fra dadler og skaer dem i mindre stykker

Heeld bagnner, dadler, kakopulver, kokosolie, salt og vand i en hgj skal

A

Blend med en stavblender, til massen er sa mmenhangende og klistret
- tilsaet evt. lidt mere vand, hvis massen er meget fast
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6. Heeld chokospreadien skal



RU9bI'BdShaPSEI

Ingredienser Redskaber

5 skiver rugbrgd Et skaerebraet
1 spsk olie En kniv

En teske

En pande

Sadan ger du:

. Skeer hver skive rugbrgd i 3-4 stave

. Varmolie pa en pande ved god varme

. Stegrugbrgdsstave pa begge sider, til de er
gyldne og sprade

. Tagdem af og laeg dem pa et stykke kekkenrulle

. Dyprugbragdsstave i chokospread - mums!

D kan s vdskiffe bannere
med kikeerler of Tiffie ef par
driiber hasselndddearoma.
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TiP

Eruq en braduniv

s Ba9t havresrad

eller ngdder.
Sﬁ smnqer de Wl D y V D D D ")
e [6d hakKede mandier
Ingredienser Redskaber
4 % dl havregryn En skal
% tsk vaniljesukker Et dl mal
2 tsk kanel En teske
1 tsk bagepulver En spiseske
1 spsk honning eller sirup En rgreske
2 spsk peanutbutter En skal
Y% tsk salt En gaffel
1stort zeg Et skaerebraet ‘
3 % dl maelk En stor kniv ’

% pose mandler,50 g

Sadan gor du:

1. Teend ovnen pa 180 grader varmluft

2. Heeld havregryn, vaniljesukker, kanel, bagepulver,
honning, smgar, peanutbutter og salt i en skal

3. Rardet godt sammen og haeld det i et ovnfast fad

4. Pisk aeg og meelk sammen med en gaffel og haeld
det over havregrynsmassen

5. Hak mandlerne groft og drys dem ovenpa

6. Bagmasseniovneni20-30 minutter til toppen er
gylden og grgden har sat sig

7. Server grgden varm eller afkglet




9 PErsene

45 Minugser

Husk at vaske haender

Ingredienser

2dlris
2dl quinoa
1 tsk salt

Redskaber

Ensigte
Et dl mal
En teske

To gryder

Sadan gor du:

Haeld ris i en sigte og skyl grundigt

Kogrisirigeligt vand, se kogetid pa pakken

Hzeld overskydende vand af, nar risen er feerdigkogt
Kog quinoa efter anvisning pa pakken

Lad begge dele stai gryderne

AN T o

Bland evt. ris og quinoa lige inden servering



KArrI9rade

Ingredienser

1lgg

1 mgrbrad af gris

1spskolie

1% spsk karry

1 pakke cocktailpglser, 100 g

1 dase kokosmeelk, ikke light, 400 g

1 spsk majsstivelse

Salt og peber

Redskaber

Et skeerebraet Engryde
En skarp kniv Et glas

En teske Enlille ske
En spiseske

TOPPING

C )

Ingredienser Redskaber

1 peberfrugt Et skeerebraet

4 gulergdder,400 g En kniv

50 g peanuts En kartoffelskreeller
Evt. lidt persille 3 smaskale

Sadan ggr du:

A

0 © N o

Sadan gor du:

Hd w0 e

Pil lzg og skeer det i tern

Fjern sglvsenen pa mgrbraden og skaer deni tern, 3x3 cm
Varm olie i en gryde ved god varme

Tilszet karry og lad den ’braende af’

Tilszet lag og mgrbrad og steg 3-4 minutter til det
er gyldent

Tilseet kokosmaelk og 2 dl vand
Skru ned til svag varme og lad det simre i 10 minutter
Tilseet pglser, rgr rundt og varm godt igennem

Bland majsstivelse og 2 spsk vand i et glas.
Jaevn sovsen, mens den koger

. Smag til med salt og peber

ce®

Skyl peberfrugt, fjern kerner og skeer den i tern
Skrael eller skrub gulergdder og skaer dem i skiver
Fordel peberfrugter, gulergdder og peanuts i sma skale

Server som ristaffel, pynt evt. med lidt persille
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STKKE N09EL Irisert

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

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

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

Meget grisekgd er ligesa magert som kyllingekad.
Det gaelder fx mgrbrad, schnitzel og koteletter
uden fedtkant. Det er vigtigt for den gode smag og
saftigheden, at kad med lavt indhold af fedt steges
i kort tid - det ma gerne vaere svagt lysergdt i
midten. Velbekomme.



| den danske produktion af grise er der stort
fokus pa at reducere klimaaftrykket.

