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Opskrift 1

Saesonens frugt - aebler

o Tid: 10 min. YO‘ Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE SADAN GOR DU

Ingredienser 1. Skyl &bler i koldt vand
5 a&ebler (gerne forskellige slags) 2. Fjern kernehus

3. Skeer i mundrette stykker
Redskaber

En stor kniv
Et skeerebraet
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0 Tid: 90 min. *Ol Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE

Ingredienser

3 dl vand

25 g geer

1 tsk salt

1% spsk olie

300 g hvedemel

150 g fuldkorns- eller grahamsmel

Redskaber

En gryde

En skal

En grydeske
En teske

En spiseske

En kekkenveegt
Et viskestykke

SADAN GQ@R DU

1. Varm vandet op i en gryde til det er lillefinger-lunt
2. Heeld vand i skdlen

3. Smuldr geeren i vandet og rer til den er oplgst

4. Tilseet salt og olie

5.
6
7
8

Rer mel i lidt ad gangen

. Alttil dejen er glat og smidig
. Lad dejen have en time under et viskestykke, et lunt sted
. Imens dejen haever laves fyld - se opskrift 2b
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o Tid: 90 min. ?Ol Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE

Ingredienser

2 log

2 gulergdder

1 fed hvidleg

1 dase fldede tomater
Salt og peber

1 squash

3 tomater

Lidt hvedemel

Dej fra opskrift 2A
150 g reven mild ost 17%
2 tsk oregano, tgrret

Redskaber

En kniv

Et skaerebraet

En kartoffelskreeller
En hvidlggspresser
En gryde

En grydeske

Evt. en stavblender
En kagerulle

Et stykke bagepapir
En bageplade

SADAN GOR DU

Pil og hak lag fint

Skrzel gulergdder og skaer i sma tern

Pil og pres hvidlag

Heeld fldede tomater i en gryde sammen med log,
gulergdder og hvidleg

Kog tomatsaucen uden Idg i ca. 10 minutter - ror jaevnligt,
saucen skal veere tyktflydende

Smag saucen til med salt og peber

Blend evt. saucen med en stavblender

Skyl squash og tomat og skaer i tynde skiver

Taend ovnen pad 225 grader almindelig ovn

Drys lidt mel pa bordet

Heaeld dejen ud pa bordet og rul den ud til en cirkel pa ca.
35 cm i diameter eller til den passer til en bageplade

12. Leeg pizzabunden over pa en bageplade med bagepapir
13. Smer tomatsauce pa pizzabunden og drys med ost

14. Laeg squash og tomatskiver ovenpa

15. Drys med oregano, salt og peber

16. Bag pizzaen i ca. 15 minutter

HPwWwN =

v

S oOWeNO

—_—
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o Tid: 15 min. ?Ol Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE

Ingredienser
300 g gulergdder
1 stort aeble

Y2 citron

50 g rosiner

Redskaber

En kartoffelskreeller
En kniv

Et skaerebraet

Et rivejern

En lille skal

En stor skal

En grydeske

SADAN GQ@R DU

Skyl og skrael gulergdder

Skyl @ble og fjern kernehus

Riv &ble og gulerod groft pa et rivejern

Pres saften fra citron af i en lille skal

Bland revet &ble, gulerod, citronsaft og rosiner i en stor skal

uhAWN =
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o Tid: 30 min. ?Ol Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE

Ingredienser

2 spsk kokosolie

1 dase sorte benner
200 gram friske dadler
4 spsk kakaopulver

1 dl vand

1 knivspids salt

Redskaber

En spiseske

En lille gryde
Et skaerebraet
En lille kniv

En sigte

En hej skal

En stavblender
En skal

SADAN GOR 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 dadlerne i mindre stykker

Haeld bgnner, dadler, kakaopulver, kokosolie, salt og vand i

en hgj skal

5. Blend med en stavblender, til massen er sammenhangende
og klistret - tilseet evt. lidt vand, hvis massen er meget fast

