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OZ0'erne

| Danmark fik vi de forste kostrad i 1970%erne.
Dengang var der kun 5 kostrad i modsaetning til
i dag, hvor vi har 10. Dengang lgd radene:

Spis magert, Spar pa sukkeret, Spis groft,

Spis varieret og Spis ikke for meget.

De officielle anbefalinger om kosten er ikke ens
rundt om i verden. Anbefalingerne afheenger af den
madkultur, der er i landet og hvilke fadevarer, der er
til rdighed. | Japan og Brasilien lyder et af kostradene:
Nyd maden og snak med din familie.

Vi er blevet bedre til at spise frugt, grant
og fuldkorn. Men vi kan med fordel spise
endnu mere fisk og grentsager og skeere

ned pa salt, sukker og maettet fedt.

Du kan bruge Y-tallerkenen i din hverdag.
Y-tallerkenen ggr det nemmere for dig at spise
sundere og leve efter kostradene.



Vzelg magre
me]erlprodukter

Spis mindre
sukker

Nar du falger De officielle kostrad vil din krop fa deekket behovet
for vitaminer, mineraler og andre vigtige naeringsstoffer, og samtidig
ger du det nemmere at holde en sund veegt.
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om NBGLEHULLET

\ o

NEMT AT VALGE SUNDERE
Naglehullet er Miljg- og Fgdevareministeriets
officielle erneeringsmeerke, der ger det nemt

at veelge sundere mad og er en hjelp til at falge
kostradene. Hvis et produkt pa hylden i
supermarkedet er maerket med Ngglehullet,
betyder det, at det lever op til et eller flere

krav for indholdet af fedt, sukker, salt

og kostfibre og fuldkorn.

DE FIRE BUDSKABER
BAG NOGLEHULLET ER:
e Spar pa fedt

e Spar pa sukker

e Spar pa salt

¢ Spis flere kostfibre og fuldkorn




Du kan ogsa finde Ngglehullet pa
fgdevarer i Norge, Sverige og Island.
Ngglehullet er nemlig et maerke,

vi er feelles om i Norden. | Sverige har
man brugt Ngglehulsmaerkningen i mere
end 25 ar i modsaetning til Danmark,
hvor vi officielt har brugt det i otte ar.

Der er over 3100 forskellige
fgdevarer med Ngglehulsmeerket
i de danske supermarkeder.

Slik, is, sodavand og fgdevarer med sgdestoffer
"slipper ikke igennem ngglehullet” og de kan
derfor ikke f& Noglehulsmeerket.

Meerkning med Ngglehullet er frivillig og gratis. Det betyder,
at den samme fadevare, fx skummetmeelk, kan have et
Ngglehulsmeerke hos én producent, men ikke hos en anden.
Det betyder ogsa, at en fgdevare godt kan leve op til kravene
for Noglehulsmaerket, uden at meerket er pa fadevaren.
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OPSKRIFT 1

T’ @ 10 MINUTTER




DET SKAL DU BRUGE SADAN GOR DU

INGREDIENSER )
- 1 cantaloupe-melon 3

- 100 g kokosmel

REDSKABER

- En stor kniv

- Et skeerebraet
- En spiseske

- En pande

- En paletkniv

- En tallerken

- Et fad

@® MADSKOLER

. Skeer melonen over pa midten
. Fiern kernerne med en spiseske
. Placer melonen med den flade side nedad

og skeer den i bade

. Heeld kokosmelet pa en pande, og rist det

ved svag varme

. Ror i kokosmelet hele tiden til det bliver

lysebrunt

. Heeld den ristede kokosmel over pé

en tallerken og lad den kale af

. Drys kokosmelet over melonbadene
. Server pa et fad
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OPSKRIFT 2

0® NOGLEHULSMZERKET OPSKRIFT 1'1 @ 40 MINUTTER
DATO 01.01.2017

L |

DET SKAL DU BRUGE \

INGREDIENSER . REDSKABER

- 250 g grove nudler . - Toskile

- 3 spsk sgd chilisauce . - Enrereske

- 3 spsk gsterssauce © - En urtekniv

- 500 g oksekad i strimler - Et skeerebrast

- Y2 bakke champignon ¢ - Enkartoffelskreeller
- 1 bakke sukkerzerter (sugar snaps) : - Etrivejern

- 2 peberfrugter ¢ - Enlille skal

- Y2 rgd chili . - En wokpande/stor gryde
- 2 bundt basilikum . - En paletkniv

- 1 spsk revet ingefeer .

- 2 spsk olie

- 3dlvand

- 1 spsk karry
- Va tsk fint salt
- Va tsk peber

10



SADAN GOR DU

1.

Heeld nudler i en skal med koldt vand, sa nudlerne
er deekket, nar de blgdes op

Heeld s@d chilisauce og gsterssauce i en anden
skal og bland det sammen

Rar oksekgdsstrimlerne sammen med chili- og
gsterssauce-marinaden, stil det i koleskabet med
husholdningsfilm over, og lad det hvile til de skal
steges

Skeer roden af champignonerne og skyl dem
grundigt

Skyl sukkeraerter, peberfrugter, chili og basilikum
Skeer sukkerzerterne i tre stykker

Fiern kernerne fra peberfrugterne og skeer dem

i grove staenger

Skaer champignon i tynde skiver

Skrael ingefeeren med en kartoffelskraeller

og riv den pa et rivejern
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1.
2.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.

