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K2MPestors velxommen

t°1 drets Madskoler

Vi er super glade for, at du har lyst til at leere mere om mad og madlavning
sammen med de frivillige 4H-instruktgrer!

Vi har gjort os umage for, at du - sammen med dine madskolevenner - faren
fantastisk uge med masser af nye smage, ravarer, retter og ny videnom mad,
sundhed og madlavning.

Rigtig god forngjelse
fra alle os bag arets Madskoler

e- 03 ungdomsorganisationen 4H

Madskoler arrangeres af barn
MA 1000 og Landbrug & Fadevarer.

i et ikke-kommercielt samarbejde med RE

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



VY SdMmboIer #Or allergener

000000

Sesamfrg Gluten Laktose Nadder Jordngdder

KOKKENGiP Vask h&nder —

e Hardulangt hér, sd szt det op Det er vigtigt at vaske haender grundigt med
e Fjern smykker fra haender og fingre varmt vand og saebe
e Las hele opskriften godt igennem, * Indendubegynder at lave mad
inden du begynder at lave maden e  Nar du skifter mellem grgntsager
e Tagogsa alle ingredienser og redskaber frem, og ked/fisk
inden du begynder e Nardu skifter mellem ra og
e Brugét skeerebraet og én kniv til grentsager tilberedte madvarer
og frugt e Efterdu har vaeret pa toilettet
e Brugetandet skaerebraet ogen e Efter du har hostet eller nyst
anden kniv til rat ked og ra fisk e Narduer feerdig med at lave mad

e Brugettredje seet til tilberedt mad

e Holdordenikakkenet

e Brugikke koldpresset olie og olie med hgjt r@PK@P @"g@l”

indhold af flerumaettede fedtsyrer til stegning

e Alleolier kan bruges til kolde retter tsk: teske (mdles i antal)
spsk: spiseske (males i antal)
g: gram (vejes med en vaegt)
kg: kilogram (vejes med en vaegt) L
dl: deciliter (males med et decilitermal)

I: liter (males med litermal)

varmeangivelser
000000

Svag Middel Hgj :
varme E varme E varme E varme :




Mad, nasur, d9r 09 handverk
= PPy dét hele

Sammen med 4H kan du prgve alt muligt inden for
mad, natur, dyr og handvaerk.

Du kan lave mad og bage, vaere udenfor i naturen,
leere om dyr eller vaere kreativ med haenderne.
Vidyrker grgntsagerne i haverne, bygger og
reparerer, laver mad over bal og passer dyr
sammen. | 4H handler det om at prgve tingene selv
og finde ud af, hvad du synes er sjovt.

Er dv klar fil af
pleve endnu mere [=1

med U

N =]

4H - FriGidSaKeiviEeTer
f0r ALLE

| 4H kan du ga til en masse sjove aktiviteter, som
handler om mad, natur, dyr og handvaerk. Og ved
du hvad? Som deltager pa Madskoler er du faktisk
allerede meldtind i 4H.

Du er garanteret med pa Madskoler, fordi du gerne
vil leere selv at lave mad. Det kan du fa meget mere
af i 4H. Her tror vi p4, at alle laerer bedst ved at
prgve tingene selv. Visiger 'learning by doing'! Det
betyder, at du hos os kan prgve at lave mad sely,
passe dyr, taende bal, dyrke grgntsager, sy, bygge
ting i tree og meget mere.

Skynd dig ind pa hjemmesiden 4h.dk og find ud af,
hvad du ellers kan prave af sjove fritidsaktiviteter.



4H ONivne

Fa en smagsprave pa 4H-oplevelser hjemme hos
dig selv. P4 4h.dk finder du masser af sjove
aktiviteter, som du kan kaste dig ud i aret rundt.

Sammen med din familie kan du ga pa opdagelse i
vores inspirationsunivers fyldt med laekre
opskrifter, grgnne kreativiteter og naturoplevelser.

Fifd din 4H-KIUb
- 09 6% N9t FEIIESSKab PIads til 4% V&re dig

Rundt omkring i landet findes der 4H-klubber, | 4H er der plads til alle. Du behgver ikke kunne
hvor | mgdes og laver fritidsaktiviteter sammen. noget pa forhand - bare have lyst til at veere med.
Pa 4h.dk kan du finde din klub. Uanset hvem Du kan veere stille eller fuld af energi, og du bliver
du er, eller hvad du kan lide, er 4H et sted, hvor madt, som den du er.

du kan fa nye venner og vaere en del af et
steerkt feellesskab.



DE OFFICIELLE KOSTRA

KoStradscsrien
- 98I det nemt at SPTSe epter kostradene

Ved du, hvor meget af de forskellige madvarer du skal spise? Det kan du finde ud
af med Kostradscirklen. Den viser dig, hvor meget de forskellige madvarer skal
fylde i forhold til hinanden, hvis du vil spise bade sundt og klimavenligt.

Her kan du se naermere pa Kostradscirklen.

Her ep de 7 Kostrad

e Spis planterigt, varieret og ikke for meget

e Spisflere grantsager og frugter

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

e Velgplanteolier og magre mejeriprodukter
e Spis mindre af det s@de, salte og fede

e Sluktgrstenivand

@; Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri




HJ&IP Gil 3t VI9e SUndere

Ngglehullet er et ernaeringsmaerke fra Ministeriet
for Fadevarer, Landbrug og Fiskeri. Ngglehullet
gar det nemmere at vaelge sundere fadevarer og
at folge kostradene. Hvis du ser Ngglehullet pa en
fadevare, betyder det, at den:

e Indeholder mindre fedt, sukker og salt
e Har flere kostfibre og fuldkorn

| dag kan du finde over 4000 forskellige madvarer
med Ngglehulsmaerket i danske supermarkeder.

D6 £ire budSKaber bag
N@glehulles er-

Spar pa fedt
e Spar pasukker
e Sparpasalt
o Spisflere kostfibre og fuldkorn

M&rKnvng méd
N@gliehullets er frivillig

Det er op til dem, der producerer madvarerne,
om de vil seette Ngglehullet pa deres varer -
det er bade frivilligt og gratis. Derfor kan du
godt finde fx rugbrad, der opfylder kravene

til Ngglehullet, men hvor maerket ikke er sat
pa pakken.

Vil du vide mere? Tjek ngglehullet.dk



OPSKRIFT1
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2 persener

30 Minusser
+30 MiNUSLET i cunen

3 ¥

Husk at vaske haender

FEHASTIsK 0VNPastHa

Ingredienser Redskaber
2 fed hvidlag Et skeerebraet
1squash,ca. 300 g En urtekniv
3gulergdder,ca.225¢g En kniv

%log,ca.50g En kartoffelskrzeller

2 kviste timian, svarende til 2 tsk blade

SK OVNPASTA

Etrivejern
1 dase hakkede tomater En teske
% tsk salt og lidt peber Et stort ovnfast fad
l ' 200 g fetaost, helt stykke Envaegt
’ 1 300 g fuldkornspasta (fx penne eller skruer) En gryde
'-"'"‘“" Y% potte basilikum En gaffel
En rareske

FETAS

nErtil 60Mat/agurkesalat



FUN £46%

Feta stammer fra Groekenland
oq kun osf, der er lavel i
Oroekeniand effer traditionelle
mefoder mi kaldes fefa.
Der skal ca. V0 L
2 firemel 1l at
lave et kilo fefa.

