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Forord

Sund og sjov mad - gennem hele livet

De gode madvaner bliver grundlagti barndommen. Og det starter for spisebordet
- det starter i kekkenet, néar I laver sunde méltider sammen med jeres barn.

Det er ikke bare sund fornuft. Det er ogsé sjovt og hyggeligt. Min egen datter, Gro,
er ret vild med greeskarsuppen pé side 82.

Familiekgkkenet handler om sund, billig og klimavenlig mad. Og her er sundt og
sjovt ikke hinandens modsaetninger.

Det er sjovt at laere, hvordan man bruger en stavblender og en stor kniv til at hakke.
Eller om, hvorfor syrlige rabarber og sgde jordbeer er et godt makkerpar. Og sé

far vi god viden, nér vi far svar pé spgrgsmal som "Hvor kommer fgdevarerne

fra?”, "Hvilke révarer passer bedst til arstiderne?”, "Hvordan spiser vi varieret?” Og
"Hvordan undgér vi madspild?”.



| dette haefte har vi samlet opskrifterne pé alle de sunde, gode retter, | har lavet i
Familiekakkenet. Haeftet er inddelt i 11 forskellige grentsager. For hver grentsag er
der en forteelling om den enkelte gregntsag, hvornar den er i seeson, hvordan | kan
bruge rester af den, sd | mindsker madspild og s4, selvfalgelig, opskrifter.

Familiekgkkenet har gjort jeres barn mere 'madmodige’, og de er begyndt at spise
mere grent og fuldkorn. Barnene er oftere med i madlavningen og tager selv
mere initiativ til at komme med i kekkenet. De har ogsé leert at lave en restaurant
og at veere en god veert.

En foreelder forteeller, at hendes barn “bedre ter smage det, de selv har lavet”, og
at"de er sé stolte, og jeg er sikker p4a, at de ville sige ‘'uhm’, uanset om de synes, det
smager godt eller ej - bare fordi de selv har lavet det.”

| det hele taget harer jeg, at det her giver gevinster ud over den gode mad:
Samveeret i kakkenet har styrket relationen mellem jer og jeres bgrn, og bade | og
jeres bgrn har fdet nye venskaber pa tveers af familier og kulturer. Det er fantastisk.

Sisse Marie Welling
Sundheds- og omsorgsborgmester
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Tag bernene med i
kokkenet

Barn kan mere i kekkenet, end vi foreeldre nogle gange tror og giver dem lov til.
Giver videm tid til at leere, kan de vaere en stor hjeelp, og det bliver ekstra hyggeligt
at gd i kekkenet sammen. Det gor bernene stolte og mere madmodige. Det
betyder, at de ter smage pa mad, de ikke kender.

Her finder du eksempler pd, hvad bgrn selv kan i kekkenet, og hvad de kan, nér vi
hjeelper til.

Det kan bern i kekkenet:

Rgre sammen, fx en creme.

/Alte, fx en dej eller en fars.

Skrubbe eller skreelle, fx gulergdder og kartofler.

Marinere med haenderne, fx ved at blande rodfrugter med olie og krydderier.
Pensle, fx rugbredssteenger med olie.

Klippe krydderurter i et glas.

Rive frugt og grent, fx aebler og gulergdder til rakost.

Plukke krydderurter, fx blade fra persille og koriander.

Sl& aeg ud.

Anrette maden flot.

Det kan sma born med stotte fra foraeldre:

Méle maengder af.

Smage maden til.

Hakke groft.

Presse hvidleg med en hvidlggspresser.
Rere i en varm gryde.

Blende med en stavblender.

Rulle dej ud med en kagerulle.

Det kan store barn med stotte fra foraeldre:

Styre komfuret.

Styre ovnen.

Skeere harde gregntsager ud.
Skeere fint.



Sjovt med
kokkentricks

Vi har samlet de bedste kakkentricks, vi kender. Tricks, der bdde kan ggre det
sjovere og nemmere at lave mad:

Undga et rutsjende skaerebraet
Leeg et fugtigt stykke kakkenrulle eller en ren vad klud under skaerebraettet -
s& ligger det stille og er sikkert at arbejde pé.

Giv dit barn en stor kniv

Det er nemmere og mere sikkert for dit barn D
at styre en stor kniv end en lille kniv. En sikker

hakketeknik er, ndr dit barn holder godt fat om knivskaftet og leegger en flad hdnd

pé det @vre knivblad. S& kan dit barn hakke grentsager groft. Vi forseldre kan holde
godt gje og hjeelpe til.

Hold styr pa rullende grentsager

Gulergdder, kartofler og redbeder driller pa skeerebraettet, fordi de ruller.

Hvis du skeerer en lille side af den rullende grgntsag, bliver det meget nemmere
for dit barn at hakke eller skeere den i mindre stykker.

Skrzel ingefaer med en teske
Brug en teske til at skreelle ingefeer med. Det er
meget nemmere end at ggre det med en skreeller.

At med haenderne
Prgv at bruge haenderne frem for en reremaskine, nar | selter
en dej eller rarer en fars. Det er sjovt for bgrnene at maerke
dejen eller farsen.




\

Knaek skralden af et hvidlegsfed
,\\\\ Brug hdndroden eller den flade del af en kniv og tryk hardt ned pé
hvidlggsfeddet. Skeer enden af med en kniv. Sa er skralden nem at {4 af.

Brug en biospand

| kan samle jeres madaffald i en biospand, fx skreeller fra grentsager, knogler fra
ked og fisk, aeggeskaller og brugt kekkenrulle. P4 et bioanlaeg bliver madaffaldet
omdannet til enten biogas eller kompost.

Stavblend sikkert

Mange barn synes, at det er sjovt at bruge »

en stavblender. Blender | noget varmt, s \ a
flyt gryden fra varmen p& komfuret og ned i

vasken. Hold stavblenderen helt ned i gryden

med strakt arm. Hold hovedet veek fra gryden,

blend lgs og stop. Flyt stavblenderen til et nyt

sted i gryden og blend igen. Fortseet, til alt er

blendet.

Smag maden til
Barn er gode til at smage mad til. Tal sammen om, hvad maden smager af, og hvad
der mangler.

Y

Fjern nemt aeggeskaller

Nar vi taber seggeskaller ned i en skél, kan de veere
drilske at fiske op. Taber du en seggeskal, séd dup en
finger med vand og brug den til at fiske eeggeskallen op
med.
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Mindsk
madspild

| Danmark smider vi 700.000 ton mad ud om &ret, som kunne veere blevet spist.
Nar | skal forklare dette til jeres barn, kan | fx sige, at det svarer til veegten af ca.
117.000 afrikanske elefanter. Vi smider mest ud af frugter og grentsager. Madspild
er dyrt og skader klimaet. | dette opskriftsheefte er der fokus pé 11 gregntsager,

der vokser i Danmark. Far hver opskrift kan | leese om, hvordan | kan bruge
grentsagerne pa andre méder for at mindske madspild.

Her er der ogsd nogle gode rad til, hvordan | kan mindske madspild:

Er jeres grontsager traette?

| kan sagtens spise grgntsager med revner og knopper. Hvis der er mug péd grove
grentsager, kan | skeere et stort stykke veek. Grentsager med meget vand i, fx tomat
og agurk, skal | smide ud. | skal heller ikke spise kartofler, der spirer eller er grgnne.

