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Vil du med i en Madklub?

| 4H, som star bag Madskoler, laver vi mad
hele aret i hele landet. Vores frivillige laver Madhold,
som du kan komme p3, efter Madskoler. Vi laver ogsa
aktiviteter om dyr og natur, som du maske kunne
synes var sjovt. Find din lokale 4H klub og se mere om,
hvad vi laver i 4H pa www.4h.dk.

MALEENHEDER
0G FORKORTELSER

tsk — teske (males i antal)
spsk — spiseske (males i antal)

g — gram (vejes med en vaegt) VARMEANGIVELSER
kg — kilogram (vejes med en vaegt)
dl — deciliter (males med 1 | 2
et malebxger) N
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OFFICIELLE K

De officielle Kostrad
- godt for sundhed og klima

Den mad, du spiser, har stor betydning bade
for din egen sundhed og for vores alle
sammens klima.

Med den mad, vi spiser, kan vi alle gare en
forskel i forhold til klimaet. Og det hele tller.
Ingen kan ggre alt, men alle kan ggre noget.

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

0STRAD

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

DE SYV KOSTRAD

* Spis planterigt, varieret og ikke for meget

« Spis flere grantsager og frugter

* Spis mindre kad - vaelg balgfrugter og fisk
* Spis mad med fuldkorn

* Valg planteolier og magre mejeriprodukter
* Spis mindre af det sade, salte og fede

* Sluk tarsten i vand



KOSTRADSCIRKLEN

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

Med kostradscirklen kan du se, hvor meget de forskellige madvarer skal fylde i forhold til
hinanden, hvis du vil spise efter kostradene - og dermed spise sundt og klimavenligt.

Her kan du se naermere pa Kostradscirklen.

De officielle Kostrad
Godt for sundhed & klima

Qm; Ministeriet for Fadevarer,

=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

altomkost.dk

®
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OM NBGLEHULLET
Bz
NEMT AT VALGE SUNDERE

Naglehullet er det officielle ernaeringsmaerke

fra Ministeriet for Fadevarer, Landbrug og Fiskeri.

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

og fuldkorn.

DE FIRE BUDSKABER

BAG NOGLEHULLET ER:

 Spar pa fedt

« Spar pa sukker

 Spar pa salt

» Spis flere kostfibre og fuldkorn




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

Mzrkning med Ngglehullet er frivillig og gratis.
Det betyder, at den samme fadevare, fx skummetmeelk,
kan have et Ngglehulsmarke hos én producent, men ikke
hos en anden. Det betyder 0gs3, at en fgdevare godt kan
leve op til kravene for Ngglehulsmarket, uden at maerket
er pd fodevaren. Laes mere pa www.ngglehullet.dk

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

Slik, is, sodavand og fgdevarer med
sgdestoffer "slipper ikke igennem
ngglehullet" og de kan derfor ikke fa
Ngglehulsmzerket.

®
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OPSKRIFT 1

® O @

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER \ /

1ananas : Et skaerebraet ; \

Y2 vandmelon : En stor kniv -
. Et fad



SADAN G@R DU

Skaer top og bund af ananas

Stil ananas pa hgjkant og skeer skrzellen af
Skaer ananas i 4 stykker - stadig pa hgjkant
Skeer stokken i midten af - stadig pa hgjkant \
Skaer til sidst ananas ud i passende stykker \

No o s wN

o .
: til at hjaelpe Mmed at
a
90dt vare lidt hsrg el o

® MADSKOLER
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KﬂKKENTIP

xrer
b" “ne nls rss
ana nas » Men
_— k d Som muhg T

Skeer top og bund af vandmelonen .
Halver vandmelonen og skaer den
i passende stykker

fo REMA 1000
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OPSKRIFT 2 A

T’ @ CA. 50 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER - FRIKADELLER
300 g hakket gris og kalv, 8-12 % fedt
1 stort lag

2 tsk paprika

2 tsk salt

Y4 tsk peber

1 spsk sgd sennep

2 gulergdder, 150 g

2 &9

2 dl havregryn, grovvalsede

2 dI minimaelk

ee 0 0000000000000 000000 00

REDSKABER - FRIKADELLER
En stor skal

Et rivejern

En spiseske

En teske

En rgreske

En kartoffelskrzeller
Et dl mal

En kniv

En pande

En paletkniv

ee 0 0000000000000 000000 00

%%~

TIL STEGNING
1V spsk smar og olie




SADAN G@R DU |

FRIKADELLER
1. Leeg det hakkede kad i en skal Man kan 0953 lave frikad,
2. Pillgg og riv det groft 9 man k3 s eller kun af grisek
3. Rer lgg, paprika, salt, peber og sennep i kadet ‘ Pastinak ejjg, pe ndre grant ger fx j »
' . salt, : \ Isillerod j fa Jordskoke
4.  Skrub eller skrab gulergdder og riv dem groft N —
5. Rerdemifarsen \
6. Tilset &g og ror N
7. Tilset havregryn og rar
8. Tilseet maelk lidt ad gangen, maske skal der lidt mere
eller lidt mindre i
9.  Farsen skal veere sammenhangende og ikke for fast
10. Varm fedtstof pa en pande ved god varme
11.  Form frikadeller med ske og hand. Steg dem 4-5

minutter pa hver side, de skal vaere brune og
gennemstegte

O 2E VX Setewfs REMA 1000
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OPSKRIFT 2 B

? 1 @ CA. 40 MINUTTER
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DET SKAL DU BRUGE
INGREDIENSER . REDSKABER INGREDIENSER REDSKABER
- KARTOFFELSALAT - KARTOFFELSALAT - - DRESSING : - DRESSING
1 kg sma kartofler ¢ En kartoffelskrzeller : 1dlolie : Enlille skal
1 spsk salt . Engryde . 1citron . Etdimal
150 g erter, frosne . Enspiseske . 1spsk flydende honning . Etskaerebraet
(friske kan ogsa anvendes) . Et skaerebraet «  1tsk sgd sennep « Enkniv
1 bakke rucola, 75 g .« Enkniv < Vadl soja . En citronpresser

- En stor skal 2 bundt basilikum En spiseske

: Enlille skal : :  Enteske
PYNT : Enelkedel : . Enrareske
5 cherrytomater :  Ensigte : :

En rgreske

12



SADAN G@R DU |

KARTOFFELSALAT

1. Skrub eller skrzel kartofler

2. Leag kartofler i en gryde og hald vand pa,
til det deekker \

3.  Tilseet salt og kog kartofler 12-15 minutter \
til de er mare (se tip)

4.  Held vandet fra kartofler og lad dem kgle helt af

5.  Halver kartofler og laeg dem i en skal

6. Hzeld zerter i en skal og hald kogene vand over,
sa de tar op

7. Held zrter i en sigte og lad dem dryppe af
og kgle af

8. Vend zrterne i kartoflerne

9.  Skyl og hak rucola groft

10. Bland rucola i kartoflerne

DRESSING

1. Heeld olie i en lille skal

2. Halver citron og pres saften af

3. Bland citronsaft, honning, sennep og soja i olien

4.  Skyl basilikum og hak den

5.  Bland basilikum i dressingen

6.  Smag til med salt og peber

7 Hzld dressing over kartoflerne og vend rundt

Yo W Fox @® MADSKOLER

Wt LEL geigeisefs REMAT000
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Grisen, som vi kender den i dag,
nedstammer fra vildsvinet, og vi
mennesker har holdt den som
husdyr i over 7000 ar. Grisen er klogere end heste, kger og far.