Sadan gar du:
1. Teendovnen pa 200 grader almindelig ovn
Pil hvidlgg og hak det fint
Skyl squash og skaer denismaitern
Skrub eller skrzel gulergdder og rivdem groft
Pil lzg og riv det groft
Skyl timian og skrab bladene af

Haeld de hakkede tomater i et fad og tilszet hvidlgg, squash,
gulergdder, lgg, timian, salt og peber

Bland det hele godt sammen
Leeg fetaen hel midt i fadet
. Seet fadet i ovnen og bagi 30 minutter
. Kog pasta efter anvisning pa pakken
. Skyl basilikum og hak det groft
. Tag fadet ud, fordel feta med en gaffel

. Tilseet pasta og basilikum og rgr det hele godt sammen




B Tomatasurvesaies

30 minuewer Ingredienser Redskaber
+30 MiNUGTE  Cunen

4 tomater, 300 g Et skeerebraet
@ % 1agurk En kniv
1 forarslgg En skal

3 syltede drueagurker
% potte basilikum

Husk at vaske haender

Sadan ger du:
1. Skyltomater og agurk og skaer begge dele i sma tern
Skyl forarslag

Rens forarslag og skeer det i tynde skiver

2

3

4. Skaer drueagurkerismatern

5. Bland alle grgntsager sammen i en skal
6

Skyl og hak basilikumblade og vend dem i salaten

Pressing

Ingredienser Redskaber

3 spsk ableeddike

En lille skal
2 spsk olie En spiseske
Y tsk salt og lidt peber En teske
1 tsk sukker Enlille rgreske
Sadan ggr du:

1. Rer alleingredienser til dressingen sammenii en lille skal

2. Heeld dressingen over salaten og vend rundt
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Husk at vaske haender

-

FUN #40%

Man har spist linser
over .00 fr!

De er faklick en af de
eldste plarer, menneker
har dyrket o i
L e

GREEN GODDESS SALAT

nEItil £TiSKbagdue t0rilla ChiPs



Salab

Ingredienser

1dl Anicialinser
4 dlvand

% tsk salt

Y% agurk

% spidskal

3forarslag

Redskaber

Et decilitermal
Ensi
En teske

En gryde

Et skaerebreet
En stor kniv
En stor skal
Salatbestik

Pressing

Ingredienser

% potte basilikum
% citron
1 fed hvidlgg

% dl solsikkekerner

Redskaber

En saks
En blender
En citronpresser

Et skeerebraet

1 tsk sirup
1dlolie
1% tsk salt

En kniv
Et decilitermal

En teske

Sadan gar du:

1.

Haeld linser i en si og skyl dem

2. Heeldlinser, vand og salt i en gryde og kog dem i 25 minutter
3. Haeeld de kogte linser i en si og skyl dem med koldt vand

4. Skyl agurk og skeer denismatern

5. Fjernstok fra spidskal og skeer resten i tynde strimler

6. Skylforarslgg, skeer top og bund af og skzer resten i sma ringe
7. Heeld altienskal og bland det sammen

Sadan gor du:

1. Klip blade og stilke af basilikum og skyl dem

2. Komdemiblenderen

3. Pressaften af citronen

4. Pil oghak hvidlgg

5. Tilszet citronsaft, hvidlgg, solsikkekerner, sirup, olie og salt
6. Blend det hele til en ensartet dressing

7. Bland dressingen godt sammen med salaten

8. Server salaten med tortilla chips




OPSKRIFT 2
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2 persener

45 Minueser

¥

Husk at vaske haender

nEItil £TiSKbagdte teroilld ChiPS

TOrGvlla GhiPS

Ingredienser Redskaber
3 fuldkornstortillas En saks
2 spsk olie Bagepapir
1 spsk paprika To bageplader
Y% tsk salt En spiseske
En skal
Enteske
En pensel



2D

Dagens JoKe

Huorfor fog hvidagel ke
med il fesfen!

fordi det var bange for ot
blive. pregsef!

Sadan gor du:

1.

2
3
4.
5
6

Teend ovnen pa 200 grader varmluft

Klip tortillas i trekanter med en saks

. Laeg bagepapir pa to bageplader og fordel tortillas pa bagepladerne

Haeld olie i en skal, pensl tortillas med olien og drys med paprika

Bag demiovnenica. 10 minutter til de er gyldne og spragde

. Tagdem ud af ovnen og drys med salt




0M FRUGT & GRANT

“SPi$ 6 0M dagen”

Frugt og grgnt indeholder mange vitaminer og
mineraler, der er gode for din krop. De indeholder
relativt fa kalorier og mange kostfibre - iseer de
grove grgntsager som kal og rodfrugter.

Men vi spiser for lidt frugt og grent i Danmark.
Vi anbefales at spise 600 gram om dagen, og kun
7,3% af os nar det mal. Maske kan du hjzelpe med
til, at vi far spist lidt mere?

SPTS £PUGH 09 Irent, nar dew
smager allerbedst

Nar du spiser frugt og grant "i seeson”, smager
det allerbedst! Jordbeer er fx bedst om
sommeren, mens &bler og rodfrugter er bedst i
efteraret og om vinteren. Nar du veelger frugt og
grant i seeson”, kommer det ogsa ofte fra et sted i
naerheden, sa det ikke skal transporteres sa langt
for at na frem til dig. Det er bedre for klimaet.

FPUgs eller 9rantsag?

Vidste du, at tomat, agurk og aubergine faktisk
ogsa er frugter og ikke grantsager - pa grund af
den made de vokser pa? De teaeller dog stadig
som grgntsager, nar du spiser dem.




Alle Srontsager valler -
0984 4 ptzza!

Vidste du, at alle grontsager teeller med i de

‘6 om dagen’? Det geelder ogsa frosne grentsager,
som frosne arter - og grentsager pa dase, som
fldede tomater. Eller lag, der ofte findes i retter
som spaghetti bolognese, frikadeller og pizza.

Sa du kan faktisk fa grgntsager i mange laekre
retter, nar man lige teenker over det!

Pananer er den frugf, vi kober mest i Dunmark. -
effecfulgt of bler. Niv det guelder granfsaqer,
er def aqurk, qulergdder og lgg, vi Spiser mest

HVEIKen Kdl er dsn #avorss?

De fleste danskere kan godt lide broccoli og
blomkal, mens mange har det sveert med
rosenkal. Har du en yndlingskal?

Maske du har lyst til at prave nogle forskellige
slags og finde din favorit?

$adan opbevarer du bedst
#rugt 09 9ront derhdemme

Frugt og grgnt skal opbevares forskelligt.
Gulergdder og &bler, har det bedst i kgleskabet.
Men andre, som tomater og jordbaer, mister
smag, hvis de kommer pa kal. Og bananer?

De bliver brune, hvis de kommer i kgleskabet.

19
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Saftige SUPCr-deller

Ingredienser

% broccoli,ca. 150 g

2 gulergdder,ca. 150 g

2 stilke bladselleri,ca. 75 g
1lgg,ca.110g

2 fed hvidlgg

100 g hytteost, 1% % fedt
250 g hakket grisekgd, 8-12 % fedt
4 spsk fuldkornshvedemel
1 tsk tgrret oregano

Evt. 1 tsk chiliflager

1laeg

1 tsk salt og lidt peber

1 spsk olie til stegning

Redskaber

Envaegt

Etrivejern

En kartoffelskrzeller
Et skeerebreet

En urtekniv

En hvidlggspresser
En skal

En spiseske

En teske

Enrgreske

En ske til at forme frikadeller med
En pande

En pandespatel

En tallerken



1.

o v M w0 BN

N

Sadan ggr du:

Skyl og riv broccoli pa den grove side af rivejernet

Skrezel gulergdder og rivdem pa den grove side af rivejernet
Skyl bladselleri og rivdem pa den grove side af rivejernet
Pil lzg og riv det pa den fine side af rivejernet

Pil og pres hvidlgg

Bland alle grgntsager med hytteost, kad, mel, oregano,
evt. chiliflager, aeg, salt og peber i en skal

Rar det godt sammen
Form 10 frikadeller med en ske

Varm olie pa en pande ved god varme og steg frikadellerne
5-6 minutter pa hver side til de er gyldne og gennemstegte

10. Tagfrikadellerne af panden og leeg dem pa en tallerken

21
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Husk at vaske haender
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pressing

Ingredienser Redskaber

% citron En citronpresser
1 potte persille Et skeerebraet

1 potte frisk mynte En kniv

1 baeger graesk yoghurt 10 %, 400 g En skal

Salt og peber Enrgreske
Sadan gar du:

1. Pressaften af citronen

2
3.
4

Skyl og hak persille og mynte, der skal vaere 3 spsk af hver
Bland graesk yoghurt, mynte og persille i en skal

Smag til med salt, peber og citronsaft

Karsorier

Ingredienser Redskaber

800 g kartofler En veegt

2 tsksalt En kartoffelskraeller/en urtekniv
En gryde
Enteske

Sadan gar du:

1. Skrab, skrub eller skreel kartofler

2. Leegdemien gryde oghzeld vand pa til det deekker

3. Tilsaetsalt

4. Kog kartoflerne til de er lige netop mgre, 12-15 minutter

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

sa holder de sig varme
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GriSen
= #'d VildSvin vl husdar

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

IKKE N096H Iriser

Da grisen ikke kan svede, taler den ikke hgj varme.
Derfor er der i mange stalde mulighed for
brusebad. Og udendgrs ruller grisen sig i mudder
for at blive afkalet og beskytte sig mod solen.