Frys grentsager ned

| kan sagtens fryse jeres grentsager ned. Kog grentsagerne i 10 sekunder, inden

| legger dem i fryseren. S& kan | bruge dem pé et senere tidspunkt. Leag og
rabarber kan | fryse bdde som ré eller tilberedte. Kogte kartofler kan | fryse ned og
bruge i en gregntsagssuppe, som mos eller som brasekartofler.

Alverdens muligheder

Teenk pé, hvad | kan bruge jeres rester af grgntsager
til. Brug dem fx i aagqgeretter, farsretter, supper,
risotto, teerter, sandwiches, ovnretter, pitabred,
fladbred, pé pizza, som mos eller rd i salater.

Brug jeres fantasi. Nogle grgntsager er gode 1
at sylte, fx kal, agurker og lag. '

En hurtig sylteopskrift

Skeer grgntsagen i mindre
stykker og heeld dem i et
rent sylteglas.

2. Varm 1dl eddike, 1 dl sukker
og 1dlvand opien gryde.

3. Kol lagen ned og heeld
den over grgntsagerne.

12



Har I tort brod liggende?

Lav croutoner til suppe eller madpakken. Ger tert bred lidt vddt og varm detop i
ovnen. S& har | givet det nyt liv. | kan ogsé smuldre brgd ned i en dej og lave et nyt
bred af det. Og | kan lave rugbrad til steenger, som | bager i ovnen. De er gode
som snacks og i madpakken. Se opskriften pé side 28.

Andre gode rad:

e Skrub grgntsageristedet for at skreelle dem, fx
gulergdder og kartofler.

e Kgb kun den mad, | har behov for.

e Lav kun den mad, | kan spise - eller lav nok til, at | kan
fryse den ned.

e Laven madplan.

e Opbevar maden korrekt, fx opbevarer | bedst kartofler
koldt og merkt.

e Gem madrester og spis dem, fx som tilbehgr til frokost eller som
aftensmad dagen efter.

e Tjekdatoen for holdbarhed - og brug sanserne. Lugt til, se pd og smag, omen
madvare kan bruges eller skal kasseres. Nogle madvarer kan | spise efter den
holdbarhedsdato, der star pa indpakningen, fx maelkeprodukter, konserves,
mel og marmelade.

e Brugandre produkter, som | allerede har i jeres kagkkenskab, til erstatning.

For eksempel bulgur i stedet for ris, benner i stedet for kikeerter, yoghurt eller
skyr i stedet for creme fraiche, lag i stedet for porrer og limesaft i stedet for
citronsaft.
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Boost jeres
sundhed

Familiekakkenets opskrifter er sammensat, sd de bade er fulde af smag og kan gge
eller hjeelpe jer med at vedligeholde jeres sundhed. | kan mindske risikoen for at
udvikle livsstilssygdomme, hvis | spiser mange grentsager, fuldkornsprodukter og
fisk. Det geelder ogsé, hvis | bruger olie i stedet for smgr og spiser fedtfattige ked-
og meaelkeprodukter.

Spis mange grentsager og frugter

Grentsager og frugter er spaekket med vitaminer, mineraler og smag. Iseer hvis |
keber dem, nédr de er i seeson. Det vil sige, nér de bliver hgstet og er klar til at blive
spist. Grentsager i seeson er billigere, mere modne og sundere. Og s dufter og
smager de af mere end grgntsager uden for seeson. Se, hvorndr grentsager og
frugter er i seeson pé saeson-web.dk eller raavareguiden.dk.

\

| opskrifterne bruger vi mange grove grgntsager, fordi de indeholder mange
kostfibre. Kostfibre meetter godt, sé vi ikke bliver for hurtigt sultne og spiser for
meget.

Spis mere fuldkorn

Fuldkornsprodukter indeholder mange vitaminer og mineraler. De indeholder
ogsé kostfibre, der maetter og holder maven godti gang. | opskrifterne her bruger
vi fx hvedemel, nudler og bulgur - alle med fuldkorn. Det orange fuldkornslogo, pé
madvarerne i supermarkedet, kan hjeelpe jer med at veelge fuldkorn. Se logoet her:
fuldkorn.dk.

Spis mindre kad - og flere grentsager og baelgfrugter

Hvis vi skeerer ned for maengden af kad, ger vi bdde klimaet og vores sundhed en
stor tjeneste. | opskrifterne her bruger vi mange gregntsager og beelgfrugter, fx
benner.

14
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Spis mere fisk

Fisk indeholder fiskeolie, vitamin D, selen og jod. Det er stoffer, som kroppen

har brug for, men som er sveere at fa fra andre madvarer. Derfor ber vi spise fisk
mindst to gange om ugen til aftensmad og flere gange om ugen til frokost. Al fisk
kan spises, hvad enten den er frisk, har veeret frossen eller kommer fra en dése.
Vaer opmaerksom p4d, at bern under 3 ar ikke bar spise store rovfisk (fx gedde,
aborre og tun) og tun pa dése. Gravide, ammende og bgrn i alderen 3-14 ar bor
heller ikke spise store rovfisk og hgjest én dase almindelig tun om ugen.

Spis mindre maettet fedt

Maden indeholder fedt, som er vigtig for vores krop, men vi skal ikke have for
meget. Fedt indeholder forskellige fedtsyrer. En af dem hedder meettet fedt. Hvis
vi spiser for meget af den, @ger vi risikoen for livsstilssygdomme. Vi finder store
mangder maettet fedt i meelk, ost, ked og smer. Derfor bruger vi i opskrifterne olie

i stedet for smgr og fedtfattige maelkeprodukter som minimeelk, skyr og creme
fraiche 6 %.

Nar | bruger kad i jeres retter, sa veelg det med mindst fedt i, fx kedfars med 4-7%
fedt i stedet 10-12% fedt, og erstat eventuelt noget af jeres kad med fjerkree eller fisk.

Vil | vide mere, sé klik ind péa altomkost.dk.

15
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Mad med gulerod

Chili sin carne med guleradder
med grov bulgur og
gulerodssalat

Guleroden er den grentsag, vi spiser flest af i Danmark. Den kom til
Danmark for mange ar siden, hvor hollandske landmaend dyrkede den pé

Amager. Den blev derfor kaldt for Amagerrod.

Gulergdder kan vaere orange, rede, hvide, lilla eller gule.
| kan kebe dem hele &ret. Guleroden er i familie med pastinakken og

persilleroden, som | ogsé kan bruge i denne opskrift pa chili sin carne.

Hvis | har for mange gulergdder tilbage, kan | fryse dem ned
(givdem et kort opkog ferst) eller sylte dem.
| kan ogsé bruge dem i supper, salater, stuvninger, bred, kager og
marmelade - eller som tilbehgr til maden.

Hvis | keber guleradder med top, kan | spise toppen, fx i en salat.