Den husker faktisk lige sa godt som en hund.

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

oF OF

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

14



| den danske produktion af grise er der stort fokus
pa at reducere klimabelastningen. Man arbejder
frem mod en klimaneutral produktion i 2050.

| 2030 gnsker man fortsat at veere blandt de bedste,
sa ambitionerne er hgje.

Kilo til kilo svarer kylling og grisekad til hinanden,
da de begge harer til de kadtyper, der har et lavere
klimaaftryk.

-
l 5

Handsker Hjerteklap Medicin
(skind) (indvolde)

Trommeskind Kod ca 50 kg

(bleeren)
A\

' - / e 5_
Vingummi Kosmetik
(gelatine) (gelatine)

g 4 m

Bogbind ‘ Husblas
(skind) (gelatine)
Dyrefoder Biodiesel
(hundemad) (aflivede dyr)

F 3 o

Pensleli I:)égr)bcznrster P“’(Its::nlg)"d
Alle dele af grisen bliver brugt. Selv i vingummi kan du finde gris, da gelatine laves
heraf. Grisetxeer og -grer eksporteres til Kina, da de er en delikatesse der. Faktisk
eksporteres 90% af alt det grisekad, Danmark producerer, til udlandet. Ved du, hvor
tit du bruger noget, der kommer fra en gris?

NAKKE KAM M@RBRAD

Meget griseked er ligesa magert som
kyllingekad. Det gelder fx mgrbrad, .
schnitzel og koteletter uden fedtkant. SRS SRS S
Det er vigtigt for den gode smag

og saftigheden, at magert kad steges
i kort tid - det ma gerne vzere let
lysergdt i midten. Velbekomme.

D 4 (i Seteels REMAT000
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| INDMAD  FILET ~ TYNDSTEG  paLE
HOVED I ‘ l
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SPIDSBRYST
BAGFJERDING
SKANK BOV  BRYST MORBRAD

SKANK

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

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

Nogle kaer er bedst til at give maelk.

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

made far vi mest mulig glaede af dyrets
ressourcer.

En malkeko der ca. 60 kg foder

og drikker ca. 100 liter vand om dagen.
Den giver ca. 26 liter maelk om dagen og
ca. 250 kg ked, nar den er slagtet.




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

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

Danmarks produktion af oksekad er blandt de
mindst klimabelastende i verden. Det skyldes
blandt andet, at alt pa koen bliver brugt.

Forst giver den maelk og kalve. Sa bliver huden
til leder og indvoldene til medicin, hundemad
eller biogas.

NADSKOLER

-
]

AN

4K pEMA 1000 SO

Mads or stattatar ] Otteriet

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

@® MADSKOLER
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OPSKRIFT 3

?1 @ CA. 15 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

Y2 bakke jordbaer

5 stilke citronmelisse

1 banan

2% dl appelsinjuice

1 spsk flydende honning
1 liter jordbaeryoghurt

REDSKABER
En urtekniv

Et skaerebraet
En hakkekniv
En blender

5 hﬂje glas

5 sugerar

N

©




SADAN G@R DU

©NOo oA wN S

Skyl jordbzer og nip det grgnne af

Halver jordbzer og hald dem i blenderen
Skyl citronmelisse og hak den fint

Skrzel banan op skaer den i mindre stykker
Haeld appelsinjuice og jordbzer i blenderen
Blend til massen er ensartet

Tilset yoghurt, banan og citronmelisse
Blend til massen er ensartet. Smag til evt.
med mere honning

Server i 5 hgje glas med sugergr og pynt
evt. med citronmelisse og et jordbzer pa
kanten af glasset

KOKKENT)P

Man kan lave
andre Syrned
skal have et kor,

b ®er 0g bruge

\ 0
\ P0G indl g, O bier

2 REMA 1000 OO
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OPSKRIFT 4

@ CA. 10 MINUTTER
+ | KALESKABET TIL NASTE DAG

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER

- TIL GRED : - GRED

5 dl havregryn, grovvalsede ¢ En skal

% dI chiafrg © Etdimal

1% dI skyr m/vanilje : En spiseske

5 dl letmaelk . Enragreske

2 spsk flydende honning . Husholdningsfilm

INGREDIENSER

- TOPPING

1dl mandler
1-1V2 spsk jordbaersyltetgj

00

REDSKABER

- TOPPING

Et skerebraet

En kniv

Et dl mal

En spiseske

5 sma skale eller glas



SADAN G@R DU |
DAG 1

1. Heeld alle ingredienser i en skal

Eksperim

e :

2. Rer dem godt sammen Yndling ®blegrpy d din topping - g din

3. Dk skalen med film og st den i kaleskab \ eller Noget heyt ' pf’anutbutter, bana
til naeste dag \ tredje?

DAG 2 \
1. Hak mandler groft .

2. Anret grgden i 5 sma skale eller glas, pynt
med hakkede mandler og syltetgj

KOKKENTIP

nter af greden:

e Vaf\a
mang d Kane\, merk

et kardemomme-

Man kan lave
prav feks. at
chokolade el

O 2E VX Setewfs REMA 1000
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Mzlk indeholder meget calcium, som er
ngdvendigt for bgrns normale vaekst og
knogleudvikling. Malk giver dig desuden

En dansk malkeko kan i gennemsnit producere proteiner, vitamin B2 og B12, jod, fosfor
hele 29 kg mzlk pa en enkelt dag. og kalium.

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

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

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

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



MUUUg

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

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

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

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

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

Q0 2 §iseirets REMATO00 .



OPSKRIFT 5 A

@ CA. 30 MINUTTER
+ 1% TIME | OVNEN
», i

.

