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Hvad er din livret? Hvad er det bedste, du ved?
Her far du opskrifterne pa 12 retter. Maske bliver

en af demdin livret?

5 livretter/dgdsretter
Mad fem unge mennesker, som
har vilde interesser. De rykker ind

i GoCook-mobilen til Gorm, og
Jeg hedder Gorm Wisweh, og jeg er kok. Jeg elsker at e e e

== = - lave mad. Jeg vil ogsa rigtig gerne lere dig at lave mad. - = === ; y ,, deres smag og interesse.
- ' = ! = : / Seside 4-7.

= -: : Det er bare med at komme i gang! Brug opskrifterne her
i haeftet eller opfind 100% din ret. Prov dig frem. Det er
dig, der bestemmer.

Husk! Hvis maden ikke bliver, som du forventer, er det |
“ikke jordens undergang. Du bliver faktisk bare klogere
til neeste gang, du skal lave mad.

v Kgkken-traeningslejr
Erderenret, en grontsag eller noget helt tredje, du Ga i kgkkentraeningslejr og lzer en
bare ikke kan lide? Er det smagen? Fornemmelsen i masse seje fif og tricks til, hvordan
munden? Eller lugten? Hvad nu, hvis din dgdsret blev du bliver bedre til at lave mad.
din nye livret? Udfordr dig selv og prav noget nyt. Se side 8-9.




Jeg har mgdt en flok cool unge mennesker,
som brzender for det, de laver. De udfordrer
mig med til deres fritidsinteresser. 0g de
gar bagefter med i kgkkenet, som er min
hjemmebane.

| tv-programmerne ‘Gorm og 100% din ret’
pa TV 2 tryller vi dgdsretter om til livretter.

Steffen 4 R D 1 Simon

Vismager os frem og prgver noget nyt. INTERESSE 1-amb°u,. S : INTERES SFEE S BA NNER

Og sammen opfinder vi nye opskrifter.

[ [VRET BEEETLE \ = : J & L1432} Burger, pizza og lasagne

Skan koden /)M {2} Stegt flzesk med persillesovs, tomat, majs og serter i . [ _ )/ {3l Bonner

ogsealle tv- R .- oy

programmerne Jeg spiller trommer.i garden, og det har jeg gjortiseks . Jeg skater rigtig meget. Nu har jeg skatet i 5 ar.
g g g i =

pa gocook.dk ar. Jeg kan nok mindst tyve numre udenad. Mit yndlings- N R (e S S Det bedste ved at skate, er at veere sammen med

nummer er “Let Me Entertain You”. i == Lo o alle vennerne, og lzere nogle nye tricks.

Vi spiser altid sammen, inden vi skal spille. ‘:ﬁ

. Minret er inspireret af skating. Gorm
o

fik meget mere smagibgnnerne, s

, Alleigarden kanlide kylling og bacon. \ s ‘
" Derfor skal 100% min ret vaere med kylling \ nu kan jeg faktisk godt lide bgnner.
- og bacon. 3 '

oo o ~..../ PRIJV |
) S DG R 1 0 O ' OIS ) a3 ) 06 TR IR




TV 1da-Marie

[1{33) show-dans

HI1{3l Risengrad, kad og mexicanske pandekager
DADSRETEEMEED

Jeg gar til show-dans. En god danser er meget bevaegelig,
har god rytme og kan tzelle takten. Jeg kan bedst lide at
danse til pop og hip-hop.

Min livret er risengrad, fordi hver eneste
bid smager godt. Min ret skal vaere teknisk
og have udstraling som show-dans.

PR o]0 AGMARIES
SR LS EGRADR AL TaJoc]is!

NAVNREE

INTERESSERGEREETIE]
11131 Spareribs ogbarbecue
W3] Ost, broccoliogsovs

Carl

Spejder

Sushi, forarsruller og omelet
Chili con carne og svampe

Til spejder kan man ikke bare ga ind og teende for kom-"
furet. Man skal forst finde breende og tzende et bal. Det
synes jeg er meget federe end bare at skrueop for blus-
set. Til spejder kan jeg bedst lide atlave braendenzelde-
pandekager, det synes jeg er sjovt. '

Jeg spiller handbold mandag, onsdag og fredag, og
kamp om sgndagen. Jeg spiller streg, hvor man skal
tage alle slaskampene. Jeg hjzelper ikke med at lave
mad derhjemme, for jeg kommer altid sent hjem fra
handbold.

100% minret er tortilla med kad,
grantsager og guacamole. Husk, at
den skal spises med fingrene!

: ﬁ Min mad smager af skoven, og sa kan
"~ &%) denlaves derhjemme pakomfuretog
B % tilspejderover bal.

W
s
PRAVICARLSToKOVOMELETIPARSIDE

NOAHSIHANDBOLDgSPECIAL PAKSIDE



Sa har du altid
nemme opskrifter,
sma videoer og et
kaempe leksikon
med madvarer
medilommen.
Maske opdager
duennylivret?