Man arbejder frem mod en klimaneutral
produktion i 2050.

I 2030 gnsker man fortsat at veere blandt de
bedste, sa ambitionerne er hgje. Kilo til kilo
svarer klimaaftrykket fra kylling og grisekgd til
hinanden. Og de hgrer begge til de kadtyper,
der har et lavere klimaaftryk.

VU
X B
Hjerteklap

Handsker Medicin
@ (skind) (indvolde)
N7 /
Tommeskind
(bleeren) Kad ca 50 kg
2 &0 Oo
@
Y, 0
O 0
Vingummi Kosmetik
(gelatine) (gelatine)
Bogbind Husblas
(skind) (gelatine)

=l

o

Dyrefoder 0 o
(hundemad) iodiese
@ (aflivede dyr)

Pensler og barster
(har)

Alle acle af grisen
bITVEr brugs.

Selv i vingummi kan du finde gris, da
gelatine, som gar vingummiet blgdt
laves bl.a. af grisens hud.

Griseteeer og -grer eksporteres til Kina,
da de er en delikatesse der. Faktisk
eksporteres 90% af alt det grisekgd,
Danmark producerer, til udlandet.

Ved du, hvor tit du bruger noget, der
kommer fra en gris?

Pglseskind
(tarme)

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




OPSKRIFT 13A

9 Persener

S

30 minueser

Husk at vaske haender

M/DS KOLEF
Vospt o’
45 REMA 1000 OO




FUN £aGt

Vidsfe du, af veften “nachos™ er opkald effer en mexicansk
mand ved nam [gnacio Angun. | \HH5 fandf han pd o
drysse vevet ost o Jalaperog hen over ef fad Torflachipg

0g dereffer varme def i omen. Keffen serverede han ot in

restaurant, o4 da hans keelenan var Nacho, kaldte han
reften for "Nachos Especiales” and the vest is hisfory.

TOMGvilaGhvPS

Ingredienser Redskaber
4 fuldkornstortillas Bagepapir
2 spsk olie To bageplader
1 tsk salt Ensaks
En spiseske
Enteske

En bagepensel

Sadan gor du:

Teend ovnen pa 200 grader varmluft
Laeg bagepapir pa to bageplader
Klip tortillas i trekanter og fordel stykkerne pa bagepladerne

Pensl dem med olie og drys salt

AR

Bag demiovnenica. 10 minutter, til de er gyldne og sprade.
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9 PErsene

A 4,

30 MiNUGGET.

BANNGMOS

Ingredienser Redskaber

il

BONNEMOS, TOMATSALSA 06 DRESS

Gil NACch(S

1lgg Et skeerebraet

2 fed hvidlgg En kniv

2 tskolie En hvidlggspresser
1 tsk stgdt koriander En teske

1 tsk stgdt spidskommen En pande

1 dase sorte bagnner, 250 g En pandespatel
Salt og peber En hgj skal

En stavblender

Sadan gor du:

Pil lzg og skeer det i tern

Pil hvidlgg og pres det i en hvidlggspresser

Varm olie pa en pande ved god varme og steg lag og hvidlgg

Tilszet koriander og spidskommen - lad det stege et par minutter
Haeld de sorte bgnner i en sigte og lad vandet Igbe fra

Haeld bgnner pa panden, skru lidt ned og lad det stege i 4-5 minutter

Haeld bgnnemassen i en hgj skal og blend med en stavblender til massen er ensartet

©® N o A O DN P

Smag til med salt og peber
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Ingredienser

Ma

3 tomater

2 forarslag

% potte persille
Y tsk olie

Salt og peber

Sadan gor du:

db.