. Skeer chilien over, fiern kernerne og skeer den

i sma stykker. Laeg den i en lille skal

Varm olien ved middel varme i en wokpande eller
i en stor gryde

Steg oksestrimlerne i wokpanden/den store gryde
til de er brune

Tilsaet champignon, peberfrugt og ingefaer og steg
i ca. to minutter

Tilseet sukkeraerter og lad det stege i et minut
Tilseet vand og skru ned for varmen

Heeld vandet fra nudlerne og hzeld de opbladte
nudler pad wokpanden/gryden

Tilseet karry, salt og peber

Rer rundt og lad retten simre i 5 minutter
Server i en dyb tallerken og pynt med chili

0g basilikum

"
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Danmarks produktion af oksekad
er blandt den mest klimavenlige i
verden.

Nogle kger er bedst til at give meelk.
De kaldes malkekger, det er fx
Dansk Holstein eller Jersey. Andre
keer far store muskler og giver kad
til oksesteg og baffer. De kaldes
kedkveeg, det er fx Hereford og
Limousine.

En malkeko ader ca. 60 kg foder

TYKKAM. \\0MAD FILET  TYNDSTEG 0g drikker ca. ’IUQ liter vand om dagen.
HOVED \ Den giver ca. 26 liter malk om dagen
- | og ca. 250 kg ked, nar den er slagtet.
N g S Alt pa koen bliver udnyttet. Huden bliver
4 til leeder og indvoldene til medicin,
SPIDSBRYST hundemad eller biogas.
BAGFJERDING
SKANK BOV  BRYST MORBRAD

Koen har et personnummer — det star pa de gule
gremaerker. Det kad, du kaber i butikkerne, kan ved hjelp af
nummeret spores tilbage til producenten.

Det kaldes sporbarhed. Det er en sikkerhed for forbrugerne,
at vi i Danmark hurtigt kan finde ud af, hvis der er noget galt
med en fadevare.



Oksekad skal modne for at fa den bedst mulige
smag, merhed og saftighed. Det vil sige, at det skal
ligge pa kal i ca. tre uger, inden det bliver spist.

Oksekad giver dig protein, fedt,
vitaminer og mineraler bl.a. jern.
Man kan godt undveere kad i kosten,
men sa skal man taenke sig om for
at fa daekket sit behov for naerings-
stoffer.

Nar du tilbereder magert oksekad,

med kun lidt fedt og bindevaay, far du
den bedste smag og saftighed, nar kadet
bliver stegt ved lav temperatur og ikke
for leenge. P4 den made er det ogsa
sundest at spise.

s ®
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OPSKRIFT 3

14

DET SKAL DU BRUGE

REDSKABER

INGREDIENSER

- 1 bakke jordbzer (500 g)
- Y2 bundt citronmelisse

- Ya citron

- Y2 dl akaciehonning

En stor tallerken

Et skaerebraet

En stor kniv

Et rivejern

En tallerken

En dyb tallerken/en lille skal
En gaffel

Y’ @ 10 MINUTTER




SADAN GBR DU

. Skyl jordbaerrene og nip den grgnne top af

. Anret jordbeerrene pa en stor tallerken

. Skyl citronmelissen grundigt og hak den groft

. Skyl citronen grundigt

. Riv skallen af citronen p en tallerken

. Pres citronens saft ud i en dyb tallerken med
en gaffel. Fjern eventuelle sten fra citronsaften
i tallerkenen

OO PN —

MADSKOLER
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7. Bland akaciehonning, citronskal og citronmelisse
sammen med citronsaften og mas det grundigt
sammen med en gaffel

8. Heeld honningblandingen over jordbaerrene og server

KOKKENTIP

d at rive mere end det qule

Lad veere Me ger bittert.

af citronen. Det hvide sma

15



OPSKRIFT 4

?1 @ 10 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER
- Vand, ca 1,2 liter . - En elkedel
- 2 citroner . - Et skeerebreet
- 40 g ingefaer < - En stor kniv
- 2 spsk akaciehonning - To kander
- Ve kande isterninger ¢ - Enkartoffelskreeller
- 2 breve sort the : - Etrivejern
. - Entallerken

16



SADAN GBR DU

1. Fyld elkedlen op med vand og s&t vandet til at koge

2. Skyl citronerne grundigt, skeer dem i tynde skiver
og fijern kernerne

3. Pres saften fra citronskiverne og hald saft og skiver
ned i kanden

4. Skreel ingefaeren med en kartoffelskraeller og riv den
derefter pa et rivejern pa en tallerken

9. Heeld revet ingefeer, akaciehonning og isterninger ned
i kanden

@® MADSKOLER

B. | en anden kande eller i en stor skal heeldes det
kogende vand over tebrevene

7. Lad den sorte te traekke efter pakkens anvisning

8. Heeld den sorte te over i kanden med ingefeer, citron,
akaciehonningen og isterninger

9. Server i glas

OO 4 " 5ieteets REMA1000
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OPSKRIFT 5

T’ @ 15 MINUTTER

Py

N
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DET SKAL DU BRUGE \\

INGREDIENSER . REDSKABER "

- 90 g hasselngdder - En stor kniv T . =
- 50 g mandler - - Et skeerebreet P
- 50 g rosiner ¢ - Enskal

- 2 nektariner ¢ - Enurtekniv

- 5dl finvalsede havregryn ¢ - Engryde

- 5dl vand . - Engrydeske

- 5 dl minimaelk .

- 2 spsk akaciehonning
- Va tsk fint salt

- 3 tsk kanel

- 25 gsmar

18



SADAN GOR DU

1. Hak hasselngdder og mandler fint
2. Bland ngdder, mandler og rosiner i en skal
3. Skeer nektarinerne over, fiern stenene
og skeer frugtkadet i sma tern
4. Heeld havregryn i en gryde og tilsat vand,
meelk, akaciehonning og salt
9. Heeld halvdelen af ngdde-rosin-blandingen i gryden
B. Seet gryden pa komfuret pa middel varme og rar
rundt imens gragden varmes langsomt op

KOKKENTIP

Hvis graden pliver for tyk tilseettes

mere vand.

