Madpakker!

Smag og energi til hele dagen
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MADPAKKE!
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til hele dagen.

Madpakken skal passe til
din dag. Hvis du har travlt
til frokost, sa smegr en mad,
der er let at spise. Skal du
til sport, kan du pakke eks-
tra mad og en stor drikke-
dunk. Teenk dagen igennem,

Qnden du pakker maden. /

Jacob laver maden
- 0gsa til frokost

"Det er fedt at lave mad. Jeg har selv
lavet mad, siden jeg var seks &r gam-
mel. Og jeg har altid ment, at jeg kunne
det samme som de voksne. Sa jeg gik
bare i gang.

| starten troede min mor og far ikke, at
jeg kunne finde ud af det. Men lidt efter
lidt fik jeg bevist, at jeg kunne. Det er
sjovt at se resultatet og spise sammen
med min familie og mine venner.

Jeg elsker at std i kekkenet og smage
pa alt muligt”.

Se side 8 Se side 12
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/Madpyramiden

ALLE LAG

Valg noget fra alle tre lag i mad-
pyramiden. Mest fra bunden, hvor
det grove brgd og de grove gregnt-
sager ligger. De maetter og holder
din energi oppe i lang tid. Spis min-
dre fra midten, hvor du finder frugt
og pasta. Du skal spise mindst fra

HUSK DET GRONNE
Brgd med kgdpalaeg er en klassisk
madpakke. Husk ogsa at fa noget

grent til rugbrgdet.

\

toppen, hvor kgdpalaegget hgrer til.

kan hjelpe dig til at veelge, hvad der
skal med i din sunde madpakke

Grgntsagsstave og frugt er en nem
made at pakke det gronne pa.

FISK ER TOPPEN

Du skal have mindst fra toppen

af madpyramiden. Prgv fisk som
afveksling. Hvad med laekre fiske-
frikadeller, rejer i sandwichen eller
laks i salaten? Du har brug for at fa
fisk bade til aftensmad og frokost i
lobet af ugen.

Las mere om madpyramiden pa
madpyramiden.dk

/
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Side 8

Til 8 pakker.

Rugpakker med kartoffelfyld

Du skal bruge
Dej
e "2 pakke geer
e 2'%dllunkent vand
(evt. halvdelen kaernemaelk])
e 1 tsk. groft salt
e 2dlgroft rugmel (125 g)
e 4 dlhvedemel (250 g)

Til fyld

e 1lgg

e 250 g kartofler, skraellet vaegt
e 1spsk.olie

e Tdlvand

2 dl frosne aerter

2 tsk. tgrret eller frisk rosmarin
skal af 2 gkologisk citron

i tsk peber

1 tsk. groft salt

Tilbehar
e yoghurtdip (se side 12)

Sadan ger du

1. Vask hander.

2. Malalle ingredienser af.

3. Leg bagepapir pa en
bageplade.

Dej

4. Smuldr gaeren i en stor skal.

5. Heeld vand og kaernemaelk
i skalen og ror.

6. Kom salt i skalen og rer.

Kom rugmelet i skalen og rar.

8. Kom lidt efter lidt hvedemelet
i skalen.

9. Sla luftind i dejen med en
grydeske.

10. ALt dejen feerdig pa bordet.

11. Leeg husholdningsfilm over dejen,
og lad den haeve i ca. 20 minutter.

12. Lav fyldet imens.

Fyld

13. Pil og hak lgget fint.

14. Vask og skreel kartoflerne.

~

Energi pr. person: 9397 KJ. Energifordeling: Protein: 11 %, Kulhydrat: 67 % og Fedt: 22 %.

15

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

. Riv kartoflerne pa den side af

rivejernet, hvor hullerne er stgrst.

Heeld olie pa en slip-let pande, og
varm den op.

Kom lggene pa panden, og steg
dem, indtil de er klare. Skru ned
til midterste varme.

Kom kartoflerne pa panden og
steg dem sammen med lggene

i 3 minutter, mens du rgrer.
Haeld %2 dl vand pa panden og rar.
Steg kartoflerne og lggene i

3 minutter, mens du rgrer.

Kom endnu "2 dl vand pa panden.
Rer og steg i 2 minutter, indtil
vandet er fordampet.