£

$dl8a

Redskaber

Et skeerebraet
En kniv
En skal

Enrgreske

1. Skyl tomater og skeer dem i sma tern

2. Skylforarslag, skaer top og bund af og skaer

dem i skiver

3. Skylog tgr persille og hak den fint

4. Bland tomater, forarslag og persille med lidt olie

Smag til med salt og peber

pressing

Ingredienser

1 fed hvidlag
1 citron
3 spsk olivenolie

Salt og peber

Sadan gor du:

AR

Redskaber

En hvidlggspresser
En kniv

Et skeerebraet

En citronpresser
En lille skal

En lille rgreske

Pil og pres hvidlgg i en hvidlggspresser
Halver citron og pres saften af

Bland citronsaft, hvidlgg og olie

Smag til med salt og peber

Hzeld dressing over tomatsalsaen




9 PErsene

10 MinUgoEr
+15 MiN. 6il aFK2Iing

Husk at vaske haender
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Ingredienser Redskaber
1 pose skovbeer fra frost, 200 g Engryde

2 tsk honning En teske

3 tsk sukker Etdlmal

% dlvand Enrgreske

1 liter yoghurt naturel, 1,5 % fedt En skal
Sadan gor du:

1. Hezeld skovbeer, honning, sukker og vand i en gryde, rgr rundt

2. Varmopved middel varme, rgr jaevnligt i gryden

3. Blandingen er feerdig, nar den er kogt ind og ligner en tyk kompot

- det tager ca. 15 minutter
4. Heeld kompotten ien skal og lad den kgle helt af
5. Rar frugtkompot i yoghurten

TOPPYNG

Ingredienser Redskaber

1 dlmandler Et skaerebraet En lille skal
3 spsk honning eller sirup En stor kniv En pande
2 dl havregryn Et dl mal En pandespatel
En knivspids salt En spiseske En skal
Sadan gor du:

1. Hakmandler groft

2. Varm en pande ved middel varme

3. Rar 1spskvandihonningen

4. Heaeld havregryn, mandler, honning og salt i panden

5. Lad blandingen stege stille og roligt, til den er gylden og sprad

6. Heeld denien skal oglad den kgle af
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DE OFLIGIEIIE
afbéralinger

Den officielle anbefaling for indtag af maelk 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
maelk eller maelkeprodukt om dagen.

Hos bgrn fra 10 ar er 250 ml mzelk 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
meelk ellermaelkeprodukt om dagen.

Veelg primaert de magre typer som skummet-,
mini- eller kaernemaelk.

60

En dansk malkeko kan i gennemsnit producere
hele 29 kg maelk pa en enkelt dag.

Mazelk indeholder calcium, protein og fosfor,
som er ngdvendige for bgrns normale vaekst og
knogleudvikling. Et stort glas meaelk dagligt som
endel af en varieret kost og sund livsstil

er tilpas.



Syrnede meaelkeprodukter er produkter,
der laves ved at syrne maelk eller flgde med
bestemte bakterier. Bakterierne omsaetter
maelkesukkeret til maelkesyre. Syrnede
maelkeprodukter er fx
cremefraiche, yoghurt,
ymer, tykmeaelk og skyr.

I Danmark drikker over 70.000 bgrn hver dag
skolemaelk. Pa skolemaelk.dk kan du finde
inspiration til madpakken og pa Skolemaelks
leeringsunivers, Edutainmenthuset, finder du
leererige og sjove undervisningsmaterialer,
konkurrencer med fede preemier til klassen og
meget mere.

his dv har spict meqft sfierk mad, hjelper def ke of drkke vand -
her rjceler ef glas meek lingf bedre.

D)

Nar en maelk bliver homogeniseret, betyder det, Vidste du, at du kan lave dit eget smar? Det gar
at maelkens fedtkugler slds i mindre stykker, sa man ved at piske flgden i lang tid, sa den deler
fedtet fordeler sig mere jeevnt i maelken. sig i smgr og kaernemaelk. Prgv det selv ved
Dkologisk meelk bliver ofte ikke homogeniseret at ryste flade i en meljaevner - eller i en tom

og skal derfor rystes inden den drikkes. skolemaelkskarton!
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Se hvordan dv hakker
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9 PErsene

45 minueoer
+25 Min. 7 eunen

Husk at vaske haender

I
Gil cannelieni



Fold

Ingredienser Redskaber

1lpg Et skeerebraet

1 aubergine En kniv

1 squash En spiseske

200 g grgnne rester fra ugens retter Engryde

(f.eks. gulergdder, tomater, forarslag) En rgreske

2 spsk olie En lille skal

% pakke salatost, helst Puck En mellemstor skal
400 g lasagneplader, helst friske Et ovnfast fad