Hvis det er koldt, stiller grisene sig teet pa
hinanden for at holde sig varme.

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

o

Magers 9risekmd Skal Sueges
1 KOG tid

Grisekgd kan vaere lige sa magert som kyllingekad.
Det geelder 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 veere svagt lysergdt i midten.

24



6riSens Kivmaafsrak

| den danske produktion af grise er der stort
fokus pa at reducere klimaaftrykket. Man
arbejder frem mod det, man kalder en

"klimaneutral” produktion i 2050.

Kyllingekad og grisekad hgrer begge til de
kadtyper, der har et lavere klimaaftryk end
andre kadtyper.

¥

J

=R

Hjerteklap ®
Handsker Medicin (O]
@ (skind) (indvolde) ) 6 I
=L bliVer brugy
Tommeskind @ " .@
(bleeren) Kad ca 50 kg
0% Ved du, hvor tit du bruger noget, der
= I
5@0 0 kommer fra en gris? Grisen bruges
SO , nemlig i rigtig mange produkter, hvor
Vingummi Kosmetik ' .

(gelatine) (gelatine) man ikke lige teenker over det. Du kan

- fx finde gris i vingummi, da gelatine,
% som gar vingummi blgdt, bl.a. laves af
S Husblas grisens hud. Du har maske ogsa brugt

(skind) =3 (B E en pensel, hvor harene er fra grisen.

B% Griseteeer og -grer sendes til Kina,
Dyrefoder 00 o hvor de er en stor delikatesse.
(hundemad) Biodiesel
(aflivede dyr)

Pglseskind
(tarme)

Pensler og barster
(har)

Grisen er Kiog

Du har maske hart det her far: Grisen er ret

klog - klogere end heste, kaer og far. Den tilhgrer
gruppen af intelligente pattedyr sammen med
hunde, hvaler, chimpanser og delfiner.




Fra S9damerika vl div bord

Kartoflen stammer fra Andesbjergene i Syd-
amerika og er blevet spist der i over 13.000 ar!

Spanierne bragte kartoflen til Europa for 500 ar
siden - og farst 200 ar senere i 1720’erne - kom
den helt op til os i Danmark.

Farst blev kartofler kun brugt som foder til grise.
| dag er kartofler en vigtig del af kosten i store
dele af verden. Og sa er kartofler blandt de
fadevarer med det laveste klimaaftryk.

Karfofler kan bruges fil mange Tm?! Du kan spise dem: ogte, sfeqfe, bage,
friferede, i mas, supper, salater eller som pileq - selv i kager og qrafiner.

KARTOFLER I DANMARK

| Danmark dyrkes knap 75.000 hektar jord med
kartofler, det svarer til mere end 100.000 fod-
boldbaner. De kartofler, der dyrkes, er:

e Spisekartofler - dem, vi kgber i dagligvare-
butikkerne

e Proceskartofler - dem, der bliver til
pommes frites og chips

e Stivelseskartofler - dem, der bliver til
kartoffelmel, men ogsa til pizzatopping,
chips og som en del af fx vingummi

o Laeggekartofler - en slags 'fr@, der bliver til
alle slags kartofler

26




HUEIKEN KarsoFeel skal
duvalge?

Der findes mange slags kartofler, og hver type har
sine egenskaber: Faste kartofler er gode til
kartoffelsalat. Kartofler, der koger ud, er perfekte
til mos eller suppe. Bagekartofler bliver blgde og
leekre, nar de bages.

Tip: Kig pa posen - her star ofte, hvad kartoflerne
egner sig bedst til. Og laes meget mere
pa kartoffelguiden.dk.

Karcofier mevwer 90de

Kartofler meetter godt uden mange kalorier, og sa
indeholder de C-vitamin, mineraler og kostfibre.

100 g nye kartofler bidrager med 25% af dit
daglige behov for C-vitamin og med 15 % af dit
behov for kalium.

Fadevarestyrelsen anbefaler, at du spiser kartofler
flere gange om ugen.

Sadan opbevarer du karsosler

Kartofler kan holde hele vinteren, hvis de bliver
opbevaret rigtigt: Markt og kaligt ved 5-8 grader
- fx i grgntsagsskuffen i kgleskabet.

Kartofler skal kunne fa luft, s brug ikke en
lukket plasticpose.

Hvis kartofler ligger i lys, bliver de grgnne
- og dem ma du ikke spise.

Hvis de ligger for varmt, begynder de at spire, og
hvis de ligger for koldt, bliver de sgde i smagen.
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PaideKager

Ingredienser Redskaber

5dl letmaelk Et decilitermal

4 g En skal :

4 dl havregryn Et piskeris :
3dl hvedemel En teske %
% tsk salt En pande ¢,~
3 tsk bagepulver En pandespatel L
1 tsk natron En tallerken

Smgr til stegning

Sadan ggr du:

1.

N o v & 0 DN

Haeld maelk og zeg i en skal og pisk det sammen

Tilsaet havregryn, hvedemel, salt, bagepulver og natron og pisk det hele godt sammen
Varm lidt smgr pa en pande ved god varme

Lad det bruse af og blive gyldent

Hzeld 4 klatter dej pa panden og skru evt. ned til middel varme

Steg 2-3 minutter pa hver side til pandekagerne er gyldne

Tag dem af og laeg dem pa en tallerken - gentag til der ikke er mere dej

> 0BS! =

Pi Madskolen skal | kun
bmqe halvdelen af dejen Tirsdaq

fil 10 pandekager.
Den anden halvdel of dejen bruges
fil formiddagesnack. onsdaq
- e opskrift C Side .
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Ingredienser Redskaber
1 bakke bladbzer, 125 g En urtekniv
1dl sukker Et skaerebraet
2 spsk vand En gryde
Et decilitermal
En spiseske
Enrgreske

Ensi
En skal
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. Halver dem og haeld demien gryde sammen

Sadan gar du:

med sukker og vand

. Kog blabeer ved god varme i 10 minutter, HVOY‘FOY q(k ()ﬂndekﬂqen Tli 'qun?

rar jeevnligt

. Siblabaer fra, s& du ender med en klar og bla fOYO‘( o‘en ‘Fﬁﬁe S(q ‘H(M‘l

sirup




M&IK 6r V969t £Or dvi KPOP

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

Mzaelk indeholder calcium, protein og fosfor,
som er ngdvendige for bgrns normale vaekst
og knogleudvikling.

HYad St9r anberalingerne

250-350 ml meaelk eller maelkeprodukt dagligt
er tilpas, nar du spiser planterigt og varieret.
Mangden afhaenger af din alder, se nedenfor.

e For 2-3arige: Et lille glas maelk + en lille
portion maelkeprodukt (i alt ca. 250 ml)
samt 1/4 skive ost (ca. 5 g) om dagen

e For4-10arige: Et alm. glas mzelk + en lille
portion maelkeprodukt (i alt ca. 300 ml)
samt % skive ost (ca. 10 g) om dagen

e For 11-17 arige: Et alm. glas maelk + en lille
portion malkeprodukt (i alt ca. 300 ml, dog op
til 350 ml ved pubertet og hgj vaekst) samt
1 skive ost (ca. 20 g) om dagen

e Veelg primaert de magre mejeriprodukter

32



S9rnede melIkeproduxkser
= Hvad 6r dév?

