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Hvad er din livret? Hvad er det bedste
du ved? Her far du opskrifterne pa

11 retter med gulergdder.

Maske bliver en af dem din nye livret?

T[RLIVRETTER

Mgd 5 unge mennesker, som har
taget udfordringen op, og pimpet
deres livretter med gulergdder.
Seside 4-7

( R/

Bliv konge af kgkkenet. Fa tips
og tricks til, hvordan du laver
mad med gulergdder. 4
Seside 8-9. \ LK

3 f
SOCIALEJMEDIER

Folg GoCook pa sociale medier.
Se, hvordan pd side 30-31




En handfuld super

G ( 0 0 K se; u.nge l.T\ennesI.(%r

‘ Jeg elsker gulergdder. Du kan lave alt muligt
med gulergdder.

Jeg har inviteret 5 seje unge menensker med
pa GoCook mad-camp. Sammen pimper vi
deres livretter med gulergdder.

Vi eksperimenterer og opfinder helt nye mader
at lave mad med gulerodder.
Find opskrifterne pa de nzeste sider.




MEDJGULERDDER

pa mange forskellige mader.
Find opskrifterne her i haeftet.




NAVN Th;eresa

LIVRET ey

dlild Gulerodi dejen og pa toppen

NAVNECIYES

LIVRET e 00 e T
4lild Gulerodsternisovsen
F

dd@ /e9 elsker pizza og synes det kunne veere sjovt
at lave en pizza, der var sundere. P& GoCook
mad-camp’en lzerte jeg at zelte og lave en rigtig
sprad pizzabund.

d @ ' minfritid kerer jeg cross. Jeg elsker, ndr det gar
steerkt. Jeg kan godt godt lide mad med spark i.
P& GoCook mad-camp’en lzerte jeg at dampe laks.



Sara
N3] Tarteletter

dllld Gulerodsternisovsen

i
NAVNERHY :
LIVRET BBQ-burger

m Coleslaw

NAVN Anton

LIVRET Gulerodskage
mﬂ Syltede gulerodsstrimler

dd Efterenrideturer det bedste jeg
ved, min livret tarteletter. Min
tartelet-rekorder tre.

P& GoCook mad-camp’en lzerte jeg
at lave tarteletter helt selv.

dd /Jegvarspaendt pa, om Gorm kunne
lzere mig noget nyt i kokkenet, som
kunne pimpe min BBQ-burger.
Sammen lavede vi coleslaw, og den
passede rigtig godt til min burger.

dd@ /e9 elsker at bage. Min yndlings-
kage er gulerodskage. Gorm fandt
pa at sukker-sylte gulerodsstrimler
og bruge dem, som topping til min
gulerodskage.



TYNDSKRELLER

Gulerodsstrimler kan bruges
som pynt. Leeg guleroden pa et
skeerebraet. Skreel fra den ene
ende mod den anden ende.
Holdt godt fast i guleroden.

bruger duen
tyndskrzeller.

Scan koden, og
%&JE se filmen: Sadan
E F.

BJARNEKLOEN

Guleroden er rund, sa den kan godt
drille, ndr du skal skeere den ud.
Undgé at skeere dig i fingrene. Fold
handen, som en bjarneklo, med
fingrene let bgjede og vaek fra kniven.

Scan koden,
-E] L 0 og se filmen:
P Sadan undgar du at
E . skeere digi fingrene.

BLENDERSUPPE

Stil gryden med den varme suppe ned
i en kakkenvask. Sa kan du nemmere
se, hvad du laver, nar du blender.
Blend, til der ikke er flere klumper i
suppen.

; El El Scan koden,

og se filmen:

= Sadan blender du suppe.



D AMPEJLAKS

Svits grgntsagerneien gryde. Heeld
aeblemost og flgde i gryden. Laeg

laksestykkerne oven pa gregntsagerne.

Leeg 18g pé gryden. Damp laksen i
8 minutter.

[=] 5wl Scan koden,
og se filmen:
[Ela¥#®: Sadandamperdulaks.

SKAREIGULER ODJINTERN]

Skeer guleroden i skiver pé langs.

Leeg skiverne ovenpé hinanden,
og skeer dem igennem pa langs
igen. Skeer guleroden igennem
pa den anden led, s& du far tern.

Scan koden,

og se filmen:
Sadan skaerer du
gulergdderi tern.

- Med_ éo(_:oqk_-?pp'eni har du altid
-~ nemme opskrifter, sma videoer og
- seiekgidentricks med ilommien.

: a_pp en_ti’l'il?'ac't, =t
: il-'_‘_hohefellei'_j.'
Android-telefon.