- ﬁ \\‘"l

y -~ Y y » j
PILIOGIHAKIHVIDLAG BJARNEKLOEN SKYLESALATIOGISPINAT RENSISVAMPE STABILTISKAREBR AT

Et hvidlgg indeholder mange fed Kniven kan godt smutte, nar du skal Fyld en stor skal eller balje med koldt Der kan veere lidt rester af jord pa Undga at dit skaerebraet glider rundt. Tag
hvidlgg. Del hvidlgget i fed. Tag ét fed skeere grontsager i stykker. Fold vand. Kom salaten ned i vandet, og svampe. Det skal du barste af. Brug en et stykke kakkenrulle, og ggr det vadt
hvidlgg, og mas det med en kniv eller handen, som en bjgrneklo, med skyl den. Tag salaten op af vandet, stiv barste, f.eks. en ren opvaskebgrste, under vandhanen. Laeg det vade stykke
din hand. Pil skreellen af hvidlgget. Hak fingerspidserne lodret og vaek fra og kom den overi et darslag, og lad og barst jorden af svampene. Barst for- kakkenrulle fladt pé bordpladen under \\’J
hvidlgget med en kokkekniv. kniven. S8 undgar du at skeere fin- salaten dryppe af. sigtigt, sa du ikke gdelaegger svampen. dit skeerebraet.
grene af!

Skan koden, og

hent GoCook-app’en
tiliPad, iPod, iPhone
eller Andriod telefon.

E - @ Skan koden, — Skan koden, E o @ Skan koden, T Skan koden, " Skan koden,
3 s ogse filmen: = og se filmen: __._:;J-‘ L og se filmen: s og se filmen: r ==  ogse filmen:
ﬁi‘r ‘}g?:' Sadan piller og rdEe  Sddan undgar du at d'a"‘)g:ﬁ:‘ Sadan skyller Lol Sddanrenser oy Sadan far duskeere-
¥4 hakker du hvidlog [=]y'ex: skeere dig i fingrene ey gusalat hea) du svampe EES braettet til at ligge fast




Du skal bruge

Gron bechamelsovs:
¥ tsk. muskatngd

1dl persille

40g.smar

4 spsk. hvedemel

11 maelk

100 g.revet ost

1tsk. salt

1knivspids peber

Lasagnefyld:

2 spsk. olie

500 g. kyllingebryst
1knivspids salt
1knivspids peber

2 rgde peberfrugter

12-14 lasagneplader, gerne fuldkorn
50¢.revet ost

Tilbehgr:
Grgntsagsstave af gulerod eller agurk

3iE Skan koden,

;‘.F 4y, ogsefilmen:
“ﬁ; i Sadan laver du

Bl pechamelsovs.

STEFFENSJGARSAGNE

AJPERS ONER

Sadan ger du
1. Vask haender.
2. Mélalleingredienserne af.

Gron bechamelsovs:
3. Rivmuskatngd paden fine
side af rivejernet.
4. Komkoldtvandien balje.
5. Skyl persillenibaljen med vand,
ogdup den tgriet rent viskestykke.
6. Hak persillen meget fint.
7. Seeten gryde péa en kogeplade
og teend for kogepladen.
8. Komsmgrretigryden, oglad det
smelte.
9. Drysmeletnedigryden.
10. Pisk godt i gryden med et piskeris,
til smgrret har optaget alt melet.
11. Kom ca.1dlmeelkigryden, og pisk
godt, til der ikke er nogen klumper.
12. Heeld ca. 2 dlmeaelki gryden.
Pisk godt, og lad sovsen koge op.
13. Kom meelk lidt efter lidti gryden.
Pisk godt, til der ikke er nogen klumper.
Lad sovsen koge 2 minutter, s& sovsen
bliver cremet.
14. Tilseet revet ost og muskatngd.
Rer rundt, og sluk for kogepladen.
15. Kom persille i sovsen, og rgr rundt.
16. Smag sovsen til med salt og peber.

Lasagnefyld:

17. Heeld olien pé en stegepande
ogvarm op.

18. Laeg kyllingebrysterne pa stegepanden,
nar stegepanden er varm. Det skal
syde, nér du laegger kyllingebrysterne
pé stegepanden

19. Drys salt og peber ud over
kyllingebrysterne.

20.Steg kyllingebrysterneica. 3-5
minutter, til de er gyldne.

21. Vend kyllingebrysterne, og steg demii
3-5 minutter p& den anden side, til de
er gyldne. Kyllingebrysterne skal ikke
veere gennemstegte.

22. Laeg kyllingebrysterne over
pa et skeerebraet.

23. Skeer kyllingebrysterne udi
tynde strimler.

24.Skyl peberfrugterne. Fjern top
og kerner.

25. Skeer peberfrugterne i smé tern.

11P!