NDBp
£

MADSKOLER
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7. Tag gryden af varmen nar graden er blevet til
en tyk masse

8. Server havregrgden i en dyb tallerken. Drys kanel,
nektariner og resten af ngdde-rosin-blandingen over
havregraden

9. Leeg en lille smarklat pa toppen
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Meelk indeholder meget calcium, hvilket
er godt for knoglerne. Malk giver dig
desuden proteiner, vitamin B2 og B12,
og udover calcium ogsa mineralerne jod,
fosfor og kalium. Den officielle anbefaling
er, at ¥a-V2 liter maelkeprodukter hver dag
er passende i forhold til danske madvaner
for alle over 2 &r.

De 26 liter maelk, som en ko kan producere
om dagen, kan fx blive til 1,5 kg smar

og 24,5 liter keernemeaelk eller 3 liter piskeflgde
og 23 liter skummetmeelk.

Nar en meelk bliver homogeniseret,
betyder det, at maelkens fedtkugler slas i
mindre stykker, sa fedtet fordeler sig mere
jaavnt i meaelken. Bkologisk meelk bliver ikke
homogeniseret og skal derfor rystes inden
den drikkes.



Skyr er et syrnet meelkeprodukt lige som
yoghurt, tykmaelk og ymer. | 2006 blev der
i Danmark produceret 200 kg skyr om ugen
— i dag produceres der 200 tons skyr om
ugen. Skyr kommer oprindeligt fra Island.

| Danmark drikker ca. 150.000
skolebgrn hver dag skolemaelk.
Lagene fra maelkene bruges til
forskellige formal — her har en
klasse fx lavet en kaempe
kugleramme ud af lagene.

Hvis du har spist meget staerk
mad, hjaelper det ikke at drikke
vand — her hjeelper et glas malk
langt bedre.

4"/4 \\ :

«Inden kaleskabet blev opfundet brugte folk i
Rusland og Finland angiveligt levende frger |
deres meelk for at fa den til at holde bedre.

TP, @® MADSKOLER
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OPSKRIFT 6

22

DATO 01.01.2017

0 NOGLEHULSMZ/ERKET OPSKRIFT

T’ @ 30 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER OMELET

- 8 mellemstore &g

- Va tsk fint salt

- Va tsk peber

- Y2 broccoli

- 1 peberfrugt

- Y2 bundt asparges, 10 stk.
- Y2 bundt basilikum

- 1 pose helbladet frisk spinat (250 g)
- Y2 spsk olie

- 10 skiver fuldkornsrugbrgd

REDSKABER OMELET
- En skal

- Et piskeris

- En sigte

- En tallerken

- Et skaerebraet

- En stor kniv

- En pande

- En paletkniv

INGREDIENSER STEGT FLAESK
- 5 skiver stegeflaesk, 1 centimeter tykke

REDSKABER STEGT FLASK
- En tallerken

- To stykker kakkenrulle

- En pande

- En paletkniv



SADAN GOR DU

OMELET STEGT FLAESK
1. Sl& sggene ud i en skal 1. Leeg en tallerken klar med to stykker kakkenrulle over
2. Tilsaet salt og peber og pisk det sammen 2. Varm en pande op ved hgj varme
3. Skyl broccoli, peberfrugt og asparges 3. Steg max 3 stykker stegefleesk ad gangen,
4. Kneek den nederste traede ende af aspargesene vend stykkerne jaevnligt, steg til det bliver gyldent
5. Skyl basilikum i en sigte og leeg det klart pa 0g spradt
en tallerken 4. Tag det stegte flaask over pa tallerkenen med
6. Skyl spinat i en sigte kekkenrulle sé det overskydende fedt opsuges
7. Skyl broccolien og skaer den i smé buketter 5. Server den stegte flaesk oven pa rugbrad og omelet

8. Fjern kernerne fra peberfrugten og skeer den
i sma stykker
9. Skeer hver asparges i 4 stykker
10. Varm olien pé en pande ved middel varme
11. Steg peberfrugt, asparges og broccali i 5 minutter
pé panden
12. Tilsaet spinat og steg til spinaten er faldet sammen
13. Skru ned til lav varme
14. Heeld sggeblandingen over grgntsagerne
pa panden
15. Leeg et |ag eller salvpapir over og lad det sta ved
lav varme til det er en fast masse
16. Pynt med basilikumblade

° o
Pas pg arme

aj o
° RUQbmdet kan Q 116 nér dy Steger ste
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stegefleesket er maxima

ulsmaerkes, hvis
It 1 cmtyk.
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OPSKRIFT 7

?1 @ 15 MINUTTER

DET SKAL DU BRUG

INGREDIENSER . REDSKABER
- 2 spsk mark balsamico . - Enlille skal
- 1 dlolie . - Et piskeris
- 1 tsk fint salt - Et skeerebreet
- 1 citron - En stor kniv
- Va2 bakke champignon © - Engaffel
- 1 bakke cherrytomater, 20 stk ¢ - Fem grillspyd
- 2 poser mozzarella ¢ - Entallerken
- En spiseske

24



SADAN GBR DU

1.

Heeld balsamico, olie og salt i en lille skal og pisk
ingredienserne sammen

Skeer citronen over pa midten

Pres saften fra citronen ned i olieblandingen.

Brug en gaffel til at fa al saften ud. Serg for der ikke
kommer sten fra citronen ned i skalen

Skaer roden af champignonerne

Skyl champignoner og tomater

1 .'r‘plp,. v

Bl

@® MADSKOLER

w5 SXL

10.