Erjeres gulergdder blevet slatne? S& seet dem i et glas med iskoldt vand i

P‘, koleskabet - s& bliver de sprede igen.
P

J




Det skal | bruge
til chili sin carne med gulergdder

1 grydeske

1 kasserolle
1 spiseske

1 skeerebreet

1gryde 1 grentsagsskrubbe
1 teske eller 1 skreeller &

1 kokkekniv 1 hvidlegspresser

3 daser hakkede 3 redleg
tomater '

1 dése kidneybgnner
Oregano Spidskommen

(2 tsk.) (3 tsk)

1 dase majs
eller optgede majs
(140 gram) 20 gram merk chokolade
(minimum 70 %)

2 steengler
bladselleri

ATFEE
Chiliflager
(V2 tsk.)

g@ Tomatpuré
4 fed hvidleg (2 spsk.)

5 gulergdder

—
%0 0000 600

Brun farin
(Y2 spsk.)
Skyr eller creme Lime . .
fraiche 6 % ' Bulgur (til servering) Frisk korilander
til 6 9 ¢
(topping) (til 6 personer) (topping)

18



Skeer 3 redlag i fine tern.
Pres 4 fed hvidlag.
<Y

<D

Skrub 5 gulergdder rene
eller skreel dem.

Skeer de 5 gulergdder og
2 bladselleri i fine tern.




Varm 3 spsk. olie op i en gryde. Steg lgg, hvidlgg, gulergdder
og bladselleri ved middel varme.

Tilseet 2 tsk. oregano, 3 tsk. spidskommen, 2 tsk. kanel
og Y2 tsk. chiliflager. Steg i 2 minutter.

Tilseet 2 spsk. tomatpuré, 2 spsk. brun farin, 20 gram merk
chokolade (minimum 70 %) og 3 daser hakkede tomater.

20



Lad retten simre i mindst 20 minutter.
Seet fuldkornsbulgur over at koge imens.

=1 1o

Heeld vandet fra 1 dase kidneybgnner og 1 lille ddse majs.
Heeld benner og majs i gryden. Lad retten simre 5-10 minutter.
—=>

Smag jeres chili sin carne til med salt og peber. Servér med
fuldkornsbulgur, skyr, lime, frisk koriander og chiliflager.




Det skal | bruge
til gulerodssalat

1 skal

1 skraeller
1 teske

1

6 store gulergdder - gerne i forskellige farver
(eller 9 sma gulergdder)

1’,,‘"3‘2":" &

Chiliflager
(kan udelades)

Limesaft

22



Skreel det yderste lag af
6 gulergdder. Kassér skraellerne.

Wu

Fortseet med at skreelle lange band af hver gulerod, indtil du
ikke kan holde ved guleroden leengere. Haeld strimlerne i en skal.

Pres lidt limesaft over gulerodsstrimlerne.
Vend korianderblade og evt. 2 tsk. chiliflager i.

23
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Det skal | bruge
til gulerodsdip

1 dl-mal
. 1 skeerebraet
1 spiseske
1 teske 1 kokkekniv
@ 1 stavblender
] 1 grentsagsskrubbe
1 skal eller 1 skreeller
1 grydeske
1 bageplade med
bagepapir
1 rereskal

Tahin

(1 spsk.)
(kan udelades)

iy & -
it L

2 spsk. (2 spsk.)
750 gram gulergdder (2spsk.)
(ca. 10 stk.) (1dh)

v

; (é\li& .

D
- Citronsaft Stedt apvlzdtsskls)mmen \
Salt og peber (til tilsmagning) Stedt koriander

(1% tsk.)

25



Skrub eller skreel 750 gram gulergdder
(ca. 10 stk.). Skeer dem i smaé stykker.

Heeld gulerodsstykker, 2 spsk. olie
og 2 spsk. honning i en skal.

Tilsaet 1'2 tsk. stedt spidskommen
og 12 tsk. stedt koriander.

26



Fordel gulergdderne pa en bageplade med bagepapir.
Bag gulergdderne ved 180 grader varmluft i 30 minutter.

B8 O OO\

OV N

1 80./30r-\‘qJ

/

Heeld de bagte gulergdder, 1 dl aeblejuice,
1 spsk. tahin og 1 fed pillet hvidlgg i en skal.

Blend blandingen med en stavblender.
Smag til med salt, peber og citron.

s‘%
b g
/4
T ‘
—
3 S
Y%

@D
s
4
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Det skal | bruge
til rugbredssteenger

1 skaerebraet

1 bagepensel

1 kokkekniv

1 bageplade med
bagepapir

1 spiseske

Oregano eller
etandet krydderi
(til drys)

~ 6 skiver rugbred

Olie
(1%2 spsk.)

28



Teend ovnen péd 200 grader.
Pensl 6 skiver rugbrgd med 1'2 spsk. olie.

Drys et krydderi (fx oregano) over rugbrgdsskiverne.
Skeer dem i staenger (ca. 1 cm brede).

Bag rugbredssteengerne i ovnen
i 15 minutter. Hold godt je med dem.

B8 O6HO)\

OVN
200'/ 1S ma

29
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Mad med log

Grove fladbred med falafler
og forskellige lggtoppings,
rékost og myntecreme

)

Nye l@g er i seeson om sommeren, men vi kan f& leg hele aret rundt.

\\

Det er en af de aeldste grentsager, vi kender.

Legfamilien er stor og bestar af blandt andet zittauerleg, redlag, forérslag,
hvidlag, purlag, perlelag, skalottelag og porre.

Leg kan smage meget forskelligt. Det kommer an pd, hvordan vi bearbejder
dem. R4 lgzg kan veere skarpe i smagen, syltede lag er sgde og syrlige.
Ristede, stegte eller bagte lag har en sed smag. Det vil | opleve, nér | prever
at lave de forskellige legtoppings i opskrifterne her.

| behover ikke at lave dem alle, hvis | har en travl dag.

Leg er den grgntsag, der indgér i flest retter. S&, hvis | har for mange lag

tilbage, kan | bruge dem i fx gryderetter, teerter og farsretter.
5.3 | kan ogsé sylte dem og lave marmelade af dem. Lag kan fryses, og |
% ] behgver ikke at give dem et opkog ferst.

b BN LY, NN NN



Det skal | bruge
til grove fladbrgd

1 teske

1 bagepensel

1 grydeske
1 rgreskal ary

1 kagerulle

1 pande

Fuldkornshvedemel
(&4dl)

Olie
(lidt til pensling)

Hvedemel
(4 dl)

32



Heeld 3 dl lunkent vand i en skal.
Oples 25 gram geer i vandet.

Rer 4 dl hvedemel og 4 dl fuldkornshvedemel i skélen.
Rer godt rundt. Tilseet mere mel, hvis dejen er for vad.

At 2 tsk. salti dejen. Z£lt dejen grundigt, til | kan straekke den.
Tril dejen til 12 kugler. Lad kuglerne have 2 time.

()

000000 FHif
A

l
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Spred lidt mel ud pé bordet.
Rul hver dejkugle meget tyndt ud.

Pensl hvert fladbred
med lidt olie.

Bag fladbrgdene pé en pande ved hgj varme,
ca. 2 minut péa hver side, og til de har faet lidt farve.