Server Steffens garsagne med
gulerodsstave og agurkestave til.

Samle lasagnen:

26.Teend ovnen pé 200 grader.

27. Kom et tyndt lag bechamelsovs
i bunden af et ildfast fad.

28.Kom lasagneplader oven pa
bechamelsovsen.

29.Kom stykker af kylling, stykker af
peberfrugt og bechamelsovsen
ovenpé lasagnepladerne, og slut
med lasagneplader. Gentag med
at laegge kylling, peberfrugt,
bechamelsovs og lasagneplader.

30.Slut af med et tyndt lag bechamelsovs.

31. Drys ost over lasagnen.
32.Saet lasagneniovnen, og bag den
i ca. 45 minutter, til lasagnepladerne
er blgde.
33.Tag lasagnen ud af ovnen.

Steffen: Min ret hedder garsagne,
fordidener grgn ligesom
min garderuniform.
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Simon: Sliders er sma burgere.
Nar burgerne er sma, kan man
spise mere end én!

Skan koden,

og se filmen:
Sadan laver du
burgerboller

Du skal bruge
Bonnecreme:

2lvand

250 g grgnne, frosne bgnner
1lime

4 spsk. cremefraiche, 18 %
Yatsk. salt

Fyld:
300 g spidskal

Bof:

1rgdbede

2 fed hvidlgg

¥ bdt. persille

400 g. hakket oksekgd
Y tsk. salt

1knivspids peber

4 spsk. olie

8 smé burgerboller, gerne fuldkorn

IPERSONER

Sadan gor du
1. Vask haender.
2. Mélalleingredienserne af.

Bonnecreme:

3. Kom2litervandiengryde.

4. Seetgryden paen kogeplade, taend
for varmen, og laeg I8¢ péa gryden.
Bring vandet i kog.

5. Kombgnnerneigryden, oglad
dem koge i 2 minutter.

6. Slukforkogepladen. Seet et dgrslag
i kgkkenvasken. Heeld bgnner og vand
ned idgrslaget.

7. Lad bgnnerne kgle af. Kom bgnnerne
ienskal.

8. Pressaftenudafllime.

9. Kom limesaft, benner og cremefraiche
i blenderen.

10. Start blenderen, og blend, indtil du
har en gren creme uden klumper.

11. Smag bgnnecremen til med salt.

Fyld:

12. Pilde yderste blade af spidskalen.

13. Skeer spidskélen over pa langs. Skeer
stokken af, og skeer spidskélen i meget
tynde strimler, indtil du har 300 g.
Kom strimlerne i en skal, og gem dem
til senere.

Bof:

14. Skyl redbeden, skreel den, og riv
den pa den fine side af rivejernet.

15. Pil hvidlgg, og hak dem fint.

16. Kom koldt vand i en balje. Skyl persillen,
ogdup den tgrietrent viskestykke.

17. Hak persillen fint.

18. Kom radbede, hvidlgg, persille,
oksekad og saltien skal. Rer det
sammen med en grydeske.

19. Del farseni 8 lige store portioner,
og form dem til flade bgffer.

20.Heeld olie i en stegepande,
og varm den op.

21. Kom bgfferne pa stegepanden.

Steg bafferneica. 5 minutter, til
de ergyldne.

22.Vend bgfferne, og stegdemi
5 minutter pa den anden side,
til de er gyldne og gennemstegte.

23. Sluk for kogepladen, og tag bgfferne af
stegepanden. Laeg dem pé en tallerken.

24.Lun burgerbollerne, og flaek dem.

25.Kom ca. 2 spiseskeer bgnnecreme
pa bollens nederste del.

26. Leeg bgffen ovenpa.

27. Fordel spidskal pé baffen.

28.Saml burgeren med den gverste
del af bollen.
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Du skal bruge

150 g. knoldselleri (ca. ¥4 knoldselleri)
1fennikel

3fed hvidlgg

250 g. reget mgrbrad

45 g. parmesanost

100 g. frisk spinat
1hgnsebouillonterning eller grantsags-
bouillonterning

2 spsk. olivenolie

3dlgradris eller risottoris

1tsk. salt

1knivspids peber

Tilbehor:
Fuldkornsbrad

E 5'-.1! E Skan k.oclen,

L A ogse filmen:
l'-"h.‘,f\'_ o Sadan skaerer
[=] 37 du knoldselleri

MARIESJSHOWR

1

SENGRAD

Sadan ger du

1.

N

3.

N o

10.

1.

12.

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Skeer toppen af knoldsellerien.
Lzeg sellerien pé skeerefladen, og
skaeer skreellen af sellerien med en

skarp kniy, til den er helt hvid alle steder.

Skeer knoldsellerieni skiver, og derefter
ismé tern. Du skal bruge 150 g.

Skyl fenniklen og skeer bunden af.
Skeer fenniklen i tynde skriver, og
derefterismatern.