Syrnede eller fermenterede maelkeprodukter
er produkter, der fremstilles ved at syrne maelk
eller flade med bestemte bakteriekulturer, der
omsaetter laktosen til maelkesyre. Nar maelke-
produkter syrnes, far de forskellige egenskaber
som gget holdbarhed, syrlig smag og tykt-
flydende konsistens. Du kender sikkert nogle af

de her syrnede maelkeprodukter: Cremefraiche,
yoghurt, ymer, tykmaelk og skyr.

MBIKeNs Sma hemmelsgheder

e Hvis du spiser steerk mad, hjaelper et glas
maelk bedre end vand til at deempe den
steerke smag

og fordelt, sa det ikke laegger sig i toppen.

@kologisk maelk bliver ikke homogeniseret og

skal derfor rystes, inden du drikker den

indtil den skiller sig i smgr og kaernemaelk.
Eller prav at ryste flgde i en bgtte med lag

eller en tom skolemaelkskarton. Det er sjovt -

og smager fantastisk!

Nar maelk homogeniseres, bliver fedtet findelt

Vil du lave dit eget smar? Pisk flgde i lang tid,

340V med SKolemaIK

Pa skolemaelk.dk kan du finde laekre idéer til
madpakken, og pa skolemaelks lzeringsunivers,
Edutainmenthuset.dk kan du finde sjove
aktiviteter, konkurrencer og andre lzererige
materialer til din klasse.
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RUGBOLLER

09 ChekC-rugbelier




RUSbOIIEP

- 09 GhOKO-TrUgbolIer

Ingredienser

5dlvand

3 dl keernemaelk

15 ggeer

2 gulergdder, 150 g
% dlolie

150 g havregryn

100 g solsikkekerner
1 spsk salt

1 spsk sukker

450 g rugmel
300 g hvedemel
100 g meaelkechokolade

Redskaber - dag ét

Et decilitermal

To skale

Envaegt

Enragreske

En kartoffelskraeller
Et rivejern

En spiseske

Et skaerebraet

En stor kniv

Husholdingsfilm

Redskaber - dag to

Bagepapir

En bageplade
Enlille skal
To skeer

En bagerist

35
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Sadan gor du - dag ét:

1. Heeld vand og keernemeaelk i en skal og rgr geeren ud heri

Skreel og riv gulergdder groft

Tilszet olie og revet gulerod og r@r rundt

Tilsaet havregryn, solsikkekerner, salt og sukker og r@r rundt
Tilsaet rugmel og rgr rundt

Tilseet hvedemel lidt efter lidt til dejen er blad og let fugtig,
pas pa den ikke bliver for fast

Fordel dejenito skale
Hak chokolade groft og rar den i den ene skal (til choko-rugboller)

Daek skalene med film og st dem i kgleskabet til naeste dag

Sadan ggr du - dag to - rugboller:

1.

2
3.
4

b

0 ® N o

Teend ovnen pa 250 grader varmluft

Laeg bagepapir pa en bageplade

Tag skalen med dejen til rugboller ud af kgleskabet

Haeeld koldt vand i en lille skal

Brug to skeer dyppet i vand til at seette 10 store rugboller pa pladen
Seet bollerne i ovnen og skru ned til 220 grader

Bag bollerne i 20 minutter

Sluk for ovnen og lad bollerne sta i 10 minutter ved eftervarmen

Tag bollerne ud og lad dem kgle af pa en bagerist

Choko-rugboller se opskrift D side 72



0Bs!

Dejen kan qodt Sfa ef par dage i keleskab inden den bliver bugf.
i Maddcolen skal | bage rugbollertie onsdag og- chako-rugbollerne forsdg.
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Ingredienser

5ag

1lille bakke karse

Y tsk salt og lidt peber
Y% tsk karry, mild

1 spsk mayonnaise

1 spsk creme fraiche

Redskaber

En gryde

En skal

En smgrekniv
Ensaks

En teske

En spiseske

Enrgreske

b

<



Sadan gar du:

1

2
3.
4

»n

0 ® N o

10. Tilsaet mayonnaise og creme fraiche og rgr det sammen

Laeg seggene forsigtigt i gryden og heeld vand pa sa det lige daekker
Laeg lag pa og bring vandet i kog

Kog aeggene i 10 minutter, de skal vaere helt hardkogte
Tag gryden af varmen og haeld vandet fra

Seet gryden i vasken og lad koldt vand Igbe pa seggene
Pil de afkglede g og leeg dem i en skl

Hak dem i sma tern med en smgrekniv

Klip karse ned i skalen

Tilszet salt, peber og karry og rgr det sammen

39
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4,8 millioner! Sa mange hgner findes der i
Danmark, der laegger aeg. Til sammenligning bor
der lige over 6 millioner mennesker i Danmark.

En hgne begynder at laegge g, allerede nar den er
20 uger gammel. Den kan laegge g, til den er mel-
lem 80 og 100 uger gammel og den laegger mellem
335 0g 345 g pa et ar. Det tager 24 timer for den
at danne et feerdigt zeg.

/A g pa kal kan holde kvaliteten i rigtig mange uger -
og ofte ogsa laenge efter holdbarhedsdatoen.

Men aeg taber meget i kvalitet allerede efter en
uge ved stuetemperatur.

Agindeholder naesten alt, hvad din krop har
brug for - undtagen C-vitamin. | aeg far du
protein, fedt, vitaminer, mineraler og andre
essentielle naeringsstoffer. Blommen i aegget har
de fleste neeringsstoffer, mens hviden naesten
kun bestar af protein. Og vidste du, at seg har et
klimaaftryk ca. lige sa lavt som rugbrad?



Du kan spise ag pa rigtig mange mader: Som i i!,' =
spejleeg, bladkogt, hardkogt eller pocheret. Du - a
kan ogsa bruge ag i retter som omeletter, kager
eller pandekager. Og hvis du har rester i kgle- = min SRR B )
skabet, kan du lave en omelet med alt det, du har
til overs - en smart made at undga madspild pa. /;é,a -

% t* ol

&min 10min 45 Min

¢ 6

Du kan teste, om et &eg er kogt eller rat ved
at lade det snurre pa kakkenbordet. Et kogt
2eg snurrer hurtigt og laenge, mens et rat aeg
stopper hurtigt.
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Kyllngesalas

Ingredienser Redskaber

1 pakke stegte kyllingestrimler To skeerebreetter - ét til kylling og ét til grgntsager
100 g champignon To knive - én til kyllingestrimler og én til grentsager
% stilk bladselleri En skal

1 forarslgg Enrgreske

3 spsk mayonnaise En spiseske

3 spsk creme fraiche En teske

Y tsk salt og lidt peber

Sadan gar du:

N o v & 0 N P

Skaer kyllingestrimler i bittesma tern

Rens champignon og skaer dem i bittesma tern

Skyl bladselleri og skzer den i bittesma tern

Skyl forarslgg og skzer det i bittesma stykker

Haeld alt i en skal og bland det sammen

Tilsaet mayonnaise og creme fraiche og rgr det sammen

Smag til med salt og peber

> TP =

Har du lidf eksiva fid, kan dv ogst sfeqe kylingefief eller
“bryst og bruge i edef for frerdiggieqle kylingesiriner.




@kologiske kyllinger har mere plads i stalden og
kan ogsa ga udenfor i en hgnsegard med grees,
buske og treeer. De vokser langsommere og lever
leengere end de konventionelle kyllinger og er
mindst 56 dage gamle, nar de slagtes.

