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Mad eller hvad?

Keere foraelder

Vi kan lide forskellige ting, og noget mad kraever FDB - gor hverdagen bedre
tilvaenning - man skal maske smage det flere gange, "Mad eller hvad?” er et ud af mange initiativer, som
fgr man kan lide det. Det er noget af det, bgrnene laerer vi i FDB har igangsat for at ggre det lettere og mere
om i hjemkundskabsundervisningen i skolen. At lave attraktivt at leve sundt. Pa www.fdb.dk kan du laese
god og sund mad kommer ikke af sig selv. om vores gvrige projekter om sundhed, klima, miljg og
etisk handel. Du kan ogsa se, hvordan vi som ansvarlig
Dette lille opskriftshaefte er et supplement til hjem- ejer af Coop, Danmarks stgrste dagligvareforretning,
kundskabsprojektet "Mad eller hvad?”, som FDB arbejder med at igangsatte og stgtte aktiviteter, der
tilbyder skolerne for fjerde ar sammen med 6 om fremmer baeredygtighed og ansvarligt forbrug. Bade
dagen’ og Hjemkundskabslzrerforeningen. Vi haber, ude i verden og nede i din lokale butik.

at du vil stgtte dit barn i at bruge noget af det, som
det har leert i hjemkundskab.

Opskrifterne her i haeftet tager afszet i tre ting: God forngjelse i kekkenet — og god appetit.
1 FDB
Det er opskrifter, dit barn
kan lave selv - maske med

lidt voksenhjelp.

2.

r opskrifter, der er rige

o

Deter klimavenlige 09
sunde opskrifter.

pa smag.

Dete



O
Hvad er sund mad og klimavenlig mad?

Sund mad er alt det, der er i madpyramiden. Klimavenlig
mad er heldigvis naesten det samme. Det er mad i den
midterste og nederste del af madpyramiden. Sa det er
en god idé at spise mange grgntsager og mindre kgd.




Det er dig, der er kokken i dag

| skolekgkkenet har du sikkert prgvet at lave Rodfritter dem pa skolekontakten.dk Her kan du ogsa

og Fyldte flade brgd med aerte-hummus. Opskrifterne give opskrifterne kokkehuer.

kan du finde i dette hafte sammen med otte nye opskrifter Det er en stor mundfuld at kebe ind, lave mad, deekke

af Katrine Klinken. bord, servere maden og til sidst vaske op. Maske kan din
De er nemme at fglge, ogsa selv om du ikke er vant til at far eller mor daekke bordet og tage opvasken, hvis du laver
lave mad. Hvis du har lyst til flere opskrifter, kan du finde maden i dag?

10 gode kokkenrad inden du gar i gang

1. Veer sikker pa, at du har de ravarer og kekken- 5. Fjern affald sa hurtigt som muligt. Brug rene karklude
redskaber, du skal bruge. Pa skolekontakten.dk og kekkenrulle.
kan du hen.te. en |ndk¢bsll_ste og en liste med 6. Hold ra madvarer vak fra tilberedte.

kekkengrej til hver opskrift.

7. Pas pa du ikke braender dig. Brug tykke og tgrre gryde-
lapper. Stil aldrig varme gryder og pander yderligt,

sa de kan valte.

2. Brug saesonens ravarer - altsa kal og rodfrugter
om vinteren, og salat og tomater om sommeren.

3. Vask hander fgr du gar i gang, og hver gang

.V Li k t t i kekkenet, sa du f.eks.
10 ecprdler o e meee: e 8. Veer rolig og koncentreret i kekkenet, sa du f.eks

ikke taber tingene.

4. Vask skaerebraet, knive og hander grundigt,
efter du har arbejdet med rat ked, fjerkrae,
fisk og grgntsager med jord. 10. Server maden, sa den ser godt ud.