1 tsk tarret timian

Sadan ggr du:

Teend ovnen pa 200 grader varmluft

Pil log og skeer det i tern

Skyl aubergine og squash og skaer demi sma tern

Varm olie i en gryde ved god varme

Steg aubergine og squash 5-7 minutter til de er faldet sammen
Skyl/rens de grgnne rester, skaer dem i tern og kom dem i gryden
Varm det hele godt igennem nogle minutter

Heeld fyldet i en skal

W ® N o Uk~ 0 N R

Smuldr salatosten og bland den i fyldet.

-
o

. Leeg lasagnepladerne i en skal med vand i et par minutter

=
[y

. Leeg ca. 1 spsk fyld pa hver lasagneplade og rul dem sammen

-
N

. Leeg dem med samlingen nedad pa en raekke i et ovnfast fad

-
w

. Ga videre til opskrift 15B
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OPSKRIFT 158
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45 Minueser
+25 Min. 7 eunen
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Husk at vaske haender
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TOMawSaUGE

Ingredienser

1lgg

1fed hvidlegg

2 tsk olie

1 dase flaede, hakkede tomater, 400 g
1tsk tgrret oregano

1 pose revet mozzarella, 140 g

Redskaber

Et skeerebreet [
En kniv
En teske
En pande

Enragreske

Sadan ggr du:

Pil Igg og hvidlgg og skeer dem i sma tern
Varm olie pa en pande ved god varme

Steg lgg og hvidlgg til de er gyldne

A w0 d e

Tilszet hakkede tomater og oregano,
rgr rundt

»

Smag til med salt og peber

6. Heaeld saucen over cannelloni og top
med revet ost

7. Bagcannellonii25 minutter




Tomatsalat

Ingredienser Redskaber
4 tomater Et skeerebraet
1rgdlog En kniv

Lidt basilikumblade Et fad

Sadan ggr du:

SR

Skyl tomater, skaer dem i skiver og laeg dem
paetfad

Pil redlgg og skeer dem i tynde ringe
Laeg lggringe ovenpa tomaterne
Skyl og tegr basilikum.

Hak nogle af bladene fint

Drys hele og hakkede blade over salaten

Pressing

Redskaber

Ingredienser

1fed hvidlag

1citron

3 spsk olie

1 tsk salt og lidt peber

Sadan ggr du:

1. Pilogpres hvidlgg

En hvidlggspresser
En citronpresser
Et skeerebreet

En kniv

En spiseske
Enteske

En lille skal

En lille rgreske

2. Halver citron og pres saften af

3. Bland citronsaft, olie og hvidlgg, smag til med salt

og peber

4. Smag til med salt og peber

5. Heeld dressing over salaten 65



9 PErsene

20 MiNUGLET.
+30 MINUSGEr i cunen

¥

Husk at vaske haender

Ingredienser Redskaber

4 dlvand En stor skal

Y% pakke geer, 25 g Et dl mal

1dlolie En rgreske

1 tsk salt En teske

1% dl grahamsmel Bagepapir

6 dl hvedemel Et ovnfast fad, 20x30 cm

Sadan ggr du:

Heeld vand i en stor skal og rgr gzer ud heri

Tilsaet olie og salt

Rar/zelt mel i lidt efter lidt, dejen skal veere ret klistret.
Alt godt - evt. pa raremaskine 5-8 minutter

Laeg bagepapir i et ovnfast fad

S U o

Bred dejen ud heri - dryp evt. lidt olie pa haenderne,
sa er det nemmere at sprede dejen ud

7. Laddejen haeve lunt og tildeekket i ca. 1 time



TiP

Skal dv have mange gaesTer kan

Opskriffen fordobles o bages i
omens bradepande

TOPPING

Ingredienser Redskaber

3 fed hvidlgg 50 g oliven Et skeerebraet

2 kviste frisk rosmarin % dl olie En kniv

5 cherrytomater 1 tsk flagesalt eller Et dl mal

% rgdlog groftsalt En bagerist
Sadan gor du:

1. Teend ovnen pa 200 grader varmluft

2. Pil hvidlgg og skaer dem i aflange tynde strimler

3. Skyl og tgr rosmarin, skrab nalene af

4. Skyl cherrytomater og halver dem

5. Pillgg ogskeer det i tynde skiver palangs

6. Skeeroliveniskiver

7. Held olie over dejen og tryk fingrene ned i dejen, sa der bliver fordybninger
8. Tryk hvidlgg, tomater, oliven, Izgskiver og rosmarinstilke ned i dejen, sa der

9.

bliver et flot blomstermgnster

Drys med rosmarinnale og salt og bag brgdet midt i ovnen 25-30 minutter

10. Lad det kale af pa en bagerist

11. Server evt. focaccia med pesto (opskrift 8)




9 PErsene

20 minusuer
+ 45 Min.i cunen

Husk at vaske haender




Ingredienser

300 g kartofler

1 gul peberfrugt

1 rgd peberfrugt

1squash

400 g Ingrid zerter, udblgdte
2 fed hvidlgg

% spsk paprika

% spsk karry

% spsk stadt spidskommen
2 tsk salt og lidt peber

2 spsk olie

2dlvand

Sadan gor du:

Pil og pres hvidlgg

© N o v M O DN B

Teend ovnen pa 200 grader varmluft
Skrub kartofler og skeer dem i mindre i stykker
Skyl peberfrugter, fijern kerner og skaer dem i stykker

Skyl squash og skaer denitern

Bag fadetiovnenica. 45 minutter

Redskaber

Et skaerebreet

En kniv

En hvidlggspresser
En spiseske

En teske

Et ovnfast fad
Enrgreske

Etdl mal

Hzeld alle grantsagerne i et ovnfast fad og bland dem med Ingrid zerter og hvidlag

Tilseet krydderier, olie og vand og bland det godt sammen.



20 minusser
+15 Min.i cynen

$ ® %

Husk at vaske haender

MUSITbarer

Ingredienser Redskaber

60 g mandler En kgkkenveaegt Enrgreske

35 g hasselngdder Et skeerebraet Enlille gryde

60 g havregryn En stor kniv Bagepapir

35 g sesamfrg En skal Enovnfast 20 x 30 cm
50 g kokosmel

25 g chiafrg

50 g rosiner

125 g glukosesirup eller
kondenseret maelk




Sadan gor du:

Teend ovnen pa 150 grader varmluft

Vej alle ingredienserne af

Hak mandler og hasselngdder fint

Bland alle ingredienserne sammen (undtagen glukosesirup) i en skal
Haeld glukosesirup i en gryde og varm op ved middel varme

Haeld glukosesirup i de tgrre ingredienser, rgr det godt sammen
Beklaed en ovnfast form med bagepapir og tryk massen ud i formen

Bag masseni ca. 15 minutter, indtil den er blevet gylden pa toppen

VW ® N WA LN R

Tag formen ud af ovnen og lad massen kgle helt af

10. Skaer sma barer ud af massen
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Det sociale

Baredygtighed

Miljget

Bedst far/
Mindst holdbar til

Kan stadig spises, hvis den
lugter og smager fint

“Mindst holdbar til’/”Bedst far” er
kun en vejledende datomaerkning.
Hvis varen lugter og smager fint, kan
den sagtens spises, selvom datoen er
overskredet

@konomien

Sidste
anvendelsesdato

Smid altid ud
efter denne dato

Mad med meerket “Sidste anvendel-
sesdato” skal altid smides ud efter,
datoen er overskredet

Kilde: Fgdevarestyrelsen www.foedevarestyrelsen.dk/kampagner/TjekDatoen

72

Bzeredygtighed handler bade om vores pavirkning af
natur og miljg, om at det hele haenger sammen
gkonomisk og om, at vi har det godt socialt.

Elementerne spiller sammen og det, der er godt for det
ene, er ikke ngdvendigvis godt for det andet.

Det er ogsa sveert at male baeredygtighed, og ogsa
derfor er det sveert at leve baeredygtigt.

En af de ting, vi hver iseer kan ggre noget ved, og som
har betydning for baeredygtighed, er at begraense
vores madspild.

