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(PMPESHOrt Velxommen
tel Apets MadsKoler

u har lyst til at leere mere om mad

: r glade for, at d
Vier super g llige AH-instruktgrer!

og madlavning sammen med de frivi

Vi har gjort os umage for, at du - sammen med dine

i e
madskolevenner - faren fantastisk uge med masser af ny:

i o
smage, ravarer, retter og ny viden om mad, sundhed og

madlavning.

Rigtig god forngjelse
fra alle os bag arets Madskoler

uE
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Madskoler arrangeres af barne- 03 ungdomsorganisationen 4H

i et ikke-kommercielt samarbejde me

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 for aliergener

d REMA 1000 og Landbrug & Fadevarer.

FOrKorgelser

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)

I: liter (males med litermal)

T

yaSKhander %

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

e Indendu begynder at lave mad

e Nar du skifter mellem grgntsager og
kad/fisk

e Nardu skifter mellem ra og
tilberedte madvarer

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

e Narduer feerdig med at lave mad

KOKKEnGip

e Hardulangt har, sa saet det op
e Fjern smykker fra haender og fingre

e Laes hele opskriften godt igennem,
inden du begynder

e Tagalle ingredienser og redskaber
frem, inden du begynder

e Brugét skeerebraet og én kniv til
grentsager og frugt

e Brugetandet skeerebreet og
anden kniv til rat ked og ra fisk

e Bruget tredje seet til tilberedt mad
e Hold orden i kgkkenet

e Brugikke koldpresset olie og olie med
hgijt indhold af flerumaettede fedtsyrer
til stegning
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Er dv Klar fil of
opleve endny mere

med U
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4H #0r alie born 09 Unge

| 4H kan du ga til en masse sjove aktiviteter, som
handler om mad, natur, dyr og handveerk. Og ved
du hvad? Som deltager pa Madskoler er du faktisk
allerede meldt ind 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 p3, at alle leerer
bedst ved at prgve tingene selv. Vi siger 'learning
by doing’! Det betyder, at du hos os kan prgve

at lave mad selv, passe dyr, taeende bal, dyrke
grantsager, sy, bygge ting i trae og meget mere.

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

Mad: Bl €N MESHErkoK
1 KBKKENes

Har du faet lyst til at lave endnu mere mad efter
at have veeret med pa Madskoler? Sa kan du melde
dig pa et madhold, bagehold eller laere at lave mad
over bal!

| 4H-klubberne laerer du om “jord til bord”. Det
betyder, at du f.eks. lzerer, hvordan grantsager
dyrkes i jorden og ender pa din tallerken pa bordet.
Du kan prave at dyrke dine egne gr@ntsager, og
maske komme ud at fiske og spise den fisk, du

selv har fanget, besgge en gard eller maske tage
med pa svampejagt.
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Natur - Fd Jord under negiene

Er du vild med at veere udenfor? | 4H er vi udei al
slags vejr, og der er masser af fantastiske natur-
oplevelser klar til dig.

Du kan f.eks. sove i shelter, blive en mester til
keephestespring, fa din egen kakkenhave eller tage
pa muslingesafari.

Hos 4H far du masser af sjove oplevelser i naturen
sammen med en masse andre bgrn!

o nan g4 // ﬁ Eﬁ

Insekt- g&
hoteller %

Madlavning

DY BITY d8renes bedsse ven

Er du vild med dyr? P4 4H-gardene kan du mgde
heste, grise, kaniner, alpacaer og mange andre
spaendende dyr. Du leerer at passe pa dem, og der
er masser af tid til at hygge om dyrene sammen
med dine nye venner.

Hvis du drgmmer om at fa dit eget kaeledyr, men
dine foreeldre ikke er sikre pa, om du er klar, sa
kan du tage et kaeledyrskgrekort! Her lzerer du,
hvordan du passer godt pa et dyr, og du far bevis
pa alt det, du kan.

4E

H
aver Lamahold

Ridnin
- Treeveerksted

of :

Motorveerksted Havehold
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Handvark: Skab dvne e9né
MeSvervarker

Elsker du at veere kreativ? Hos 4H far du lowv til
at save, strikke, hamre, sy og alt muligt andet. Vi
leerer at skabe nye ting, men ogsa at reparere.

Maske vil du sy dit eget tgj, lave sma kunstveerk-
er, leere at reparere cykler eller ga til landmand.
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Den mad, du spiser, har stor betydning for bade din
sundhed og klimaet. Med den mad, vi vaelger, kan
vi alle vaere med til at passe pa planeten. Ingen kan
gare alt, men alle kan ggre noget!

Nar du spiser efter kostradene, gar du bade noget
godt for dig selv og for klimaet.
Det er totalt win-win!

Her er de 7Kkostrad

e Spis planterigt, varieret og ikke for meget

e Spisflere grantsager og frugter

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

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

e Sluktagrstenivand




KoStradscirxien g
- 9pr det NeMt at SP1se eper 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.

@ Ministeriet for Fadevarer, Landbrug og Fiskeri
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TOMud5SUPPE

Ingredienser tomatsuppe Ingredienser pynt
2lgg,250g 1dl graeskarkerner, 60 g
2 gulergdder, 200 g 1dl creme fraiche, 18%
2 fed hvidlgg
1 spsk olie
1dlrgdelinser,70 g Redskaber
1 dase koncentreret tomatpuré, 140 g
. . . En kniv
3 daser fldede tomater 4400 g
6 dlvand Et skaerebraet
. . En kartoffelskrzeller
1 grgntsagsbouillonterning
150 g suppehorn Etrivejern
Y potte frisk basilikum En stor gryde
Y potte frisk oregano En spiseske
En grydeske

2 dl madlavningsflade, 8%

2 tsk sukker Et decilitermal

Salt og peber En sigte
En mellemstor gryde
En pande

En stavblender

En teske

5 dybe tallerkener
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Sadan gar du:
Husk at vaske haender
Pil lzg og skeer dem i tern