9. Smag pa maden, og smag den til.

Side 5



Du bestemmer, hvordan maden skal smage

Som kok bestemmer du, hvordan maden skal smage. Ved Mad smager godt, nar fire til fem af grundsmagene er med
at smage maden til, kan du fa maden til at smage ekstra i maden. Men det er forskelligt, hvor meget man kan lide
godt. Det er ikke svaert. Der er fem grundsmage: sgdt, af hver smag. Hvad synes |, smager bedst hjemme hos jer?
surt, salt, bittert og umami. Umami er ikke sa kendt. Pa

japansk betyder det velsmag. Man kan sige, at umami far Sundhed, klima og god smag i alle opskrifterne

maden til at smage af mere. Her er et par eksempler p&, hvordan opskrifterne er byg-

get op. Retten Wok med kal, redder og kylling (side 24)
er sund, fordi den har kal og rodfrugter, den har magert
kyllingekgd og naesten intet fedt. Den er ogsa klimavenlig,

Brug de 5 grundsmage

r ‘ Surt kommer fra

itron, Vineddikeu_
er fra CILFOT le, ribs,
‘?jﬂt‘;?,?;nm gulerod aableec:tilk?‘..:e:yme de
rOdp;l;ginak. fra sukker, t0rr‘r‘\zelkgeproduktel'
. og\onning- frugtsaft 03 som yoghurt 09

vanilje. cremefraiche.



fordi der bliver brugt lokale grgntsager i sason. De friske
krydderurter giver en masse smag. De fem grundsmage
findes ogsa i retten. Den sgde smag kommer fra gulergd-
der og honning, @bleeddiken ggr retten lidt syrlig (sur), kal
og peberrod giver det bitre, og kyllingen giver umami. Og
sa smages retten til med salt.

Hvis man tager opskriften p Kaldolmere i sur-sgd sovs
(side 26) er den sund, fordi den har kal, magert kgd og
fuldkorn, dvs. havregryn og perlebyg. Perlebyg er bedre for

i Bitt
Salt kommer ikke v al’md/der-

bare fra salt, men 0gsa

$0jasoVvS, parmesanost

e
og bouillon. mang

berginer, _
fra oliven, bacon, ggber?od, ruccola 09 ansjos og lagre

krydderier. f eks. parmesan.

klimaet end f.eks. ris. Tomatketchup giver den sgde smag,
@®bleeddike den sure, kal og karry den bitre, og ked
og kal giver umami. Retten er smagt til med salt.

Held og lykke - vi haber, at du far mange gode timer
i kekkenet og omkring middagsbordet.

FDB og Katrine Klinken

Umami kommer

ert kommer fra fra ked og fierkra,
kal, oliven, k3L, asparge

S, tomatu

[ ’ i n, sO asovs,
radiser bouillo ) Je oste



Skyl krydderurter :

Skyl krydderurter fri for
jord i en balje med koldt
vand. Lad bladene dryppe

af i et dgrslag eller pa et
rent viskestykke.




ROdfritter med timian (del 1] Til 4 portioner. Del 2 er pa naeste side.

Du skal bruge

250 g gulergdder

250 g pastinakker

250 g selleri

1 spsk. olivenolie

1 tsk. tgrret eller 5 stilke frisk timian
1 tsk. salt

lidt peber

Sadan ger du

1.
2.

3
4

(&)

Vask heaender.

Laeg bagepapir pa en bageplade.

. Teend ovnen pa 180 grader.

. Vask og skreel gulergdder,

pastinakker og selleri.

. Skaer toppen af rodfrugterne.

. Skaer rodfrugterne ud i stave

pa 1 cm i tykkelse og kom dem
i en skal. (se boblen: Sadan skaerer
du rodfrugter).

. Skyl timian

(se boblen: Skyl krydderurter).

. Heeld olivenolie i skalen og bland.

. Kom timian, salt og peber i skalen.

Bland rodfrugterne i.

10. Heeld rodfrugterne ud pa

bagepladen og fordel dem.

Energi pr. person (Kun Rodfritter): 546 kJ (137 kcal) Energifordeling: Protein 9 % Kulhydrat 62 % Fedt 30 %

11. Seet rodfrugterne midt i ovnen.

12. Bag dem i ca. 20 minutter
til de er mgre.

13. Nu er du klar til at lave
Fyldte flade brgd med zerte-
hummus pa naste side.




Tip: Hvis du har god tid, kan du bruge rigtige fleekeerter i stedet for ‘Mgllerens gule zerter’.
Brug 250 gram flaekaerter, 6 dl vand og 2 grentsags-bouillonterning i stedet for de tre

@ forste ingredienser. | punkt 6 skal flaekaerterne koge i 45 minutter og derefter blendes.