De kyllinger, vi spiser, kaldes slagtekyllinger.
| Danmark slagter vi lidt over 100 millioner kyllinger
om aret. Halvdelen bliver eksporteret til andre
lande, og resten spiser vi herhjemme i Danmark.

| supermarkedet kan du kabe kylling pa mange
forskellige mader, fx:

e Kyllingebryst

o Kyllingelar

o Helkylling

o Hakket kylling

Ud over den leekre smag indeholder kylling ogsa
mange gode ting til din krop! Kadet giver dig
protein og flere vigtige vitaminer og mineraler.




En almindelig slagtekylling bliver slagtet nar
denvejer ca. 2,4 kg. For de fleste konventionelle
kyllinger er det, nar de er mellem 34 og 37 dage
gamle. Det afhaenger af racen. De langsommere
voksende bliver 41-45 dage gamle.

Kyllingerne gar frit rundt i stalden og kan spise
og drikke, nar de vil. En almindelig kylling
spiser ca. 3,5 kg foder i Igbet af sit liv. De, der
lever leengst tid, nar dog at spise lidt mere.

Meget af det kyllingekad, du finder i supermarkedet,
er Ngglehulsmaerket.

Nar kad har faet et Ngglehulsmaerke betyder det
bl.a., at det indeholder maks. 10 % fedt.

En hel kylling er gennemstegt, nar:

« Saftenved lareterklar

¢ Kgdet er lysebrunt

e Laretlet kan vrides lgs ved leddet

J 20 Y W
L. 9 ¥ <y _:<\\’\‘ 4 A

Ferkv er ef felles ord for hans, kyllinger, gaes, ender, kalkuner og vildfugle.

Ordel “hans” doekker over biide “haner” (der Iaeqqer ae(p 0 haner". " 4s
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Marengs

Ingredienser

120 g pasteuriserede seggehvider
225 g sukker

% citron

Redskaber

Enveegt

En skal

En elpisker

En citronpresser
Enske

En frysepose
Ensaks
Bagepapir
Bageplade



Sadan gor du:

1.

0 © N o v~ W DN

Teend ovnen pa 130 grader varmluft

Pisk aeggehviderne stive med en elpisker

Tilsaet sukker lidt ad gangen, mens du fortsat pisker

Pres saften af citronen

Tilszet citronsaft og pisk videre i 6-8 minutter

Fyld zeggehvide-massen i en frysepose og klip et lille hul i hjgrnet
Laeg bagepapir pa en bageplade

Tegn 5 cirkler 12-15 cm i diameter pa bagepapiret

Tryk seggehvide-massen ud i de 5 cirkler, jeevn massen med en ske sa hele cirklen er deekket af marengs

10. Tryk en lidt hgjere kant ud yderst pa cirklerne oven pa bundene

11. Bag marengs ca. 45 minutter

12. Tag dem ud og lad dem kgle helt af pa bagepapiret
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Ingredienser Redskaber
Y% bakke jordbaer, 125 g Et skeerebraet En elpisker
% bakke blabzer, 60 g En kniv En paletkniv
2% dl piskeflgde Et decilitermal Et fad
1 spsk vaniljesukker En spiseske Enske

En skal

Sadan gaer du - Beer:

1.

2.

Skyl baer og nip det grgnne af jordbaer

Skeer dem ud f.eks. jordbeer i kvarte og blabaer i halve

Sadan ggr du - Fladeskum:

1.

2
3.
4

Hzeld flgde og vaniljesukker i en skal og pisk det til en luftig skum
Tag forsigtigt marengs af bagepapiret med en paletkniv og lzeg dem pa et fad
Fyld fladeskum i fordybningerne og top med baer

Server straks
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Har du lidf mavengs flovers, kan du frykke smi Toppe ud ol bagepapiref
ved siden af Cirklerne og bruge dem som py.
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Malrinade

Ingredienser Sadan gar du:
1. Bland gsterssauce, sojasauce,
3 spsk gsterssauce fiskesauce og brun farin sammeni
2 spsk sojasauce en skal og stil til side
2 tsk fiskesauce
2% tsk brun farin

Redskaber

En skal

En spiseske
En teske

Enrgreske
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K@d

Ingredienser

80 g quinoa
3fed hvidlgg
2 spsk olie

350 g hakket oksekad,
8-12 % fedt

Redskaber

Envaegt

Engryde

En urtekniv

En hvidlggspresser

En spiseske

100 g grenne bgnner
2 forarslgg

% potte basilikum
Lidt peber

En pande med hgj kant
En pandespatel
Et skaerebraet

En stor kniv

Sadan gar du:

1

2
3.
4

10.
11.

FUN £40%

Vidsfe du at reffen pad krapow kommer
fra Thailand o faklisk. bare befyder
noqu ( reTnmq of STegT basilicum.

Man kan ogi stave vetfen phat
kaghrao, pad kaprao eller pnd gaprao.

AN

.y

Kog quinoa efter anvisning pa pakken h

Pil hvidlag og pres det
Varm olie pa en pande ved hgj varme
Tilsaet hakket oksekad og brun det godt af

Skru ned til middel varme, tilseet quinoa og hvidlgg -
vend rundt og steg videre et par minutter

Skyl og nip bgnner og skaer dem i mindre stykker
Tilseet bgnner og forarslgg, vend rundt

Tilseet marinade, vend godt rundt og lad det stege med
4-5 minutter

Skyl basilikumblade og hak dem groft
Sluk for varmen og tilsaet basilikum

Smag til med peber og evt. ekstra gsterssauce,
soyasauce og fiskesauce

51
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TilbChar

Ingredienser tilbehar

3dl fuldkornsris, 280 g
2 tsk olie
5ag

Redskaber

Et decilitermal
Ensigte
En mellemstor gryde

En stor pande

En teske

En pandespatel

Sadan gor du:

1.

2
3
4,
5
6

Hzeld ris i en sigte og skyl grundigt

Kog ris efter anvisning pa pakken

Hzeld det overskydende vand fra

Lad risene staigryden

Varm olie pa en pande ved middel varme

Sla zeg ud pa panden og steg dem sprgde og gyldne i kanten
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Malkexger

- eKSPerter  mei

Nogle racer af kger er sarligt gode til at lave
maelk. De kaldes malkekger. Det er fx Dansk
Holstein eller Jersey. | Danmark bliver de fleste
malkekger slagtet, nar de har givet meelk i 3-4
ar, fordi de producerer mindre meaelk, nar de
bliver seldre. P4 den made far vi mest muligt
glaede af koen - f@rst nyder vi godt at maelken,
derefter af kgdet.

Koen - £ra Ureid ovl NUtvd

Den slags ko vi kender i dag, stammer fra uroksen,
som var en keempe-ko, der levede for mange ar
siden. Uroksen var naesten dobbelt sa stor som
vores malkekger - tyren kunne veje op til 1000 kg
og vaere 2 meter hgj fra klov til skulder. Det er altsa
en ordentlig basse!

K0GN har Si €96t NUMmMer

Vidste du, at kger har et personnummer, ligesom
du ogsa har? Det star pa deres gule gremeerker.
Nar du kaber kagd i butikkerne, kan du ved hjzelp af
nummeret finde ud af, preecis hvilken gard kadet
kommer fra. Det kaldes sporbarhed. Nummeret
gor det nemt at finde frem til, hvad der er sket,
hvis der er problemer med kadet.




Al P4 KON biSVer brugt

| Danmark er vores produktion af oksekad
blandt de mest klimaeffektive i verden.
Det er bl.a. fordi, vi bruger alt pa koen:

o Farst giver den maelk og kalve
o Derefter bliver huden til laeder, og indvoldene

bliver brugt til medicin, hundemad eller biogas
o Ogkgdet bliver spist

- !
[ - g
-

En malkeko skal have ca. W0 kg foder og ca. 100 liter vand
hver dng. Ti qenqoelo! producerer den ca. b lfer meel om
dagen og omkring 150 kg kgd, niv den er slagtef.