Skeer hvert stykke mozzarella i 6 tern
Seet skiftevis tomat, champignon, tomat
og mozzarella pa grillspyddene

Leeg spyddene pa en tallerken

Heeld olie-balsamico-blandingen over med
en spiseske

Server straks

Bt
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OPSKRIFT 8
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DET SKAL DU BRUGE —

INGREDIENSER GNAVEGRONT
- Va blomkal

- Y2 agurk

- 1 peberfrugt

REDSKABER GNAVEGRONT
- Et skeerebraet

- En urtekniv

- En tallerken

INGREDIENSER OSTEDIP

- Ya citron

- 1 spsk hytteost 1,5 % fedt
- 1 tsk mayonnaise

- V2 pakke friskost naturel

- 1 tsk olie

- Va tsk salt

- Va tsk peber

REDSKABER OSTEDIP
- Et rivejern

- En tallerken

- En mellem skal

- En gaffel

- En rgreske

T1 @ 15 MINUTTER
=




SADAN GBR DU

GNAVEGRONT

1. Skyl blomkal, agurk og peberfrugt

2. Del blomkélen ud i smé buketter

3. Fjern kernerne fra peberfrugten

4. Skeer peberfrugt og agurk i grove steenger
5. Anret gregntsagerne pa en tallerken

S 290
‘0 0
R

U3y

OSTEDIP

1. Skyl citronen, riv skallen fint pa et rivejern
og heeld den i en skal

2. Heeld hytteost, mayonnaise, friskost naturel og olie
i skalen med citronskal og bland det sammen

3. Pres citronsaft ned i skalen. Brug en gaffel til at
fa al saften ud. Sgrg for der ikke kommer sten fra
citronen med i skalen

4. Tilseet salt og peber og rgr rundt

9. Server ostedippen til grantsagerne

Ueloeisefs REMA 1000
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Grgntsager og frugt indeholder
mange mineraler og vitaminer,
relativt fa kalorier, og saerligt
de grove grgntsager indeholder
mange kostfibre.

Nar du spiser frugt og grant efter de danske
seesoner, tager du bade hensyn til dig selv

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

* rodfrugter, vi far for lidt af.

Danskerne spiser i gennemsnit
430 gram frugt og grent om
dagen — anbefalingen lyder pa
600 gram. Det er seerligt de
grove grgntsager som kal og




Den type kal, danskerne bedst kan lide, er
blomkal. Rosenkalen er derimod den kalsort,
danskerne bryder sig mindst om.

y N
- \\éj

4
P wram.
y

| Danmark er banan den mest kabte
frugt - efterfulgt af ablet. De mest
kebte grentsager i Danmark er
tomat og agurk.

Der er stor forskel pa, hvordan frugt

0g grgnt skal opbevares. Noget kan med
fordel komme i kgleskabet, mens andet
helst ikke skal pa kal. Fx mister tomater
og jordbaer smag ved at komme pa kal
0g bananer bliver brune.

Til trods for navnet betegnes
peberfrugt som en gragntsag.

®
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OPSKRIFT 9
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®
O NOGLEHULSMZ/ERKET OPSKRIFT

DATO 01.01.2017

DET SKAL DU BRUGE =~ e

INGREDIENSER PITABRGOD
- 1 Y2 dl minimalk

- 1 %2dl vand

- 25gger

- 1 spsk olie

- Va2 spsk groft salt

- 200 g fuldkornshvedemel
- 300 g hvedemel

REDSKABER PITABRGD
- En lille gryde

- En stor skal

- En grydeske

- Et rent viskestykke

- En kagerulle

- En bageplade

- Bagepapir

- - .
- » ™

-

-
-

INGREDIENSER FYLD

- Y2 peberfrugt

- Y2 squash

- Y2 bundt asparges, 10 stk
- Va broccoli

- Y2 chili

- 1 lgg

- 2 fed hvidlgg

- 1 spsk olie

- 1 spsk paprika

- 500 g hakket kad fra gris 8-12 %
- 1 dase hakkede tomater

- 2 spsk tomatketchup

- Va tsk fint salt

- Va tsk peber

- 1 hjertesalat

- 3 spsk creme fraiche

?1 @ 1 TIME 30 MINUTTER
HERAF ARBEJDSTID:
50 MINUTTER

"N

REDSKABER FYLD
Et skeerebraet

En stor kniv

En urtekniv

En stor gryde

En grydeske




SADAN GBR DU

PITABRGOD
1. Heeld meelk og vand i en lille gryde, varm det op
ved svag varme til det bliver lunkent og heeld det
over i en skal

. Smuldr geeren i skalen og rer rundt til det er oplgst

. Tilseet olie og salt, rar til saltet er oplgst

. Tilseet fuldkornshvedemel og rer rundt

. Tilseet hvedemel lidt ad gangen

. Zlt dejen sa den samler sig

. Leeg et rent viskestykke over dejen og lad den
heeve til dobbelt starrelse 1 time

. Teend ovnen pa 220 grader
9. SIa dejen sammen

10. Lav 5-7 boller af dejen og rul dem flade

(ca. 15 centimeter i diameter)

11. Leeg bagepapir pa en bageplade

12. Seet bollerne pa bagepladen

13. Laeg et rent viskestykke over bollerne og lad

dem heeve 10 minutter
14. Bag bollerne i ca. 10 minutter
15. Lad dem kgle af pa en rist

No oo pk~own

[e6]

@® MADSKOLER
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1.
. Knaek den nederste treede ende af aspargesene

. Fiern kernerne fra peberfrugten

. Skeer peberfrugt, squash, og asparges i sma tern
. Skeer broccoli i sma buketter

. Pil lag og hvidlgg og skeer dem i sma tern

. Skeer chilien over, fiern kernerne og skeer chilien

NOO o Pbdwn

[e0]

1.
12.