Du skal bruge

Arte-hummus:
Y. grensagsbouillon-terning
2", dl vand
1% dl '"Mgllerens gule zerter’
1 fed hvidlgg
1 spsk. rapsolie
Y2 - 1 spsk. &bleeddike eller vineddike
5 stilke persille
10 stilke purlgg
i tsk. salt
lidt hvid peber -
1 drej friskkvaernet peber

Fyldte brgd:

4 sma flade bred (pita, tortilla
eller fuldkornsklemmer)

150 g hvidkal

1 spsk. rapsolie

2 spsk. vand

Vi tsk. salt

50 g feta eller salattern

1 stilk mynte

1 portion aerte-hummus



Fyldte flade bred med aerte-hummus (det 2)

Sadan ger du
1. Vask hander.

2. Kom bouillon-terning og vand
i en gryde.

. Kog bouillonen.
. Pil og pres hvidlgget.
. Kom hvidlgget i gryden.

~N o o & W

. Kog @rterne i 5 minutter.
Rer en gang imellem.

8. Regr eerterne til en mos.

9. Tilseet lidt vand, hvis artemosen
er for tyk.

10. Haeld aertemosen i en skal.

11. Heeld rapsolie og aebleeddike
i skalen. Bland med en ske.

. Kom 'Mgllerens gule serter’ i gryden.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Skyl persille og purlgg og hak
det fint med en kniv. (se boblen:
Skyl krydderurter pa side 8).

Kom persille og purlgg i skalen
og bland.

Kom salt og peber i skalen. Bland.

Smag aerte-hummusen til med
salt, peber og &bleeddike og lad
den sta.

Brgdene: Skaer brgdene over
og rist dem pa en brgdrister.

Skyl hvidkalen og skeer den i
meget tynde strimler. (se boblen:
Sadan skeerer du kal i strimler
pa side 23).

Haeld rapsolien i en gryde
og varm den op.

Kom hvidkalen i gryden.

20

21.

22.

23.

24,
25.

26.

27.

28.
29.

Til 4 portioner aftensmad

. Rer og svits kalen.

Kom vand og salt i gryden.
Rgri 1 minut.

Laeg lag pa gryden og sluk
for gryden.

Damp kalen i 3 minutter
til den er sprad.

Haeld vandet fra kalen.

Laeg kalen pa den ene halvdel
af brgdene.

Smuldr fetaosten og laeg
den over kalen.

Skyl og hak mynten.
Laeg mynten over fetaen.

Laeg aerte-hummus over mynten.

Laeg den anden halvdel af
brgdet over serte-hummusen.

Energi pr. person: (Rodfritter og Fyldte flad brgd med aerte-hummus) 1968 kJ (470 kcal) Energifordeling: Protein 14 % Kulhydrat 55 % Fedt 31 %

Opskrift fra Mad eller hvad? i hjemkundskab (tilrettet version fra FDB’s Klimakogebog af Susanne Engelstoft).



Spagetti med grogntsager og

Ch i li krYd ret to matSOVS Til 4 portioner aftensmad

Du skal bruge
3-4lpg (300 g)
4-5 persillergdder (500 g)
750 g modne tomater
(eller 2 daser hele fldede tomater])
1 tsk. eller 2-3 kviste frisk
oregano eller timian
Y2 -2 rgde chilier eller
2-3 tsk. knust sort peber
Y2 dlolie
400 - 500 g tgrret spagetti
eller anden pasta
Salt, friskkveernet peber
Et lille drys sukker
Evt. 1-2 tsk. aeble- eller vineddike

Drys:
ca. 100 g parmesanost
eller anden fast ost

Sadan ger du

1.
2.

Vask hander.

Pil skreellen af lagene og hak dem
(se boblen: Hak et lgg).

. Skrub persillergdderne med en

berste i en balje med vand.

Skreel dem, hvis de er grove.
Skeer persillergdderne i terninger
pa 1x1cm (se boblen: Sadan
skarer du rodfrugter pa side 8).

. Vask tomater (hvis du ikke bruger

dasetomater), chili og oregano

eller timian i koldt vand. Lad det
hele dryppe af i et dgrslag. Hvis du
bruger fldede tomater pa dase, skal
de dryppe af i en si.