K@draKeoren

Nar du spiser kgd sammen med grantsager og
baelgfrugter, hjaelper kagdet din krop med at optage
jern og zink fra grgntsagerne og baelgfrugterne.
Der skal faktisk kun sa lidt som 15-50 g kad eller
fisk i maltidet. Det kaldes kgdfaktoren!

HYad 6r Sundt Ved 0KSEK@d?

Oksekad indeholder gode nzeringsstoffer, som
kroppen har brug for:

Protein - bygger muskler op

Fedt - indgar i vigtige funktioner i kroppen
Jern - er vigtigt bl.a. for blodet

Vitaminer og mineraler - holder dig sund
og frisk 55
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GUlergdder

Ingredienser

10 gulergdder, ca. 1 kg
2 spsk smar
2 spsk honning

3 kviste rosmarin

Sadan ggr du:

Redskaber

En kartoffelskraeller
Et skaerebraet

En kniv

En spiseske

En pande

1. Skrub eller skreel gulergdder og halver dem pa langs

2. Varm smgr pa en pande ved god varme

3. Laeggulergdder pa panden og tilsaet honning og rosmarinkviste

4. Steggulergdder gyldne og spr@de ca. 10 minutter, vend dem jeevnligt

Crémes dip

Ingredienser

% potte persille

% potte dild

1 fed hvidlgg

4 spsk creme fraiche
4 spsk mayonnaise
Y citron

Salt og peber

Sadan gor du:
1. Skyl og hak persille og dild

Pil og hak hvidlgg

Rar creme fraiche, mayonnaise, persille, dild og hvidlgg sammen i en skal

2
3
4. Pres saften af citronen
5

Smag til med citronsaft, salt og peber

Redskaber

Et skaerebraet
En kniv

En spiseske
En skal

En rgreske

En citronpresser

57
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MOrnagsauce

Ingredienser Redskaber

50 g smar En kniv
2 spsk hvedemel Envaegt
4 dl letmaelk En gryde

50 g revet mozarella En spiseske

1 tsk salt Et piskeris
Lidt peber Et decilitermal
1 knivspids stgdt muskat En teske




Sadan gor du:

1.

2
3.
4

Smelt smar i en gryde ved jaevn varme og lad det bruse af

Tilsaet hvedemel og pisk godt i et par minutter, pas pa det ikke breender pa

Mel og smgr skal bages godt sammen uden at det tager farve, inden maelk tilsaettes
Tilsaet meelk lidt efter lidt og pisk godt, sa der ikke kommer klumper i saucen
Opbagningen skal koge op hver gang, inden der tilsaettes mere maelk

Tilszet revet ost, salt, peber og muskat - rgr rundt

Sluk for varmen og stil saucen til side

59
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@ Ingredienser Redskaber

A0 Minuster

+40 MiNUGLEN i ovnen llgg,ca. 125¢g Envaegt
2 fed hvidlgg To knive - én til lgg og én til fisk

@ $ 2 tskolie To skaerebraetter - ét til fisk og ét til grantsager
2 daser hakkede tomater En teske

@,{-—;3 1 grantsagsbouillonterning Engryde

1 spsk tarret oregano En spiseske
Salt og peber En rgreske
500 g mgrksejfilet Et fad
1glas grgn pesto, 130 g En teske

Husk at vaske haender

400 g lasagneplader

50 grevet mozarella

Sadan gar du:

1. Teend ovnen pa 200 grader almindelig ovn
Pil lzg og hvidlgg og hak dem fint
Varm olie i en gryde ved middel varme

Steg lgg og hvidlgg et par minutter uden at de tager farve

2
3
4
5. Tilseet hakkede tomater, smuldret bouillonterning og oregano
6. Rar godt oglad det hele simre i 5-10 minutter

7. Smag til med salt og peber

8. Skeer fisk i sma tern og krydr med salt og peber

9. Fordel tomatsauce, mornaysauce, fisk og pesto i lag med lasagneplader imellem

10. Gentag tre til fire gange - afslut med sauce og fisk

11. Fordel revet ost pa toppen og bag lasagnen i ovnen i 35-40 minutter

Vidte dv, af dv kan lve

dinegen pesto... S




Pouilonferninger apslod i det francke
kakken allerede i 700-Tallef 0g er
bekreve! i V185, o kokke bruge
dehydrerede Terninqer fil mao\lavnmqen.
Nawe! kommer af det franske ord
bovilr, som-befyder af koge.
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DaNmarks fantassiske #isk

Vidste du, at vii Danmark har nogle af verdens
bedste spisefisk? Alligevel spiser vi mindre fisk
end vi burde.

Det anbefales, at alle over 10 ar spiser 350 g fisk
om ugen. Bgrn mellem 2 og 10 ar anbefales at
spise 175-275 g fisk om ugen.

Fisk er en del af en sund og varieret kost. Fisk har
et hgjt indhold af vigtige naeringsstoffer, som din
krop har brug for, og som kan veere sveere at fa
fra andre madvarer.

Fisk indeholder protein, D-vitamin, jod og selen.
Iszer de fede fisk som sild, laks, grred og makrel

indeholder sunde fiskeolier - de kaldes
omega-3 fedtsyrer.
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"29aNnge om ugen™

En nem huskeregel er at spise fisk to gange om ugen. Den hjaelper
dig til at fa fisk nok. P4 www.2gangeomugen.dk kan du finde sjove
opskrifter og masser af gode tips til at spise mere fisk.

Hvor mange gange om ugen spiser du fisk? Alle slags fisk teeller
med - ogsd dem i frikadeller, skaldyr, som fx rejer eller fisk pa
dase som torskerogn. Det er godt, hvis du spiser flere forskellige
slags fisk hen over ugen. Hvad er din yndlingsfisk?

Sadan kan den anbefalede maengde fisk pa en uge se ud: \\>

Hvornar er fisk bedst?

* 2 gange om ugen

g efter disse meerker, nir dv keber fisk
- S ved du, det er ef beeredyfigl valg.

Der er fisk, du kan spise aret rundt, men nogle fisk er bedst pa bestemte tider af aret. Vil du prave at finde ud
af, hvilke fisk der er bedst lige nu? Sa se pa skemaet her:
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Husk at vaske haender
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Ingredienser Redskaber
3 modne bananer Et skaerebraet
120 g havregryn En kniv

1 spsk vaniljesukker En skal

% spsk bagepulver En gaffel

120 g hytteost, 4 % fedt Envaegt
50¢golie En spiseske
3 g En rgreske
100 g mark chokolade Bagepapir

En sandkageform
En kgdnal eller strikkepind

En smgrekniv

Sadan gar du:

1. Teend ovnen pa 185 grader varmluft

2. Skreel bananer ogdeligrove stykker

3. Mos og bland dem godt sammen i en skal med havregryn,
vaniljesukker, bagepulver, hytteost og olie

4. Tilsaet ét a2g ad gangen og rgr

5. Hak chokolade groft og kom 3/4 dele af chokoladen i dejen,
gem resten til at toppe brgdet med

6. Beklaed en sandkageform med bagepapir

7. Heeld dejeniformen ogbagdeni30-40 minutter

8. Prikidejen med en kgdnal eller strikkepind - bananbrgdet er faerdigt,
nar der ikke haenger dej ved

9. Tagbrgdet ud og fordel resten af chokoladen pa det varme brgd

10. Smgr den smeltede chokolade ud pa brgdet




OPSKRIFT 13

10-12 persener

30 MiNUELEr T —— \

Husk at vaske haender
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Rabarbersaft med Greron

Ingredienser Redskaber

8 stilke rabarber Et skaerebraet Et decilitermal

2 usprgjtede citroner En skarp kniv Et rent viskestykke
2 tsk vaniljesukker Enstor gryde Ensi

% liter vand En teske En stor skal

2% dl sukker Et litermal

2 | danskvand med citrus

Evt.isterninger

Sadan gar du:

Skyl og rens rabarber og fjern det yderste af top og bund

Skeer resten i mindre stykker og lzeg demien gryde

Skyl citroner, skaer dem i skiver og gem 6 skiver til pynt

Tilsaet citron, vaniljesukker, vand og sukker

Giv det hele et opkog og lad det simre, til sukkeret er oplgst, og rabarberne er udkogte
Laeg et rent viskestykke pa en si og st den over en skal

Haeld rabarberblandingen i sien lidt efter lidt

Lad saften Igbe igennem og klem til sidst viskestykket, sa al saften kommer med

0 © N o v~ O N P

Seet saften i kgleskab

10. Bland % saft og % danskvand med citrus og server evt. med isterninger

Prog en i med meget it nef, s kan viskestykke! undvgeres.