6. Haeld chokospread i en skal - spises med rugbrgdshapsere

N =
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Opskrift 3B

0 Tid: 30 min. f@‘ Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE SADAN GOR DU

Ingredienser 1. Skeer hver skive rugbrgd i 3-4 stave

5 skiver rugbraed 2. Varm olie pa en pande ved god varme

1 spsk olie 3. Steg rugbredsstave pa begge sider, til de er gyldne og sprede
4. Tag dem af og leeg dem pa et stykke kakkenrulle - lad dem

kgle lidt af

5. Dyp rubrgdsstave i chokospread - mums!

Redskaber

Et skaerebraet

En kniv

En teske

En pande
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o Tid: 50 min. ?Ol Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE
Ingredienser

300 g hakket gris og kalv, 8-12% fedt

1 stort lag

1 spsk paprika

2 tsk salt

1/4 tsk peber

1 spsk sed sennep

2 gulergdder, 150 g

2 g

2 dl havregryn, grovvalsede
2 dl minimaelk

Til stegning
1% spsk smgr og olie

Redskaber
En stor skal
Et rivejern
En spiseske
En teske

En ragreske
En kartoffelskreeller
Et dl mal

En kniv

En pande
En paletkniv

SADAN GOR DU

11.
12.

NN~

Leeg det hakkede kad i en skal

Pil lag og riv det groft

Rer lgg, paprika, salt, peber og sennep i kadet

Skrub eller skrab gulergdder og riv dem groft

Rer dem i farsen

Tilseet aeg og rer sammen

Tilsaet havregryn og rer sammen

Tilsaet maelk lidt ad gangen, maske skal der lidt mere eller lidt
mindre i

Farsen skal vaere sammenhangende og ikke for fast

Varm smer og olie pa en pande ved god varme

Form frikadeller med ske og hand

Steg dem 4-5 minutter pa hver side, de skal veere brune og
gennemstegte
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Stuve

o Tid: 30 min. ?Ol Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE SADAN GOR DU
Ingredienser 1. Skyl kalen
1 spidskal 2. Fjern de yderste blade, hvis de er blade
2 log 3. Snit kalen
1-1% dl maelk 4. Pil lgg og skeer i tern
5. Kom kdl, leg og meaelk i en gryde ved god varme
salt og peber 6. Vend jaevnltiggt iélen, til der%eyr mar oggder kun er lidt veeske tilbage
Redskaber 7. Smag til med salt og peber
Et skeerebraet
En kniv
En gryde
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0 Tid: 30 min. T@‘ Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE

Ingredienser
1 kg kartofler
1% dl meelk
50 g smar
Salt og peber

Redskaber

En kartoffelskreaeller
Et skaerebraet

En kniv

En gryde

En gaffel

En grydeske

SADAN GOR DU

1. Vask og skreel kartofler

2. Skaer dem i mindre stykker

Kog kartofler i en gryde med vand til de er mgre; tjek det ved at
stikke en kniv i dem - hvis de slipper kniven, er de klar

Haeld vand fra gryden

Mos kartofler groft med en gaffel

Rer maelk og smer i mosen

Smag til med salt og peber

w

No vk
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© 71id: 40 min. |@)| 10 stk.

DET SKAL DU BRUGE

Ingredienser

50 g grenkal

1 spsk olie

1 peberfrugt

Y2 porre

5 eeg

125 g hytteost

Salt og peber

Smer til at smare formene

Redskaber

En stor kniv

Et skaerebraet

En pande

En paletkniv

En stor skal

En rgreske
Muffinsforme, 10 stk

SADAN GQ@R DU

N —

WO ~NOU AW

10.