. Skeer tomater (friske eller afdryp-

pede fra dase] i tern pa ca. 1x1 cm.

Energi pr. person: 3248 kJ (776 kcal] Energifordeling: Protein 15 % Kulhydrat 61 % Fedt 25 %

6. Fleek chilien pa langs og skrab
kerner og de hvide sidevaegge vaek.
Hak chilien fint. Vask haenderne.

7. Saet vand over til spagettien.
Nu skal du lave krydret tomatsovs,
mens du venter pa, vandet skal
koge.

8. Steg lggene klare i en gryde med
olie ca. 5 min.

9. Steg hakket chili eller knust sort

peber med de sidste minutter.

10. Tilsaet persillersdderne og tomat-
erne. Kom salt og peber, oregano
eller timian i. Lad det koge ved
svag varme i 10. min, til persille-
redderne er mgre. Tilseet lidt vand,
hvis tomatsovsen er for tyk.



11. Kog spagettien, sa den har bid
(se boblen). Lad den dryppe
af i en siog bland med grgnt-
sagschili-tomatsovsen.

12. Drys osten pa, nar du serverer
maden.

|

Hak et lgg
. Pil skreellen af leget med

en skarp kniv.

. Skeer lgget igennem pa

langs fra rod til top. Laeg
det halve lég med den
flade side ned mod
skaerebreettet.

. Skeer fra top mod rod,

men ikke igennem
roden, som holder lgget
sammen.

. Skaer derefter pa den

anden led, sa det bliver til
sma tern - og hakket lgg.



Du skal bruge
1% kg kartofler
ca. 5 dl maelk
35 g smgr
salt og friskkvaernet peber
3 store axbler, f.eks. Belle de Boskoop
eller Rgd aroma
140 g bacon
Y2 tsk. tgrret eller 4-5 kviste
frisk timian
2-3 staengler frisk grgnkal

/ZEbler med abledeler
Det er let at dele &bler i bade
med en abledeler.



Grov kartoffelmos, bacon, ®blestykker
med timian og gr¢nkalsdrys Tit 4 portoner

Sadan ger du
1. Vask hander.

2. Skrub kartoflerne med en bgrste
eller skreel dem. Skeer store kartof-
ler i mindre stykker.

3. Kom kartoflerne i en gryde og daek
dem med vand. Kog dem med lag
i ca. 20 min. Mens kartoflerne
koger, gar du i gang med abler
og bacon (punkt 9).

4. Kartoffelmos: Stik i kartoflerne med
en lille kniv, og maerk om de er
magre.

5. Heeld vandet fra kartoflerne, du
kan f.eks. heelde kartoflerne i et
dgrslag.

6. Kom kartoflerne tilbage i gryden.

7. Sted kartoflerne til mos med et
piskeris. Rgr maelk og smgr i og
varm igennem, mens du rgrer.

8. Tilseet lidt vand eller maelk, hvis
mosen er for tgr. Smag til med
salt og peber.

9. Skyl timian (se boblen: Skyl kryd-
derurter pa side 8). Pil bladene
af stilkene. Skyl grenkalen pa
samme made.

10. Skeer de grove stilke fra grgnkalen.

Skaer kalen i fine strimler.

11. Vask ablerne. Skeer dem i bade
og skaer kernehusene vaek. Brug
en &bledeler, hvis du har en.

Energi pr. person: 2379 kJ (569 kcal) Energifordeling: Protein 13 % Kulhydrat 60 % Fedt 27 %

12.

13.

14.

15.

16.

Skaer bacon i tern. Vask skare-
breet og kniv.

Steg ternene sprgde pa en pande
ved middel varme.

Tag de sprede tern op pa en taller-
ken. Ter lidt af fedtet pa panden
vaek med et rent stykke kgkken-
rulle. Pas pa panden er varm!

Steg ablestykkerne i det sidste
fedt pad panden, sa de er gyldne

pa begge sider. Tilset timianblade
og kom salt og peberi.

Spis kartoffelmosen med stegt
bacon og a&ble og drys med
fintsnittet grankal.