Sluk for varmen. Vask og riv
citronen.

Kom citronskal og rosmarin pa
panden. Rgr.

Kom zerterne pa panden og rgr

i 2 minutter.

Smag til med salt og peber.

Tip!

Du kan ogsa bruge andre

krydderier i rugpakkerne:
fx timian, karry eller chili.

Rugpakker

26.
27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Teend ovnen pd 225 grader.
Drys lidt mel pa bordet, og heeld
dejen ud pa bordet.

Form dejen til en pglse, og del
den i 8 stykker.

Rul hvert stykke ud til en cirkel
pa ca. 15 cm og laeg dem pa
bagepladen.

Laeg 2 spsk. fyld pa den ene
halvdel af dejen, og lad 1 cm

af kanten veere fri for fyld.

Fold den anden halvdel over,

og tryk kanten sammen med

en gaffel.

Laeg husholdningsfilm over
rugpakkerne, og lad dem haeve
i ca. 15 minutter.

Saet rugpakkerne gverst i ovnen
og bag dem i 12 - 15 minutter,

indtil de er lysebrune og sprgde.

Kartoffel

Rosmarin

Hvor mange kokkehuer
-skal madpakken ha'?



Til 2 personer  Side 11

Bulgursalat med rodfrugter, karry og aeble

Du skal bruge Sadan ger du

Til bulgur 1. Vask hander. 9. Kom gulergdder, pastinakker

e 3dlvand 2. Malalle ingredienser af. og porrer i gryden. Rgr og svits S

e Y, tsk. salt 3. Heeld vand i en gryde. Kog vandet. i et minut. =

e 2dlbulgur(100g) 4. Heeld bulgur og salt i det kogende 10. Tilseet karry og steg et par @
vand. Laeg lag p3, fjern gryden fra minutter. Rgr rundt.

Til fyld varmen og lad den std og traekke 11. Kom vand i gryden. Leaeg lag

s alt jord vaek fra porrerne e 3-4 gulergdder (250 g] i 15 minutter. pa og kog i ca. 5 minutter, indtil
Faatt) e 2-3 pastinakker (250 g) 5. Reribulguren med en gaffel, og grgntsagerne er naesten mgre.

e 1 porre lad den blive kold. 12. Kom grentsager og bulgurien

e 2 spsk.olie 6. Vask og skrzel gulergdder og stor skal, og bland godt. Lad

e ca.2tsk. karry pastinakker, og skaer demi salaten kgle af.

e ca.'%dlvand sma tern. 13. Vask ablet. Fjern kernehuset,

e 2 spsk. ebleeddike 7. Skyl og rens porren. Skeer et snit og skar det i terninger.

eller 1 spsk. citron pa langs i den gregnne del og skyl 14. Vask citronen og pres saften ud

e 2abler porren grundigt. Sgrg for, at blad- af den, og bland med able-
ene bliver skilt fra hinanden, mens terningerne. Du kan ogsa bruge

Tilbehar du skyller. Skaer porren i tynde &bleeddike.

e 100 g groft brgd ringe. (Se foto) 15. Bland @bleterningerne med

¢ Yoghurtdip (se naeste side] 8. Heeld olie i en gryde og varm bulgursalaten.
den op. 16. Smag bulgursalaten til med salt.

rerey

Hvor ma-ngélko_kkehuer
-skal madpakken ha'?

Gulergdder

Pastinak

/bler

Energi per person: 2694 KJ. Energifordeling: Protein: 9 %, Kulhydrat: 65 % og Fedt: 26 %.




Side 12

Yoghurtdip

Du skal bruge

e 200 g graesk yoghurt 10 %
eller fromage frais

e 1-2fed hvidlgg

e 2 tsk. paprika

e 1 handfuld persille (20 stilke)

Karrydip

Du skal bruge

e 200 g yoghurt 10 % eller skyr
o 2tsk. karry

e 2 syltede agurker

e T4 tsk. groft salt

Tomatsalsa

Du skal bruge

e /4tomater eller 2 ddse
hakkede tomater

e 1 lille rgdlag eller 2-3 forarslgg

e 2 fed hvidlgg

e > frisk rad chili

Sadan gor du

1.

w ™

Side 13

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Vask tomaterne eller aben dasen,
skaer dem i sma terninger, og kom
dem i en skal.