Skrub eller skreel gulergdder og rivdem groft

Pil hvidlgg og hak eller riv det fint

Varm olie i en stor gryde ved middel varme

Steg lgg, gulergdder og hvidlgg 3-4 minutter til de er blevet blgde
Hzeld linser i en sigte og skyl dem grundigt

Tilseet linser og tomatpuré og rgr rundt

Tilsaet fliede tomater og vand

W © N o 0k~ W N R

Smuldr bouillonterningen i suppen og r@r rundt

=
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. Laeglag pa og lad suppe simre 35-40 minutter

=
=

. Kog suppehorn efter anvisning pa pakken

[y
N

. Skyl og hak basilikum og oregano

[y
w

. Rist graeskarkerner pa en tgr pande ved middel varme

[y
D

. Blend suppen med en stavblender

[y
(8,1

. Tilseet madlavningsflgde og kog et par minutter

[y
o

. Smag til med sukker, salt, peber og hakkede krydderurter

-
N

. Tilseet suppehorn og lad dem varme op et par minutter

-
o)

. Heeld suppeni tallerkenerne og pynt med graeskarkerner og creme fraiche
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Husk at vaske haender

hereil meien

KdgcbUnae

Ingredienser

2xg

1dlsukker,90 g

2 spsk letmaelk

1% spsk rapsolie

2 spsk kakaopulver,20 g
% dl hvedemel, 40 g
Y%dlrugmel,30 g

Y4 tsk bagepulver

1 tsk vaniljesukker

Redskaber

En stor skal

Et decilitermal
En elpisker
Enskal

En spiseske
En teske
Bagepapir

En bageplade
En dejskraber



Dagens JOKe

Had Sagde def ene oeq il det

andef i qo)mnaﬁ(ksa enf

- "Lod os it lidf Trgening,
e far i bliver slgef ud"

Sadan gor du:

1. Teendovnen pa 220 grader varmluft

2. Heeld &g og sukker i en stor skal og pisk det lyst og luftigt
3. Tilseet meelk og olie og pisk det sammen
4

Haeld kakaopulver, hvedemel, rugmel, bagepulver,
vaniljesukker i en anden skal, bland det

wn

Rar det hele sammen i den store skal
6. Lagbagepapir pa en bageplade

7. Fordel dejen ud pa bagepladeni et rektangel
(ca. 1 cmtykkelse) og bag deni 10 minutter

8. Tagbunden ud oglad den kgle helt af

13
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Husk at vaske haender

hereil meien

MADSKOLER
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FIBdE0STEGreme

Ingredienser Redskaber
100 g flgdeost naturel En skal

% dlflormelis, 25 g Et decilitermal
% spsk citronsaft En spiseske

1 tsk vaniljesukker En teske

% spsk honning En elpisker
1dl piskeflgde En stor kniv

En ske eller en smgrekniv

Sadan gar du:

Haeld fladeost, flormelis, citronsaft, vaniljesukker, honning og piskeflade i en skal
Pisk det sammen til en fast creme - det tager ca. 1 minut

Skeer kanterne af den afkglede bund - smagspraver til kokkene :)

Smgr den ene halvdel med flgdeostecremen og lzeg den anden bund ovenpa

1.
2
3
4. Halver den palangsito lige store stykker
5
6. Stilkagenikgleskabeti 1 time

7

Skeer kagen ud i fem lige store maelkesnitter



TilbChar

Ingredienser

% melon

Redskaber

En stor kniv
Et skeerebraet

En ske

FU #3t

Vidte dv, at manden b
Kmder—ae?qet 0gsk er manden
baq Nutella! Han hed Michele

Ferrerg g kom o Malien

Sadan gar du:

1. Halver melonen
2. Fjernkernerne med en ske

3. Skaer melonenibade
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“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 spiser i gennemsnit 389 g frugt og grant om
dagen, men vi anbefales altsa at spise 600 g. Maske
du kan hjeelpe med til, at vi far spist lidt mere?

SPTS £PUGH 09 Srent, nar dew
smager allerbedst

Nar du spiser frugt og grgnt "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 tealler dog stadig
som grgntsager, nar du spiser dem.




Alle gronvsager salier -
0984 P4 ptzz8!

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!

. "

* Bananer er den wﬁ, vi kgber mest i Danmark - ‘
effecfulgt of ebler. Niv det guelder granfsaqer,
? er def aqurk, qulergdder og lgg, vi Spiser mest
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HVEIKen Kdl er dsn #avorss?

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

P

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

$ddan opbevarer du bedss
#rugt 09 9ront derhdemme

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

De bliver brune, hvis de kommer i kgleskabet.

17
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POMMES #I'ives

Ingredienser Redskaber
1 kg kartofler En kartoffelskrzeller En frysepose
2 liter vand En kniv En spiseske
% dl lagereddike Et skaerebraet Bagepapir
3 spsk olie Engryde En bageplade
% tsk salt Et decilitermal En teske
Et viskestykke
Sadan gar du:
1. Skrub eller skreel kartofler og skaer dem i stave, som pommes frites
2. Skyl kartoffelstave i koldt vand
3. Bringvand ogeddike i kogien gryde
4. Kog kartoffelstavene i 10 minutter
5. Heeld vandet fra og tgr kartoffelstavene i et rent viskestykke
6. Teend ovnen pa 220 grader varmluft
7. Heeld olie og kartoffelstave i en frysepose og ryst den godt,

sd alle kartofler bliver olieret
8. Lagbagepapir pa en bageplade
9. Heeld kartoffelstavene ud pa bagepladen
10. Bagdem i ca. 30 minutter til de er gyldne og sprade

11. Krydr dem med salt inden servering

FUn #act

Vidsle du, of pommes frifes har belgiske rgdder ! Sidst

i 1600-Tallef, da hirde vinive beqrrensede fiskerief,

prgvede de i sledet for fisk, at frifere karfoffelstave
0g en Ny vef var skab.
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Husk at vaske haender