Gulerodssuppe med sprode fiskefileter

Du skal bruge

Gulerodssuppe:

3 leg

600 g gulergdder

4-5 fed hvidlgg (hvidlggsbade)

1 spsk. olie

1 Yu liter vand eller urtebouillon
2 laurbaerblade

Salt og friskkveernet peber

Ca. 2 citron

Sprade fiskefileter:

8-12 fiskefileter af skaerising,
redspeette, rgdtunge eller skrubbe

1 &g

1 dl rugmel eller groft hvedemel

2 tsk. groft salt

friskkvaernet peber

25 g smer

Drys: 1 porre

Tilbehgr: 4 tykke skiver rugbrgd
(eller 8 almindelige skiver)

Sadan gor du

1.
2.

Vask haender.

Pil skreellen af lagene og hak dem
(se boble side 13). Pil skraellen af
hvidlggsfeddene (hvidlggsbadene)
og hak dem.

. Skrub eller skrael gulergdderne.

Skaer enderne vaek. Skaer gulergd-
derne i stykker.

. Steg lggene klare i olie i en gryde

ca. 5 min. Tilseet hvidlgg det sidste
minut. Kom gulergdderne i gryden
og steg dem et par minutter.

. Tilszet peber, laurbzerblade og vand

eller bouillon. Kog suppen ca. 10
min. med lag, til gulergdderne er
mgre.

. Fisk laurbaerbladene op. Blend

suppen med en stavblender eller
i en blender, til den er jaevn.

Til 4 portioner aftensmad

Tilseet mere vand eller bouillon, hvis
suppen er for tyk. Hzeld det tilbage i
gryden og smag til med salt, peber
og citronsaft. Citronsaften presses
af en halv citron.

. Skeer roden af porren vaek. Skeer

et snit pa langs ned gennem den
grgnne del. Skyl al jorden af i en
balje med koldt vand. Snit porren

i tynde ringe. Kom ringene i en skal
og drys dem pa suppen lige fgr den
skal spises.

. Skeer rugbrgdstern pa ca. 1x1 cm.

Rist dem sprgde pa en varm pande.

. Steg fiskefileterne spragde

(se boble).

10. Spis den varme suppe med porre-

drys, fiskefileter pa toppen og
ristet rugbrgd.

Energi pr. person: 2574 kJ (615 kcal) Energifordeling: Protein 35 % Kulhydrat 43 % Fedt 22 %






Kartofler pa den nemme made

Pil skraellen af kogte kartofler ved at stikke en gaffel i kartoflen.
Fjern derefter skraellen med en lille urtekniv og fingrene.

Du skal bruge

Kartoffelsalat

med pastinak og peberrod:

2-3 pastinakker (250 g]

750 g kartofler, kogefaste

1-3 spsk. meget fint revet peberrod
(eller 2 spsk. sennep)

4 dlymer

salt

Rodfrugts-spaner:

1 bundt kruspersille
2 gulergdder (150 g)
1-2 persillerod (150 g)
"2-1 citron (saft)

Bagt fisk:

400- 500 g fisk i filet, f.eks. lyssej,
kuller, sej, lange, hvilling

Salt og friskkveernet peber

Tip: Kog kartofler og pastinakker dagen fgr - s3 er der hurtigt mad pa bordet.



Bagt fisk, kartoffelsalat med pastinak
0g peberrod og rodfrugt-spaner. i s

Sadan ger du

1.
2.

Vask haender.

Vask og skrael pastinakkerne
og skyl dem i koldt vand.

. Vask kartoflerne fri for jord.

Kom dem i en gryde og daek dem
med vand. Kog dem i 10 min. under
l3g. Kom pastinakkerne op i gryden
og lad dem koge med de naeste 10
min. Mens de koger, gar du i gang
med punkt 7.

. Tag en lille kniv og stik ned i

kartofler og pastinakker. Hvis
kniven slipper let, er de mgre.

. Hzeld kogevandet fra og f& gerne

hjeelp af en voksen. Pil kartoflerne
(se boblen). Skeer kartofler og pasti-
nakker i skiver. Lad dem kgle af.

6. Skreel peberroden og rivden meget

fint. Rgr den sammen med ymer.
Vend de afkglede kartofler og

pastinakker i og smag til med salt.