34



Det skal | bruge
til syltede redlag (1 sylteglas)

1 skaerebraet

MR
=
WA
1 dl-mal
1 kokkekniv 1sylteglas
S N
T >
. . \
2 redleg
Vand
/ (2 d|)
<
° @' o
Eddike, fx ableeddike | o> o
(2dl)
Peberkorn
(1tsk.)
Sukker
(1dh

35



Heeld 1 dl sukker, 2 dl vand, 2 dl eddike og 1 tsk. peberkorn i en kasserolle.
Varm lagen op, til sukkeret er smeltet. Sluk for varmen og kel lagen ned.

Skeer 2 redlaq i
tynde skiver.

Heeld l@gskiver og afkelet lage i et sylteglas.
Seet glasset pé kal.

‘.
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Det skal | bruge
til ristede leg og ré hakkede redlag

| &

1 rgreskal

1 skaerebreet

1 grydeske

1 kokkekniv !

1 kasserolle

(d

2 redleg
(til hakkede ré leg)

37



Ristede lag: Skeer 3 gule lag i tynde skiver.
Bland dem med 1 dl hvedemel i en skal.

Varm 3 dl olie op i en kasserolle. Steg lagskiverne brune i olien.
Leeg dem pé et stykke kakkenrulle. Drys med lidt salt.

Hakkede ra redleg: Skeer 2 redlag i fine tern.
Heeld dem i en skal.




Det skal | bruge
til lagmarmelade

1 skaerebreet

1 grydeske

1 kokkekniv

1 spiseske

1 stavblender 1 kasserolle

2 redlag @

Salt og peber

Honning
(1spsk.)

Balsamico-eddike
(dh

Olie
(1%2 spsk.)

39



Hak 2 redlag
groft.

Varm 1%2 spsk. olie op i en kasserolle. Tilseet lag, 1 dl balsamico-
eddike og 1 spsk. honning. Lad det simre i ca. 10 minutter.

/s?&
wk

~—

Qo
Q

Blend lsagmarmeladen. Tilsaet vand, hvis den
er for tyk. Smag til med salt og peber.

40



Det skal | bruge
til rakost og falafler

eller 1 skreeller 1glas 1 saks

| 1 grydeske

J
().
I

1 bageplade

 rivejern med bagepapir

1 rgreskal

Kabte falafler
(til 6 personer)

4

6 hvidkal
(eller Y2 spidskal)

2-1 bundt
persille

4 gulergdder

41



Rakost: Skrub eller skreel 4 gulergdder.
Rivdem og %6 hvidkal pé et rivejern. Heeld det i en skal.

1ifi
4

Pluk bladene af ¥2-1 bundt persille. Klip eller hak persillen.
Rer den sammen med de revne gulergdder og hvidkal.

Falafler: Laeg jeres falafler pd en bageplade.
Varm dem op i ovnen (se tid og temperatur pa pakken).

42



Det skal | bruge
til myntedip

1 lille skal

1 grydeske

1glas
1 saks

W{&{

5 stilke mynte

Skyr eller creme
fraiche 6 %
(3dl)

Stedt spidskommen Salt og peber
(til tilsmagning)

43



Heeld 3 dl skyr i en skdl. Klip bladene fra 5 stilke mynte i et glas
eller hak dem fint med en kniv. Heeld det i skalen.

O,

Smag til med spidskommen,
citronsaft, salt og peber.

e v

N
(.%§ ) by '
),

D)

D .
&
!

Nu kan | samle jeres fladbrod

1. Smer jeres fladbrgd med myntedressing.
2. Laeg rakost ovenpé dressingen.
3. Leeg falafler ovenpé rékosten.
4. Top med forskellige slags lagtoppings
og smag, hvor forskelligt de smager.

44
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Mad med kartoffel

Spansk tortilla
og rékostsalat

Kartoflen er en rod, der er spaekket med vitamin C - isaer, hvis | spiser
skreellen. Ger | det, fdr | ogsd mere smag for pengene og

mindsker madspild.

Nye kartofler er i seeson fra maj/juni til august, men vi kan fd dem hele aret
rundt. Husk at opbevare kartofler markt og tert. S& holder de sig leenge.

Bliver de grenne eller har spirer, sd smid dem ud.

Hvis | har kartofler til overs p&d middagsbordet, kan | stege dem sprede pa
panden og bruge dem, fx i en tortilla. | tortillaen kan | tilsaette grentsager,

| ellers ikke ville fa brugt, fx broccoli, eerter eller asparges.

| kan ogsé stege kartofler i ovnen, bruge dem i breddej eller fryse dem ned,

hvor de efter optening bedst dur til mos.



Det skal | bruge
til spansk tortilla

=

1 piskeris

1 rereskal .
1 spiseske
1 grentsagsskrubbe
Ll | cak eller 1 skreeller
as saks
1 hvidlegs- 9 1teske
presser E
1 spatel
1 pande, der kan téle at 1 skeerebreet

komme i ovnen. | kan ogsé
bage tortillaen pa komfuret

med ldg pé panden - elleriet
1 kokkekniv fad i ovnen.

NS V2 kilo

kartofler
2 fed hvidleg

Salt og peber

Y2 broccoli
(eller fx 2 dl eerter)

&
&

2 leg
S 3
D
>
Y2-1 bundt
Olivenolie
(2 spsk.) Vand 8 &g
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Skrub %2 kg kartofler rene eller skrael dem.
Skeerdemitern (2x 2 cm).

G

Kog kartoflerne let mgre i vand med lidt salt.
De skal have lidt bid og ikke veere gennemkogte.

Skeer 2 lgg i fine tern.
Pres 2 fed hvidlgg med en hvidlagspresser.




Skaer sma buketter af
% broccoli.

Skreel broccolistokken.
Skeer denismatern (1x1cm).

Pluk bladene af 2-1 bundt persille.
Klip bladene i et glas eller hak dem fint med en kniv.

~ ?
-7‘5%

L




Teend ovnen pa
175 grader varmluft.

O

(969 OO0\

OVN
125"

J

Sl& 8 g ud i en skal. Tilseet 172 tsk. salt og
12 tsk. peber. Rer aggemassen godt sammen.

0000
0000
I

Varm 2 spsk. olie
op pé en pande. %

50



Steg leg og hvidlag blgde pa panden.
Tilseet kartoffel- og broccolitern og steg dem i 2 minutter.

Tilseet ®@ggemassen.
Vend persillen her i.
»
\ %

Hvis jeres
pande ikke kan
tale at kommeii

ovnen, sa bag
tortillaen i et fad
eller pa komfureti

en pande med
lag. Bag tortillaen i ovnen
i ca. 20 minutter.

380 O 6HOD)\

OVN

175’/20 )

51
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Det skal | bruge
til rékostsalat

1 dl-mal
1 skeerebraet
1 grydeske

1 roreskal
1 grentsagsskrubbe .
eller 1 skraeller I rivejern 1 kokkekniv
e v
D .
«ﬁ ,, %
\w“
Citronsaft ~‘§
3 gulergdder Rosiner
1 ‘ s (1 dh
Hasselngdder
(1 dh
2 &ebler
Vs hvidkal

(eller V2 spidskal)

53



Skrub 3 gulergdder rene
eller skreel dem.