8




Du skal bruge

Til pizzadej:
1storgulerod (ca.100g.)
2% dlvand

25¢. geer

4 dlhvedemel

1tsk. sukker

1tsk. salt

1spsk. olivenolie

2 dl grahamsmel

Til fyld:

250 g. kartofler

1stor gulerod (ca. 100 g)
4 spsk. olie

2 tsk. salt

125 g. mild revet ost

1P}

Du kan ogsa toppe din
pizza med finthakket

chili. Det smager godt
sammen med gule-
roden.

HERESASIGULERODSPIZZA

4PERSONERM2IPIZZAER

Sadan ger du

1.
2.

Vask haender.
Mal alle ingredienserne af.

Pizzadej:

3.

4.

o

10.

1.

Skyl og skreel guleroden. Riv den pé
den grove side af rivejernet.

Kom vandet i en stor skél. Smuldr
geeren ivandet. Rgr rundt med en
grydeske, indtil geeren er oplgst og der
ikke er flere klumper.

Tilseet halvdelen af hvedemelet og den
revne gulerod, og rgr rundt.

Tilszet sukker, salt og olie og rar rundt.
Tilseet resten af hvedemelet og alt
rugmelet. Rgr rundt.

Drys lidt mel pé bordet, og vend dejen
ud pé bordet.

At dejen med haenderne, til dejen
slipper kakkenbordet og er en sam-
menhaengende klump. Det tager cirka
10 minutter.

Kom dejen tilbage i skélen, og daek
skalen med husholdningsfilm.

Stil dejen til haevning et lunt sted i
cirka 1time, til den er haevet til dobbelt
stagrrelse.

Fyld:

12.

13.

14

15.

16.

17.

18.

19.

Skyl kartoflerne og gulergdderne, og
skreel dem.

Skeer kartoflerne og gulergdderne i helt
tynde skiver pé siden af et rivejern. Du
kan ogsé bruge en tyndskreeller. Laeg
skiverne pa et rent viskestykke, og dup
dem tgrre med viskestykket.

Teend ovnen pé 225 grader, og kom
bagepapir pé to bageplader.

Drys lidt mel pa bordet, og vend dejen
ud pé bordet.

Del dejenito lige store stykker. Rul
hvert stykke ud til en flad pizza med en
kagerulle. Lav den eventuelt firkantet,
hvis det er nemmere.

Pensl pizzabundene med halv-

delen af olien. Fordel kartoffel- og
gulerodsskiverne pa pizzabundene.
Drys salt, og heeld resten af olien over
kartoffel- og gulerodsskiverne. Drys
ost pa pizzaerne.

Bag pizzaerne én ad gangen i cirka

15 minutter til osten er smeltet og
bunden er sprgd.



Scan koden, og se,
hvordan Theresa
pimper sin pizza
med gulerod.




Scan koden, og se,
hvordan Tobias
pimper sin lakseret
med gulerod.




Du skal bruge

3 gulergdder (ca.250¢.)
2 porrer

2 spsk. olie

2 dl aeblemost
2Y2dlflade, 38%

1tsk. salt

1knivspids peber

4 laksefileter

Til ris:

4 dlvand

Vs tsk. salt

2 dl fuldkornsris

IPERSONER

Sadan ger du

W=

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Skyl og skreel gulergdderne. Skaer demii
store tern.

Skyl, og rens porrerne. Skeer et langt
snit tveers ned gennem porren. Skyl
porren godtikoldt vand. Ger det
samme med den anden porre. Skaer
porrerne i skiver.

Ris:

5.

Kom vand og saltien gryde, og bring
detikog.

6. Tilseetrisene, og kog demi12 minutter.

Laeg 1&g pé gryden, og lad risene traekke
i10 minutter.

10.

1.

12.

Kom olie i en stor gryde, og varm det op.
Kom porrer og gulergdder i gryden, og
stegdem i 2 minutter.

Haeld seblemost, flgde, salt og peberi
gryden.

Leeg laksestykkerne oven pé grent-
sagerne. Vask haender.

Leeg 1&g pé gryden, og damp lakse-
stykkerne i 8 minutter. Tag gryden af
varmen.

Tag laksstykkerne op ad gryden, og laeg
demi et fad. Heeld grgntsager og sovs
over laksen.

Server lakseretten med fuldkornsris til.

11P)

Du kan ogsa bruge
torsk i stedet for laks.