eller 1 tsk. tgrret. Sadan ger du e 1 tsk. honning 4. Pillgget, og hak det meget fint.
e 5 tsk. groft salt 1. Heeld yoghurt eller skyr i en skal. e 5 tsk. groft salt 5. Pil og knus hvidlgget.
2. Kom karry i skalen. e 1 knivspids peber 6. Skyl chilien, og skaer den over
Sadan ger du 3. Hak agurkerne fint, og kom pa langs.
1. Held yoghurt eller skyr i en skal. dem i skalen. 7. Skrab kernerne og de hvide
2. Pres hvidlgget og kom det ned 4. Rgr rundt. sidevaegge ud. Smid dem ud
i skalen. 5. Smag til med lidt salt. med det samme.
3. Kom paprika i skalen. 8. Hak chilien fint.
4. Skyl persillen, og hak den fint 9. Kom lgg, hvidlgg og chilii
med en kniv pa et skaerebreet. tomaterne.
5. Kom den hakkede persille op 10. Kom honning, salt og peberi

i skalen og rgr rundt.
6. Smag til med lidt salt.

1.

tomaterne. Bland det hele godt
sammen.

Smag tomatsalsaen til med
salt og peber.

Dyp i dippen

Dyp alle slags grent i dippen. Det kan fx
veere gulergdder i stave, peberfrugter i
Graesk yoghurt Paprika Syltede agurk steenger eller buketter af blomkal.




Til 16 stk.

Engelske sausage rolls

Du skal bruge
Dej
e 25ggeer
e 2'%dllunkent vand
(evt. halvdelen kaernemaelk])
e 2dlgrahamsmel (120 g)
e 1 tsk. groft salt
e ca. 3% dlhvedemel (200 g}

Til fyld
e 400 g hakket oksekgd
e Y2lgg

e 1tsk.sennep
o TAtsk. salt
e 1 knivspids peber

Tilbehor
e Tomatsalsa (se forrige side)

Sadan gor du
1. Vask heaender.
2. Malalle ingredienser af.

3. Laeg bagepapir pa en bageplade.

Dej

4. Smuldr gaeren i en stor skal.

5. Heeld vand (og keernemaelk)
i skalen, og rer godt med en
grydeske.

6. Kom grahamsmelet i skalen
og rer.

7. Kom salt i skalen og rgr.

8. Kom hvedemelet i skalen lidt
efter lidt. Rgr godt.

9. Drys lidt mel pa bordet, og zlt
dejen feerdig pa bordet.

10. Laeg dejen tilbage i skalen,
og leeg husholdningsfilm over.

11. Lad dejen heaeve i ca. 20 minutter.

Fyld

12. Leeg kedet i en skal

13. Pil lgget, og riv det meget fint.
Kom lgget i kgdet.

14. Kom sennep, salt og peber i kgdet.

Rer det hele godt sammen.

Energi per person: 8413 KJ Energifordeling: Protein: 25 %, Kulhydrat: 54 % og Fedt: 21 %.

15.

16.
17.
18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

Kom lidt mel pa haenderne og
form farsen til 16 aflange tynde
polser pa 7-8 cm.

Laeg farspglserne pa en tallerken.
Vask handerne.

Teend ovnen pa 225 grader.

Rul dejen ud til en firkant pa 30x40
cm med en kagerulle. Skaer dejen
ud i 16 firkanter.

Laeg en farspglse pa hvert stykke
dej, og tril dejen omkring hver
polse.

Luk dejen godt til med fingrene.
Laeg de feerdige ruller pa
bagepladen.

Vask hander igen, nar du har
rort ved rat kegd.

Laeg et viskestykke over rullerne,
og lad dem haeve i ca. 15 minutter.
Seet bagepladen midt i oven, og
bag rullerne i 15-20 minutter,
indtil de er gennembagte.

Lad rullerne kgle af pa en
bagerist.

g3dan ruller du farsp

glsen

Kaernemeaelk

Grahamsmel

Hvedemel

Hakketoksekgd

rererry

Hvor mange kokkehuer
skal madpakken ha'?




rerrry

Hvor mange kokkehuer
skal madpakken ha'?