Rivde 3 gulergdder og
2 &ebler pé et rivejern.

/// -

Snit Y5 hvidkal (eller 2 spidskal)
i fine strimler. Heeld kalen i en skal.




Hak 1 dl hasselngdder.
Heaeld ngdderne i skalen med hvidkal.

e

Haeld 1 dlI
rosiner i skalen.

¥R

VS

%@“g% (Z==2N
SNV

Smag rékosten til
med citronsaft.
Prov at

) Q

servere sprode ‘ &‘31%)
Y

rugbredsstaenger -

til jeres tortilla.

Se side 28.
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Mad med roedbede

t Fiskefrikadeller
med rgdbedecreme og rodfritter

. "!ﬂ?ﬁ 4 vx

$L &V

l o
5.8
b

%

!}__

W

—_—
Tl

I

L R s U S e
& &V
-
_T__I. T iy, T - = A
- =~ i
= ——
£ g

Redbeden er mere end 3000 &r gammel. Den er en flot rod, der er i familie

med andre beder, fx sglvbede og gul bede. P

—_

-

Redbeden erisason fra august/september til april.

LR

aatat

3
Har | for mange redbeder tilbage, kan | fryse dem ned bw.
- kog dem i 30 sekunder inden. Redbeder kan holde sig leenge i kaleskabet, :

hvis | l,egger dem i en pose. Husk at lave hul i posen, s& kondensen kan

—
__.:.,_
—

G

komme ud. Redbeder med rynker, revner eller knopper, kan | sagtens spise.
Og, hvis | har for mange redbeder, kan | fx sylte dem, bruge dem i salater

eller bage dem i ovnen.

22
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Det skal | bruge
til fiskefrikadeller

1 dl-mal
1 teske
1 spiseske

1 grydeske
1 rgreskal 9
@ ; 2 1 kokkekniv
1 pande 1 skaerebraet

/)

———— =< )
[%)
e}
[}
=t
@

1glas 1 saks

Y2-1 bundt
persille

650-750 gram
frisk torskefilet
(eller anden fisk, fx laks
0g s€j) Minimeelk

(1 dl

Hvedemel
(1db

58



Hak 650-750 gram torsk fint til fars.
Rer farsen sej sammen med 1% tsk. salt.

Sl& 2 &g ud. Rer dem godtind i farsen
sammen med 1 dl hvedemel.
00

Rar 1 dl minimeaelk
i farsen.

59



Klip eller hak ¥2-1 bundt persille og rer
denifarsen. Tilsaet 1 tsk. peber.

Y
¥

Seet farsen pa kal
i 10 minutter.

Heeld 2 spsk. olie pd en pande. Form fiskefrikadeller med en
spiseske. Steg dellerne sprede og brune ved middel varme.




Det skal | bruge
til rodfritter

1 bageplade med

1 kokkekniv bagepapir 1 spiseske

| skreoller 1 skeerebreet

SN e
2R DA
ka1r‘1<o”1§I)er

750 gram 750 gram

f! f@! redbeder gulergdder
%@" %@"

10 kviste timian

61



Skrael 750 gram gulergdder, 750 gram rgdbeder og
1 kilo kartofler. Skeer rodfrugterne i 1 centimeter tynde stave.

LI
1211

AV
8D

Leeg bagepapir pé en bageplade. Vend rodfrugterne i 2 spsk. olie,
10 kviste timian og lidt salt og peber. Fordel dem jeevnt pé pladen.

Teend ovnen pé 200 grader varmluft. Seet rodfrugterne ind med
det samme. Bag dem i ca. 40 minutter.

B8 OOHN)\

OVN

2oé/§ony
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Det skal | bruge
til redbedecreme

1 grydeske

1 rivejern

v v

(59)

2 store rgdbeder
(eller 3sma) Citronsaft

Skyr eller
creme fraiche 6 %
(2d)

oV

Salt og peber

63



Skreel
2 rgdbeder.

Riv redbederne pé et rivejern.
Heeld den revet redbede i en skal

Bland revet redbede med 2 dl skyr eller creme fraiche (6 %).
Smag til med citronsaft, salt og peber

\"." '
N
)

QN
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Mad med kal

Nudelsuppe med kal
og andet grgnt

Gronkal Glaskal Redkal

Der findes mange slags kél, der er i saeson i forskellige perioder af aret.
Om efteréret og vinteren kan vi fa fat i fx grenkal, glaskél og redkél, som
vi bruger i opskriften her. Om sommeren og efterdret kan vi fa fat pa fx

spidskal, broccoli og blomkal.

| kan bruge alle slags kél i suppen her. Ogsé andre grgntsager, fx nogle |
har til overs. P4 den méde er nudelsuppe en supergod ret til at fa brugt
grontsagsrester. Skal det gé steerkt, kan | bruge grentsager fra frost eller

kabe nogle, der er skaret.

K&l kan veere sveere at fa brugt. Har | en rest kél, kan | fx bruge den i supper, i

salater, i gryderetter eller sylte den.

e LY

N AN, NN e DL T



Det skal | bruge
til suppen

1 spiseske

1 kokkekniv

1gryde
med lag

\ 1 teske
1 stor skal
til nudler
1 skeerebraet .
I 1 rivejern
1 grydeske
6 fed hvidlgg
3 redleg Kyllingefond
(til 3 liter)
% S 3
o - 6 nelliker S—
S x,* — b
.b" ) :@9 )(v)(’x,
Limesaft 3 tsk. 5 stjerneanis
korianderfrg
Vand
(3 liter)

67



Hak 3 redlag og
6 fed hvidlag groft.

999
DI

Varm 3 spsk. olie op i en gryde.
Steg leg og hvidlag blgde ved middel varme.

Skreel ca. 3 cm ingefeer med en teske. Riv den, sé |
har 3 tsk. revet ingefeer. Haeld det i gryden.

68



Heeld 3 liter kyllingefond i gryden. Tilseet 3 tsk. korianderfrg,
6 nelliker og 5 stjerneanis. Lad suppen simre i minimum 30 minutter.

7_° ?2_° 2 ° >
—— —> — |
/

Sigt suppen. Heeld den i gryden
igen. Hold suppen varm.

Smag suppen til med salt,
C% peber og limesaft.
. 8 @ \

. y
0 |
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Det skal | bruge
til nudler og det grenne fyld

A
A
4

Skale til 1 pande 1 kokkekniv

grentsagsfyld

1 skaerebreet 1 skreeller

1 spatel

1 spiseske

L

4 gulergdder

4 steengler greonkal
1 bakke
brune svampe

ol 1 lille glaskal AR
(1 spsk.) (eller ¥z stort) Chiliflager
(til servering)
4 'firkanter' fuldkorns- Frisk koriander
nudler (250 gram) (til servering)

70



Snit Y5 redkdl meget fint.
Heeld detien lille skal.

Skreel 4 gulergdder og 1 lille glaskal (eller Y2 stort). Skeer guleredderne og
glaskalet i meget tynde stave og haeld dem i smé skéle.

iy

Pluk bladene fra 4 steengler grankal.
Hak bladene fint. Heeld dem i en lille skal.