. Skyl grenkal og snit det fint

Kom olie pa panden og steg det snittede grankal heri -
gerne til det er er let spregdt

Forvarm ovnen til 170 grader

Skyl peberfrugt, fijern kerner og skaer i mindre tern

Skyl / rens porre og skaer i mindre stykker

Bland g, hytteost, salt og peber i en skal

Vend stegt kal, peberfrugt og porre i eeggemassen
Smgr muffinsforme med fedtstof

Fordel eeggemassen i formene - der skal vaere ca. 1 cm frit
til gverste kant af formen, da de haver under bagning
Bag muffins i den forvarmede ovn i 12-14 minutter - de
skal veere faste, men stadig blade
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0 Tid: 30 min. TO‘ Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE

Ingredienser - roraeg
5 aeg

% dl meelk

Salt og peber

2 tsk smor

Ingredienser - tilbehor
3 tomater

1/4 bundt purlag

5 skiver rugbrad

Redskaber - roraeg
En skal

En gaffel

Et dI mal

En teske

En pande

En paletkniv

Redskaber - tilbehor

Et skaerebraet

En kniv

En ske

En bredrister eller pande
En saks

v

Opskrift 6

SADAN GOR DU

Roraeg

oA wWN =

7.

Sla g ud i en skal - tjek at der ikke kommer skaller med
Pisk g sammen med en gaffel

Tilset meelk, salt og peber og pisk det sammen

Opvarm smer pa en pande ved middel varme

Heeld ;eggemassen pa

Steg langsomt og rar jaevnligt i eeggemassen til den er lige
netop fast

Tag panden vaek fra varmen

Tilbehor

e WwWN =

Skyl tomater og skaer dem i skiver

Skyl purlgg

Rist rugbred pa en bradrister eller pa en pande i lidt smer
Anret rugbred med rgraeg og tomat

Klip purlgg i sma stykker og drys over
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ll/-la\/teQrﬁdspandekager |

o Tid: 35 min. YO‘ Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE SADAN GQR DU

Ingredienser - havregrod Havregrod

8 spsk havregryn, 40 g 1. Bland alle ingredienser til havregrad i en gryde og
1,25 dl minimaelk bring det i kog

1.25 dl vand 2. Lad greden koge i 1-2 minutter under omrgring

2 tsk honnin
8 Havregrodspandekager

1. Bland &g, sukker, minimaelk og hvedemel med
havregred i en skal

2 knivspidser salt

Ingredienser - pandekager

2. Rer godt rundt, sa det bliver en dej
Havregred (portionen ovenfor) 3. Haeld olie p& panden og lad den blive varm
2 xg 4. Tag en skefuld dej op og leg det pa panden
2 tsk sukker 5. Fyld panden op med sma havregredspandekager
% dl minimaelk 6. Steg pandekagerne til de er gyldne pa begge sider
1 dl hvedemel 7. Server pandekagerne med aeblemos (se opskrift 7b)
4 tsk olie
Redskaber
En gryde

En grydeske
En stor skal
En pande
En stor ske
En paletkniv

3da emed &
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Opskrift 7B

‘P

o Tid: 15 min. TO‘ Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE

Ingredienser
5 aebler

% dl vand

1 dl sukker

Redskaber

Et skeerebraet
En kniv

Et decilitermal
En gryde

En rgreske

SADAN GGR DU

Skyl aeblerne

Skeer @&blerne i halve, fiern kernehuset og skaer i sma stykker
Haeld vand og aeblestykker i en gryde

Kog ved svag varme under lag i cirka 10 minutter - rgr rundt,
sa det ikke braender pa

Rer sukker i &eblemosen og smag til

Mosen er feerdig, nar ablerne er helt mgre

Lad aeblemosen kgle af

Spis a&blemosen til havregradspandekager (opskrift 7a)