= o
\_SSA\.AT
DET SKAL DU BRUGE . — L SPIDSKR
INGREDIENSER - FLAESKESTEG . REDSKABER - FLASKESTEG
1V4 kg fleeskesteg, kam af gris med sveer Et skerebraet
Salt og peber ¢ Enskarp kniv
4-5 laurbzerblade ¢ Etovnfast fad
. Evt. stanniol
Et stegetermometer

24



SADAN G@R DU /

FLASKESTEG
1. Tjek om alle sveer er skaret helt ned til kadet, Laeg Stannio) g

rids efter med en skarp kniv Stegen, 5 ge ,,-e" halv kartoffg und
2. Drys salt og peber pa undersiden af stegen \ svaer lige brun 9ger Vandret. Sa bliver .
3. Gnid salt ned mellem alle svaerene og drys lidt \ D 09 sproge, all

pa toppen, vaer omhyggelig med at komme salt
ned mellem alle svaer - det er salt, der gor at
svaeren bliver sprad

4. St laurbzerblade ned mellem svarene

5. Leegstegeni et ovnfast fad - den skal ligge
helt lige (se tip)

6. St stegetermometret pa 55 grader og stik
det ind i stegen fra siden - spidsen skal sidde
midt i kedet.

7.  Setfadetiovnen og teend pa 200 grader
almindelig ovn. Steg i 1-1% time

8.  Nar termometret viser 55 grader: Maerk med en
gaffel om svaeren er sprad (se tip)

9. Hvis den er sprad, sa st termometret til
65 grader og fortsat stegningen

10. Hvis svaeren ikke er sprad, sa st termometret
pa 65 grader og skru ovnen op pa 250 grader

1. Hold gje med at sveeren ikke bliver braendt!

12. Tag stegen ud af ovnen, nar termometret viser
65 grader

13. Skaer stegen i skiver — en svaer pa hver skive

3 4" §o¥ et fs REMA 1000 "



OPSKRIFT 5 B

T’ @ CA. 30 MINUTTER

@ (¢
N — MED FLESKESTE
DET SKAL DU BRUGE |
INGREDIENSER REDSKABER INGREDIENSER REDSKABER
- SPIDSKALSALAT . = SPIDSKALSSALAT : - DRESSING . = DRESSING
2 gran spidskal . Etskeerebraet . 1citron . Etskaerebrzet
Y2 rad spidskal . Enstor kniv . 2spsk ®bleeddike . Enkniv
1 gulerod . Ensalatskal . 1dlolie . Encitronpresser
2 xbler Kartoffelskrzeller Y4 dl soja Et dl mal
Et rivejern ¢+ Ttsk honning ¢ Enteske
En rgreske ¢ Salt og peber ¢ Enskal
. . Enrgreske
En pande
PYNT

1 dl solsikkekerner

26



SADAN G@R DU

SPIDSKALSALAT

1. Fjern de yderste blade fra spidskal kan o
. ey e ®sk gsa s
2. Halver spidskal pa langs | s t::Steg e og sy r:" Veres meq
3. Skaer spidskal i tynde strimler og laeg kalen \ Ppin Indre stykke,
i en skal i

4.  Skrub eller skrzel gulerod og riv den groft
Skyl &bler og riv dem groft
6. Bland revet gulerod og &ble i spidskalen

o

DRESSING

1. Halver citron og pres saften af

2. Bland citronsaft, &bleeddike, olie,
soja og honning i en skal

3. Smag til med salt og peber

ANRETNING

1. Vend dressingen i spidskalsalaten

2. Varm en tgr pande ved god varme og rist
solsikkekerner et par minutter

3. Drys solsikkekerner over salaten

D 4l (i Seteel: REMAT000
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Grgntsager og frugt indeholder
mange mineraler og vitaminer,
relativt fa kalorier, og szerligt
de grove gragntsager indeholder
mange kostfibre.

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

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

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

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



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

Qv

31
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I Danmark er banan den mest kgbte frugt
- efterfulgt af a&blet. De mest populzere
grentsager i Danmark er lgg og
gulergdder.

Der er stor forskel pa, hvordan frugt

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

og bananer bliver brune.

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

OO uH 1Y Setsets REMA 1000 29
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OPSKRIFT 6

GRS - o

R

o

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER . REDSKABER
- FODSELSDAGSGROD  : - FODSELSDAGSGROD  : - TILBEHOR - = TILBEHOR
1 bakke jordbazer © Enurtekniv ¢ 2dI piskeflgde . 0G SERVERING
2 stengler rabarber :  Etskarebreet ¢ 100 g makroner . Enstor skal
1 citron . Enkniv . . Enelpisker
1dl vand . Encitronpresser . . Etdimal
1 dl sukker . Etdimal . - Envaegt
1 tsk vaniljesukker . Engryde . © En frysepose
2 tsk maizena . Enroreske . - 5 dybe tallerkener
- Enteske . .
En skal
En lille skal
En lille ske

En skal til graden

30
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JORDBZARGR@D

AN

6.  Bland sukker og vaniljesukker i en skal

7.  Rerdetigrgden

8. Kogi5 minutter

9.  Rgr maizena udi % dl koldt vand i en
lille skal eller kop

10. Rer blandingen i grgden og tag gryden
af varmen (se tip)

1. Smag til, jordbaer smager meget forskelligt,
maske skal der mere sukker i

12. Heeld grgden i en skal og st den i kaleskab
til den skal spises

TILBEHOR 0G SERVERING

1. Heeld piskeflade i en skal og pisk den til fladeskum.
Pas pa det ikke bliver for stift!

2.  Leeg evt. makroneri en frysepose og knus dem
med handen

3. Hezld grgden i 5 dybe tallerkener, pynt med

Skyl jordbzer og nip det granne af

Halver jordbaer

Skyl rabarber og skaer dem i 2 cm lange stykker
Halver citron og pres saften af

Heeld jordbaer, rabarber, citronsaft og vand i en
gryde - rgr rundt

fladeskum og makroner

Vo W Fox @® MADSKOLER
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OPSKRIFT 7

T’ @ CA. 30 MINUTTER

%%~

i

OMAT
~\ MED AVOCADO O 067

DET SKAL DU BRUGE '
INGREDIENSER REDSKABER INGREDIENSER REDSKABER
- RORAG : - RORAG ¢ - TILBEHGR ¢ - TILBEHOR
5 &g . Enskal . Tavocado . Etskaerebraet
Y dl letmaelk . Engaffel . 3tomater . Enkniv
Salt og peber . Etdimal © Vi bundt purlgg . Enske
2 tsk smar En teske 5 skiver rugbrgd En bragdrister eller pande

¢ Enpande : ¢ Ensaks

En paletkniv : :

32
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RORAG

1. Sla aegudien skal, tiek at der ikke kommer
skaller med

Pisk dem sammen med en gaffel

Tilseet maelk, salt og peber og pisk det sammen
Varm smgr pa en pande ved middel varme
Heeld aeggemassen pa

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

7.  Tag panden vk fra varmen

S e

TILBEHOR

1. Halver avocado og tag stenen ud

2. Tag avocadokgdet ud med en ske

- sa helt som muligt

Skeer det i bade

Skyl tomater, skaer bunden af og skaer dem i skiver
Skyl purlgg

Rist rugbrad pa en bradrister eller pa
panden i lidt smar

Anret rugbragd med rgraeg, avocado og tomat
8.  Klip purlgg fint over

IS

D 4l (i Seteel: REMAT000
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Der er omkring 4,3 millioner
&gleggende hgner i Danmark.