13.

14.

15.

Skyl peberfrugt, squash, asparges, broccoli og chili

i sma stykker

. Varm olien i en gryde ved god varme
. Steg lgg, hvidlgg og paprika i 5 minutter
. Tilseet kadet og steg til det er gyldent

0g gennemstegt, 5-7 minutter

Tilseet peberfrugt og squash

Tilseet hakkede tomater, tomatketchup, salt
0g peber

Skru ned til middel varme og lad retten koge
20 minutter uden 1&g. Rar jeevnligt i gryden
Tilsaet asparges, broccoli og chili og varm

i 2-3 minutter

Smag til med salt og peber og evt. mere
tomatketchup

. Tag gryden af varmen og lad den kale af
. Skyl hjertesalaten og skeer toppen af pitabrgdene
. Server pitabrgd med fyld, hjertesalatblade

og creme fraiche
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Grisen er klogere end heste, keer og far.
Den husker lige s godt som en hund.

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.

Er det koldt, sa klumper grisene sig
sammen for at holde hinanden varme.

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




Danske landmaend produ-
cerer i dag 2 grise med den
samme klimabelastning,
som de i 1985 producerede
1 gris for. Klimabelastningen
er altsa halveret pa 30 ar
og den danske produktion er
blandt de mest klimavenlige |
verden.

KAM M®@RBRAD

-

.........

INDMAD BRYST
Alle dele af grisen bliver brugt. Selv i vingummi finder
du gris, da gelatine laves heraf. Grisetaeer og -grer

eksporteres til Kina, da de er en delikatesse y
derude. Faktisk eksporteres 90 % af al det
griseked, Danmark producerer, til udlandet.

Meget grisekad er ligesd magert
som kyllingekad. Det er vigtigt at

stege magre kadstykker, sa de kun Hele vejen gennem produktionskeeden bliver

lige er stegt og lysergde | midten. alt ked meerket, sa det kan spores tilbage til
Det giver den bedste oplevelse af der, hvor dyret er vokset op, og hvor det er
smag og saftighed, nar kedet skal slagtet. Det kaldes sporbarhed. Det er en

spises. sikkerhed for forbrugerne, at vi i Danmark
S - hurtigt kan finde ud af, hvor der er noget galt,
hvis der er noget galt med en fgdevare.

oF OF
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OPSKRIFT 10

T’ @ 20 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER
- 1 kvist timian « - En stor kniv
- 1 llle fed hvidleg : - Et skeerebrest
- 150 g leverpostej © - Enlille skal
- 5 skiver fuldkornsrugbrad . - Enrereske

- V2 bakke sky

34



SADAN GBR DU

1. Skyl timian og hak bladene
. Pil hvidlag og hak det fint
. Rar timian og hvidlgg i leverpostejen
. Smar leverpostejen ud pa rugbradet
og pynt med sky
9. Halvér rugbrgdsskiverne
og klap dem sammen

M~ W

er til en Madpakke.

° Ef‘ det SV@H; at h
\ kan det rives pg

SRPR, MADSKOLER
ey ZEL goligsite

akke hvidlgget ;
Ivejern.
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OPSKRIFT 11

T1 @ 10 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE 'HZ\WC MWWM

INGREDIENSER . REDSKABER

- 10 mynteblade . - Et skeerebrast

- 100 g bldbeer . - Enurtekniv

- 5 nektariner . - Etfad

- 4 di piskeflode - - Enskal

- 10 makroner ¢ - Enelpisker

- 5 tsk lakridspulver ¢ - Enfrysepose
. - Enkagerulle
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SADAN GBR DU

1. Skyl mynteblade, blabaer og nektariner

2. Halver nektarinerne, fiern stenene og leeg dem
pa et fad

3. Heeld fladen i en skal og pisk den til fladeskum
med en elpisker

4. Leeg makronerne i en frysepose og bind en
knude pa posen. Bank dem med en kagerulle
til de er knust i sma stykker

9. Pynt hver nektarin med en stor spiseskefuld
fladeskum, blabaer, mynteblade, knust makron
og et drys lakridspulver

6. Server straks

@® MADSKOLER

PN
WAy LI gelvetee

$> REMA 1000
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OPSKRIFT 12

T1 @ 10 MINUTTER

-

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER

- 1 bakke brombeer (125 g) . - Enblender

- 1 bakke hindbzer (125 g) . - 5dybe tallerkner
- 8 dI minimeelk .

- 150 g cornflakes (ca. 12,5 dI)
- b tsk akaciehonning
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SADAN GBR DU

1. Skyl brombeer og hindbaer

2. Blend brombaer og maelk ved hgj hastighed i %2 minut

3. Anret cornflakes i 5 dybe tallerkener

4. Heeld fgrst akaciehonning og derefter
brombaermeelken over cornflakesene

9. Pynt med hindbeer og server

® MADSKOLER
@ HEL geligeite
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OPSKRIFT 13