Pil hvidlgg, og hak dem fint.

Skeer den regede megrbrad i sma tern.
Riv parmesanosten pa den fine side
afrivejernet.

Kom kold vand i en balje. Skyl spinaten
i det kolde vand. Lad spinaten dryppe
af pé et rent viskestykke.

Kom 7 dlvandien gryde, laeg 18g p4,
og bring vandet i kog.

Kom en hgnsebouillonterning ned i
gryden, og rar til bouillonterningen er
helt oplgst. Sluk for kogepladen.

Kom olieien gryde, og varm det op.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

19.

Kom rgget mgrbrad ned i gryden.
Steg et par minutter. Tag kedet op,
og lseg det pé en tallerken.

Kom knoldselleri, fennikel og hvidlgg
igryden, og stegdem ica. 2 minutter.
Rar rundt. De ma ikke tage farve.
Kom risene i gryden. Rgr rundt.

Kom ca. 2 dl bouillonigryden.

Rgr rundt.

Hver gang bouillonen er ved at veere
kogt veek, tilseetter du 1dl bouillon.
Rgrrundtimens.

Tilsaet bouillon, til risene er blgde, men

stadig har lidt bid, nér du tygger p& dem.

Kom kgdet tilbage i gryden.

20.Kom de friske spinatblade i gryden,

21.

22.
23.

ogrgrrundt.

Kom parmesanostigryden, og rar
rundt.

Smag retten til med salt og peber.
Server retten i dybe tallerkener.

Skan koden,

og se filmen:
Sadan undgar
du at skaere dig
ifingrene.

iIda-Marie: Min livreter

risengrgd. Jeg er denifamilien,
der kan lide det allermest.
Jeg kan sagtens spise
det hele aret.




PERSONER

HANDBOLD

SPECIAL

-

Du skal bruge
Guacamole: Sadan gor du Tilbehor:
2 stk.avocado 1. Vaskhezender. 14. Skyl tomaterne, agurken og salaten.

1dl cremefraiche, 9% 2. Mélalleingredienserne af. 15. Skeer tomaterne i skiver, og kom
% fed hvidlag demien skal.
¥ chili Guacamole: 16. Skeer agurkenitern, og kom dem
1lime 3. Halver avocadoerne. Fjern stenen, ienskal.
1tomat og skrab kgdet ud med en ske. 17. Skeer salaten ud i strimler, og kom
1 knivspids salt Kom avocadokgdet i en skal. demien skal.
4. Mos avocadokgdet med en gaffel. 18. Pillzg, og skeer det i tynde ringe.
Tilbehor: 5. Kom cremefraicheniskalen, og rar Kom ringene i en skal.
3tomater det sammen med avocadoen.
Tagurk 6. Pilhvidlgget, og hak det fint. Du Kod:
¥ salathoved, f.eks. iceberg kan ogsa brug en hvidlagspresser. 19. Haeld olie pé en stegepande,
Yargdlog Kom det i skalen, og rer rundt. og varm den op.
7. Skyl chilien, og skeer den over pa langs. 20.Kom kgdet pa stegepanden,
Kod: 8. Fjernkernerne og de hvide sideveegge og steg det, til det er gennemstegt.
1spsk. olie fra chilien. Hak chili meget fint. Kom Det tager ca. 10 minutter. Drys paprika
500 g. svinekad i strimler eller tern chiliiskalen, og rar rundt. Vask haender. pa kadet. Vend rundt i kgdet, mens det
2 tsk. paprika 9. Skeerlimenoverito halve. steger.
10. Pres saften af limen, til du har 21. Sluk for kogepladen, og tag
8 tortillas, gerne fuldkorn 2 spiseskeer. Kom safteni skalen, stegepanden af kogepladen.
og rgr rundt. Kom kadet i en skal.
11. Skyl tomaterne, og skeer dem ud i 22. Leeg tortillapandekagerne pé en
smaé stykker. Vend de hakkede bregdrister, og varm dem kort tid pa
. . . . . tomater i guacamolen. begge sider, til de er lune. De skal ikke
Op50 Skan If“: den,. Noah: Jeg spls.er ikke O,St' I midten af avocadoen sidder en stor 12. Smag guacamolen til med salt og blive sprade.
- t‘-!ﬁ"q og sefimen: Det eneste ost jeg kanlide, sten. Fjern den ved at sla en skarp kniv limesaft. 23. Seet skélene med guacamole, tomater,
=t 3. Sadanskyller Oy 25 ned i stenen. Rok let fra side til side o 2 o .
[=]7 ﬁq du salat erdet,derer ovenpa pizza. 13. Leeg husholdningsfilm helt ned pa agurk, salat, lgg og ked pa bordet, sa

° med kniven, til stenen slipper.
Eller pa lasagne. PP

guacamolen og seet den i kgleskabet,
til du skal bruge den.

man selv kan lave 100% sin egen tortilla.