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

Ofte

god efter

Har du lagt mzerke til, at flere fgde-
varer ogsa er maerket med “Ofte god
efter!? Det er for at hjzelpe dig med at
huske, hvad “bedst fgr” betyder. Det er
frivilligt for fadevareproducenten at
skrive pa emballagen.



sédan lever du mere b@redygsigt

SK9EN

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

)

Tag GIKIEN

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

Flere tips til at leve mere bzeredygtigt:
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

CC °**® ©

ovnen

Brug ovnen fornuftigt. At varme ovnen op kraever
meget energi. Nar du teender ovnen sa sgrg for at
det meste af retten tilberedes der. Sadan udnytter
du energien bedst. Udnyt ogsa for- og eftervarme.
Retter, der skal have mere end 30 minutter, kan
seettes i kold ovn.

L_ 1

MadsPrld

Kgb og tilbered kun den mad, du skal bruge. Lav
en indkgbsliste og kab ikke ind pa tom mave. Brug
rester naeste dagi en ny ret eller til madpakker.

Spis efter saeson og sa vidt muligt lokale fgdevarer
Skift ikke din telefon fagr end absolut ngdvendigt
Brug dit tgj og dine sko leengere og kab genbrug




DAGENS OPLEVELSER

MaNndag

Hvilken mad har du lavet i dag? - Og hvordan
smagte det?

[ 4

Hvad har du lavet udover madlavning?

Hvad har du leert og har du smagt noget nyt?

DAGENS 3 HURTIGE

Hvilken farve kartofler skal du IKKE spise?

Hvornar kom kartoflen til Danmark?

Hvem er gode madvenner med mgrk chokolade?



DAGENS OPLEVELSER

Tirsdag

| 4
Hvilken mad har du lavet i dag? - Og hvordan Hvad har du lavet udover madlavning?

smagte det?

Hvad har du leert og har du smagt noget nyt?

Fra hvilket land kommer pommes frites? Q USA Q Frankrig O Belgien

Hvad dypper man fisk i for at panere den? O Vand ogris Q Agograsp Malk og
honning

Hvilken maned er mgrksej i saeson? O Januar Q April Q Hele aret



DAGENS OPLEVELSER

0nsdag

| 4
Hvilken mad har du lavet i dag? - Og hvordan Hvad har du lavet udover madlavning?

smagte det?

Hvad har du leert og har du smagt noget nyt?

Hvor mange kilo foder zeder en malkeko om dagen? O Ca.40kg Q Ca.60kg Q Ca. 100 kg
Hvad kan forlaenge holdbarheden pa pesto? O Stille det under O Dakke over- Q Hzelde
sengen fladen med olie kikaerter pa
toppen

Hvilket dyr stammer koen, som vi kender den i dag, fra? O Uroksen O Mammutten Q Sabletigeren



DAGENS OPLEVELSER

T0r3dad

4
Hvilken mad har du lavet i dag? - Og hvordan Hvad har du lavet udover madlavning?

smagte det?

Hvad har du leert og har du smagt noget nyt?

Hvad g@r man ved en mgrbrad, ndr man skaerer fedt O Pudser den af O Nusser den fin Q Vasker

og sener vaek? denren

Hvor lang tid tager det for hgnen at danne et seg? Q 12 timer O 24 timer O 36 timer

Hvad hed manden, retten “Nachos” er opkaldt efter? Q Ignacio O Cocio Q Nacco



DAGENS OPLEVELSER

Frédad

4
Hvilken mad har du lavet i dag? - Og hvordan Hvad har du lavet udover madlavning?

smagte det?

Hvad har du leert og har du smagt noget nyt?

Hvad siger man frugtblandingen skal i gryden for O Koge over O Koge ind O Seettes over
at blive tyk?
Hvor meget maelk anbefales bgrn fra 10 ar at O 250-350 ml O 500 ml O 11
drikke om dagen?
Med en kage- Med lidt olie Ved at puste

Hvordan spreder man nemmere dejen ud i et fad? . .
rulle pa fingrene til den



¢ mambeno

Om Madskoler

Madskoler er en sommerferieaktivitet for bgrn mellem 8 og 12 ar.

MASKOLER
ieloettefe

Pa Madskoler far bgrn og unge viden om sund mad, kost og motion pa en sjov, leererig og aktiverende made, sa
bgrnene har lyst til at fortseette det, de har lzert, nar Madskoler slutter. Og hvem ved - maske kommer de hjem med

inspiration til foraeldrene!

Madskoler arrangeres af 4H i et ikke-kommercielt samarbejde med Landbrug & Fedevarer og REMA 1000.