»

Grahamsmel

Hvedemel

Gulergdder

Pastinak

Fuldkornsmuffins med ost

Du skal bruge

Dej

e 2% dl hvedemel (150 g)

e 1% dl grahamsmel (75 g)
e 1% dl havregryn (50 g)

e salt

e 1tsk. bagepulver

e 3&g
e 1 spsk. sesamfrg
e '2dlolie

e 509 gulerod

e 50 g pastinak

e 50 g mild ost

¢ 12 muffinsforme (af papir)

Tilbehgar til 2 fuldkornsmuffins
e T appelsin
e 1-2gulergdder

Sadan gor du

1.

oo

o o

10.

1.

12.

Vask haender.

Mal alle ingredienser af.

Laeg bagepapir pa en bageplade.
Seet 12 muffinsforme pa
bagepladen.

Teend ovnen pd 185 grader.
Bland hvedemel, grahamsmel,
havregryn, sesamfrg, salt og
bagepulver i en skal.

Sla hvert seg ud i en kop, og
kom aggene i en stor skal.

Pisk a2ggene med en handmixer
i ca. b minutter, indtil de er
skummende.

Tilsaet olie lidt ad gangen i
a&ggeskummet.

Drys melblandingen i aegge-
skummet.

Skyl og skrael gulerod og pastinak.
Riv gulerod, pastinak og ost.
Vend revet gulerod, pastinak og ost
i dejen. Rgr dejen ensartet.

Energi per person: 1685 KJ. Energifordeling: Protein: 14 %, Kulhydrat: 55 % og Fedt: 32 %.

Til 12 stk.

13. Drys lidt mel pa bordet og heeld
dejen ud pa bordet. Del dejen i
12 stykker.

14. Tril hvert stykke dej til en kugle,
og leeg en dejkugle i hver
muffinform pa bagepladen.

15. Seet bagepladen midt i oven,
og bag de 12 fuldkornsmuffins i
ca. 20 minutter.

16. Stik spidsen af en lille kniv i en
muffin. Den er gennembagt, hvis
der ikke er dej pa.

17. Frys eventuelt muffins, mens de
er lune. Kom dem i fryseposer i
passende portioner.

Tilbehar

18. Skrub eller skrael guleroden.
Skeaer den i stave.

19. Skyl appelsinen. Skeer den i bade
lige til at spise.

Side 17

Bagvaerk




Side 18

Til 2 pandekager med fyld.

Madpandekage med rakostsalat

Du skal bruge

Til madpandekager (ca. 8 stk.)
e 3&g

e 1 spsk.olie

e 2 spsk. grahamsmel

e 1% dl hvedemel (100 g)

e 2 spsk. sesamfrg

e 1tsk.salt

e ca. 3% dl maelk

e ca. 1 spsk. olie til stegning

Til rakostsalat [ca. 2 stk.)
e 2gulergdder (150 g)
e 1 pastinak (125 g)

Til dressing

e 2 tsk. fintrevet frisk ingefaer
e Saft og skal af "2 citron

o TAtsk. salt

e 1 knivspids peber

e 1 tsk.sukker

Tilbehor
e 1 stk frugt fx en appelsin

Sadan gor du

1. Vask haender.

2. Malalle ingredienser af.

Madpandekage

3. Sl& hvert ag ud i en kop, og kom
a@ggene i en stor skal.

4. Pisk aggene sammen med et
piskeris eller en handmixer.

5. Kom olie, grahamsmel, hvedemel,
sesamfrg og salt i skalen. Pisk
godt, indtil dejen er uden klumper.

6. Heeld maelken i dejen lidt efter lidt.

Pisk hele tiden, sa du far en fin
glat dej uden klumper.

Bag pandekagerne

7. Varm en slip-let pande godt op.

8. Heeld lidt olie pa panden, og vip
den rundt for at fordele olien pa
hele panden.

9. Heeld 2 dl dej pa panden. Vip igen
panden rundt, indtil dejen er
fordelt pa hele pandens bund.

10. Skru lidt ned og bag pandekagen
i ca. 2 minutter. Vend pandekagen
og bag den pa den anden side.

Energi per person: 1923 KJ. Energifordeling: Protein: 13 %, Kulhydrat: 54 % og Fedt: 33 %.