Du skal bruge

2 gulergdder (ca.150¢g.)
1dase asparges snitter
450 g. kyllingebryst
1spsk. olie

3%dl.vand
1hgnse-bouillonterning
50 ¢g.smgar

1dl. hvedemel

Y5 tsk. salt

1knivspids peber

12 tarteletter

1P

Kog en hel kylling,
hvis du skal lave

tarteletter til mange.

SIRASTHARTELETTER

[PERSONER

Sadan ger du

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Skyl, og skreel gulergdderne.

Skeer gulergdderne i tern pa 1x1

centimeter.

Stil en stor skal ned i kakkenvasken,

0¢g leeg en si over. Heeld aspargesene

og vandetisien, og lad dem dryppe af.

Gem vandet fra aspargesene.

6. Skeer kyllingefileterne i tern pa 2x2

centimeter. Vask haender.

Kom olie i en gryde og varm op.

8. Stegkyllingeternene i 2 minutter.

De ma ikke blive brune.

9. Heeld vand, hgnse-bouillonterningen
og vandet fra aspargesene ned i
gryden.

10. Leeg 1&g pé gryden, og bring vandet i
kog. Kogi15 minutter.

AW

o

~N

1.

12.

13.

14.

15.

16.

Stil en stor skl i kgkkenvasken, og laeg
en si over. Haeld kylling og kogevand i
sien. Gem kyllingekgdet og kogevandet.
Kom smgrien gryde, og varm det op.
Kom meligryden. Pisk kraftigt med et
piskeris, s& mel og smar samler sig.
Tilseet lidt efter lidt 5 deciliter kogevand
fra kyllingen, og varm sovsen op, til den
koger. Hvis sovsen er for tyk, kan du
tilseette mere kogevand.

Haeld kylling, asparges og gulerodstern
ned i sovsen. Varm tarteletfyldet, mens
du rgrer rundt. Smag til med salt og
peber.

Teend ovnen, og lun tarteletterne.

Se hvordan du ger pa pakken.

Seet tarteletterne pé et fad, og kom
fyldeti.



Scan koden, og
se, hvordan Sara
pimper sine
tarteletter med
gulerod.




Scan koden, og se,
hvordan Daniel
pimper sin BBQ-
burger med gulerod.




Du skal bruge
Til ked:

2 fed hvidlgg

2 dl ketchup

¥ dl olivenolie

2 spsk. brun farin
2 spsk. soja

¥ tsk. stgdt chili
Y5 tsk. salt
1knivspids peber
450 g. kyllingebryst
2 spsk. olie

Til coleslaw:

3 gulergdder (ca.200g.)
Y4 hvidkal (ca. 400 g.)
1dlmayonnaise

1dl cremefraiche, 18%
1tsk. honning

1tsk. sennep

¥ citron

Y5 tsk. salt

1knivspids peber

4 burgerboller, gerne fuldkorn

[PERSONER

Sadan ger du

1.
2.

Vask haender.
Mal alle ingredienserne af.

Kod:

3.
4.

Pil, og hak hvidlgg.

Kom hvidlgg, ketchup, olivenolie, brun
farin, soja, stadt chili, salt og peberien
stor skal, og rar det sammen.

Skeer kyllingebrysterne ud i tynde
strimler, og leeg dem ned i marinaden.
Vask haender. Rar rundt, s& kyllinge-

stykkerne bliver deekket af marinaden.

Kom husholdningsfilm over skélen, og
seet den i kgleskabet i 20 minutter.

Coleslaw:

7.
8.

11.

Skyl, og skreel gulergdderne.

Riv gulergdderne pa den grove side af
etrivejern.

Snit hvidkalen i tynde strimler.

. Kom mayonnaise, cremefraiche, hon-

ning og sennep i en stor skal. Rer det
sammen.

Pres saften af citronen ned i dressin-
gen. Rgr rundt. Kom salt og peber i.
Rar rundt. Kom gulerod og hvidkal i
dressingen. Bland det hele sammen.

Kod:

12.
13.

14.

16.

17.

Tag kedet ud af kgleskabet.

Kom olie pa en stegepande, og varm
detop.

Kom kadet péa stegepanden, og stegi 8
minutter, til kgdet er gennemstegt. Rar
rundt, imens kadet steger.

. Sluk for stegepanden, og laeg kadet pa

en tallerken.

Lun burgerbollerne pa en bredrister.
Skeer burgerbollerne over.

Fordel kegdet og coleslaw i burger-
bollerne. Server.

11P)

Bag dine helt egne
burgerboller med

gulergdder.
Se opskriften pa
side 24.




Du skal bruge
5gulergdder (ca.3508.)