FiSKEPiMNde

Ingredienser Redskaber
o
g 2dlrasp 400 gram mgrksejfilet Et decilitermal En kniv
C‘T— Salt og peber 1 spsk smar En flad tallerken Kgkkenrulle
g 1laeg 1 spsk olie En dyb tallerken En pande
— En gaffel En pandespatel
=
g_‘“’ Et skeerebraet
o> Sadan gor du:
< 1. Bland rasp med lidt salt og peber i en flad tallerken
as
-I-L_—ZD 2. Pisk g sammenien dyb tallerken med en gaffel
EB 3. Skeer fisk udiaflange stykker og dup dem tgrre med kakkenrulle
“C'é 4. Vend fiskepinde fagrst i 2eg og herefter i rasp @ @ () )
S ¢ )
% 5. Varm smgr og olie pa en pande ved e ) P
=S middel varme : @
= ¢ o e ¢
"o'g 6. Steg ﬁsl;epmde pa begge sider til de er gyldne () ‘ ‘

og sprgde

as © 0,00 O
) o o ©
]
ao eo e
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GMBNusager

Ingredienser

1 spidskal
2 spsk olie

200 g friske granne eerter, eller frosne

Redskaber

En stor kniv En bageplade
Et skaerebraet En spiseske
Bagepapir En elkedel
Sadan gar du:

1. Fjernde yderste blade fra spidskalen

2. Skeerdenimindst 5 bade - husk at bevare
stokken i midten

3. Leegbagepapir pa en bageplade
4. Laegspidskal pa bagepladen og dryp med olie

5. Bag spidskal, sammen med pommes frites
i ca. 15 minutter i ovnen

6. Kog1liter vandien elkedel

7. Pil &erter eller overhald frosne aerter med
kogende vand til det deekker

8. Laddem std et par minutter og haeld vandet fra

> TiP <

Lav sely aqurkesalm‘- | /1 aqurk |

ande skiver vendes i en Iaqe af
L dl eddke, | dl sokker og i
vand. Treekker 15-10 minutfer.

Remoulade

Ingredienser

100 g agurkesalat 1tsk karry

1 fed hvidlgg Salt og peber
2 spsk mayonnaise 1citron

1% dl creme fraiche, 18%

Redskaber

En kniv En spiseske

Et skaerebraet Et decilitermal
En hvidlagspresser En teske

En skal En rgreske
Sadan ger du:

1. Heeld vaeden fra agurkesalaten og skeer i sma tern
2. Pilhvidlgg og pres det i en hvidlggspresser

3. Bland agurketern og hvidlgg med mayonnaise,
creme fraiche og karry

4. Smag til med salt og peber

5. Skeer citronibade og server dem: til




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 vi
spiser 350 g fisk om ugen.

FisSK 6F #3ldt méd Sunde ting

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.




"29aNg6 0m ugen™

En nem huskeregel er at spise fisk to gange om ugen. Den hjalper
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 - ogsa 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 pd en uge se ud: \>

Q 2 gange om ugen

CERTIFICERET.
BAREDYGTIGT
FISKERI

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

\

N=

NaturSkansom

Hvornar er fisk bedst?
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:

JAN FEB MAR APR MAJ JUN JUL AUG SEP OKT NOV DEC
TORSK
LYSSEJ
M@RKSE)J
KULLER
KULMULE
HVILLING
RODSPATTE
SKRUBBE
ISING
SKZARISING
MAKREL
SILD
HORNFISK
MULTE
TORSKEROGN

ua8n Wo sy weus OGE aAeY auJa8 IA [B)s e | "'uasn wo
98ues g 1spuiwi sy Jasids IA Je Usjejaque uasjalAisaleAspaq

DANSKE FISK I SASON

STENBIDERROGN . o .
JOMFRUHUMMER =_%%=4 . . . ° .
BLAMUSLINGER ~ &3g® o . o . o . . o . o .

uabn wo abueh z
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0M KARTOFLEN

w2 Y. 05} ’
W 5 . - .

Fra S9damerika vl div bord

Hvad har kartoflen til faelles med tomater og
auberginer? Jo, de er faktisk fra den samme
plantefamilie: Natskyggefamilien!

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 senerei 1720’erne - kom
den helt op til os i Danmark.

| starten blev kartoflerne kun brugt som foder til
grise, men i dag er kartoflen en vigtig del af
kosten i store dele af verden.

Kartofler kan bruges i mange h‘n?! Dy kan pise dem: Kogfe, sfeqfe, bagfe,
frilerede, i mas, supper, salater eller som pileg - selv i kager og grafiner.
Kun fanfasien speffer qraenser!

Mange former 09 fFarver

Gule, hvide, bla eller lilla. Store, sm3, runde eller
aflange. Kartofler findes i mange farver

og starrelser. De fleste synes, kartofler smager
bedst, nar de er nyopgravede, men du kan spise
dem hele aret.

24




HVEIKeN Karcoree! 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
lekre, nar de bliver bagt.

Tip: Kig pa posen - her star ofte, hvad kartoflerne
egner sig bedst til.

Karsorier mevver 90dv

Kartofler maetter godt uden at give ret mange
kalorier, og s indeholder de C-vitamin, mineraler
og kostfibre.

Fadevarestyrelsen anbefaler, at du spiser kartofler
flere gange om ugen, fx kogte eller bagte - med
eller uden skrael!

©

Sadal OPbEvarer
dU karsofier

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

Kartofler skal kunne fa luft, sa 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 s@de i smagen.
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Ingredienser dej

30 g smgar

2 dl letmaelk

15 ggeer

1 spsk honning

% dl yoghurt naturel
2 spsk solsikkekerner
%2 tsk salt

460 g hvedemel

Ingredienser fyld

1gulerod,ca. 100 g
1laeg

75 grevet cheddar
100 g skinkestrimler



Redskaber

Enlille gryde
En stor skal

Et decilitermal
En spiseske
En teske

En grydeske
Et rivejern

Et skaerebraet

En kniv/dejskraber
Bagepapir
En bageplade
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Sadan ggr du:

0 ® N o Uk~ N e

-
o

11.
12.
13.