Honen er 20 uger gammel, ndr den
begynder at legge 9. Det tager lige
godt 24 timer at danne et a&g. Pa et ar
legger en hgne ca. 335-345 zg.

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

/g indeholder alle vitaminer undtagen C-vitamin. &g giver dig ogsa protein, fedt,
vitaminer, mineraler og andre essentielle nzeringsstoffer. Blommen i a2gget indeholder
de fleste neringsstoffer, mens hviden i ®gget nasten kun bestar af protein.



Vidste du, at i et befrugtet g,
fungerer a2ggeblommen som en
madpakke for kyllingen?

H

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

VAD KOM

-HONEN E

FORST

LER

AGGET?

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

Vo W Fox @® MADSKOLER
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OPSKRIFT 8

Y1 @ CA. 40 MINUTTER

%%~

DET SKAL DU BRUGE \&Sﬂ BURGER

INGREDIENSER . REDSKABER

2 daser tun i vand En daseabner

4 spsk mayonnaise . En skal

2 spsk ketchup : En spiseske

2 tsk sgd sennep : En teske

2 tsk karry . En rgreske

4 spsk cremefraiche, 18 % fedt . Et rivejern

1 citron . En citronpresser

1 bundt purlag . En lille skal

Salt og peber En saks

5 grove burgerboller : Bradkniv

En hjertesalat : En bradrister
Kakkenrulle 4

Husholdningsfilm

36
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1. Abn dasen med tun og pres vandet fra
Hzeld tunked i en skal .
Tilsset mayonnaise, ketchup, sennep, karry, dreje rung i citronen, me’;a"’ Citron yeq at
salt og creme fraiche \ €n gaffe|,
Rar det hele godt sammen . =
Skyl citron og riv skallen fint
Halver citron og pres saften af
Skyl purlgg og klip den fint "
Haeld purlgg til tunmassen og rer rundt
Smag til med salt, peber, revet citronskal og
-saft og evt. mere karry y
10. Halver burgerboller og rist dem evt. pa en
bradrister eller i ovnen
1. Del hjertesalat i blade, skyl og tar bladene
12. Leeg 2 salatblade pa hver over- og underbolle
13. Fordel fyldet pa underbollerne
14. Leaeg overbollerne pa og giv dem et let tryk

KBKKENTIP

Ma .
N kan 0953 pres see

SN

©®~No o

KﬂKKENT:p

kal bur
de md,;,’,em bruge S som m Madpakke,
\ kaletaske, ' S& vidt m Mmuligt kafakke
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2 gange om ugen

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

FEDE FISK - BL.A. SILD
Fisk er en del af en sund kost. De har et hgjt OG MA: K(R: EI‘

indhold af vigtige nzringsstoffer, som kan vaere svere
at fa fra andre madvarer. Fisk indeholder D-vitamin, jod,
selen. Desuden indeholder iszer de fede fiskearter sunde
fiskeolier - de sakaldte omega-3 fedtsyrer.

38



Pa www.2gangeomugen.dk kan du finde

opskrifter og information om fisk.

Hvor mange gange om ugen spiser du fisk?

s
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s
L
Y
n
Z
<
(@)

Kig efter disse
maerker, nar du
kaber fisk.

TORSK

CERTIFICERET

BAREDYGTIGT
FISKERI
SC
www.msc.org/dk
S—
/,
(4

NaturSkansom
CERTIFICERET

ASC-AQUA.ORG

JAN FEB MAR APR MAJ JUN JUL AUG SEP OKT NOV DEC

LYSSEJ

M@RKSE)J

KULLER

KULMULE

1

HVILLING

R@DSPATTE

——

ISING

SKARISING

e
-
SKRUBBE 61
<
b

MAKREL G

SILD

HORNFISK

MULTE

TORSKEROGN

STENBIDERROGN -®

JOMFRUHUMMER <t

BLAMUSLINGER ~ &g5®

@STERS %
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OPSKRIFT 9

@ CA. 45 MINUTTER
+ 20 MINUTTER | OVNEN

%%~

\ = MED GRﬂN‘
DET SKAL DU BRUGE
INGREDIENSER . REDSKABER : INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER
- DEJ : -DEJ - FYLD - -FYLD : = GRONT
25 g geer ¢ Enstor skal ¢ 1d3ase tomatpasta, 140 g ¢ Enskal ¢ 15 cherrytomater
2dllunkentvand : Etdlmal . Valeg . Etrivejern . 3gulergdder
2 spsk olie . Enspiseske . 1pakke skinkestrimler,150g . Enrgreske . lagurk
4 tsk salt . Enteske . 2dlrevenost,80g . Etdimal .
4 dl hvedemel . Enrgreske . 2tsk tarret oregano . Enteske - REDSKABER
1dI fuldkornsmel En kagerulle Peber Et skaerebraet - GRONT
:  Endejskraber - : Enkniv . Enkartoffelskraeller
. . Bagepapir . Etskeerebreet