PN =

O N,
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.
b 3 Opskrift 8

oTid: 10 minutter Y@‘ Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE

Ingredienser
2 paerer
2 gulergdder

Redskaber

En stor kniv

En kartoffelskraeller
Et skaerebraet

SADAN GQR DU

1. Skyl peerer og gulergdder
2. Skeer peaerer i bade og fjern kernehuset
3. Skreel gulergdder, og skeer i stave

@ Skal paerestykker og gulerodsstave ikke
spises med det samme, kan de laegges i lidt

vand. Sa undgar du, at de bliver brune.
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Opskrift 9

o Tid: 120 minutter ?@‘ Til 5 personer

DET SKAL DU BRUGE

Ingredienser

1 dl vand

25 g geer

1 spsk olie

% dl keernemeelk

1 g

50 g smor

% tsk salt

100 g rugmel

200 g hvedemel

50 g solsikkekerner
50 g horfro

% dl keernemaelk til pensling

Redskaber
En gryde

Et decilitermal
En skal

En grydeske
Et rent viskestykke
En bageplade
Bagepapir

En pensel

Et skaerebraet
En stor kniv
En bredkniv
En smarekniv

SADAN GQR DU

—_—

11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.

CWONOUAWN=

Varm vandet op i en gryde til det er lillefinger lunt

Haeld det opvarmede vand i en skal

Opl@s geeren i det lunkne vand

Haeld olie og kaernemeaelk i skalen

Tilsaet aeg og rer rundt

Smelt smerret i en gryde, og tilsaet det ndr smearret er helt smeltet
Hak solsikkekerner og tilseet dem sammen med herfro

Tilseet salt, rugmel og hvedemel

/Zlt dejen godt. Dejen vil fgles lidt klistret

Daek skalen med et rent viskestykke og lad dejen haeve til dobbelt
sterrelse i ca. 30 minutter pa kekkenbordet

Leeg bagepapir pa en bageplade

Form 5 boller

Lad bollerne haeve pa bagepladen i 30 minutter

Bollerne pensles nu med kaernemaelk

Saet bollerne midt i ovnen - bag i 15-20 minutter ved 210 grader
Afkel bollerne pa en rist

Skaer bollerne op med en bragdkniv og smgr dem med smar

3da emed &
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Mandagens oplevelser

Har du [aert eller
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Tirsdagens oplevelser

Har du lzert eller

smagt noget nyt?
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Onsdagens oplevelser
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Noter







4H - Baredygtighed i barnehgjde

4H er en bgrne- og ungdomsorganisation, der giver bgrn sjove og lererige
oplevelser med natur, dyr og mad. Her far barn ansvar og far selv lov at prave
kraefter med alt fra grentsagsdyrkning og madlavning til dyrepasning og bal. Vi
tror pa "learning by doing” og skaber selvstaendige bern og unge, der ved hvor
maden kommer fra.

| 4H er der fritidsaktiviteter for alle bgrn med interesse for natur, dyr og mad.
Aktiviteterne i klubberne er lokalt forankret og tager udgangspunkt i barnenes
interesser. Derfor er der bade madhold, fzelleshaver, kaephestehold, kaeledyrs-
hold, kreative handvaerk, ridning og meget mere. Det vigtigste i 4H er falles-
skabet, og det er frivillige kraefter, der skaber det hele for barnene.

4H star for Hand, Hoved, Hjerte og Helbred.

En flittig hand: Vi tror pa at bern og unge laerer ved at udfgre.

Et kvikt hoved: Vi tror pa at man lzerer gennem hele livet, med alle sanser
og ved at lege.

Et varmt hjerte: Vores aktiviteter er lokalt forankrede.

Et godt helbred: Vi mener at et aktivt liv og forstaelse for kost giver et
sundt liv.

Lees mere om 4H og Madskoler pa
www.4H.dk og www.madskoler.dk

e @
REMA 1000 &ET

3 dage med Madskoler arrangeres af 4H i et ikke kommercielt samarbejde med
Landbrug & Fadevarer og REMA 1000. Madskoler er desuden stgttet af en raekke gvrige
sponsorer og samarbejdspartnere — se mere pa madskoler.dk