Oem frugfgdet fra vabarber 1 kompot i pandekaqer eller Tl marmelode pil ef sfykke brad
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Vandmelon
ORSKTifG

Ingredienser Sadan g gr du:

1. Skylvandmelon og skaer denibade
% vandmelon

Redskaber

Et skeerebraet

En stor kniv

GNavesrans med 9oma-dressing
OPSKIiPE B

Ingredienser Sadan gar du:

1. Skrub eller skreel gulergdder og halver dem
5 gulergdder pa tvaers \lidste dU, it dv
1agurk 2. Skeer hvert stykke i stave pa langs k(m [(XV@ din eqen
2 snack peberfrugter _ .

) 3. Skylagurk ogdel denitre stykker pa tvaers qoma dYQSS(ﬂq. .

% bgtte goma-dressing, 125 g

4. Skeer stykkerneifire stave pa langs
Redskaber 5. Skyl peberfrugter, fijern kerner og skeer dem

i strimler pa langs

En kartoffelskraeller 6. Anret gnavegrgnt pa et fad
Et skeerebraet 7. Heeld gomadressingi en lille skal
En kniv
Et fad
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Havregranspandekager med SKinkeswrmier

CPSKTifG 6

Ingredienser

Pandekagedej (fra opskrift 4)
2 dl maelk

20 g smar til stegning

% pakke flgdeost naturel, 75 g
% hjertesalat

1 pakke skinkestrimler, 100 g

Redskaber

Enblender

Et decilitermal
Enveegt

En pande

En pandespatel

En tallerken

Sadan gor du:

1.

Hzeld pandekagedej og meaelk i en blender og blend til der
ikke er flere klumper

Varm lidt smar pa en pande ved god varme
Lad det bruse af og blive gyldent

Haeld % dl pandekagedej pa panden og skru evt. ned til
middel varme

Steg 2-3 minutter pa hver side til pandekagen er gylden
Tag den af, laeg den pa en tallerken og lad den kgle af
Bag 10 pandekageri alt

Smgr de kolde pandekager med flgdeost

Skyl hjertesalat og del deni blade

10. Laeg et salatblad og skinkestrimler pa hver pandekage og

rul sammen

> TP =

D kan 0460 bmqe rester af kgd fra o\aqen for kel i smﬁﬁqkker.
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Husk at vaske haender

10 minusser
+25 MiNUGSEr i cunen




ChOKO-I'ugboiler
OPSKTifG D

Ingredienser

De;j til choko-rugboller ( fra opskrift 5)

Redskaber

Bagepapir

En bageplade
En lille skal
To skeer

En bagerist

Sadan ggr du:

1. Teendovnen pa 250 grader varmluft
2. Laegbagepapir pa en bageplade

3. Haeld koldt vand i en lille skal

4. Brugto skeer dyppetivand til at seette 15 sma
chokorugboller pa bagepladen

5. Seatbollerneiovnen og skru ned til 220 grader

6. Bagbollernei 15 minutter, sluk for ovnen og lad bollerne sta i
10 minutter ved eftervarmen

7. Tagbollerne ud oglad dem kgle af pa en bagerist

Sddan undear
du madspsld

Madspild er, nar du smider mad ud,

som stadig kan spises. Det er darligt

for klimaet og dyrt for pengepungen.

Sadan kan du undgé at smide mad ud

Brug resterne fra aftensmaden
Pasta kan fx komme i madpakken
Grgntsager kan bruges i en ny ret
dagen efter

Planlzeg dine indkgb

Lav en indkgbsliste sa du kun
kaber det, du har brug for

Kgb ikke for meget, selvom der er
tilbud - du skal kunne na at spise
det, du kaber, inden det bliver

for gammelt

Red mad, der ser gammel ud

Blgde gulergdder eller broccoli
bliver sprade igen, hvis de laegges
i koldt vand

Tjek maden, fgr du smider den ud

Kig, lugt eller smag, hvis maden
har overskredet “mindst holdbar
til/bedst far”. Den kan stadig
veere god!
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JOPdbarsmo0thie Med Chiafrad 09 Ivme

OPSKTFG E

Ingredienser

1% spsk chiafrg
6 dl letmeaelk

1 usprgijtet lime

Redskaber

En spiseske
Et decilitermal
En skal

2 bananer Et skeerebraet
250 gjordbeer En kniv
2 spsk lys sirup En citronpresser
Et rivejern
En blender
5glas l
Sadan gar du:

1. Heeld chiafrg og maelk i en skal og lad det sta i ca. 10 minutter, til chiafrgene er svulmet op
Rar rundt i chia-maelkeblandingen

Skyl lime, riv skallen fint og pres saften af

Skreel bananer og skeer dem i grove stykker

Skyl jordbzer og nip det grgnne af

Haeld banan, jordbeer, sirup, limesaft og -skal i en blender, og blend

Tilseet chiafrg og maelk og blend til smoothien er jaevn og cremet

© N o U M w0 DN

Smag til med sirup og evt. revet limeskal

FUN £t

Chig er ke kom, men frg fra urlen Salvia Hispanica.
Denligner lidt plarfen sahie o har ogsi il blomsTer




Det sociale

Taleligt Retfeerdighed

Baredygtighed

Miljget @konomien

Levedygtigt

spar pd Strommen

e Brug af YouTube, TikTok og spil pa din telefon,
iPad eller pc kraever meget stram

e Brugaf ovnen, nar du laver mad, bruger
meget strgm - udnyt for- og eftervarme

e Sluklysetirum, hvor ingen opholder sig

e Sluk radiatoren, hvis vinduet er abent

76

iYdd bEvader
"bEr6dygtighed™?

Baeredygtighed handler om at leve pa en made,
sa vi passer pa jorden, naturen og hinanden pa
samme tid. Det handler om, at vi ikke bruger flere
ressourcer, end planeten kan na at genskabe.

Det handler ogsa om at sgrge for, at der er nok
af alt - bade til os, der lever nu, og til dem, der
kommer efter os.




spar b4 ressourcerne

Pas godt pa dit tgj, kb genbrug, byt med
dine venner, kab lidt bedre kvalitet

e Valg madvarer, der er i seeson og gerne
lokalt producerede

e Tagcyklen, nar du skal i skole eller til sport -
det taeller ogsa med i din daglige motion

Tips Tl hwerdagen:
Skiff ke din felefon fgr end absolf ngdvendigf
Spar gt shrammen, i lyset o drop skcermen

Undgd at Smide mad Ud - hold e Med hoidbarhedSmarknsngen

Z

Sidste
anvendelsesdato

Bedst far/
Mindst holdbar til

Ofte
god efter

Kan stadig spises, hvis den
lugter og smager fint

Smid altid ud
efter denne dato

“Mindst holdbar til”/”Bedst far” er Mad med maerket Har du lagt meerke til, at flere fgde-
kun en vejledende datomaerkning. “Sidste anvendelsesdato” skal varer ogsa er maerket med “Ofte god
Hvis varen lugter og smager fint, kan altid smides ud efter, datoen efter!? Det er for at hjaelpe dig med at
den sagtens spises, selvom datoen er er overskredet. huske, hvad “bedst far” betyder. Det er
overskredet. frivilligt for fadevareproducenten at

skrive pa emballagen.
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DAGENSOPLEVELSIRE @ S ® O &