Et viskestykke . Enkniv
En bagepensel



SADAN G@R DU |

DEJ
1. Smuldr gzeren i en stor skal
3. Heeld vandet i skalen og rar
4. Tilsat olie, salt og 2 dl mel og rar \
5. Heeld lidt efter lidt resten af melet i skalen ‘
- &It dejen godt, 3-4 minutter
6. [lt dejen ferdig pa bordet
7. Ruldejen ud til en firkant pa ca. 25 cm x 45 cm
FYLD
1. Held tomatpasta i en skal
2.  Pillgg og riv eller hak det fint. Held det i
tomatpastaen. Ror det godt sammen
3.  Smer tomatblandingen pa dejen
4.  Fordel skinkestrimler pa dejen
5. Drys ost over skinken
6. Drys oregano over osten
7. Rul dejen sammen til en pglse. Skaer den i 12 stykker
8. Lag bagepapir pa en bageplade
9. Szt pizzasneglene pa bagepladen, giv dem et let
tryk, sa de holder formen
10. Laeg et viskestykke over sneglene og lad dem
hzeve i 30 minutter I"
11.  Taend ovnen pa 200 grader almindelig ovn A |
12.  Drys sneglene med tarret oregano og lidt sort peber ) /
13. Bag pizzasneglene gverst i ovnen i 15-20 minutter F 2 L |
14. Tag pizzasneglene ud af ovnen og lad dem kgle af f, /
pa en bagerist /
l
GRONT ll
1. Skyl tomater |
2. Skrub eller skreel gulergdder !
og skaer dem i staenger
3. Skyl agurk og skzer den i steenger

0 4E (.i9et9efs REMAT000
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OPSKRIFT 10

?1 @ CA. 40 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

- HUMMUS

5-6 gulergdder, 400 g
1 dase kikeaerter, 400 g
1 citron

1 fed hvidlgg

3 spsk olie

1 spsk tahin

1 knivspids stadt
spidskommen

1 tsk salt

Peber

REDSKABER

- HUMMUS

En kartoffelskrzeller
Et skerebraet
En kniv

En gryde

En sigte

En skal

En dasedbner

Et rivejern

En citronpresser
En blender

INGREDIENSER
- TILBEHOR

1agurk
5 gulergdder

REDSKABER

- TILBEH@R

Et skerebraet

En kniv

En kartoffelskrzeller



&
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SADAN GO@R DU -
=

GULERODSHUMMUS <7
1. Skrub eller skrzel gulergdder - >

og skaer dem i mindre stykker A
2. Leeggulergdderien gryde o -

og hald vand pa til det daekker
3. Kog gulergdder til de er mare, 5-8 minutter
4. Tag dem op og lade dem kgle af
5. Seet en sigte over en skal /
6. Abn dasen med kikarter og hald dem i sigten ;

(se tip) KﬂKKENT’P

i G .

7. Skyl k!kaerter mgd koldt ve.md Mem evt, klkaertevan
8.  Skyl citron og riv skallen fint an kan i stede p t til Marengs e
9. Halver citron og pres saften af fx Pastinak, . Or gulergq bruge o opskrift Side 68).
10. Pil hvidlgg og skzer det i mindre stykker \ grove 9rentsage ede eller selleri, Man e rodfrygte,
11.  Heeld alle ingredienser i en blender og blend til . — gerf broccoyi eller blomps 954 brug

konsistensen er ensartet \
12. Smag til med salt og peber S
TILBEHOR

1. Skyl agurk og skaer den i staenger
2. Skrub eller skreel gulergdder og skaer dem steenger

O 2E VX Setewfs REMA 1000



OPSKRIFT 11

1 CA. 30 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE
INGREDIENSER . REDSKABER
2 bananer Et skeerebraet
¥ melon ¢ Enkniv
2 nektariner : En mellemstor skal
2 bakke jordbaer . Enske
3-4 stilke citronmelisse . En urtekniv
1 liter vaniljeyoghurt En rgreske
2 spsk flydende honning : 5 tallerkener
: En saks

44
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Skrael bananer og skaer dem i skiver. Kom dem i en skal
Skaer top og bund af melon og halver den

Fjern kernerne med en ske

Halver igen sa du far 4 kvarte og skaer dem i mundrette stykker
Skyl nektariner halver dem og tag stenen ud

Skaer dem i mundrette stykker

Skyl jordbzer og nip det granne af

Halver dem og hzeld dem i skalen

Bland alle frugterne forsigtigt

Skyl citronmelisse

Haeld yoghurt i 5 tallerkener og top med frugtsalat
Top med flydende honning og klip citronmelisse over

VN O A LN

[ N N —"_ Y
S=35
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OPSKRIFT 12

@ CA. 30 MINUTTER
+ 45 MINUTTER | OVNEN

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER - REDSKABER . INGREDIENSER - REDSKABER
- KYLLINGELAR - = KYLLINGELAR : - GRONTSAGER : - GRONTSAGER
5 kyllinge-overlar : Etskaerebraet : 1squash . Etskeerebraet
Salt og peber ¢ Enkniv ¢ 1stortlgg ¢ Enkniv
. Etovnfast fad . 1fed hvidlgg . Enkartoffelskrzeller
. 2tomater . Enteske
1 gulerod .

1 gul peberfrugt

1 gren peberfrugt

1 kg kartofler

Et par kviste rosmarin
Salt og peber

2 tsk olie
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KYLLINGELAR
1. Teend ovnen pa 200 grader, almindelig ovn
2. Skeer lgst skind af kyllingelarene
3. Drys med salt og peber
GRONTSAGER
1. Skyl squash og skzer den i skiver, ca. 2 cm tykke
2.  Pillgg og skaer det i tynde skiver
3. Pil hvidlgg og hak det fint
4.  Skyl tomater og skaer dem i tynde skiver
5. Skrub eller skrel gulerod og skaer
den i tykke skiver
6.  Skyl peberfrugter, fjern kerner og skaer dem
i tykke strimler
7. Leegalle grentsager i bunden af et ovnfast fad
8.  Skrab, skrub eller skrzel kartoflerne
9.  Skeer demi halve og leg dem ned i fadet
til grentsagerne
10.  Skyl rosmarin, pil bladene fra og hak dem fint
1. Drys grgntsagerne med salt, peber og
rosmarinblade og dryp lidt olie over.
12. Bland alle grgntsagerne sammen
13.  Laeg kyllingeldr ovenpa grgntsagerne
14. St fadet i ovnen og bag i 45 minutter
15. Pynt med lidt rosmarinkviste ved servering

4 | — S
WADSKOL ER
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De kyllinger, vi spiser, kaldes slagtekyllinger.

I Danmark slagter vi lidt over 100 millioner
kyllinger arligt. Vi eksporterer godt halvdelen
0g spiser resten selv.

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

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

w
P :
) En konventionel kylling bliver ca. 34 dage gammel og har
/ i sin levetid spist ca. 3,5 kg foder. Kyllingerne gar frit rundt
. i stalden og kan fa foder og vand, nar de vil.