14.
15.

Smelt smgr i en gryde ved lav varme

Bland smeltet smgr og meelk i en stor skal og rar gzer ud heri

Tilseet honning, yoghurt, solsikkekerner og salt, rgr det godt sammen
Rar/zelt hvedemel i lidt efter lidt

At godt - evt. pa rgremaskine i 5-8 minutter

Lad dejen haeve lunt og tildeekket i ca. 45 minutter

Teend ovnen pa 200 grader varmluft

Skreel og riv gulerod groft

Laeg dejen pa et skaerebraet

. Lav en fordybning i midten af dejen og fyld med ag, ost,

skinkestrimler og revet gulerod
Hak dej og fyld med en kniv, sa det blandes
Del dejeni 10 lige store stykker

Laeg bagepapir pa en bageplade og saet
skinkebruddene pa pladen

Lad dem efterhave lunt i 10 minutter

Bagdemiica. 15-18 minutter, de skal veere gyldne
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6N JUGE

Ingredienser Redskaber

35 g friske spinatblade Et rivejern En urtekniv
1lime En kniv En hgj beholder
% agurk Et skeerebraet En stavblender
30 gingefaer En citruspresser Ensigte

7 dl aeblejuice Enlille skal 5glas

Sadan gar du:

1. Skyl spinatblade

2. Skyllime ogriv skallen fint

3. Halver lime og pres saften af i en skal

4. Skyl agurk og skeer den i mindre stykker

5. Skreelingefeer og skaer den i mindre stykker

6. Haeeld spinatblade, revet limeskal, limesaft, agurk, ingefaer og aeblejuice i en hgj beholder
7. Blend godt sammen, indtil der ikke er flere klumper i

8. Sigtjuicen og smag til evt. med mere a&blejuice

FUN £46%

Ingefrer er en- knold, der jror ol sliengler under jorden. Men-ligesom

karfoflen har den sine blade over )orden mod lysef. !nqeﬁyer or qlfsd
hverken en qranisaq eller en vod, men en knold.




gresen
- 13 VEIdSVEN 571 hUSYP

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

IKKE noges rvsert
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.

Magers 9risekad skal $5696s
1 KOG bid

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.
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6rvSens 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.

VY
X B
Hjerteklap

.- e Al P& gPesen
Eo  pifwer brugt

Tommeskind
(bleeren) Kad ca 50 kg
0% Ved du, hvor tit du bruger noget, der
= B —
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 ggr vingummi blgdt, bl.a. laves af
o Husblas grisens hud. Du har maske ogsa brugt
(skind) =¥ (EEE en pensel, hvor harene er fra grisen.
Griseteeer og -grer sendes til Kina,
Dyrefoder 00 o hvor de er en stor delikatesse.
(hundemad) Biodiesel
(aflivede dyr)
Pensler og barster Pglseskind

(har) (tarme)

Grvsen 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.
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Redskaber

Ingredienser sandwich

% rad peberfrugt

1 avocado

% dase sorte bgnner, 60 g bgnner
1dasetunivand, 105 g tun

% potte purlgg

2 spsk mayonnaise

Salt og peber

10 skiver sandwichbrad, fuldkorn

Ingredienser gnavegrgnt

5 gulergdder

En kniv

Et skeerebreet
Enske
Ensigte

En dasedbner
En saks

En spiseske
En stor kniv

En bradrister




FUN £46%

Sorfe banner er en
fr fro en planfes beely

i fre kaTeqorier: i
o linser .

Sadan gar du - sandwich:

1.

Skyl peberfrugt og fjern kerner

Skeer avocado over pa midten, fijern stenen og tag frugtkadet
ud med en ske

Haeld bgnner i en sigte og lad veeden Igbe fra
Abn dasen med tun og pres vaesken af
Skyl og klip purlgg

Laeg peberfrugt, avocado, bgnner, tun, purlgg og mayonnaise
pa et skaerebraet

Hak det godt sammen til en cremet masse
Smag til med salt og peber

Rist sandwichbrad

10. Fordel fyldet i fem sandwich

Sadan ggr du - gnavegrent:

1.
2.

Skrub eller skreael gulergdder

Skeer dem i stave

brelgfrgt. Affsi de sftseli?e

eller

frokapsel. Boelqﬁuﬁmer inddeles
fner, gerfer
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NvGEGI'eaim med bananer
09 GhOKOIade

Ingredienser Sadan gar du - mindst 4 timer for:

1. Skrael bananer og skeer dem i skiver

5 modne bananer
2. Laegdemienfrysepose og frys dem, gerne dagen far eller mindst
2% dlletmaelk 4 timer inden

5 spsk kakaopulver + lidt til pynt

Sadan ggr du - nar bananerne er frosne:

Redskaber
1. Heeld meelk, kakao og bananstykker i en blender

. 2. Blend indtil du far en blad og sammenhangende ismasse
En kniv
Et skaerebraet 3. Heeld nicecream i 5 glas eller sma skale og pynt med lidt kakaopulver
En frysepose
En blender
En ragreske

5 glas eller sma skale

Dagens Joke

fEblet og bananen sad i et vum
hor der var mgrk!, Hvorfor var
der mgrki!

fordi preren var et




OPSKRIFT A-C

9 PErsene

A

10 Minugoer

DAGSSNACKS

)

FORM)

MEI0N 09 JOrdbar

CPSKTiFG A

Ingredienser

% honningmelon
% bakke jordbaer

Redskaber

Et skeerebraet
En ske
Et fad

Sadan ggr du:

1. Halver melonen og fjern kernerne med en ske
2. Skeer melonen i bade og skeer skraellen af

3. Skyljordbaer og nip det grgnne af

4. Anretfrugterne pa et fad




GNAVEIrant med dip
OPSKTifG B

Ingredienser Redskaber

1 agurk En kniv

5 gulergdder Et skeerebraet

% bgtte hummus, 100 g En kartoffelskreeller
Et fad
En lille skal

Sadan ggr du:

1. Skylagurk ogdel denitre stykker pa tveers

2. Skeer stykkerne i fire stave pa langs

3. Skrub eller skreael gulergdder og halver dem pa tveers

4. Skeer hvert stykke i stave palangs

5. Anret gnavegrgnt pa et fad

6. Haeld hummusien lille skal

SKifkebrud
OPSKTif ¢

Ingredienser Redskaber
5 skinkebrud En bradrister
Sadan ger du:

1. Rist skinkebrud pa alle sider nogle minutter
og server dem lune

39
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DDAGSSNACKS

I

FORM

T03S% Med SKeNKe 09 0S¢

CPSKTiFG D

Ingredienser

Y% agurk

10 skiver sandwichbrgd, fuldkorn
30 g smar

10 skiver skinke

10 skiver ost

Redskaber

Et skeerebraet
En kniv
En smgrekniv

En brgdrister eller en pande

Sadan ger du:

Skyl og skeer agurk i skiver

Smgr brgd med smgr og laeg to
skiver sammen om en skive ost,
en skive skinke og agurk i skiver

Rist sandwich pa en bradrister eller
pa en pande til brgdet er let gyldent




Sddan undgar
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
e Brugresterne fra aftensmaden

e Pasta kan fx komme i madpakken
e Grantsager kan brugesien ny ret

Vi dagen efter

Planlzeg dine indkgb

Burgersoiler med Figdeoss [EEEEEE

e Kgb ikke for meget, selvom der er
09 r'@d pEber sectolsbs bl
PPSKF!PB E for gammelt

Red mad, der ser gammel ud

Ingredienser Redskaber e Blgde gulergdder eller broccoli
bliver spragde igen, hvis de laegges
5 burgerboller Et skaerebraet i koldt vand

1 bakke flgdeost pikant En bradkniv

Tjek maden, fgr du smider den ud
Y% potte purlog En smarekniv jek maden, fgr du smider den u

1rod K beb Ensak o Kig, lugt eller smag, hvis maden
radsnack peber nsaks har overskredet “mindst holdbar
til/bedst far”. Den kan stadig

veere god!

En kniv

Sadan gar du:

Rist evt. burgerboller

Halver dem og smgr dem med fladeost

1
2
3. Skyl purlgg og klip det over bollerne
4

Skyl snackpeber, fjern kernerne og skeer deni skiver
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HYad St96r anberalingerne

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

Veelg primaert de magre typer som
skummet, -mini- eller keernemaelk

42
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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.




S9rnede melkeproduxer
= Hvad 6r dév?

Syrnede meelkeprodukter er lavet ved at
tilsaette saerlige bakterier til maelk eller flade.
Bakterierne laver meelkesukkeret om til

maelkesyre. Du kender maske nogen af de her
syrnede maelkeprodukter: Creme fraiche,
yoghurt, ymer, tykmaelk, skyr.

MBIKens S hemmeltgneder

Hvis du spiser staerk mad, hjeelper et glas
maelk bedre end vand til at deempe den
steerke smag

Nar maelk homogeniseres, bliver fedtet findelt
og fordelt, sa det ikke laegger sig i toppen.
@kologisk maelk bliver ikke homogeniseret og
skal derfor rystes, inden du drikker den

Vil du lave dit eget smgar? Pisk flgde i lang tid,
indtil den skiller sig i smar og kaernemaelk.
Eller prgv at ryste flgde i en bgtte med g
eller en tom skolemeaelkskarton. Det er sjovt -
og smager fantastisk!

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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BURGER

Vi ses i reften!



urgeroolier

Ingredienser Redskaber
6dlvand En elkedel
1 pakke geer, 50 g Et decilitermal
4 spsk olie En skal
1 tsk salt En grydeske
180 g fuldkornshvedemel En spiseske
700 g hvedemel Enteske
1laeg Bagepapir
4 spsk sesamfrg, 40 g En bageplade

En gaffel

En pensel
Sadan gar du:
1. Kog2dlvandien elkedel
2. Bland det kogende vand med 4 dl koldt vand i en skal og rgr gaeren ud heri
3. Tilseetolie og salt
4. Rgr/alt fuldkornsmel og hvedemel i lidt efter lidt
5. Altgodt sammen - evt. pa rgremaskine i 5 minutter
6. Hvisdejen er klistret, tilfgj lidt mere hvedemel
7. Laegbagepapir pa en bageplade
8. Form 10 store boller af dejen og laeg dem pa bagepladen
9. Lad bollerne haeve lunt og tildeekket i ca. 45 minutter

[y
o

. Teend ovnen pa 200 grader varmluft

[y
[N

. Pisk a2g sammen med en gaffel

[y
N

. Pensl| det pa bollerne og drys med sesamfrg

[y
w

. Bagbollerne i ovnenica. 20 minutter

Bollerne er ogsa gode til et mellemmaltid med lidt palaeg
- se opskrift E.

45



OPSKRIFT 8

45 Minuewer
+ 45 Minusser il
heeuning
20 minusser i cvnen

¥ ®

Husk at vaske haender

BUPGErbareer

Ingredienser Redskaber
%dl quinoa,50 g Enlille gryde
350 gram hakket oksekgd, 4-7 % fedt Ensigte
(@] 1aeg En skal
= 1 spsk hved I En spisesk
= spsk hvedeme n spiseske
&‘ % tsk salt Enteske
L Lidt peber En pande
= P P
g 1 spsk olie En pandespatel
—p)
<o
== Sadan gor du:
g, 1. Kog quinoa efter anvisning pa pakken
= 2. Heeld vandet fra, haeld quinoaii en sigte og overhaeld med koldt vand
c: 3. Bland afkglet quinoa med hakket oksekgd, aeg, hvedemel, salt og peber
=)
E{ 4. Bland farsen godt sammen og form til fem runde, flade bgffer
% 5. Varmolie pa en pande ved god varme og steg bgfferne 5-7 minutter pa hver side
[ )
=
as
=