7. Teend ovnen pa 200 grader.

8. Skyl persillen (se boblen:
Skyl krydderurter s. 8).
Pil bladene af stilkene.

9. Hak persillen fint.

10. Skrael gulergdder og persille-
rgdder. Skyl dem i koldt vand.
Skreel spaner af redderne med
en kartoffelskraeller, og kom
dem i en skal. Vend sammen
med citronsaft og hakket persille
og kom salt og peberi.

Energi pr. person: 1781 kJ (426 kcal) Energifordeling: Protein 35 % Kulhydrat 54 % Fedt 11 %

11. Laeg bagepapir pa en bageplade og

laeg 4 stykker fisk pa. Laeg tynde
stykker fisk oven pa hinanden.
Kom salt og peber pa fisken.

Seet bagepladen i oven og bag i

ca. 8 minutter. Maerk pa fisken
med en finger. Den er feerdig, nar
den fgles fast og varm, og den skal
vaere helt hvid.

12. Spis fisken friskbagt

med de to salater.

Side 19



Side 20

Tip: Hvis du ikke kan lide sennepsdip, kan du i stedet lave en sovs af 2 dl
cremefraiche, 1 fed knust hvidlgg, 2 spsk. hakket persille og smag til
med salt og friskkvaernet peber.

Tip: En nugget er et stykke kylling bagt eller stegt i dej eller som her
- i en knasende blanding af cornflakes.

Du skal bruge

Kyllingenuggets:
4 store stykker kyllingebryst/
kyllingefilet
2 dl kaernemaelk
1 %2 dl grove speltflakes
eller fuldkornscornflakes.
1 tsk. paprika eller stgdt chili
1 tsk. groft salt

Ovnbagte graeskar og rgdlgg:
1-2 hokkaido-graeskar
4 mellemstore rgdlgg

Sennepsdip:

2 dl steerk sennep

2 spsk. flydende honning

1 spsk. olie

1 drys salt

friskkvaernet peber

Evt. 3 spsk. hakket persille

Tilbehgr: Groft brgd eller grovboller



Sprgde kyllingenuggets,

bagt graeskar og sennepsdip :orionerstensmaa

Sadan gor du
1. Vask haender. 5. Teend ovnen pa 175 grader, saet
bagepladen ind og bag i ca. 40

min. Stik med en kniv og maerk

om graeskarstykkerne er mgre.

2. Skeer hvert kyllingebryst ud i 4 styk-
ker. Leeg dem i en skal med kaerne-
melk. De ma gerne sta i en time

i kgleskabet, men de kan ogsa 6. Knus cornflakesene en lille smule i

en skal. Kom paprika eller stgdt
chili og salt ned til cornflakesene.

bruges med det samme.

3. Skaer roden af lggene og pil be-
skidte yderblade af. Skraellen ma 7. Laeg bagepapir pa en bageplade.
gerne blive pa, sa laget ikke bliver Tag et kyllingestykke op af
for markt. Skaer legene i kvarte. keernemaelken med to gafler, sa

der ikke er ret meget kaernemaelk

pa kgdet. Vend stykkerne pa alle
sider i cornflakes. Laeg dem pa
bagepapiret. Vask haender.

4. Vask graeskarret rent i koldt vand.
Flaek det pa langs og skrab
kernerne ud med en ske.

Skeer graeskaret ud i 8 lige store
bade. Leeg dem pa en bageplade
med bagepapir sammen med
stykker af rgdlgg.

Energi pr. person: 2257 kJ ( 539 kcal) Energifordeling: Protein 37 % Kulhydrat 43 % Fedt 20 %

8. Seet ovnen pa varmluft eller skru

op til 200 grader og bag kyllingen
i 15 min., mens grgntsagerne bager
feerdig.

9. Rgringredienserne sammen til

sennepsdippen og smag til med salt
0g peber.

10. Spis kyllingenuggets med bagt
graeskar og rgdlgg. Drys evt. med
skyllet hakket persille og spis med
sennepsdip og brgd.