11. Tag pandekagen af, og laeg den
pa en tallerken.

12. Forsat pa denne made, indtil al
dejen er brugt.

13. Laeg et stykke madpapir imellem
pandekagerne, sa er de lettere at
skille fra hinanden.

Rékostsalat

14. Vask og skrael gulergdder
og pastinak.

15. Riv gulergdder og pastinak fint,
og kom dem i en skal.

Dressing

16. Skreel og riv ingefaeren fint
og kom det i en lille skal

17. Vask citronen og riv lidt af
citronskraellen ned i en skal.
Pres citronsaften i og bland
sammen med ingefeeren.

18. Rgr dressingen sammen.

19. Heeld dressingen over gule-
rgdder og pastinak. Bland godt,
og smag til med salt og peber.

o’

sadan fylder du pandekagen

Fyld to pandekager

20. Laeg halvdelen af rakostsalaten
pa midten af pandekagen, og
spred det lidt ud til siderne.

Tril pandekagen sammen, sa fyldet

er pakket ind i pandekagen. Fyld
den anden pandekage.

R

4

£g

Grahamsmel Sesamfrg

Gulergdder

,
——"

Pastinak

Ingefeer

rererry

Hvor mange kokkehuer
skal madpakken ha'?




rerrry

Hvor mange kokkehuer
skal madpakken ha'?

Persillerod

Kyllingebryst

Sandwichboller

Mangochutney

Hvid

kal

Til 2 personer - 2 sandwich

Sandwichbolle med kylling, kal og aeble

Du skal bruge
Til kylling

2 lag

Y2 persillerod

2 dlvand

1 tsk. groft salt

1-2 stykker kyllingebryst
(ca. 175 g)

Til sandwich

2 store sandwichboller
eller andre grovboller
3 spsk. mangochutney
50 g blade af hvidkal
2 xeble

Y2 citron

Tilbehar

1/2 agurk
1 handfuld vindruer

Sadan ger du

1. Vask hander.

2. Malalle ingredienser af.

3. Pillgget og skeer det i stykker.

4. Vask og skrael persilleroden.

5. Skeer persilleroden i terninger.

Kogning af kyllingebryst

6. Kom vand og saltien gryde.

7. Kom lgg og persillerod i gryden,
og kog i 5 minutter.

8. Kom kyllingebrysterne i samme

gryde, og laeg lag pa. Kog i 10 min.

ved svag varme.
9. Sluk, og lad kyllingebrysterne
std og treekke i kogevandet i
10 minutter.
10. Tag kyllingebryster og grgntsager
op, og laeg det pa en tallerken.

Energi per person: 1850 KJ. Energifordeling: Protein: 24 %, Kulhydrat: 58 % og Fedt: 17 %.

11. Stil det i kgleskabet, indtil det er
helt koldt.

12. Skeer kyllingebrystet i mindre
stykker, og bland det med de kogte
grgntsager.

Laeg to sandwich sammen

13. Skaer sandwichbollerne over,
og smgr dem med mangochutney.

14. Skyl kalen, og skeer den i tynde
strimler

15. Vask blet, og fjern kernehuset.

16. Skeer axblet i tynde skiver.

17. Vask og pres citronen. Hzeld
citronsaft over ableskiverne.

18. Laeg kyllingekgd, kal og
@bleskiver pa sandwichbollerne,
og laeg bollerne sammen til 2
sandwich.

Side 21
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Side 22  Til 2 personer - 2 rughbrgdsmadder