S4l66dE r'odiag

Ingredienser Redskaber Sadan gor du:
1. Pillggoghalver dem. Skaer dem i tynde skiver
2 radl En kni
redide v 2. Helddemien gryde sammen med eddike og sukker
1dllagereddike Et skeerebraet og kog i 3-4 minutter
% dl sukker Enlille gryde Smag til med salt og peber
Saltog peber Et decilitermal 4. Heeld lgg oglageien skal og lad det kgle af
En rgreske
En lille skal
Tilbehar
Ingredienser Redskaber Sadan gar du:

Skyl icebergsalat og riv bladene af
5iceb latblade, ca 75 Enkni L.
iceberg salatblade,ca /> 8 v Skyl tomater og skeer dem i skiver
2 tomater,ca.200 g Et skeerebraet
Halver burgerboller
3 spsk mayonnaise En brgdkniv
Smgr hver underbolle med lidt mayonnaise
3 spsk ketchup En smgrekniv verd I Y !

Laeg et salatblad og et par tomatskiver pa
Laeg en bgf pa hver underbolle, top med syltede rgdlag

Smgr hver overbolle med lidt ketchup

© N o U A W N B

Laeg overbollerne pa

FUN £0%

Quinon-planfen sfammer fraAndesbjergenie i Sydamerika,
hovedsageligt fra. Peru o Bolivia, 09 har verel dyrket i mere end 6.000 dr.
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PaideKager

Ingredienser Sadan gor du:

1. Haeld meelk, seg og sirup i en skal og

2% dlletmaelk pisk det sammen

2xg 2. Tilsaet hvedemel, salt, vaniljesukker,
2 spsk sirup bagepulver og natron og pisk det hele
3dl hvedemel godtsammen

% tsk salt 3. Varm lidt smgr pa en pande ved god

arme
1 spsk vaniljesukker v

1% tsk bagepulver 4. Laddet bruse af og blive gyldent

1 tsk natron 5. Heeld fire klatter dej pa panden

20 g smar 6. Steg 3-4 minutter pa hver side til
pandekagerne er gyldne

Redskaber 7. Tagdem af oglaeg dem pa en tallerken
8. Fortseettil al dejen er brugt

Enskal En pande

Et decilitermal En pandespatel
En spiseske En tallerken

Et piskeris

=t
=
e
)
B
W anY
=
D
e
ao
=




JOPdbarsiTUP

Ingredienser Redskaber
1 bakke jordbeer, 250 g En urtekniv En spiseske
1%dl sukker Et skeerebraet En rgreske
3 spsk vand Engryde Ensigte

Et decilitermal En skal
Sadan ggr du:
1. Skyljordbaer og nip den granne top af
2. Gem lidt af jordbaerrene til pynt
3. Halver resten og haeld dem i en gryde sammen med sukker og vand
4. Kogjordbaerrene ved middel varme i 10 minutter, rgr jaevnligt
5. Sijordbeerrene fra, sa du ender med en klar og r@d sirup

> TiP <

Jordvervene fra Sirugpen- Smager

ogsk qodt. De kan pises sommen
med pandekagerme eller gemmes i
en Syffetgjsmad.

49



Malkexser

= GKSPErser  malk

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 meelk, 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 Urtid ol NUtid

Den slags ko vi kender i dag, stammer fra uroksen,
som var en kaeempe-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 Sit €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.




Alt 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 mzelk og kalve
o Derefter bliver huden til laeder, og indvoldene

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

<

En malkeko skal have ca. W0 kg foder og ca. 100 liter vand
hver dng. Ti qenqoeld producerer den ca. b lfer meel om
dagen og omkring 150 kg kgd, ni 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 balgfrugterne.
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 51
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Marinade

Ingredienser

3 spsk gsterssauce
2 spsk sojasauce

2 tsk fiskesauce
2% tsk brun farin

Redskaber

En skal
En spiseske
En teske

Enragreske

Sadan ggr du:

1. Bland gsterssauce, soyasauce, fiskesauce
og brun farin sammen i en skal




K@d

Ingredienser

60 gquinoa

3fed hvidlgg

2 spsk olie

400 g hakket kylling

Redskaber

Engryde

En urtekniv (til at pille
hvidlgg med)

En hvidlggspresser

En spiseske

90 g granne bgnner
2 forarslgg

% potte basilikum
Peber

En pande med hgj kant
En pandespatel
Et skaerebraet

En kniv

Sadan gar du:

W © N o Uk~ W N R

10.
11.
12.

EUN #3205

Vidste du at reffen pad krapow kommer
fra Thailand o faklisk bare befyder
noqu ( reTnmq if STeqT basilicum.

Man kan ogi stave vetfen phat
kaghrao, pad kaprao eller pnd gaprao.
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Kog quinoa efter anvisning pa pakken N N

Pil hvidlgg og pres det \
Varm olie pa en pande ved hgj varme |
Tilszet hakket kylling og brun det godt af

Tilseet quinoa og hvidlgg og steg videre et par minutter
Skyl og nip bgnner og skaer dem i mindre stykker

Skyl forarslgg og skeer dem i mindre stykker

Tilseet bgnner og forarslgg, vend rundt

Tilseet marinade, vend godt rundt og lad det stege
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
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Ingredienser tilbehar
Husk at vaske haender

3dl fuldkornsris, 280 g

2 tskolie

5ag

Redskaber

Et decilitermal
Ensigte

En mellemstor gryde

En stor pande
En teske

En pandespatel

Sadan gor du:

Haeld ris i en sigte og skyl grundigt
Kog ris efter anvisning pa pakken, i rigeligt vand

Heeld det overskydende vand af

1.
2.
3
4. Ladrisenestdigryden
5. Varmolie pa en pande ved middelvarme
6

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

fivad gor en hane, nir den frgerf

Den giv ind under den varme hane.




@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. 2,2 kg. For de fleste konventionelle
kyllinger er det, nar de er mellem 32 og 48 dage
gamle. Det afhaenger af racen.