O® NOGLEHULSMZ/ERKET OPSKRIFT ?1 ® 30 MINUTTER
DATO 01.01.2017

DET SKAL DU BRUGE \ el -

INGREDIENSER REDSKABER . INGREDIENSER . INGREDIENSER
GNAVEGRONT MED GNAVEGRONT MED : AGURKESALAT : RODSP/ETTEFILET
KARRYDRESSING KARRYDRESSING - Y2 agurk : - 5 rgdspaettefileter
- 5 gulerpdder - En kartoffelskreeller - 1 spsk olie © . 2ag
- 1 hiertesalat - Et skeerebraet - 1spskmark balsamico  : - 2dIrasp
- V2 blomkal - En stor kniv - - Yatskfint salt . - 2spskolie
- 2 dl creme fraiche 9% - En sigte - - Vo tsk peber - - 5 skiver fuldkarnsrugbrad
- 2 spsk mayonnaise - Et fad . .
- V2 spsk gsterssauce - Enlille skal . REDSKABER . REDSKABER
- Vs spsk karry - En rgreske *  AGURKESALAT * RODSP/ETTEFILET
- Vs tsk fint salt - En gaffel . - Et skeerebreet . - Ensaks
- Y tsk peber - En urtekniv . - To dybe tallerkner
- Ve citron - En mellemstor skal . - En gaffel

- En rgreske - En pande

- En paletkniv
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SADAN GBR DU

GNAVEGRONT MED KARRYDRESSING

1.

o s~

o

7.

10.
11.

Skyl gulergdderne

Skreel gulergdderne og skeer bund og top af
Skeer gulergdderne i grove steenger

Pil bladene af hjertesalaten og skyl dem i en sigte
Skeer blomkal i mindre buketter og skyl dem

i en sigte

Anret gnavegrgnten pé et fad

Heeld creme fraiche og mayonnaise i en skal

0g rgr det sammen

Tilseet gsterssauce, karry, salt og peber til
blandingen

Pres citronsaft fra citronen ned i blandingen.
Brug en gaffel til at fa al saften ud. Sgrg for der
ikke kommer sten fra citronen med i skalen

Rar dressingen sammen

Smag til med salt og peber og evt. mere karry

w0 ZH

@® MADSKOLER
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AGURKESALAT

1.
2.

3.
4,

Skyl agurken og skeer den i tynde skiver

Heeld olie, balsamico, salt og peber i en skal
og bland det sammen

Heeld agurkeskiverne ned i skalen og rgr rundt
Lad det sta og treekke 10 minutter

RODSP/ETTEFILET

1.

Hvis der er sideben pa redspaettefileterne

sé klip dem af

Sla seggene ud i en dyb tallerken og pisk dem
sammen med en gaffel

Heeld raspen i en anden dyb tallerken

Vend fgrst rgdspeettefileterne i &ggene og derefter
i raspen

Varm olien pa en pande ved middel varme

Steg redspaettefileterne ved middel varme pé hver
side til de er gyldne. Sarg for at der hele tiden er
fedtstof pd panden

. Anret radspeettefileterne pa skiver af rugbrad

med et blad hjertesalat pa hver

Fiskefileterne pyntes med karrydressing

0g agurkesalat

Server med gulergdder og blomkal som tilbehar

( \
WADSK" g
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| Danmark har vi nogle af verdens fineste

spisefisk. Alligevel spiser vi mindre end de
officielle anbefalinger pa 350 gram fisk

FEDE FISK - BL.A. SILD
Fisk er en del af en sund kost. De har et hgijt OG MA KRJ E:[l

indhold af vigtige neeringsstoffer, som kan veere
sveere at fa fra andre madvarer. Fisk indeholder
D-vitamin, jod, selen. Desuden indeholder isser
de fede fiskearter sunde fiskeolier - de sakaldte
omega-3 fedtsyrer.

Q0 4"y etsels REMAT000 2
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Du kan tilberede fisk pa mange mader.
Du kan fx stege fisken pa panden,
bage den i ovnen, lave fiskefrikadeller eller
fish n"chips. Find opskrifter og information
om fisk pa www.danskfisk.dk.

CERTIFICERET
BAREDYGTIGT
FISKERI

Kig efter maerkerne Dansk Fisk og MSC, nar du
keber fisk og skaldyr. De fleste danske fisk er
MSC-maerkede. Det bla MSC-maerke betyder, at
fisken i pakken kommer fra en sund bestand, og
at den er fanget med omtanke for livet i havet.

www.msc.org/dk

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

LYSSEJ

M@RKSEJ

KULLER

KULMULE

RODSPATTE
SKRUBBE

ISING

SPTUNGE

MAKREL

‘ua8n Wo sy weid 0GE oAy auISS IA [BXS J[e | 'U38n wo

SILD

28ues z 3spulw sy Jasids IA Je Uajejaque Uss|aAISaIeAaps

HORNFISK

MULTE

TORSKEROGN

STENBIDERROGN

JOMFRUHUMMER =4

BLAMUSLINGER

uabn wo abueb 2

DSTERS
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OPSKRIFT 14

T’ @ 1.TIME. 30 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER

- 1 citron . - Et skeerebreet
- Y2 bundt rosmarin © - En urtekniv

- 1 hel kylling - Et ovnfast fad
- V2 tsk groft salt

- Vo tsk peber

44



SADAN GBR DU

. Teend ovnen pa 200 grader

. Skyl citron og rosmarin

. Skeer citronen i kvarte stykker

. Rens kyllingen indvendigt for rester af indmad og

skaer gumpen af. Dup den ter med kekkenrulle

. Leeg kyllingen i et ovnfast fad

6. Heeld saft fra citronen ud over kyllingen,
fiern citronkerner

7. Pluk bladene af rosmarinen

8. Leeg de kvarte citroner og rosmarin pa kyllingen
og drys med salt og peber

9. Steg kyllingen ca. 1 time i ovnen. Kig til kyllingen ind

imellem for at sikre, at den ikke far for meget

AWM —

o1

KOKKENT)p

Mae 3
rk ved l8ret om kyIIingen er fa

Léret skgf g
Idde Igst
09 kadet lysepyyn; kedsaften g

rdig.
al vegre kjgp
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De kyllinger vi spiser, kaldes slagtekyllinger.
| Danmark slagter vi lidt over 100 millioner
kyllinger arligt. Vi eksporterer godt halvdelen
0g spiser resten selv.