Rugbrgdsmad med laksesalat

Du skal bruge Sadan ger du
B e 2 skiver rugbrgd 1. Vask haender. 11. Kom agurk, peberrod og
Eg 2. Mal alle ingredienser af. mayonnaise i en skal. Du kan
s2 Til laksesalat Laksesalat 0gsa bruge sennep i stedet for
-§ £ e 1% dlvand 3. Heeld vand og salt i en gryde. peberrod. Bland godt.
@ e 1tsk.salt 4. Leeg laksenigryden, 12. Del laksen i sma stykker (se foto),
e 1-2 laksesteaks eller laksefilet og leeg lag pa. og bland stykkerne i dressingen.
e 2 spsk. mayonnaise 5. Teend for gryden ved svag varme. Reér godt sammen med en gaffel. c3dan deler duen laksesteak
e 'Zagurk 6. Kog laksen i ca. 8 minutter, 13. Vask og pres citronen.
e ca. 2 spsk. fint revet peberrod indtil den er fast og har skiftet 14. Kom citronsaft, salt og peber i
eller 1 spsk. sennep farve. og bland laksesalaten godt.
7. Tag laksen op, og laeg den i en 15. Smag laksesalaten til med
Til pynt skal. Seet laksen i kgleskabet, salt og peber.
e 1tomat og lad den blive helt kold. 16. Kom laksesalaten pa
8. Skyl agurken, og skaer den over rugbrgdsskiverne.
Tilbehgr pa langs. 17. Skyl tomaten og skaer den i skiver.
e 1gulerod 9. Skrab kernerne ud med en teske, Laeg tomatskiverne pa maden, lige
e 1 blomme eller 1 handfuld blabaer og skaer agurken i sma terninger. for du skal spise den.

10. Skrael peberroden og riv den fint.

ti“l‘\"l‘ :

~ Hvor mange k kokkehuer
Energi per person: 1688 KJ. Energifordeling: Protein: 20 %, Kulhydrat: 33 % og Fedt: 47 %. Rugbrgd Laksesteak Mayonaise Agurk Peberrod Tomat -skal madpakken ha'?




sadan deler duen av

rrrery

Hvor mange kokkehuer
skal madpakken ha'?

okado

Avokado

Fromage frais

Hvidkal

Fennikel

Chorizo

Til 2 personer - 2 sandwich

Side 25

Foccacia med avokado,pglse, kal og fennikel

Du skal bruge
e 2 stk. foccacia-brgd
eller andre brgd.

Avokadocreme

e T avokado

2 spsk. fromage frais
2 tsk. salt

1 knivspids peber

1 knivspids paprika
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Pynt

e 2-3 hvidkalsblade

e 4> fennikel

e 1 spsk. citronsaft

e 6-8 skiver chorizo eller spegepglse

Tilbehar
e 5 cherrytomater
e Table

Sadan ger du

1. Vask hander.

2. Malalle ingredienser af.

Avokadocreme

3. Skyl avokadoen, og skaer den
over pa langs. Fjern stenen.

4. Tag avokadokgdet ud med en ske,

og kom det i en skal. (Se foto)

5. Mos avokadokgdet med en gaffel.

6. Kom fromage frais i skalen og
bland sammen.

7. Smag til med salt, peber og
paprika. Bland godt.

Energi per person: 1576 KJ Energifordeling: Protein: 12 %, Kulhydrat: 54 % og Fedt: 34 %.

Laeg to sandwich sammen
8. Vask fenniklen, og skeer
den i meget tynde strimler.
9. Leg fennikelstrimlerne i en skal.
10. Vask og pres citronen.
Haeld citronsaft over fenniklen.
11. Skyl kalen, og skeer den i tynde
strimler.
12. Skeer foccacia-brgdene over,
og smgr avokadocreme pa dem.
13. Laeg fennikel, kal og pelse pa
de to brgd. Laeg de andre to brgd
over.
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Side 26  Til 2 personer - 2 sandwich

Amagersandwich med grgn aggesalat

Du skal bruge Sadan gor du
B e 2 skiver groft rugbrgd 1. Vask hander. Laeg to sandwich sammen
-gng e 2 skiver groft brgd 2. Malalle ingredienser af. 15. Skyl tomaten og skaer den i skiver.
s2 Gron aeggesalat 16. Smer aeggesalaten pa
'E £ Til gron aeggesalat 3. Kom vand og &g i en gryde. rugbrgdsskiverne.
@ e 5dlvand 4. Kog aggene i 10 minutter, 17. Leeg tomatskiven pa eggesalaten,
e 2&g indtil de er hardkogte. og laeg brgdet over.
e 2 avokadoer 5. Skyl aggene i koldt vand, 18. Klem sammen til en sandwich.
e 2 spsk. citronsaft og pil dem. 19. Skaer hver sandwich over til
e 2 spsk. fromage frais 6. Hak aggene fint. i 2 trekanter.
e 1 fed hvidlgg 7. Skyl avokadoerne og skeer dem
e '»tsk. groft salt over pa langs. Fjern stenene.
e 1 knivspids peber 8. Tag avokadokgdet ud med en ske,
e 1 tomat og kom det i en skal.
9. Mos avokadokgdet med en gaffel.
Tilbehgr 10. Vask og pres citronen.
e En kiwi skaret over 11. Kom citronsaft og yoghurt

i skalen. Bland godt.