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

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

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

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

X o, .
) ()
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OPSKRIFT 13

@ O

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER

- KAGECREME - KAGECREME

4 &9 ¢ To mellemstore skdle
3 spsk sukker . Engryde

1 tsk vaniljesukker .  En spiseske

1% spsk maizena .  Enteske

4 dl spdmaelk . Et piskeris
1 dl piskeflade :+  Enstor skal
«  En elpisker

En dejskraber

N
=
>,

INGREDIENSER - FYLD
0G SAMLING AF KAGEN
3 bananer

100 g mark chokolade

3 lagkagebunde

140 g jordbzersyltetgj

REDSKABER - FYLD

0G SAMLING AF LAGKAGEN
Et skeerebraet

En kniv

Et rivejern

Et rundt fad eller en stor tallerken
En smearekniv eller en paletkniv

' Lagh

G CHOKOLADE

INGREDIENSER - PYNT
2 dl piskeflgde
Y2 bakke jordbzer

REDSKABER - PYNT
En stor skal

En el-pisker

En urtekniv

Et skeerebraet

En paletkniv

Lys og flag
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KAGECREME

1.  Del &g i blommer og hvider

2.  Held blommerne i en gryde (gem evt. hviderne
i en skal til marengs - se side 66)

3. Rar sukker og vaniljesukker i blommerne
med et piskeris

4.  Rormaizenai

5. Rer mzlki

6. Bring blandingen i kog og kog ved middel varme
under konstant omrgring

7. Tag cremen af varmen, nar den er tyknet

8. Hzld cremen i en skal og drys med lidt sukker

9. Lad den kgle af i kaleskab

10. Pisk flade til fladeskum

1. Vend fladeskum i kagecremen med en dejskraber

FYLD OG SAMLING AF KAGE

1. Skreel bananer og skaer dem i skiver

2.  Riv chokolade groft

3. Lagen lagkagebund pa et rundt fad

4. Smar 3-4 spsk jordbaersyltetgj pa bunden

5. Smer halvdelen af cremen pa

6. Lag halvdelen af bananskiverne pa

7. Drys 1/3 af chokoladen pa

8. Leegden naeste bund pa og gentag med syltetgj,
creme, bananer og 1/3 chokolade

9. La=gden sidste bund pa og tryk kagen let sammen

PYNT

1. Pisk flgde til skum, den skal piskes sa stiv,
at den kan smgres pa som pynt pa lagkagen,
men pas pa at den ikke bliver grynet

2. Skyl jordbzr og nip det grenne af

3. Halver jordbzer

4.  Pynt kagen med fladeskum og jordbaer

5. Drys den sidste tredjedel af den hakkede
chokolade pa toppen

6. Satflagoglysi

\

KBKKENTIP

Pynt din |
q agkage me
Vingummiey, bl3bzer f’ Marengstq

. PPE, krym
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OPSKRIFT 14

@ CA. 35 MINUTTER
+ 25 MINUTTER | OVNEN

/

& KOST
DET SKAL DU BRUGE - ~—— MED KRYDRET FRIS
INGREDIENSER . REDSKABER . INGREDIENSER . REDSKABER
- KNAKBRGD - KNAKBRGD - KRYDRET FRISKOST - KRYDRET FRISKOST
2 dI havregryn ¢ Enskal ¢ 1pakke friskost naturel ¢ Enskal
Y2 dl sesamfrg ¢ Etdlmal : 1 spsk creme fraiche 18 % . Enspiseske
Y dl herfrg . Enrgreske . Vacitron . Enragreske
4 dI solsikkekerner . Enteske . 1bundt purlgg . Etrivejern
% dl greeskarkerner . Bagepapir .+ % bundt basilikum . Ensaks
1% dl hvedemel En kagerulle Salt og peber Et skerebreet
1dlvand : Enkniv : ¢ Enkniv
Y dl olie ¢ Enbageplade
Y5 tsk bagepulver : Enbagerist
Y2 tsk salt :



SADAN G@R DU /
KN/EKBR@D KaKKENTI p

1. Teend ovnen pa 175 grader almindelig ovn Man k
2.  Held havregryn, sesamfrg, harfrg, solsikkekerner, Dlzz.ahan 0953 sk ®re dejen ;
graeskarkerner og hvedemel i en skal og rer rundt \ jul. I Stykker meg et
3. Tilszet vand, olie, bagepulver og salt og rer rundt
Laeg et stykke bagepapir pa kekkenbordet
5. Hezeld dejen ud pa papiret og leg et andet stykke
papir ovenpa
6.  Rul dejen ud med en kagerulle. Den skal vaere V2 cm tyk
over det hele
7.  Tag det gverste stykke papir af og rids dejen
ud i 24 stykker
8.  Flyt dej (og bagepapir) over pa en bageplade
9.  Bag knxkbrgdet i 25 minutter til det er helt spradt
10. Tag knaekbrgdet ud af ovnen og lad det kgle af
pa en bagerist

>

KRYDRET FRISKOST

1. Heeld friskost og creme fraiche i en skal
og rgr det sammen

Skyl citron og riv skallen fint

Skyl purlgg og klip det fint

Skyl basilikum og hak det fint

Rar citronskal og krydderurter i friskosten
Smag til med salt og peber

S

KOKKENT)P

Man kan 0gs§

a kg
\ Krydderier ejc, kbe Friskost meg

rydd
- €rurter.

D 4l (i Seteel: REMAT000
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OPSKRIFT 15

@ CA. 50 MINUTTER
+ 30 MINUTTER | OVNEN

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

- TARTEDE)

2 dl hvedemel, 120 g

1dl fuldkornshvedemel, 60 g
Y5 tsk salt

100 g koldt smar

2 spsk vand

1tsk olie

REDSKABER

- TARTEDE)

En stor skal

Et dl mal

En teske

En spiseske

En rgreske

Et skerebraet

En bagepensel

En teerteform ca. 22 cm

&K=

®© 00

INGREDIENSER . REDSKABER
- FYLD - -FYLD
Rester fra koleskabet . Etskeerebraet
fx lgg, gulergdder, spidskal . Enkniv
tomater, squash, . Enteske
flaeskesteg, ost ... . Enpande

2 tsk olie + En mellemstor skal
Salt og peber En gaffel
3xg .