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 lengst 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
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Ferkv er ef flles ord for hans, kyllinger, gaes, ender, kaluner og vidfugle.

Ordel “hans” doekker over biide “haner” (der Iaeqqer ae(p 0 haner" . 55
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4,3 millioner! Sa mange hgner findes der i
Danmark, der leegger aeg. Til sammenligning bor
der lige under 6 millioner mennesker i Danmark.

En hgne begynder at laegge g, allerede nar den
er 20 uger gammel, og det tager 24 timer for den

at danne et feerdigt aeg.

Pa et ar kan en hgne leegge mellem 335 og 345 ag.

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 naeringsstoffer, mens hviden naesten
kun bestar af protein. Og vidste du, at aeg har et
klimaaftryk ca. lige sa lavt som rugbrad?



Du kan spise aeg pa rigtig mange mader: Som e ,‘ .

|
spejlaeg, bladkogt, hardkogt eller pocheret. Du s :
kan ogsa bruge ag i retter som omeletter, kager l
eller pandekager. Og hvis du har rester i kgle- cimin A il
skabet, kan du lave en omelet med alt det, du har
til overs - en smart made at undga madspild pa. P ~
= @ S
Y. \
y gmin 10Mmin 45 min

¢ 6

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




OPSKRIFT 11
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10 MUPFIN

30 minusuer
+ 8 GiMEr i KPIESKabet
+20 MiNUBLEr sil Kogning
+20 MiNUGLET i cunen
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Husk at vaske haender
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RABARBER-MUFF

Med hvid ChOKCIade



Rabarber-mueeins

Ingredienser Redskaber

1dlIngrid eerter,80 g 3dl hvedemel Et decilitermal

150 g rabarber 1dl sukker Ensigte

200 g hvid chokolade 2 tsk bagepulver En skal

2dl letmaelk 1 tsk vaniljesukker Enlille gryde

1a:g 20 g smar til muffinforme En stor kniv
Et skeerebraet

En blender/en stavblender

En stor skal

Sadan gor du - mindst 8 timer for:

1.
2.

Skyl tagrrede Ingrid aerter i en sigte og haeld dem i en skal

Heeld vand pa til det daekker og stil skalen i kgleskabet i minimum 8 timer

Sadan gar du - efter 8 timer:

W ® N ok N

N Y = O = N Y
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Heeld vandet fra zerterne

Kog dem efter anvisning pa pakken

Teend ovnen pa 200 grader varmluft

Haeld eerterne i en sigte og overhzeld med koldt vand
Skyl og rens rabarber for jord og skaer de grgnne blade af
Skaer rabarber i sma stykker

Hak hvid chokolade groft

Blend de afkglede Ingrid zerter med maelk og g

Haeld massen i en stor skal og pisk sammen med mel, sukker, bagepulver og vaniljesukker

. Vend hakket chokolade i dejen

. Smgr muffinforme med blgdt smgr og hzeld en skefuld dej i hver form
. Fordel rabarberstykkerne i formene

. Fordel resten af dejen i formene

. Seet muffins pa en bageplade og bag dem i 15-20 minutter

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

Enteske

Et piskeris

En dejskraber
En spiseske

10 muffinforme

En bageplade

En bagerist
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Husk at vaske haender

Ingredienser

1% liter vand

2 tebreve (frugt, citron eller earl grey)
3-4 spsk sukker

1 citron

&
y

Redskaber

En elkedel Et skeerebraet
En kande En kniv

En spiseske En citronpresser

En ragreske




Sadan ggr du:

AN L S o

Kog vand i en elkedel

Afkgl vandet lidt og haeld det i en kande

Tilszet tebreve og sukker, rgr rundt og lad det treekke 5-6 minutter
Halver citron og pres saften af. Du skal bruge ca. % dl citronsaft
Haeld citronsaft i teen og smag til med mere citronsaft og sukker

Szt kanden i kgleskabet et par timer

63



7 levebred

o V by ’ 4
.' 5 7 R 4% Schulstad
\ ,,t

M&rKnvng méd
N@glehullets er friviilvg

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
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HJ&IP Gil 3t V&I9e SUndere

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

e Indeholder mindre fedt, sukker og salt
e Harflere kostfibre og fuldkorn

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

Sik, s, Sodwand oq fidevarer med sodesfoffer “dlpper ke 4
igennen n¢qlehulleT", 0q de kan derfor ikke fi Nﬁqlehukmaerket 3

DE #iT¢ bUdSKaber bad
n@sgiehulies er:

Spar pa fedt

e Spar pasukker
e Sparpasalt
o Spisflere kostfibre og fuldkorn




Det sociale

Bzeredygtighed

Miljget @konomien

HYOrdan Iever vy
b&redygrigs?

Vi skal passe godt pa naturen og miljget, sgrge
for, at det hele haenger sammen gkonomisk, og at
vi mennesker har det godt sammen.

Det kan veere sveert at male, hvad der er mere
baeredygtigt end noget andet - og derfor kan det
veere lidt udfordrende at vide, hvor bzaeredygtigt
vi lever. Men en af de ting, vi alle sammen kan
hjaelpe med, er at mindske madspild.

66

HYdd bew3der
"b&r6dIgtighed™?

Baredygtighed 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.




MiNdre madspild 6r mere
bEredagtigu

Du kan hjaelpe med til, at | derhjemme mindsker
madspild og dermed lever mere baeredygtigt.

Kab og tilbered kun den mad, | skal bruge, sa der
ikke ryger noget i skraldespanden. Lav en
indkgbsliste hjemmefra, og undga at handle

pa tom mave - sa er det nemmere at kabe det
rigtige. Brug rester fra aftensmadenienny ret
dagen efter eller i madpakken. Du kan ogsa fryse
mad ned, sa den ikke bliver darlig, eller lave en
“tom-kaleskabet-dag”, hvor | bruger det, der
allerede er der.

ort saqt -~ breredyqfighed hander om ke of bruge mere end
man har bmq for. S sfop op o feenk. inden dv bmqer lgs of
jordens vessourcer: Mad, energi, vand o,

Z

Bedst far/ Sidste
Mindst holdbar til anvendelsesdato

Kan stadig spises, hvis den Smid altid ud

lugter og smager fint efter denne dato

“Mindst holdbar til’/”Bedst far” er Mad med maerket

kun en vejledende datomaerkning. “Sidste anvendelsesdato” skal
Hvis varen lugter og smager fint, kan altid smides ud efter, datoen
den sagtens spises, selvom datoen er er overskredet.

overskredet.