Du skal bruge

2 andebryster eller 500 g. kyllingebryst
1tsk. groft salt

1tsk. peber

Fyld:

500 g. champignon
1dl persille

3fed hvidlgg
1spsk. olie

1spsk. smar

Y5 tsk. salt
1knivspids peber

Omeletten:
1dlpurlag

8eeg

1dl maelk

Y5 tsk. salt

1knivspids peber

30 g. smar til stegning

Pynt:
1dl persille

Tilbehor:
Ristet rugbrad

CARLSISKOVOMELET

HPEROQNER

Sadan ger du

1. Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Dup andebrysterne med et

stykke kakkenrulle.

4. Skeer skré snitiandefedtet. Skaer kun
i fedtet og ikke i kgdet. Hvis du bruge
kyllingebryst, skal du ikke skeere snit i
skindet.

5. Leegandebrysterne med skindet nedad
pa en kold stegepande. Drys salt og
peber pa kedet.

6. Teend for kogepladen, og steg
andebrysterne pé skindet ved lav
varme, til skindet er gyldnet og spradt.
Det tager ca. 10 minutter.

7. Vend andebrysterne, og drys med lidt

salt og peber.

Steg andebrysterneica. 10 minutter.

9. Tagandebrysterne af stegepanden.
Hvis du bruger kyllingebryster, skal
du stege dem, til de er gennemstegte.

w N

©

Fyld:

10. Skeer den nederste del af
stokken af champignonerne.

11. Barst champignonerne fri for jord med
enren blgd bgrste eller enlille kniv.

12. Skeer champignonerne i tynde skiver.

13. Kom koldt vand i en balje. Skyl persillen,
oglad den dryppe af pé et rent
viskestykke. Hak persillen fint.

Skan koden,
%i:%"% og se filmen:

- 'ﬁ Sadan laver
E e duomelet.

14. Pil hvidlgg og hak fint. Haeld olie pa en
stegepande, og varm den op.

15. Kom champignonerne pa
stegepanden, og stegdem
ved hgj varme, til de er gyldne.

16. Skru ned for varmen, og kom smer,
hvidlgg, halvdelen af persillen, salt
og peber pé stegepanden. Vend
det hele sammen.

17. Sluk for kogepladen, og tag
stegepanden af kogepladen.

Omeletten:

18. Kom koldt vand i en balje.

19. Kom purlgg i baljen med det kolde
vand. Skyl, og dup det tgrt med et
rent viskestykke. Hak purlgg fint.

20.Skeer andebrysterne i tynde
skiver med en skarp kniv.

21. Sl& aeg ud i en stor skél.

22. Tilseet meelk, salt og peber, og pisk,
tildu har en ensartet masse.

23.Kom smgar pa en stegepande, og
varm smagrret op, til det er gyldent.

24.Heeld lidt af seggemassen pé
stegepanden, til det daekker hele
bunden af stegepandeni et tyndt lag.
Ligesom en pandekage

25.Lad omeletten stege ved svag varme,
til eeggemassen er stivnet, og du kan

meerke den lgsner sig fra stegepanden.

o1 Skan koden,
qurﬁ.g‘l og se filmen:
hixge 'E';I:' Sadan renser
[=] o du svampe.

26.Kom andebryst og champignon pé
den ene halvdel af omeletten. Drys
med persille og purlgg.

27. Kom forsigtigt den anden del af
omeletten over fyldet, ndr omeletten
er stivnet og fast.

28.Heeld forsigtigt omeletten over pa
en tallerken. Drys purlgg og persille
over omeletten.

29. Gentag trin 24 til 28, til du har brugt
al ,eggemassen og alt fyldet. Kom
stanniol over omeletterne for at
holde dem varme.

Tilbehor:

30.Laeg rugbred pa en brgdrister, og
rist pa begge sider til det er spredt.

29. Server omelet med ristet rugbrad til.

& h 1
Carl: Jeg melder mig altid, som |

den fgrste, nar nogen spgrger,
hvem der vil lave mad til spejderne.



Du kan lave friske forarsrulle med
mange forskellige ingredienser. Tam
koleskabet, og prgv dig frem. Lav 100%
din egenret!

Du skal bruge

2 gulergdder

Y agurk

1stilk bladselleri
1hjertesalat

¥ mango

250 g. kyllingebryst

2 spsk. olie

16 stk. rispapir til forérsruller

E -Td E Skan koden,

?-é’: 4y, ogse filmen:
-~ (“.&1‘ Sadan skaerer
w

SKEJFORARSRULLER

“1 dugulergdder.

Sadan gor du

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Vask og skrael gulergdderne.

Vask agurk og bladselleri.

Skeer gulergdder, agurk og

bladselleriud i tynde strimler.

Del hjertesalateni blade, og skyl

dem. Dup bladene tgrre med et

rent viskestykke.