Rens og skaer 1 bakke brune svampe i mundrette bidder.
Steg svampene i 1 spsk. olie. Heeld dem i en lille skal.

Kog en stor gryde vand med lidt salt i. Tilseet 4 'firkanter' fuldkornsnudler.
Heeld vandet fra, nar nudlerne er klar, og lad dem kgle af.

Heeld nudler og grent i hver suppeskal. Heeld suppe over.
Servér evt. frisk koriander og chiliflager til.

—
_— _",
—_— -’.2‘ .: -
Radkal ¥ Groenkal
Py %ﬁ /- =
Glaskél 1 Svampe
Q\\
=
4 e “~N 0o
r——
Gule-
Redder Suppe
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Mad med jordskok

Jordskokkesuppe
med rugbrgdscroutoner og persilleolie

-
'-.j.-

]
T
. - W
o "
. .& 7

@

" /

A

=
am

n

N

B
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5

1

lﬂ_ﬁ

Jordskokken er en rod, der i saeson efterdr og vinter.

A Man skulle ikke tro det, men den er i familie med solsikke og artiskok.
=k

.

Ré& jordskokker har en neddeagtig smag og kan bruges fx i salater.
Nar | tiloereder jordskokkerne, fx bager dem eller koger dem og laver dem

til mos, far de en sed og mild smag.

%_m .

| behover ikke skraelle jordskokker, hvis | fdr skuretjorden af med en

grentsagsbgrste. Og sd mindsker | madspild.

®

Jordskokker kan holde sig laenge, hvis | opbevarer dem mearkt og

keligt, ligesom | gor med kartofler.
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Det skal | bruge
til jordskokkesuppe

1 grentsagsskrubbe
eller 1 skreeller

1 grydeske
1 stavblender
1 skeerebraet
1 gryde 4";-5';3 \
med lag
1 kokkekniv 1 dI-mal
1 spiseske
600 gram 2 fed hVid|Qg
c . bagekartofler

&

Citronsaft '

Vand
1 I@g

5 kviste timian

Minimeelk

, . (1dl)

o

700 gram
jordskokker

300 gram
persilleradder
(eller pastinakker)



Hak 11eg og
2 fed hvidlag groft.

O

Steg leg og hvidlgg blgde i 1 spsk. olie
ved middel varme. Tilseet bladene fra 5 kviste timian.

Skrub eller skreel 600 gram bagekartofler, 700 gram
jordskokker og 300 gram persilleredder. Hak dem groft.

AV

\

76



Steg grentsagerne i gryden. Tilseet vand, til det lige
daekker gregntsagerne. Tilseet 2 bouillonterninger.

Kog grentsagerne mgre under ldg i 20-30 minutter
ved middel varme. Blend suppen med en stavblender.

()

Rer 1 dl minimeelk i suppen. Smag suppen til
med citronsaft, salt og peber.

“ r‘ (&\%

9
D)’
/-) :
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Det skal | bruge
til rugbrgdscroutoner

1 spiseske

1 bagepensel

1 kokkekniv

1 bageplade med

1 skaerebraet bagepapir

Terret krydderi
(fx timian)

78



Teend ovnen pa 200 grader varmluft.
Pensl 8 skiver rugbred med 2 spsk. olie.

B8 OO0\

OVN
200

Drys terret krydderi pé& rugbrgdsskiverne.
Skeer dem itern (ca. 12 x1%2 cm.)

Leeg rugbradsternene pa en bageplade med bagepapir.
Bag demiovnenica. 15 minutter. Vend dem et par gange undervejs.

B8 OO0\

OV N
2oo'/zsm\
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Det skal | bruge
til persilleolie (1 lille glas)

1 regreskal

1 grydeske

1 minihakker
(I' kan ogsé bruge kniv

og skeerebraet)

e 7

D) -
©);
)

Citronsaft

2 bundter
persille

80



Pluk bladene af 2 bundter persille. Hak persillebladene
i en mini-hakker eller hak dem fint med en kniv.

Bland hakket persille og
1dlolieien skal.

Smag persilleolien til med
citronsaft, salt og peber.

ANRY
D
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Mad med graeskar

Graeskarsuppe
og grove graeskarkerne-grissini

Graeskar er verdens starste beer. Vi kalder den for en grentsag, fordi vi

bruger den som mange andre grgntsager.

| greeskarsuppen her bruger vi hokkaidograeskar, der er i saeson fra

september til oktober. Det er i familie med fx butternut-graeskar,

Halloween-graeeskar, spaghetti-squash, squash, agurk og melon.

fri af kedet, krydre dem med lidt salt og riste dem i ovnen i 20 minutter ved

F 200 grader.
er

g *‘E Hvis | vil bruge hele hokkaido-greeskarret, kan | tage kernerne ud, koge dem

Har | graeskar til overs, kan | fx bage dem i ovnen, bruge dem i en brgddej

eller fryse dem ned.

=

e




Det skal | bruge
til greeskarsuppe

\I/

1 grentsagsskrubbe og i
1 skreeller 1glas 1 saks

1teske W \ 1 spiseske

1 stavblender

1 pande

1 gryde med lag 1 grydeske

1 kokkekniv 1 skaerebraet

®

[N
Citronsaft

Yol bundt /< ) /T

2pers,liJIIe 3 gulergdder

P
Q s o

4 kartofler !
T— 2 lag

>

Salt og peber

. Vand
2 bouillon-
terninger
<9< Greeskarkerner
. 2 (2.l
1 hokkakldO- Olie 4 fed hvidleg
graeskar (2 spsk. til suppen og

1 tsk. til greeskarkernerne)

84



Skrub hokkaido-graeskarret rent. Skaer det over pd midten.
Fjern kernerne med en ske. Skaer graeskarret i store tern (ca. 2x2 cm.)

Hak 2 leg og
4 fed hvidlgg groft.
<9

<D

Skrub 4 kartofler og 3 gulergdder rene
eller skreel dem. Hak dem groft.
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Heeld 2 spsk. olie i en gryde. Steg alle de hakkede grentsager
ved middel varme i ca. 5 minutter.

Heeld vand i gryden, til det lige daekker grentsagerne. Tilseet
2 bouillonterninger. Kog gregntsagerne under lag, til de er mgre.

2 o
*® -

Blend suppen med en stavblender.
Tilseet lidt vand, hvis suppen er for tyk.
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Smag suppen til med
citronsaft, salt og peber.

’ ;’ l

-

Rist 2 dl graeskarkerner i1 tsk. olie og et drys salt.
Drys kernerne péd den feerdige suppe.

Pluk bladene af ¥2-1 bundt persille. Klip bladene i et glas
eller hak dem fint med en kniv. Drys persillen pa suppen.




Det skal | bruge
til grove greeskarkerne-grissini

J B
3 7,

U

1 bageplade
med bagepapir

JITTY

v o o

JIT
g

1
junInNEes!

1 spiseske 1 viskestykke

1 kokkekniv 1 grydeske

1 teske

1 dI-mal

1 roreskal 1 skeerebraet

J o
==
Graeskarkerner " g
(2 spsk.)

(Y2 tsk.)