1 lille baeger hytteost, 250 g

1 tsk salt

Evt. revet ost

A



SADAN G@R DU

TZARTEDEJ

1. Taend ovnen pa 200 grader

2. Bland hvedemel, fuldkornshvedemel og
salt i en stor skal

3.  Skeer smarret i mindre stykker og smuldr
det i melet

4.  Saml dejen let med vand, den ma ikke
xltes for meget

5. Pensl teerteformen med lidt olie

6. Trykdejen ud i terteformen og tryk den
godt op ad kanten

7. Forbag bunden midt i ovnen ca. 15
minutter, den skal vzere let gylden

FYLD

1. Skeer grgntsager og kad i mindre stykker

2. Varm olie pa en pande ved god varme

3. Steg grentsags-/kedfyld et par minutter
og drys med lidt salt og peber

4.  Fordel fyldet uden vaesken pa den
forbagte bund

5. SIa ®=ggene ud i en skal og pisk dem
sammen med en gaffel

6. Tilset hytteost og salt og pisk det sammen

7.  Hezld =ggemassen over fyldet

8.  Drys evt. med revet ost

9.  Bagi 30-35 minutter til taerten er let

gylden og fast

D 4K

®
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Det sociale

Taleligt Retfeerdigt

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

Mijoet Pkonomien

Levedygtigt Madspild er den mad og de fgdevarer, der kunne
veere spist af mennesker, men som i stedet bliver

smidt ud.

Bzeredygtighed bestar af mange elementer, der ikke En gennemsnitlig dansk familie med to voksne og to

altid spiller sammen. barn smider mad ud for 7.200 kroner om aret.

4 )
"Mindst holdbar til"/"bedst far" er kun en Mad med maerket "Sidste anvendelsesdato"” skal
vejledende datomaerkning. Hvis varen lugter altid smides ud efter, datoen er overskredet.

og smager fint, kan den sagtens spises,
selvom datoen er overskredet.

BEDST FOR/
MINDST HOLDBAR TIL

OFTE

Kan stadig spises, GOD EFTER

hvis den lugter

og smager fint SIDSTE

ANVENDELSESDATO

Smid altid ud
efter denne dato

Har du lagt maerke til, at flere fadevarer ogsa er
market med "Ofte god efter"? Det er for at hjxlpe
dig med at huske, hvad "bedst for" betyder. Det er

frivilligt for fodevareproducenten at skrive det pd Kilde: Fadevarestyrelsen,
emballagen. www foedevarestyrelsen.dk/kampagner/TjekDatoen

56




SADAN LEVER DU MERE BZREDYGTIGT

Spiser du efter kostradene lever du automatisk
mindre klimabelastende.

Videoer pa YouTube eller TikTok, koster meget Brug ovnen fornuftigt. At varme ovnen op kraever
energi. Det er fordi, de ligger i skyen, og det meget energi. Nar du teender ovnen sa serg for at
kraever strom at hente ned til din telefon, IPad det meste af retten tilberedes der. Sadan udnytter
eller computer. du energien bedst. Udnyt ogsa for- og eftervarme.

Retter, der skal have mere end 30 minutter, kan
seettes i kold ovn.

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

Flere tips til at leve mere baeredygtigt:
*  Sluk lyset i rum, hvor ingen opholder sig
«  Sluk radiatoren, hvis vinduet er dbent

* Leg uden brug af fjernsyn, computer, mobil mv. Keb og tilbered kun den mad, du skal

» Tag toget pa ferie bruge. Lav en indkgbsliste og kab ikke

- Spis efter saeson og sa vidt muligt lokale fadevarer ind pa tom mave. Brug rester naeste dag
»  Skift ikke din telefon fgr end absolut ngdvendigt i en ny ret eller til madpakker.

®
Q0 4 y,i591sef: REMAT000 5



58

OPSKRIFT 16

T’ @ CA. 40 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

- SPEGEPOLSE MED
FRISKOST PA RUGBR@D

2 pakker spegepalse, 16 skiver -

2 pakke friskost naturel
2 skiver rugbrad

E —

= CHERRYTOMAT MED
MOZARELLAKUGLER

13 cherrytomater
1 pose mini mozarellakugler

- VANDMELON MED FETA
0G HJERTESALAT
1/4 vandmelon

26 salatoste-terninger,ca 559 @

5 blade hjertesalat

©

- OSTETERN MED
ROD PEBER

1 stykke fast gul ost
fx emmentaler, 260 g
1 rad peberfrugt

%%~

REDSKABER

Et skeerebraet

En kniv

En smarekniv

50 pinde

Fade til servering



SADAN G@R DU

wNd S

©® N o

M.
12.
13.

Smar friskost pa rugbrad

Skaer rugbrad i 13 sma firkanter

Halver spegepglseskiverne

Fold V2 skive spegepglse og szt rugbrad - \
spegepglse - rugbrad - spegepalse pa pind
Skyl cherrytomater og halver dem

Szt tomat - mozarellakugle - tomat -

mozarellakugle pa pind
Skaer skrzellen af vandmelon og skeer den i tern
Skyl og tar hjertesalat

Held vand fra feta

Sat hjertesalat - vandmelon - feta - hjerteslat -

vandmelon - feta pa pind
Skeer ost i tern, 2x2x2 cm

Skyl peberfrugt og fjern kerner
Skeer peberfrugt i sma stykker
Sat ost - peberfrugt - ost - peberfrugt pa pind

Mozarejj5)
ugler .
Feta kan udskif, - Udskiftes

‘iftes meq
andre b, - "o Vindruey, ;

agUl’ketern.
f Jordbaer eller

n¥y”

MADSKOLER

Toloetse

{: REMA 1000
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OPSKRIFT 17

'1 @ CA. 10 MINUTTER @

2 spsk olie . En spiseske
2 dl majs ¢ Engryde

DET SKAL DU BRUGE \ V\M \
INGREDIENSER REDSKABER \‘ 00 \
Salt © Etdimal \ = \

. Enstor skal \\_/

60



SADAN G@R DU

Varm olie ved god varme i en gryde

Heaeld majs i gryden - kun i ét lag

Leeg lag pa og varm op

Ryst gryden — med laget pa — nar

popcornene begynder at poppe

5. Tag gryden af varmen, nar popcornene
ikke popper mere

6.  Drys lidt salt pa

7. Serverlune

& wn s

KﬂKKENT\P

ikke pliver S

\\

\

orte, det gar

5 At poOpcorne o
Pas:uart?g: pa rund @ td en ho)
yn
AN _

Q'
A

a H
< ] 3* E

Telael e

KOKKENTIP

e
Hvis popcornene

cm vand 09 2 sk. natron
okal koge et par minutter,

=

f» REMA1000

r breendt pa,
i den afke

sa lgs

kan man heelde 2
\ede gryde. Det
ner det bruné sig.