Bruchetta med urtemos

Og r¢d ké l-a b lesa lat 4 portioner aftensmad

Du skal bruge

Rodkal-eblesalat:

200 g rgdkal (ca. /)

2-3 &bler

50 g hasselngddekerner

2 tsk. staerk sennep

2 tsk. @bleeddike eller vineddike
1 spsk. olie

Urtemos:

500 g kartofler

Ca. 2 knoldselleri (250 g)
2 gulergdder (100 g)

1-2 fed hvidlgg

1 handfuld persille

100 g flgdeost naturel

8 store skiver brgd

Energi pr. person: 3304 kJ (790 kcal] Energifordeling: Protein 11 % Kulhydrat 61 % Fedt 28 %

Sadan ger du
1. Vask hander.

2. Snit redkal i fine strimler
(se boblen).

3. Vask a&blerne og rivdem pa den
grove side af rivejernet.

4. Hak hasselngdderne og bland det
hele sammen til en salat.

5. Rgr sennep med eddike, salt og
peber og rgr olien i drabevis. Bland

dressingen sammen med rgdkal og

xble.

6. Urtemos: Skreel kartoflerne og

kom dem i en gryde. Skeer skraellen

af sellerien. Skaer sellerieni 2 x 2
cm stykker (se boblen side 8).

Kom dem i gryden med kartoflerne.

Heeld vand i gryden til grgntsagerne
naesten er daekket. Laeg lag pa
gryden og kog.

. Skrael gulergdderne imens, skeer

dem i stykker og kog dem med
kartofler og selleri. Kogetiden er

i alt 20 min.Haeld kogevandet over
i en skal og gem det. F3 hjelp af
en voksen.

. Stgd grgntsagerne med et piskeris

og ror fledeost i sammen med lidt
af kogevandet. Bliv ved, til det bliver
en ensartet mos.

. Skyl persillen (se boblen:

Skyl krydderurter side 8).
Pil bladene af stilkene.



Sadan skarer du kal i strimler:

1. Skaer en tyk skive af toppen og laeg kalhovedet med snitfladen nedad.
2. Skeer stykker af kalen uden om stokken.

3. Snit stykkerne til tynde strimler.

10. Hak persillen. Rgr den i
urtemosen.

11. Pil skraellen af hvidlgget med
en skarp kniv. Knus hvidlgget i en
hvidlggspresser og kom det i urte-
mosen. Smag til med salt og
peber.

12. Rist brgdskiverne pa en varm
grillpande eller brgdrister.

13. Fordel den varme urtemos pa
bradskriverne og spis det sammen
med rogdkalssalaten.

Tip: Bruchetta er en italiensk ret. Det er en skive bagt eller ristet bred med fyld pa.
Man kan kalde det en slags toast.
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Sadan laver du strimler

af gulerod:

1. Skrael guleroden, og skeer
enden af. Skyl guleroden.

2.Skaer udica. 5 cm. lange
stykker. Skeer en tynd
skive af pa langs.

3. Lag gulerodsstykket pa
den flade side. Skeer i
tynde skiver.

4. Skeer skiverne i strimler.

Tip: | stedet for peberrod, kan du komme chili, hvidlgg, ingefeer eller sojasovs i retten. Det giver en staerk smag.
Tip: Ris er ikke sa klimavenlig mad som kartofler og pasta, men den er god som variation til aftensmaden.



Wok med kal,

Du skal bruge

Ris:

4 dl langkornede ris (300 g}
f.eks. basmati

6 dlvand

1 tsk. groft salt

Wok:

ca. 3 pastinakker (250 g)

ca. 3 gulergdder (250 g)

250 g hvidkal

400 g kyllinge- eller kalkunbryst

2 spsk. olie

Y2 dl sebleeddike

1 spsk. flydende honning eller sukker
ca. 1 spsk. salt

Drys: 4 spsk. hakkede friske
krydderurter - gerne en blanding
af dild eller koriander, purlgg,
persille og timian

Evt. 2 spsk. fint revet peberrod

Y2 dl vand

redder 0g KYLING «corioner stensmad

Sadan gor du
1. Vask hander.

2. Skyl risene i en si i koldt vand.
Bring en gryde med vand i kog
og kog risene 12 min. under
lag. Sluk og lad risene traekke
feerdige ca. 12 min.