Pkologiske kyllinger har mere plads i stalden,
og de kan ga ud i det fri. De bliver ca. 63 dage
gamle. Ca. 1 % af de kyllinger, der produceres
i Danmark er gkologiske.

En konventionel kylling bliver 35-38
dage gammel, og har i sin levetid faet
ca. 3,7 kg foder. Kyllingerne gér frit
rundt i stalden, og kan fa foder og
vand, nar de vil.

46



Danskerne tror, at kylling er
sundere end rugbrgd, men
begge dele indgéar i en sund
kost - bare pa hver sin made.
Kylling giver ligesom grisekad
og oksekad protein, fedt,
vitaminer og mineraler.

Fierkree er et feelles ord for hgns, gaes, &nder
og kalkuner. Hens er bade hener, der leegger s&g
og kyllinger, der bliver til kad.

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

PIP
PIP
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OPSKRIFT 15

T’ @ 40 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER

- 1 fed hvidlag . - Et skeerebrest
- V4 citron . - Enurtekniv

- 1 kvist rosmarin - En pande

- 1 herregardskotelet,
3-4 cm tyk (ca. 350 g}

- VYa tsk groft salt

- Va tsk peber

- 1 tsk olie
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SADAN GBR DU

1. Pil hvidlgg

Skyl citron og rosmarin

Skaer citronen i kvarte stykker

Dup kaedet tart med kgkkenrulle og krydr med

salt og peber pa begge sider

Varm olien pa en pande ved god varme

Leeg koteletten pa panden

7. Fordel det hele fed hvidlag, citron og rosmarin

pé panden ved siden af koteletten

Brun koteletten ca. 1 minut pa hver side

9. Skru ned til middel varme og steg koteletten
feerdigt i 15-20 minutter. Vend koteletten hvert
andet minut under stegningen

10. Server koteletten pa et fad eller en tallerken

Rl S

o o

o

|

|
- KOKKENT|pg

* Koteletten gp
Saften er kigp
ikke Veere rgdt

f&gdig nar kgg-

Ved benet, Dgp s
: m

ved benet. @

® laven fligtest fop at se om
koteletten er feerdig
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OPSKRIFT 16

T’ @ 40-50 MINUTTER

-
-

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER MOS REDSKABER MOS . INGREDIENSER K@D 0OG SPEJLAEG
- 600 g kartofler - En kartoffelskreeller . -b5eg
- 200 g gulergdder - Et skeerebreet . - 1 tsk olie
- 5 skiver syltede rodbeder - En stor kniv
- 3 dI minimaelk - En stor gryde :  Koleskabets rester:
- 10 g smar - Et piskeris : - 280 g ked (fx 100 g kotelet
- 1 tsk fint salt . og 180 g stegeflask)
- 1 tsk peber .
. REDSKABER K@D 0OG SPEJLAEG

Keleskabets rester: - - En stor kniv
- 250 g grgntsager - Et skeerebreet

(fx 2 lag, 4 buketter broccoli, : - En pande

4 buketter blomkal) - En paletkniv

a0



SADAN GOR DU

MOS

1.

Skreel kartofler og gulergdder og skyl dem

2. Skeer kartofler og gulergdder i store stykker

(e0]

(3 x 3 centimeter) (bruges andre grgntsager
skal disse 0gsa skylles og skeeres i store stykker)

. Leeg grontsagerne i en gryde med vand sa det

deekker

. Kog i 20 minutter
. Heeld vandet fra de kogte grgntsager ud i vasken.

Lad lidt vand blive tilbage i gryden

. Skeer rgdbedeskiverne i sma tern og leeg dem

i gryden

. Mos grydens indhold med piskeriset
. Tilseet meelken lidt ad gangen
. Tilseet smagr, salt og peber og rgr rundt

@® MADSKOLER
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KBD OG SPEJLAEG

1. Skeer kgdet i sma tern

2. Varm olien pa en pande ved god varme

3. Steg kedet spradt og leeg det pa en tallerken

4. Sla &ggene ud pd samme pande som kedet
0g steg dem

5. Server spejlaeg og kad oven pa mosen

|

\ KgKKEN“Ps




Der er omkring 3 millioner
e&gleeggende hgner i Danmark.
Hgnen er 20 uger gammel, nar den
begynder at leegge &g. Den leegger
ca. 6 til 7 &g om ugen, til den bliver
godt et &r gammel.

/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.

(

A & a A

/g indeholder alle vitaminer undtagen C-vitamin. ZAg giver dig
ogsa protein, fedt og mineraler. Blommen i &egget indeholder de fleste
neeringsstoffer, mens hviden i eegget naesten kun bestar af protein.
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{VAD KOM

Man kan spise &g til morgenmad, frokost,
som mellemmaltid eller til aftensmad. Du kan
spise sgget hardkogt, bladkogt eller som
spejleeg. g kan ogsa bruges i mange retter
fx omeletter, pandekager og is.