7. Vask mangoen, og skeer skreellen af.
Skeer mangokgdet af ved at skeere
langs med den store kerneindei
midten. Skeer den i tynde strimler
med en kniv.

8. Skift speekbreet.

9. Skeer kyllingen ud i strimler. Vask

GIFNERNNIES

o

haender, nar du har rart ved ra kylling.

10. Heeld olie i en stegepande og varm
denop.

11. Kom kyllingestrimlerne pé
stegepanden, og stegdemi
ca. 10 minutter, til de er gyldne og
gennemstegte.Vend strimlerne,
mens de steger.

=S8

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

RULLER

A

Tag stegepanden af kogepladen,

og sluk for pladen.

Kom strimlerne pa en tallerken,

oglad dem kgle af.

Heeld vandien tallerken

eller et fad med hgj kant.

Leeg det fgrste stykke rispapir i vandet.
Tag straks rispapiret op af vandet. Det
tager kun et gjeblik, far det er bladt, s&
du skal veere lidt hurtig pa fingrene.
Laeg rispapiret pa et spaerebraet. Fordel
grantsager, mango og kyllingefyld pa
rullen. Saml det pa midten af rispapiret
ienlang palse.

Fold enderne op, og rulle omslaget
sammen om fyldet, s& enderne bliver
lukket.

Lav resten af rullerne p4 samme made.




Du skal bruge

3 %dllunkentvand
25 g. geer (Y2 pakke)
2 spsk. olivenolie
200 g. grahamsmel
1tsk. salt

Ca. 400 g. hvedemel
4 spsk. olivenolie

Fyld:

8 tomater

6-8 kviste frisk timian

4 spsk. revet parmesanost 32+
150 g. mild ost max 30+

20 blade basilikum

GROVITOMATPIZZA

P EROQNER

Sadan ger du

w =
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10.

11.

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Kom lunkent vand i en skél, og smuldr
gaeren ned i skalen. Rer, til gaeren er
oplgst.

Tilseet olivenolie, grahamsmel og salt.

Rar hvedemel i dejen, til den er s&
fast, at den kan eeltes. Alt dejen glat
og smidig med haenderne.

Kom dejen tilbage i skélen, leeg
husholdningsfilm over, og lad dejen
haeve ca. 45 minutter et lunt sted.
Teend ovnen pé 225 grader.

Kom bagepapir pa to bageplader.
Drys lidt mel pa bordet. Del dejen

i fire lige store portioner.

Rul hver dejklump ud til en pizza
med en diameter pa ca. 40 cm.
Laeg to pizzaer pé bagepapiret pa
hver bageplade. Pensl| hver pizza
med olivenolie.

Fyld:

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Vask tomaterne i koldt vand.

Skeer tomaterne i skiver, og fordel
dem pa de 4 pizzaer.

Kom koldt vandien balje.

Skyl timian fri for jord i baljen.

Lad bladene dryppe af i et dgrslag.
Drys pizzaerne med de to slags
revet ost og frisk timian.

Bag to pizzaer ad gangen i midten
af ovnen ca. 15 minutter, tilde er
gennembagte, sprade og gyldne.
Skyl basilikumbladene i en balje med
koldt vand. Lad dem dryppe af pé et
rent viskestykke. Drys basilikum pé
pizzaerne, nar de skal spises.
Tilbage er blot at servere pizzaerne
og nyde dem. Bon appetit!

Skan koden,
og se filmen:
Sadan selter

du dej.

Du kan ogsa putte kad pa
din pizza. F.eks. rester fra
dagen far. Prov dig frem
med forskellige grant-
sager i stedet for de friske
tomater.
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Rgr din helt egen chili-mayo eller ketchup,
og server den til fish n’ chips. Du finder
opskrifterne pa side 30 og 31.

Du skal bruge
Chips

1kg. kartofler

3 spsk. olie
1tsk. salt

Fish

225 g. torsk, filet
1dlhvedemel

Y tsk. salt

Y tsk. peber
1dlrasp

28

25¢.smar

E ,ﬁ E Skan koden,

o1k o og se filmen:
o Sadan steger
\ (=] . du fisk.

P ERSONER

Sadan gor du
1. Vaskhaender.
2. Malalleingredienserne af.

Chips

3. Teend ovnen pa 200 grader.

4. Vask kartoflerne grundigt. Hvis
skreellen er meget beskidt, skal du
skreelle kartoflerne.

5. Skeer kartoflerne udilange stave, s& de
ligner pommes frites. Kom kartoflerne
péa en bageplade med bagepapir.

6. Heeld olien over kartoflerne, og vend

rundt, sa kartoflerne er deekket af olie.

Brug haenderne.

Drys salt over kartoflerne.