OPSKRIFT 18

T’ @ CA. 10 MINUTTER @

R 4

) \ _‘
S

A2
AN !
S n

E FL 5

\
gl

DET SKAL DU BRUGE \ k t P g

N
INGREDIENSER . REDSKABER \
2 tebreve fx earl grey En elkedel '
Y bundt mynte eller citronmelisse . Enkande der kan téle kogende vand
2 tsk flydende honning :  Enteske
. Enrgreske

62



SADAN G@R DU

Kog en liter vand i en elkedel

Laeg tebreve i en kande, der kan tale kogende vand
Hzeld kogende vand pa tebladene

Skyl mynte/citronmelisse og laeg det i kanden
Tilseet honning, rgr rundt og smag til

Szt kanden i kaleskabet til den skal drikkes

oo AW

® MADSKOLER

ey EEL geloeise

{: REMA 1000
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BONUSOPSKRIFT

Q CA. 30 MINUTTER
+ 20 MINUTTER | OVNEN

\ P
DET SKAL DU BRUGE L
INGREDIENSER . REDSKABER d €
4 2g . En mellemstor skal

150 gram sukker En vegt P

1 nip salt : En elpisker \ 3 STK
75 g mel + Enmellemstor skal \

25 g kartoffelmel ¢ Enteske

1 tsk bagepulver . Endejskraber

Lidt sukker til drys . Bagepapir

64



SADAN G@R DU

1. Teend ovnen pa 190 grader almindelig ovn

2. Sla &g udien skal og hzeld sukker og salt i

3.  Pisk det meget luftigt med en elpisker, det tager
10-15 minutter

4. Bland mel, bagepulver og vaniljesukker i en
anden skal

5. Vend forsigtigt melblandingen i &2ggemassen ad
tre omgange, brug en dejskraber

6. Tegn 3 cirkler pa bagepapir, 24 cm i diameter.
Brug fx en tallerken

7. Vend papiret sa stregen ikke smitter af pa dejen

8. Fordel dejen indenfor cirklerne i et jeevnt lag pa
Y2 -1 cm's tykkelse

9. Bag hver bund 8-10 minutter, de skal vzere let
gyldne

10. Drys med lidt sukker efter bagning, sa bundene
ikke klaeber sammen, hvis de skal stables

KOKKENT)P

Bundeng kan
09s3 Iav
Spri '”Qform b es, h " aI d
» Dage e]e

g 3 ®
0 4E oY et e ds REMA 1000 65



BONUSOPSKRIFT

@ CA. 25 MINUTTER
+ 50 MINUTTER | OVNEN

DET SKAL DU BRUGE MWI J S

INGREDIENSER . REDSKABER N
5 aeggehvider - Enskal —
250 g flormelis :  Enelpisker
1 knivspids salt :  Bagepapir
. Endejskraber
2 skeer

66



SADAN G@R DU

1. Teend ovnen pa 120°.

2.  Pisk ®ggehviderne med en elpisker, indtil de
danner sma hvide toppe, og tilszet flormelis
lidt efter lidt, mens du fortsat pisker

3. Dryssaltiog pisk, indtil massen er glat og blank

4. Laeg bagepapir pa en bageplade

5. Szt sma toppe marengs pa bagepapiret
med to skeer

6. Bag marengstoppene i 45-50 minutter, til de er
sprade, men stadig hvide udenpa og seje indeni.
Lad dem kgle af pa bagepladen

® MADSKOLER
A ZEL gelioetee

{» REMA 1000
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BONUSOPSKRIFT

@ CA. 25 MINUTTER
+ 50 MINUTTER | OVNEN
% .

—

DET SKAL DU BRUGE \

INGREDIENSER . REDSKABER
1% dl kikeertevand - Enskal
2 dl sukker + Etdimal
1 tsk citronsaft ¢ Enelpisker
°  Bagepapir
En dejskraber
2 skeer

68



SADAN G@R DU

1. Teend ovnen pa 100 grader almindelig ovn

2. Heeld kikzertevand i en skal og pisk med elpisker
2-3 minutter

3. Tilsaet sukker og citronsaft lidt efter lidt og bliv
ved med at piske 8-10 minutter til marengsen
er helt stiv

4.  Laeg bagepapir pa en bageplade

5. Szt sma toppe marengs pa bagepapiret
med to skeer

6. Bag marengstoppene 50 minutter — 1 time

7. Sluk for ovnen og lad marengstoppene afkgle
helt i ovnen ca. 30 minutter

KOKKENT)P

Mar engst
Oppe k nb
eller andre ruges So
kag M pynt p3 |5
9kage

® MADSKOLER
SH yoloetee

{» REMA 1000
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DAGENS OPLEVELSER

MANDAG
Hvilken mad har du lavet i dag?
- 0g smagte det godt?
et
6\)\6‘:\‘\“%1 Har du lzert eller
6\@‘ aé\'es‘l smagt noget nyt?



TIRSDAG

Hvilken mad har du lavet i dag?

- 0g smagte det godt?
P
éo\a:\\og‘ Har du lzert eller
6\\3‘ e smagt noget nyt?
3o¥°
\

OO0 4H" Voiseiret REMA1000 r
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DAGENS OPLEVELSER

ONSDAG
Hvilken mad har du lavet i dag?
- 0g smagte det godt?
et
6\)\6‘:\‘\“%1 Har du lzert eller
6\@‘ aé\'es‘l smagt noget nyt?



TORSDAG

Hvilken mad har du lavet i dag?

- 0g smagte det godt?
P
éo\a:\\og‘ Har du lzert eller
6\\3‘ e smagt noget nyt?
3o¥°
\

OO0 4H" Voiseiret REMA1000 g
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DAGENS OPLEVELSER

FREDAG
Hvilken mad har du lavet i dag?
- 0g smagte det godt?
et
6\)\6‘:\‘\“%1 Har du lzert eller
6\@‘ aé\'es‘l smagt noget nyt?



NOTER
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Madskoler arbejder for bedre madkultur og mere
madglaede hos bgrn og unge - i 2023 kan vi fejre
20-ars jubilzzum!

Gennemfarelsen af Madskoler er kun mulig pa
grund af vores fantastiske, frivillige instruktgrer og
opbakningen fra vores sponsorer, der sikrer bgrnene
inspirerende oplevelser med mad og madlavning.
Tak til jer alle sammen!

Madskoler er til for at stimulere bgrn og unges

viden om madlavning, fadevarer, ernaring, sundhed og
motion pa en sjov, lererig og aktiverende made.

@® MADSKOLER

| 2023 er det 20. gang der afholdes Madskoler.
0g det skal selvfglgelig fejres med temaet fgdselsdag!

Hip hip hurra og tillykke til os alle.

Fa blomster til DIN fedselsdag
Scan QR koden og fa blomsterfrg,
som du kan hgste til din fadselsdag.

GAd LI gelseirefs REMAT000