Hvordan var din daq?Saet rig o en emoj

Mandag

' & B 8 & ¢ ' & B 8 & ¢ ' & B & & ¢
farv def antal dhemer, du supes, dagens veffer seal have >

Huad har du 1avet i dag?
§666 Mg - 9Erne Flere

Skaret melon Pillet hvidlag
Revet gulergdder Smagt linser

Presset citronsaft Blendet
Malt af Klippet

163N NCJEE £a i dag

D@@ENS3IH‘URTI@E Sl X ved dit suar

Hvilken farve er Ngglehullet? Rad Gul Grgn
Fra hvilket land stammer feta? Frankrig Dstrig Graekenland
I hvor mange ar har mennesket spist linser? Over 8.000 ar Over 10.000 ar Over 12.000 ar
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DAGENSOPLEVELSER. ) & @ & &

TirSdag

Hordan var din o\aquaeT rilg o en emoj

' & & & & ' & & & & ' &b & & &
favo defantal iermer, dv- synes; dagens veffer skl have 5

Huad har du 1avet i dag?
§666 MiNg - 9Erne Flere

163N N0JEL £ra i dag ﬁ”’iﬁ

D@GEN83HURTI@E Sef X ved dit sur ™,

At spise efter de officielle kostrad er godt for dig og... Q Skolen Q Klimaet Q Dine forzeldre
Hvad kan ggre frikadeller ekstra saftige? Q Revne gragnt- Q Mere kad Q Sovs
sager og ost
. . . . e Teeer
Hvilken del af grisen spiser man som delikatesse i Kina? Hale Tryne og grer
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DAGENSOPLEVELSRE @ S ® ® &

Hvordan var din daq?SaeT rig o en emoj

0nsdag

' & & & & ¢ ' & & & & ¢ ' & B & & ¢
farv def antal dhemer, du supes, dagens veffer seal have >

AV hr du Ve dag? 91 10965 £14 | dag
SEBt ring - 96rMe Plere

Dﬂ@ENS&HU I@[ Sl X ved dit suar

Hvor mange ag kan en hgne laegge pa et ar? Q 335-345 g Q 235-245 =g O 135-145 g

| hvilken szeson smager jordbaer bedst? Q Foraret Q Sommeren O Efterdret

Hvilke tre ingredienser bruger man til at lave marengs? Q Piskeflgde, A ggeblommer, Aggehvider,
sukker, geer salt, meelk sukker og citron
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DAGENSOPLEVELSER © S O & &

Hvordan var din o\aquoeT ritg om en emoj

T0r8dag

' & B & & ¢ ' & B & & ¢ ' & B 8 & ¢
farv def antal dhemer, du supes, dagens veffer seal have >

Hvdd har dU Vet i dag?
8666 Mg - 9Erne Fere

'

163N N0gEs Pra i dag

Dﬂ@ENS&HU I@[ St X ved dit sur ™,

Hvad skal man ggre med ris inden kogning? O Skylle dem O Komme demi O Ryste dem

grundigt

Hvor stammer retten Pad Krapow fra? O Kina O Thailand O Indonesien
Hvilket vitamin indeholder zeg ikke? O A-vitamin O B-vitamin O C-vitamin
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DAGENSOPLEVELSRE @ S ® ® &

Frédag Hvordan var din o\aqu(}eT rmg om en emo

' & B 8 & ¢ ' & B & & ¢ ' B B 8 8 ¢
farv def antal dhemer, du supes, dagens veffer seal have >

Hyad har dl 1aves i dag? |
$888 ring - 9erne elere T63N 096G fra i dag

Leert at lave mornaysauce fra bunden
Renset rabarber Smagt chiafrg

Blendet Siet saft
Hzeldt deji en form

DHGENS'&HU I@[ St X ved dit suar

Hvilket seerligt krydderi bruger man i en mornaysauce? Q Karry Q Vanille O Muskatngd
Chia er ikke korn, men frg fra en urt. Hvilken? Salvia Q Mentha O Lanvandula
Hispanica
Sammen med 4H kan du prgve en masse indenfor - hvad? Q Historie I\/!ad, natur og O Staveord
handveerk
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Om Madskoler MADSKOLER
Madskoler er en ferieaktivitet for bgrn mellem 8 og 12 ar. ‘ﬂ@ﬁd’ﬂi ‘gté@

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 fortsaette det, de har leert, ndr Madskoler slutter. Og hvem ved - maske kommer de hjem med
inspiration til foraeldrene!

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

Om4H -
4H er en landsdaekkende bgrne- og ungdomsorganisation med praktiske og frivillig-drevne aktivi- 4“ '
teter, der tager udgangspunkt i natur, dyr og mad. Fx arrangerer 4H madhold rundt om i landet, hvor
bgrnene efter Madskoler kan fortsaette i kakkenet.

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 klaede de frivillige madskoleinstruktgrer pa. Selve
gennemfgrelsen af Madskoler sker af frivillige organiseret under 4H.

REMA 1000

Om Landbrug & Fgdevarer Om REMA 1000

Landbrug & Fgdevarer er en erhvervsorganisation Discount med holdning er overskriften for

for landbruget, fgdevare- og agroindustrien. REMA 1000s arbejde med samfundsansvar.
Grundlaeggende betyder Discount med holdning,

Landbrug & Fgdevarer repraesenterer hele at varerne saelges til lav pris, men med klare

veaerdikaeden frajord til bord. Og det er holdninger og krav til varernes kvalitet og

Landbrug & Fadevarers medlemmer, der star for at indvirkninger pa dyr, mennesker og miljg.

producere og forarbejde fadevarer som gr@gntsager,

frugt, kad, korn, seg, maelk mv. Sunde holdninger til kost og motion er nogle af
de vigtigste fokusomrader i REMA 1000. @nsket

Mad har indflydelse pa vores sundhed. Landbrug & er at bidrage til, at bgrn og unge leerer om gode

Fadevarer gnsker at bidrage til at bgrn opnar viden fedevarer, og hvordan man tilbereder dem -

og kundskaber om fgdevarer, som de kan tage med kombineret med god madhygiejne og motion.

sigind i voksenlivet. Derfor er Madskoler en vigtig Derfor er REMA 1000 indgaet i samarbejdet om

aktivitet for Landbrug & Fgdevarer. Madskoler i Danmark.

&
( ) mam b eno Madbogen 2026 er udarbejdet i samarbejde med Mambeno.

Mambeno er stiftet med et mdl om at gere planlaegning, indkeb, madlavning og madpakkesmgring
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 kakkenet, ogsd med barnene.

Madplanerne fra Mambeno laves med udgangspunkt i REMA 1000s ugentlige tilbudsavis, og der
tages hver uge hgjde for at minimere madspild. 83

Svar pa Dagens 3 Hurtige: Mandag: Grgn, Graekenland, 8000 ar Tirsdag: Klimaet, Revne grgntsager og ost, Teeer og grer Onsdag: 335-345 g, Sommeren, Aggehvider, sukker, cittron Torsdag: Skylle dem grundigt, Thailand, C-vitalmin

Fredag: Muskatnad, Salvia Hispanica, Mad, natur og handvaerk



P4 MadSKoler tager barnene srydeskeen § egen hand.
P4 MAdSKOIEr Skaber barn 09 £rivillige SJove 0g [Ererige oplevelser med mad.

Madskoler arrangeres af bgrne- og ungdoms-
organisationen 4H i et ikke kommercielt samarbejde
med Landbrug & Fgdevarer 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 veere med til at sikre
barnene inspirerende oplevelser med mad
og madlavning!

| 4H arrangerer frivillige aret rundt sjove og lzererige

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

IVIADSKOLER
.Elash

jeloeste

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

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

for dv lyst fil flere
fanfastiske. oplevelser i Y,
s st vi Klar. \

. . REMA 1000