8. Seetbagepladen midtiovnen, og bag
kartoffelchipseneica.1time, tildeer
gyldne og sprgde. Vend undervejs.

~N

Fish

9. Skeer torskenistykker paca.3x5cm.

10. Kom meletien dyb tallerken, og bland
det med salt og peber.

1. Komraspienanden dyb tallerken.

12. Sla seggene udien dyb tallerken, og
pisk dem sammen med en gaffel.

13. Stil de tre tallerkener ved siden af
hinanden i raekkefglgen: melblanding,
aeggemasse og rasp.

14. Vend torskestykkerne i melblandingen,
derefterizeggeblandingen og til sidst
i rasp. Torskestykkerne skal veere
daekket pé alle siderne.

15. Leeg de panerede torskestykker
tilbage pé skeerebreettet.

16. Seet en stegepande pa kogepladen.
Varm den op.

17. Kom smer pa stegepanden, og lad
smarret smelte.

18. Kom torskestykkerne pé stegepanden,
og stegi2-3 minutter, til de er gyldne
og sprade.

19. Vend torskestykkerne, og steg demii
2-3 minutter pa den anden side, til de
er gyldne og sprade.

20.Kom de feerdigstegte torskestykker
pa en tallerken.

21. Tag chipsene ud af ovnen.

22. Kom chipsene og torsk pa et fad
eller en tallerken og server.




NOODLESIDELUXE

Du skal bruge

Suppe:

1r@d peberfrugt

2 fed hvidlgg

1red chili

2 spsk. olie

2 tsk. karry

4 dlvand

1dase (4 dl.) kokosmazelk
250 g frosne, grenne bgnner
2 forérslag

1tsk. salt eller 2 spsk. soja

Nudler:

2lvand

200 g nudler, gerne fuldkorn
Yatsk. salt

) Skan koden,
E;;",t_.qm., og se filmen:
e Ee:. Sadan skaerer du
[=]7t peberfrugt ud.

PERSONER

Sadan ger du
1. Vask heender.
2. Malalle ingredienser af.

Suppe:

3. Skyl peberfrugten, og skaer den
over pé langs.

4. Skrab kernerne og de hvide sideveegge
ud, og smid dem ud.

5. Skeer peberfrugtenudi0,5x 0,5
centimeter tern.

6. Pil, og hak hvidlggene fint.

7. Skyl chilien, og flaek den pé langs.

8. Skrab kernerne og de hvide sidevaegge
ud, og smid dem ud.

9. Hakchilienfint. Vask haender.

10. Kom olienien gryde, og varm den op.

11. Kom peberfrugt i gryden. Svitsi1minut.
Rgr rundt.

12. Tilsaet karry, hvidlgg og chili og steg i
2 minutter. Rgr rundt.

13. Komvand igryden. Rgr rundt.

14. Aben désen med kokosmaelk. Rgr rundt
i ddsen med en gaffel. Kom kokosmazelk
i gryden. Leeg 1&g pa, og bring suppen i
kog ved middel varme.

15. Skeer bgnnernei1centimeter lange
stykker.

16. Skyl og rens forarslggene, og skaer
roden af.

17. Skeer forarslggenei 0,5 centimeter
lange stykker.

18. Kom de grgnne bgnner og forérslag
i gryden med den kogende suppe.
Sluk for kogepladen, og lad retten
st pé kogepladen.

Nudler:

19. Kom vandetien stor gryde.

20. Stil gryden pé en kogeplade, taend
for varmen, og laeg 14¢ pa. Bring vandet
i kog.

21. Kom nudlerneigryden,
og kog dem i 4-5 minutter.

22. Seet et darslag i kgkkenvasken.
Haeeld de faerdige nudler i dgrslaget.
Lad nudlerne dryppe af.

Suppe:

23. Smag suppen til med salt eller soja.

24. Kom nudlerne i suppen.

25. Server suppen i store kopper eller
dybe tallerkner.

1P/

Hvis du vil spise Cup
Noodles Deluxe til
aftensmad, kan du
komme stegte kyllinge-
strimler iretten.

Skan koden,
og se filmen:
Sadan ordner

du chili

HOMERIA



Du skal bruge

200 g. gronne bgnner

2lvand

1tsk. salt

300 ¢g. pasta, f.eks. penng, gerne fuldkorn
1fed hvidlgg

1red peberfrugt

500 g. kyllingebryst

3 spsk. olie

200 g. cherrytomater

Persilledressing:
2dlpersille

2 dlcremefraiche, 18 %
1knivspids salt

1knivspids peber
o Skan koden,
nmﬁ % og se filmen:
+ ‘bzé, Sdadan koger
\ [=]ralit du pasta.

PASTASALATIMEDKYLL

Sadan gor du

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Skyl bgnnerne, skeer enderne af

bagnnerne, og smid dem ud. Skeer

bgnnerne i3 cm lange stykker.

4. Komvand ogsaltien stor gryde.

5. Seet gryden pé kogepladen, laeg
I&g pa og teend for kogepladen.
Bring vandet i kog.

6. Heeld pastaenidet kogende vand,
og kog pastaen efter anvisningen
pa pakken. 5 minutter far pastaen
er kogt feerdig, skal du komme de
grenne bgnnerigryden.