12. Pil og pres hvidlgget.

13. Kom hvidlgg og de hakkede aeg
i skalen. Bland godt.

14. Kom salt og peber i skalen.
Bland, og smag aggesalaten til
med salt og peber.

. chs
Laeg din sandwic
morgenen, inden du tage
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Hvor mange kokkehuer

Fromage frais Hvidlgg Tomat - -skal madpakken ha'?

Energi per person: 1753 KJ. Energifordeling: Protein: 14 %, Kulhydrat: 51 % og Fedt: 35 %. Avokado



Du skal bruge

Til salat

e 300 g hytteost

e 2-3stilke bladselleri (150 g)
e Table

e 100 g vindruer

e 25gvalngddekerner

e T>tsk. salt

1 knivspids peber

Til rugbredsstaenger

e 2 tykke skiver groft rugbrgd,
ca.2cm

e 1 spsk.smgr

e 2tsk. honning
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Hvor mange kokkehuer > =
-skal madpakken ha'? Hytteost Bladselleri /Able Vindruer Valngdder Honning

Sadan gor du

1. Vask hander.

2. Malalle ingredienser af.

Fyld

3. Skyl bladselleri, &ble og
vindruer grundigt.

4. Sker bladselleri i sma stykker.

5. Skeer ablet over, og fjern
kernehuset.

6. Skeer aebletiterninger.

7. Skeer vindruerne over pa langs.
Tag stenene ud.

8. Hakvalngdderne.

9. Kom hytteosten i en skal.

10. Kom bladselleri, sble, vindruer
og valngdder i skalen. Bland.

11. Smag hytteostsalaten til
med salt og peber.

12. Kom deni en beholder og husk
at tage en ske med til salaten.

Energi per person: 2631 KJ. Energifordeling: Protein: 17 %, Kulhydrat: 49 % og Fedt: 34 %.

Hytteostsalat og brgdstaenger

Til 2 personer

Ristede rugbradsstaenger

13.

14.
15.

16.

17.

Skeer rugbrgdet i staenger
paca.2cm.

Varm smgrret pa en slip-let pande.
Kom honningen pa panden, og
bland smgr og honning.

Kom rugbrgdet pa panden,

og rist det pa alle sider, indtil
det er sprgdt.

Lad rugbrgdsstaengerne kgle
af, inden du pakker dem ind i
madpapir.

Side 29

Salater
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Vil du lave mere mad?
: '_::.:___ e — = n-'.f__' .'-‘: \
Bade pa CoCook.dk og i app’en far du . p Du kan sagtens bruge din smart-

phone eller iPad i kekkenet. Pak
skarmen ind i husholdningsfilm,

hjaelp til at blive familiens stjerne-
kok. Du kan finde alt fra sma, lekre
“~ | mellemmaltider til opskrifter pa
aftensmad for hele familien.

o Se ogsa film med tips og tricks i W 4.5 ' _r:,__ =
kokkeskolen, steg melorm i ‘det ’ 1 3
gale kokken’ eller pynt kager i ‘det
bleerede kgkken’.
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O sadan laver du din egen Scan koden og hent

: lasagne helt fra bunden. GoCook app’en til din
y iPod, iPhone eller Android
telefon. Du kan ogsa hente
app’en pa Gocook.dk/app.

O sidan steger du melorm
i ‘det gale kgkken’.

=7
- cakes i ‘det blaerede . Lﬁl?

kokken’. ﬁﬁ: ‘
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/A FDB Skolekontakten

Mere end 135.000 bgrn lavede sund mad til madpakken i
november 2012. | hjemkundskab har din klasse vaeret med
i GoCook Smagekassen. Du har faet opskrifthaftet med
hjem, sa du kan fortsaette med at lave laekre madpakker.
Ravarer og undervisningsmaterialer har din skole faet
gratis af FDB. Din laerer har hentet ravarerne i en Kvickly,
SuperBrugsen eller Dagli’ Brugsen.

Hent Gocook app’en
til smartphones pa

gocook.dk/app ?