Lunken vand
(2dl)

Fuldkornshvedemel

Hvedemel (1%dl)

(1% dI)
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Heeld 1 dl lunkent vand i en skal.
Oples 10 g geer i vandet.

Rer 12 dl hvedemel og 12 dl fuldkornshvedemel i skdlen.
Tilsaet Y2 tsk. salt. Rer godt rundt.

Hak 2 spsk. graeskarkerner groft.
Vend dem i dejen.

O

O




At dejen, til | kan straekke den. Haeld den i en skél med lidt olie .
Lad dejen hvile i 20-30 minutter med et fugtigt viskestykke over.

S

JWY

Teend ovnen pé
200 grader varmluft.

Del dejen i 12 lige stykker.
Tril dem til kugler.
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Rul hve d]kgltltaeg
sé tynde som blyanter

i @

Leeg grissinierne pé en
bageplade med bagepapir.
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Mad med bognner

Mexicanske tacos
med b@gnnecreme, syltet spidskal og
og bannefritter

Benner tilharer eerteblomstfamilien og findes i flere hundrede varianter.
De kaldes ogsé for beelgfrugter, fordi de er formet som lange

beelge, der indeholder fro.

Grenne bgnner er i seeson fra juli/august til september. Tarrede banner og
kogte b@nner pa dase kan vi bruge hele aret rundt, fx limabgnner,

mungbegnner, kikeerter, kidneybgnner, sorte bgnner og hvide bgnner.

| opskriften bruger vi badde sorte benner fra ddse og grenne

friske bgnner. | kan sagtens erstatte de friske benner med frosne.

Hvis | har bgnner til overs, kan | bruge dem, fx i en aeggekage, i en salat, i en

gryde- eller wokret og som tilbehgr til aftensmaden.

-g; L %

AN DAY DAY




Det skal | bruge
til mexicanske tacos

1 teske

4

1 roreskal

E 1dl-maél

1 pande

1 kagerulle

S 3\
T
<>
Vand
(1 dh
Olie
(lidt til pensling)
Fint ) |
fuldkornshvedemel Majsme
(4dl) (4dh
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Rer 4 dl majsmel, 4 dl fuldkornshvedemel,
2 dl vand og 1 tsk. salt i en skal.

Alt dejen, til den haenger godt sammen.
Lad dejen hvile i 30 minutter i en skdl med lidt olie i.

Rul dejen ud til 16 sm4, tynde pandekager. Pensl dem med lidt olie.
Bag pandekagerne ved hgj varme pé en ter pande.




Det skal | bruge
til bennemos

1 stavblender 1 teske

1 skal
\ o
o
1 skaerebraet ! spatel

1 kokkekniv

1 dase
sorte bgnner

Taco-krydderi
(1tsk.)

@ 9

log 1 fed hvidleg

.
te, e
o« e

Salt og peber
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Draen 1 déase sorte benner for vand.
Heeld bennerne over pa en pande.

@)

Skeer 1leg og 1 fed hvidlgg i smé stykker. Steg det p&d panden sammen med
1 tsk. taco-krydderi ved middel varme. Steg, til veeden er veek.

Heeld bgnneblandingen i en skél. Blend den med
en stavblender. Smag til med salt og peber.




Det skal | bruge
til syltet spidskal (1 sylteglas) og majstopping

1 kasserolle

1 kokkekniv

1 spiseske

1sigte
1 skeerebraet

2 redt spidskal
(eller ¥s redkal) /Ebleeddike

(1d Frisk koriander

—————— )
= ) ~
NS —~..
==
1 ddse majs

(eller 2 friske majs)
Sukker Vand



Syltet rod spidskal: Haeld 1 dl sukker, 1 dl eddike og 1 dl vand i en
kasserolle. Varm lagen op, til sukkeret er smeltet. Kol lagen ned.

Skeer V2 redt spidskal
i fine strimler.

Heeld strimler af red spidskal
og lage i et sylteglas.




Majs: Heeld vandet fra 1 ddse majs, eller
kog 2 friske majs og skaer kornene af dem.

Nu kan | samle jeres tacos:
Smer et tyndt lag bennemos pé hver taco med en spiseske.

Leeg syltet kél pd og top med
majskorn og frisk koriander.
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Det skal | bruge
til bannefritter

1 bageplade med
1 skeerebraet bagepapir
1 spiseske

ol

1 kokkekniv

500 gram friske b@nner
(eller optgede fra frost)

Salt og peber

102




Teend ovnen pé 225 grader varmluft.
Skeer de yderste ender af 500 gram friske bgnner.

Leeg bennerne pé en bageplade med bagepapir.
Bland dem med 2 spsk. olig, lidt salt og peber.

Bag bgnnerne spregde i ovnen
i 10-12 minutter. Hold godt gje med dem.

68D O OO\

OV N
225'/ 12 ma
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Mad med asparges

Gron aspargessuppe
med spinat

Asparges er i saeson fra april/maj til juni/juli. De bliver greanne, nar de far
lov til at skyde i vejret og far sollys. De bliver hvide, hvis de har veeret deekket

med jord og derfor ikke har féet sollys.

Hvide asparges skal | skreelle og ikke spise rd. Greanne asparges behgver |
ikke at skreelle. Dem kan | spise ré eller efter, de er blevet tilberedt let.
| kan bruge dem til snacks og i salater, stege dem som tilbehgr og

leegge dem pé smerrebred eller pizza.
Den nederste harde del af aspargene, skal | kneekke af. | stedet for at smide

enderne ud, kan | bruge dem til at koge fond pé eller koge dem sammen

med kartofler, s& de far lidt af smagen fra asparges.

) SN L IR A L L -'?if



Det skal | bruge
til aspargessuppe

ur

T

1glas 1 saks
1 lille skal Z: \ 1 grydeske
1dl-mal 1 stavblender
1 skeerebraet 1 kokkekniv
i 1 gryde
1 k gary
spiseske ot tag

e v

D«
)

Citronsaft

1 lille bundt
1 kilo

persille
asparges

2 bouillon-
terninger

2 leg

8 U9

3 fed hvidleg

il

Salt og peber Minimeaelk Y2 liter spinat
(2dl)
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Skeer 2 leg og 3 fed hvidlag
i grove stykker.

Heeld 2 spsk. olie i en gryde.
Steg leg og hvidlgg blgde ved middel varme.

Knaek den nederste del af
1 kilo asparges. Kassér enderne.
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Skeer hovederne af aspargesene.
Laeg hovederne til side.

Skeer aspargesene
i mindre stykker.

Varm 7 dl vand og 2 bouillonterninger op i en gryde.
Kog aspargesstykkerne let mgre under lag.

108



Heeld Y2 liter spinat
i gryden.

Blend suppen med
en stavblender.

Ror 2 dl minimeelk
i suppen.

109



Smag suppen til med citronsaft,
salt og peber.
@: @ ‘ @ ’

Y ° e
- PP ¥

?&‘ LN

Heeld aspargeshovederne i suppen.
Hold suppen varm. Ger persillen klar imens.

den med en kniv. Drys hakket persille over suppen.