7. Komde grgnne bgnner ned i gryden
med pasta, og kog i 5 minutter.

8. Stil etdarslagikgkkenvasken. Heeld
kogevandet, pastaen og bgnnerne
nedidgrslaget.

9. Skyl pastaen og bgnnerne med
koldt vand.

10. Pil og hak hvidlgget.

11. Skyl peberfrugten, og skeer den over
pa langs.

w =

PERSILLEDRESSING

P ERSONER

12. Skrab kernerne ud, og skeer de

13.

hvide sideveegge ud.
Skeer peberfrugtenudi2x2cmtern.

14. Tag et rent skeerebreet til kylling.

15.

16.

17.

18.

19.

Skeer kyllingebrysterne i stykker pa

2 x2cm. Vask haender, ndr du har rert
ved rétked.

Haeld olie i en gryde, og varm den op.
Kom kyllingestykkerne i gryden, og
steg dem i 10 minutter, til de er gyldne
og gennemstegte. Rgr rundti gryden.
Kom hvidlgg og peberfrugtigryden,
og stegi2 minutter.

Vask cherrytomaterne, og skeer dem

i kvarte.

Persilledressing:
20.Kom koldt vand i en balje.
21. Kom persillenibaljen med det kolde

vand. Skyl godt, og dup persillen tar
med et rent viskestykke.

22. Hak persillen fint.
23. Bland persille og cremefraiche i en skal.

Smag dressingen til med salt og peber.




P ERSONER

Du skal bruge
5 tomater

1rgd peberfrugt
1aeble

1fed hvidlgg

2 spsk. olie

1dl soltgrrede tomater
Yatsk. salt

Yatsk. peber

4 spsk. sukker

2 spsk. eddike

Sadan ger du

1. Vask heender

2. Malalleingredienserne af.

3. Skyltomaterne, og skeer dem

ismatern.

Skyl peberfrugten og eeblet.

Skeer peberfrugten over pa langs,

og skrab kernerne ud.

6. Skeer aebler udikvarte, og skaer
kernehuset fri.

7. Pilhvidlgget.

8. Skeer peberfrugt, seble og hvidlgg
ismatern.

o &

9. Heeld olienien gryde, og varm den op.

10. Kom tomater, peberfrugt, eeble og
hvidlgg i gryden. Rgr, og svits i1 minut.

11. Kom de soltgrrede tomaterigryden.
Rgr rundt.

12. Leeg lag pé gryden, og kog, indtil
ketchuppen er tyk. Det tager
ca.20 minutter.

13. Sluk for kogepladen, og tag gryden
af varmen.

14. Saet gryden ned i kakkenvasken,
og blend ketchuppen med en
stavblender.

15. Smag ketchuppen til med salt,
peber, sukker og eddike.

16. Kom ketchuppen i en skél, og seet
denikgleskabet. Vent med at spise
ketchuppen, til den er blevet kold.

Du skal bruge

Y2 red chili

1citron

2 aeggeblommer, pasteuriserede
1tsk. eddike

1tsk.sennep

1knivspids salt

1knivspids peber

1%2-2dlolie

Sadan ger du

1.
2.
3

4.

10.

Vask haender.
Mél alle ingredienserne af.

. Skyl chilien. Skeer chilien over péa langs,

og skrab kernerne ud med en lille kniv.
Hak chilien fint, og leeg den til side.
Vask haender.

Pres citronen, til du har 1 tsk. citronsaft.
Kom aeggeblommerne, eddike, sennep,
citronsaft, salt og peberien skal, og rer
det sammen med en handmixer.

Nu kommer det sveere: Kom en drébe
olie ned i skélen, mens du pisker godt
med handmixeren. Gentag 10 gange.
Kom langsomt resten af olien i skélen,
mens du pisker godt med hénd-
mixeren. Stop med at tilseette olie,

nar mayonnaisen er tyk og cremet.
Kom chilined i mayonnaisen.

Pisk, til den er fordelt i mayonnaisen.
Smag mayonnaisen til med salt, peber
og citronsaft.

Lav 100% din egen mayo!
Eksperimenter med forskellige
krydderier. Du kan f.eks. komme
basilikum eller oregano i mayonnaisen.
Brug 1 hel chili, hvis din chili mayo
virkelig skal smage af noget!




150.000 bgrn er i sving med GoCook
over hele landet. Vaer med! Smid
dine forzeldre ud. Angrib gryderne.
Lav 100% din ret pa din made!
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Gali kokkeskole med GoCook app’en
til iPad eller smartphone. Hent app’en,

~_ogfind fede opsk:rifter og videoer.
Maske du finder en ny livret?
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Er du gal med mad ligesom os?
Find.os pa Facebook.

Nu ogsa til iPad