Om4H

4H er en landsdaekkende bgrne- og ungdomsorganisation med praktiske og frivillig-drevne aktivi-
teter, der tager udgangspunkt i natur, dyr og mad. Fx arrangerer 4H madhold rundt om i landet, hvor

barnene efter Madskoler kan fortsaette i kakkenet.

®

4H

4H star for den lokale koordinering af Madskoler, hvilket i praksis betyder, at det er 4H’s konsulenter, der star for
opgaver som fx at sikre adgang til skoler samt rekruttere, samle og kleede de frivillige madskoleinstruktarer pa. Selve
gennemfgrelsen af Madskoler sker af frivillige organiseret under 4H.
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Om Landbrug & Fgdevarer
Landbrug & Fgdevarer er en erhvervsorganisation
for landbruget, fgdevare- og agroindustrien.

Landbrug & Fgdevarers medlemmer repraesenterer
hele vaerdikaeden fra jord til bord, altsa fra dem, der
producerer fgdevarerne over dem, der forarbejder
dem, til dem, der forhandler, tilbereder og spiser
dem.

Mad har indflydelse pa vores sundhed. Landbrug &
Fadevarer gnsker at bidrage til at bgrn opnar viden
og kundskaber om fgdevarer, som de kan tage med
sigind i voksenlivet. Derfor er Madskoler en vigtig

aktivitet for Landbrug & Fgdevarer.

RENMA 1000

Om REMA 1000

Discount med holdning er overskriften for REMA
1000s arbejde med samfundsansvar. Grundlaeg-
gende betyder Discount med holdning, at varerne
saelges til lav pris, men med klare holdninger og
krav til varernes kvalitet og indvirkninger pa dyr,
mennesker og milja.

Sunde holdninger til kost og motion er nogle af de
vigtigste fokusomrader i REMA 1000. @nsket er at
bidrage til, at bgrn og unge leerer om gode fgdevar-
er, og hvordan man tilbereder dem -

kombineret med god madhygiejne og motion.
Derfor er REMA 1000 indgaet i samarbejdet om
Madskoler i Danmark.

Madbogen 2024 er udarbejdet i samarbejde med Mambeno

Mambeno er stiftet med et mdl om at gare planlaegning, indkeb, madlavning og madpakkesmaring
lidt nemmere for barnefamilier med fart pd. Der er fokus pd mad med grantsager, som barn gider at
spise, mindre madspild og den gode oplevelse i kekkenet, ogsd med bgrnene.

Madplanerne fra Mambeno laves med udgangspunkt i REMA 1000s ugentlige tilbudsavis, og der

tages hver uge hgjde for at minimere madspild.
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Svar pa Dagens 3 Hurtige:

Mandag: Grgn, 1700-tallet, Bananer Tirsdag: Belgien, &g ograsp, Hele dret Onsdag: Ca. 60 kg, Daekke overflade med olie, Uroksen Torsdag: Pudser den af, 24 timer, Ignacio Fredag: Koge ind, 250-350 ml, Med lidt olie pa fingrene



P MadSKoler tager barnene arydesxeen s egen hand.
FOKUS P4 MadSKOIer er at Skabe S0Ve 09 [&ererige oplevelser med mad or bernene.

Madskoler arrangeres af b@grne- og ungdoms-
organisationen 4H i et ikke kommercielt samarbejde
med Landbrug & Fadevarer og REMA 1000.

Gennemfgrelsen af Madskoler er kun mulig pa grund
af de fantastiske frivillige Madskoleinstruktgrer i 4H
og opbakningen fra vores sponsorer.

Tak til jer alle sammen for at vaere med til at sikre
barnene inspirerende oplevelser med mad
og madlavning!

| 4H arrangerer frivillige aret rundt sjove og leererige

aktiviteter for bgrn og unge - og det har de gjort
i 100 ar!

MADSKOLER

teioeitefe

Hos 4H far bgrn ansvar og far lov til selv at prave
kreefter med alt fra grantsagsdyrkning og madlavning
til dyrepasning og bal.

4H tror pa “learning by doing” og skaber selvstaendige
bgrn og unge, der ved, hvor maden kommer fra.

Har dy lyst il flere
fanfastiske. oplevelser i Yf,
s st vi Klar.

HFE (X) REMA 1000