) {

@ Pluk bladene af 1 lille bundt persille. Klip persillen finti et glas eller hak

110
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Mad med rabarber ;

Rabarber- og jordbaergred *ﬁ‘%
med hasselngdder og skyr %

g G s K
- S
Tt - .-'
N i e - L — B e
C—
A i

K

57

®

@

Rabarberen erisason fra april/maj til september/oktober.

¥

' I% J‘F.ﬁ.&l I% .
lﬂ_ﬁ . t&.’ F ™

Den er en syrlig grentsag, men vi anvender den som en frugt.

Rabarberen er laekker i kager og teerter, og som marmelade passer

—

den bade pé brgd og som tilbehgr til kedretter.

Man kan ogsa lave saft og juice af rabarber.

%_m .

De syrlige rabarber og sgde jordbeer er et godt makkerpar.

Derfor bruger videm sammen i denne opskrift pa rabarbergred.

®

Har | for mange rabarber, kan | fryse dem ned.

De skal kun renses, skylles og skeeres i stykker inden.
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Det skal | bruge
til rabarber- og jordbargred

09

1 rgreskal

1 skeerebreet

1 piskeris 1 kokkekniv
1 teske
1 spiseske
1 dl-mal
1lille ildfast fad
(cirka 26 x17 cm)

- _
.

Salt

Havregryn (2 tsk.) e

Vaniljesukker <

(1 tsk.) (4dh =

R %

o5
Hasselngdder

4 &g (1dD) Sukker

V'vvv

A1,
(S 20

6 stilke rabarber ' Sir
(tilbeheor)
15 sma jordbeer
(eller 10 store) Havremeelk eller
minimeelk
(2dh
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Teend ovnen pé
180 grader varmluft.

Skeer 10-15 jordbeer i tynde skiver.
Leeg dem i bunden af et lille fad (ca. 26 x17 cm.).

Skeer 6 stilke rabarber i skiver.
Leeg dem oven pé jordbeerskiverne.

114



Bland 3 spsk. sukker, 4 dl havregryn, 1 tsk. vaniljesukker og
2 tsk. salt sammen i en skdl. Fordel blandingen i fadet.

e

Pisk 4 aeg og 2 dl havremeelk (eller minimeaelk) sammen.
Fordel blandingen i fadet.

Hak 1 dl hasselngdder. Drys nedderne over blandingen i fadet.
Bag greden i cirka 30 minutter. Servér skyr til.

680 OO0\  #8s
OVN

190 /30
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Mad med arter

L o
s
o T ]
—

Gronne pandekager
med mousse af reget makrel

—_—

Artedip

& 4

—_

£

@

Mk X

—_

Arter er en beelgfrugt, der er i familie med bgnnerne.

—_
_A,:-A
-

Friske grenne eerter er i saeson fra juni til august/september, men de er

nemme at finde pé frost, sd | kan spise dem hele &ret rundt.

| opskrifterne bruger vi bade friske og frosne eerter.

AFA

Arter kan | spise rd, fx som snack, i en salat eller som tilbehor.

Tilberedte er de ogsé gode, fx i gryderetter, samosaer, supper,

stuvninger og eeggekage.

S 1 -

&



Det skal | bruge
til grenne pandekager

1 rgreskal

1 piskeris

1 teske

1 spiseske 1 stavblender

Bagepulver O O
(1tsk.)

2 &g

Hvedemel
(3dh

(1 tsk.)
o
hrd 0&

Olie Minimeelk Friske eerter
(til stegning) (2dl) (eller optgede fra frost)
(2dD

18



Sl& 2 ;eg ud i en skél. Tilseet 2 dI minimeelk.
Pisk godt med et piskeris.

Rer 3 dl hvedemel, 1 tsk. bagepulver
og 1 tsk. salti skdlen.

Heeld 2 dl friske
(eller opteede) certer i skdlen.

19



Blend dejen med
en stavblender.

Varm panden op p& middel varme.
Heeld lidt olie pa panden.

Bag 4-5sma pandekager ad gangen péa panden.
Brug en spiseske til at heelde dejen p& med.




Det skal | bruge
til mousse af reget makrel

\ 1 dI-mal

1 skeerebraet 1 spiseske

o—

1 kokkekniv 5
1 grydeske 1 skal

e v

D .
‘ &)
>
O - Citronsaft Friske aerter

(til pynt)

Salt og peber
Dild

1 hel reget makrel eller grred
(eller 280 gram makrel uden ben)

Creme fraiche 6 % eller skyr
fi ' (2dl)
0, Philadelphia Light

k.
1 forarsleg (3spsk)
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Fjern benene fra 1 reget makrel.
Heeld kedet i en skal.

Skeer 1 forérsleg i meget fine strimler.
Heeld strimlerne i skélen.

Rer 3 spsk. Philadelphia Light
i skalen med makrel.

el
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Vend 2 dl creme fraiche (6 %)
rundtiskélen.

Smag til med
citronsaft, salt og peber.

Laeg en lille klat makrelmousse pé hver pandekage.
Pynt med friske aerter og lidt dild.

123
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Det skal | bruge
til eertedip

=

1 hvidlegs-
presser

1 rgreskal

1 stavblender
1 kasserolle

<

9_° o’ 1 fed hvidleg

> <
AP -
= )
)

Citronsaft

Vand

1 pose frosne eerter
(4dl)

Creme fraiche 6 % eller skyr
(3dl)
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Heeld 4 dl frosne aerter i en kasserolle med kogende vand.
Lad dem st& i 3 minutter. Haeld vandet fra.

‘W

Heeld eerterne og 3 dl creme fraiche (6 %) eller skyr i skélen.
Pres 1 fed hvidlgg ned i.

<

[}

g
'. (] ’:;7
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od

Blend eertedippen. Smag dippen til med

salt, peber og citronsaft. @)

()
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Familiekokkenet

Klimavenlige og sunde opskrifter

| dette haefte finder du opskrifter, der er klimavenlige og kan veere med til at age
hele familiens sundhed eller hjeelpe med at holde den ved lige. De er spaekket med
grentsager, baelgfrugter, fisk, sunde olier og fuldkornsprodukter.

Hele familien inviteres til at gé i kekkenet sammen. Opskrifterne er lavet som
illustrationer, sa foraeldre og bgrn har et felles sprog omkring madlavningen.

At gd i kekkenet sammen giver gode og mindevaerdige oplevelser og styrker
folelsen af faellesskab. Barn leerer utroligt meget af at veere med til at lave mad
sammen med mor eller far. For at hjaelpe jer pd vej er der i heeftet tips til, hvordan |
kan inddrage barnene, s& det bliver en sjov og hyggelig stund.

Opskrifterne har fokus pé 11 udvalgte grgntsager. For hver grgntsag er der en
forteelling, fx om hvornédr den er i saeson, og hvordan | kan bruge rester af den, sé |
mindsker madspild.

Hvis | er nysgerrige efter at leere mere, er der til nogle af opskrifterne lavet
online videoer. Her kan | se en madunderviser og et barn falges ad og se, hvilke
kekkenopgaver bgrn er seerligt gode til. Find videoerne her:
www.cbus.kk.dk/familiekoekkenet.

God forngijelse!


http://www.cbus.kk.dk/familiekoekkenet
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