FORST - HONEN
LER ZGGET? =

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

MADSKOLER
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OPSKRIFT 17

1@ (O g

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER

- 5 kiwier . - En urtekniv

- 30 g mandler - Et skeerebreet

- 50 g mark chokolade - - Fem grillspyd

- - Husholdningsfilm

- En stor kniv
- En dyb tallerken
- En gryde

- En lille skal (til vandbad)

94



SADAN GOR DU

1. Skeer skreellen af kiwierne med en kniv
2. Seet de skraellede kiwier pa grillspyddene og leeg
dem pa en tallerken med husholdningsfilm aver
3. Leeg kiwierne i fryseren i 30 minutter eller mere
4. Hak mandler i mindre stykker og heeld dem
i en dyb tallerken
9. Smelt chokoladen over et vandbad
6. Dyp de frosne kiwier i chokoladen, derefter
i mandelstykkerne
7. Leeg kiwierne pé en tallerken til chokoladen
er stgrknet

4
A
(=}
&
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oM MADSPILD

Madaffald kan opdeles i to grupper:
Madspild og avrigt madaffald.

Madspild er den mad og de fgdevarer, der kunne
veere spist af mennesker, men som i stedet bliver
smidt ud. Man kan sige, at maden gar til spilde.

Bvrigt madaffald er det, vi skeerer fra maden,
fordi det ikke kan spises.

e ®

Hvert ar spildes ca. 490.000 ton mad i
Danmark eksklusiv det madspild, der sker hos
fgdevareproducenter.

En gennemsnitlig dansk familie med 2 voksne og
2 bgrn smider mad ud for 7.200 kroner om aret.

r
"Mindst holdbar til"/"bedst far” er kun en
vejledende datomeerkning. Hvis varen lugter
og smager fint, kan den sagtens spises,
selvom datoen er overskredet.

BEDST FAR/
MINDST HOLDBAR TIL

Kan stadig spises,
hvis den lugter
og smager fint

Mad med maerket "Sidste anvendelsesdato” skal
altid smides ud efter datoen er overskredet.

SIDSTE
ANVENDELSESDATO

Smid altid ud
efter denne dato

SADAN BEKZEMPER REMA 1000 MADSPILD

STOP FOR FLERSTYKSTILBUD sa du ikke kaber mere end du har brug for

VEJ-SELV pa udvalgt frugt og gregnt fremfor standardindpakninger

NEDSAT PRIS pa varer teet pa udlgbsdatoen, sa du sparer penge og der kasseres mindre
BROD | MINDRE PAKKER, sa du ikke behaver at kebe mere end du kan spise

SE MERE PA MEGETMINDREMADSPILD.DK




SADAN BEKZAMPER DU MADSPILD:

Rist tort brad pa en bradrister, i ovnen
eller pa en pande. Lidt vand pa brgdet,
inden du varmer det i ovnen, kan ogsa
veere med til at friske bradet lidt op.

Leeg slatne grantsager
som gulerod, pastinak og agurk
i iskoldt vand. Du skal skeere et frisk snit

i stilk og rodende, sa grentsagerne kan optage vand.
| lgbet af kort tid er grentsagerne igen saftspaendte
og klar til brug.

Lad veere med at trykke pa
fgdevarerne, nar du er ude og
handle. Nar du trykker pa
fgdevaren, kan du let komme til
at sdeleegge den, s den hurtigt
bliver darlig.

Frys overmodne bananer. Du skrasller
bananerne, laegger dem i en frysepose

Fedevarer skal i hiemmet og leegger dem i fryseren. Bananer i fryseren
som hovedregel opbevares kan holde leenge og kan bruges til fx en leekker
samme sted, som de blev smoothie.

hentet fra i butikken.

Lav en madplan for nogle dage.

54 er der en plan for, hvad der skal

pa middagsbordet, og vi kaber kun

de fgdevarer, der skal bruges i
retterne fra madplanen. En madplan
gor det ogsa let at lave en indkgbsliste.

Tilpas mangden af maden til antallet af personer, der

skal spise den. Falger du en opskrift og de maengder, der er
angivet i den, kan det hjeelpe dig. Far du alligevel lavet for
meget mad, sker der ikke noget ved det, da rester fra middagen
nemt kan gemmes til naste dag og fx bruges til madpakker.

®
D 4H (.io8t9efs REMAT000

57



o8

Maltidsmeerket er Miljg- og
Fodevareministeriets nye meerke,
som viser, hvor du kan fa sund
skolemad.

Maltidet

Groft sagt — go’ mad

Maltidsmeerket er en hjeelp til at
folge kostradene, nar du far mad
pa skalen.

Kig, eller sparg eventuelt, efter
Maltidsmeerket pa din skole.

En Maltidsmaerket skolekantine
betyder, at der er fokus pa sunde
maltider.



[Feiio

Maltidet

Groft sagt — go’ mad

For at fa Maltidsmeerket
skal dem, der laver maden folge
%M/ Iyo g guide er Fadevarestyrelsens nye guide til
6 , restyre'sen | sundere mad i skolen.
Pr\nc\ppe“ne e at folge: Guiden er sendt til din skole.

?‘ « Du bedre kan\ il at veere
? o Du far energ com du kan \ Din skole kan fa Maltidsmzerket,
og fritid dere madvaner N uanset om | har en lille bod, en stor
?‘ e Du fér SUV‘d_‘g resten af (\j‘\\ljefér aen hef\ \?\32\4 kantine eller mad i fritidsordningen.
g‘ tage M der 1@ 1
g] . \—\a}vde\e \eti Sgren
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EGNE NOTER
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MADSKOLER

jeoloelse

4ET

REMA 1000 stgtter Madskoler
for i samarbejde med Landbrug

& Fgdevarer og 4H at hjzelpe den
nye generation til at seette pris pa
gode madvaner.

Jo flere bgrn der far leert at lave
mad, desto bedre er det.

Gode madtraditioner og viden
omkring fgdevarer er vigtigt for
et sundt liv. Og det er sjovere at
lave mad, nar man ved, hvor man
skal starte.

God forngjelse med Madskolen!
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