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

Ofte
god efter

Har du lagt maerke til, at flere fgde-
varer ogsa er market med “Ofte god
efter!? Det er for at hjaelpe dig med at
huske, hvad “bedst fgr” betyder. Det er
frivilligt for fadevareproducenten at
skrive pa emballagen.
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SADAN LEVER DU MERE BAEREDYETIGT

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 saettes i kold ovn.

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. Minimer derfor brug af fjernsyn,
computer, mobil mv.

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.




FIBre GiPS il 3t 16VE
Mere barédygvigs

e Sluklysetirum, hvoringen opholder sig
e Sluk radiatoren, hvis vinduet er abent
e Tagtoget paferie

e Spis efter seeson og sa vidt muligt
lokale fgdevarer

o  Skift ikke din telefon far end absolut
ngdvendigt

GEbrUY dit 50y

Pas godt pa dit t@j og dine sko, s& de holder
lengere. Hvis noget gar i stykker, kan du prgve
at fa det repareret i stedet for at smide det ud.
Du kan ogsa bytte tgj med venner eller arve fra
sgskende, sa tgjet far et laengere liv.

Nar du har brug for nyt taj, kan du sparge dine
foreeldre, om | kan finde noget i en genbrugs-
butik. Det er ogsa en god idé at veelge tgj lavet af
gode materialer, der ikke skader naturen. Nar du
bliver traet af noget taj, kan du give det videre i
stedet for at smide det vaek.



DAGENSOPLEVELSIRE @ S ® O &

Hvordan var din daq?Saet rig o en emoj

Mandag

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

Huad har du 1avet i dag?
§666 Mg - 8Erne FIere

Skaret melon Hakket fint

Smagt til Ristet kerner
Smagt r@de linser Malt af

163N NCJEL £d i dag

D@@ENS3IWURTI@E St X ved dit suar

Hvilken farve er Ngglehullet? Red Gul Gron

Hvad laver firmaet bag Kinder Malkesnitte ogsa? Oreo Chokoladekiks Nutella

Hvor sidder kernerne i en honningmelon? Midten Fordeltihele Dener
melonen kernefri
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DAGENSOPLEVELSERE. © & @ @ &

TirSdag

Hordan var din o\aquaeT rilg o en emoj

' & & & & ' & & & & ' &b & & &
favu defantal ermer, dv- synes; dagens veffer skl have 5

Huad har du 1avet i dag?
8666 Mg - 9Erne Flere

163N N0JES £ra i dag

St X ved dit sr

Hvor mange gram fisk anbefales du at spise om ugen? Q 500 gram Q 350 gram Q 250 gram

Hvor mange officielle Kostrad findes der? Q 5 Q 7 Q 9
Hvilken type ravare er ingefeer? Q Grontsag Q Rodfrugt Q Knold



DRCENSOPLEVELSE @D S O © O

Hvordan var din o\aq?SaeT rig o en emoj

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

AU hr du Ve dag? 91 10965 £14 | dag
SEBt ring - 96 Piere

DHGENS'&HU I@[ St X ved dif s

Hvad hjaelper at drikke, hvis du har spist staerk mad? Q Vand O Kaffe O Maelk
Hvilken type ravare er sorte bgnner? Q Frugt Q Baelgfrugt O Grgntsag
Hvad kaldes sma tykke pandekager? Q Spanske Q Amerikanske O Norske

72




DAGENSOPLEVELSER O S O & &

Hvordan var din o\aquoeT ritg om en emoj

T0r8dag

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

Huad har du 1avet i dag?
8666 Mg - 9Erne Fere

163N NCJEL £1d i dad

Dﬂ@&NS&HU I@[ Sl X ved dit suar ™,

Aginderholder alle vitaminer undtagen et - hvilket? Q A-vitamin O B-vitamin O C-vitamin

Hvilken frugt er den mest populzere i Danmark? O Banan O Able O Appelsin

Hvor stammer quinoa-planten fra? Andesbjergene De norske Nepal
i Sydamerika fielde



DAGENSOPLEVELSRE O S ® O &

Hvordan var din o\aq?SaeT ritg o en emoj

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

Huad har dU 1avet i dag?
8666 Mg - 9Erne Flere

163N NCJE fa i dad

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

Hvor mange kyllinger slagtes om &ret i Danmark? Q Ca. 50 mio. Q Ca. 100 mio. O Ca. 200 mio.

Hvor mange timer tager det for en hgne at danne et zg? Q Ca. 10 timer Q 12 timer O 24 timer

Hvor stammer retten pad krapow fra? Q Kina Q Thailand O Indonesien
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Om Madskoler MADSKOLER
Madskoler er en ferieaktivitet for bgrn mellem 8 og 12 ar. ﬁ@dﬁt g’i

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- EH
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 kleede 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 salges til lav pris, men med klare

vaerdikaeden 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

Fedevarer 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 2025 er udarbejdet i samarbejde med Mambeno.

Mambeno er stiftet med et mdl om at gere planlaegning, indkeb, madlavning og madpakkesmegring
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. 75

Svar pa Dagens 3 Hurtige:

Mandag: Grgn, Nutella, | midten Tirsdag: 350 g, 7, Knold Onsdag: Malk, Beelgfrugt, Amerikanske Torsdag: C-vitamin, Banan, Andesbjergene i Sydamerika Fredag: Ca. 100 mio., 24 timer, Thailand



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!

MADSKOLER
teloeltefe

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.

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

REMA 1000
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