3. Skrael gulergdderne og pastinak-
kerne. Snit dem i strimler.
(Se billedboble).

4. Snit kalen i strimler (se side 23).

5. Skaer kgdet i strimler og dup det
tgrt med kgkkenrulle. Vask alle
redskaber og hander rene.

6. Skyl krydderurterne (se boblen:
Skyl krydderurter side 8).

7. Pil bladene af stilkene og hak
krydderurterne fint.

Energi pr. person: 2293 kJ( 548 kcal) Energifordeling: Protein 22% Kulhydrat 61% Fedt 17%

8. Varm wokken, panden eller stege-
gryden op. Den skal veere s varm,
at man ikke har lyst til at holde
handen over i mere end 10 sek.
Del portionen op og steg ad to om-
gange. Kom olie i og steg kgdet 4-5
min. under omrgring.

9. Tilszet grentsagerne. Steg 2-3 min.
under omrgring - smag pa grgnt-
sagerne og vurder, om de er
feerdige. Tilszet eddike og honning,
kom salt pa og vend krydderurterne
i lige fgr servering.

10. Kom den revne peberrod i en skal,
s& man selv kan drysse pa maden.
Server risene til maden.

Side 25



Du skal bruge

Kedfars:

400 g magert hakket svinekgd
eller hakket lammekgd

2 tsk. groft salt

1 &g

1 dl havregryn

2 tsk. karry

2% dl maelk

1 savojkal eller hvidkal

Sur-sgd sovs:

2 dl tomatketchup

1 dl aeble- eller vineddike
1 dlvand

4-5 stgdt allehande

Tilbehor: 250 g bulgur, perlebyg
eller perlerug

Energi pr. person: 2535 kJ (634 kcal) Energifordeling: Protein 24 % Kulhydrat 51 % Fedt 25 %

. Tip: Ordet dolmer kommer fra det tyrkiske dolmak, der betyder at fylde.
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Krydrede kaldolmere i sur-sgd sovs ..

Sadan ger du

1. Vask haender. 7. Laeg de store kalblade enkeltvis og
de mindre to og to til 8 kaldolmere.
Kom lidt salt pa. Laeg to store
skefulde kgdfars pa hvert blad og
pak sammen til en pakke. Laeg
dem i et ovnfast fad med sammen-
fgjningerne nedad.

2. Kom kgdet og salt i en skal. Stil
skalen i vasken eller leeg en karklud
under den, sa den star fast. Rgr
kodet sejt og fast med en grydeske
eller en handmikser.

3. Sla &gget ud i skalen. Kom havre-

aryn og Karry i skalen. Ror det 8. Rer ingredienser til sur-sgd sovsen

sammen og haeld den i det ovnfaste

sammen. fad. Dk fadet med lag eller sglv-
4. Rgr maelken i lidt ad gangen. folie. Saet det midt i ovnen og teend
Seet kgdfarsen i kgleskab. nu pa 200 grader og bag ca. 45 min.

til kgdet er gennemstegt.

5. Seet en stor gryde med vand over
til at koge. Leeg lag pa.

6. Losn og skeer 8-12 kalblade fri fra
stokken. Kog bladene i 4-5 min. en til
til de er blgde. Tag bladene op ( smagd sov:ma er pama
med en hulske og lad dem dryppe
af i et dgrslag. Dup bladene med et
rent viskestykke. Skaer lidt af den
grove midterstribe vaek.

9.

Heeld bulgur (perlebyg eller - rug)
i en si og skyl med koldt vand. Saet
vand over i en gryde med l3g og
bring i kog. Tilsaet bulgur og salt.
Kog 10 min. Tag den af varmen og
lad den sta i 10 min. (Kogetiden for
perlebyg eller -rug er 20 min +

10 min. hviletid).




Mad eller hvad?

82.000 skoleelever lavede den fgrste uge i november 2009
mad med saesonens grgntsager i skolekgkkenerne overalt
i Danmark. Idéen er at give eleverne mod pa nye og sunde
smagsoplevelser. Skolerne har tilmeldt sig hos FDB
Skolekontakten og har modtaget undervisningsmaterialer
og opskrifter. Hos en Kvickly, SuperBrugsen eller Lokal/
Dagli’'Brugsen har skolerne kunnet hente gratis smage-
kasser til undervisningen. Som supplement til undervis-

ningen far eleverne dette haefte med hjem.

Mad eller hvad? er et samarbejde mellem FDB,
6 om dagen og Hjemkundskabslarerforeningen
og tilbydes skolerne for fjerde ar i traek.