75 g. valngddekerner

200 g. blgdt smer

200 g. brunfarin(ca.2 % dl)
3eeg

200 g. hvedemel

2 tsk. stgdt kanel

2 tsk. bagepulver

Til gulerodstopping:

2 gulergdder (ca. 150 g)
2%2dlvand

1% dl sukker

saft og skal fra 1 gkologisk citron

ANTONSJGULERODSKAGE

Sadan ger du

GIFNERNNIES

N o

10.

1.

12.

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Teend ovnen pé 175 grader.

Skyl, og skreel gulergdderne.

Riv gulergdderne pa den fine side af
rivejernet.

Hak valngddekernerne groft.

Kom smer, brun farin og zeg i en skal.
Pisk det sammen med en elpisker. Pisk
i5minutter.

Kom hvedemel, kanel og bagepulver i
en skél, og bland det sammen.

Vend hvedemel, kanel og bagepulveri
smgrblandingen. Bland det sammen.
Vend gulergdder og valngddekernerne
i dejen. Bland det sammen.

Smer en kageform pa cirka 15x30
centimeter med smgr, og heeld dejen
overiformen.

Kom kageniovnen, ogbagdeniltime.
Mens kagen bager, laver du gulerods-

topping.

Gulerodstopping:

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Skyl, og skrael gulergdderne. Brug en
tyndskreeller, og skrael gulergdderne i
lange strimler.

Kom vand og sukker i en gryde, og bring
detikog.

Sluk for varmen, og tag gryden veek fra
kogepladen.

Skyl citronen, ter den, og riv skallen af
citronen pa den fine side af rivejernet.
Skeer citronen over, og pres saften ud.
Kom citronsaft og citronskal i gryden,
ogrgrrundt.

Kom gulerodsstrimlernei gryden.

Lad dem ligge i lagen til kagen er bagt
feerdig.

Heeld gulergdderne og lagen gennem
en si, oglad dem dryppe af.

20.Tjek, om kagen er bagt faerdig ved at

21.

stikke en stegenal eller en lille spids kniv
ned midtiikagen. Hvis der er dej pa, s&
givden 5 minutter mere.

Tag kagen ud af ovnen og lad den

kgle af.

22. Pynt kagen med gulerodsstrimlerne.



Scan koden, og se,
hvordan Anton

-

pimper sin

gulerodskage
med gulerod




Du skal bruge

4 dl perlebyg eller grgdris
2lgg

4 gulergdder (ca.300¢.)
2 spsk. olivenolie
6dlvand
1grentsag-bouillonterning
4 spsk. parmesanost

50 g. flgdeost naturel

Y5 tsk. salt

2 knivspids peber

Til pynt:
2 gulergdder
10 stilke persille

Sadan ger du

W=

10.

11.

12.

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Haeld perlebygien si. Skyl perlerne
under rindende koldt vand, og lad dem
dryppe af.

Pil Iggene, og hak dem.

Skyl og skreel gulergdderne. Skaer demii
tern pé cirka 2 centimeter.

Hazeld olivenolie i en gryde, og varm den
op. Komlggene i, og steg dem i 2 minut-
ter. De mé ikke blive brune.

Haeld vandet i gryden, og varm det op.
Oplgs grentsags-bouillonterningen i
vandet.

Kom gulergdder og perlerne i gryden,
ogrgrrundt.

Laeg 14¢ pé gryden, og lad det koge i

20 minutter ved middel varme.

Smag pé perlerne. Hvis de er harde, skal
de koge 5 minutter leengere.

Riv parmesanosten pa den fine side

af et rivejern, og kom parmesanost og
fladeost naturel i gryden. Rgr rundt.
Smag korn-ottoen til med salt og peber.

Pynt:

13. Skyl og skreel gulergdderne. Skaer lange
strimler med en tyndskreeller.

14. Kom koldt vandien balje, og skyl
persillen heri. Lad persillen dryppe af
pa et rent viskestykke. Dup persillen ter.
Hak persillen.

15. Fordel korn-ottoen i fire dybe tallerk-
ner. Pynt med strimler af gulerod og
hakket persille.

I1P}

Du kan bruge
perlespelt eller

gradris i stedet for
perlebyg. Server
evt. lidt kylling til.










PR ONER

GULERODSSUPPE

Du skal bruge Sadan ger du
400 g. gulergdder 1. Vask heender. 11. Blend suppen.
2 aebler 2. Malalleingredienserne af. 12. Kom salt, peber og eddike i suppen.
2lag 3. Skyl gulergdderne, skreel dem, og Rgr rundt.
2 fed hvidleg skeerdemitern.
4 spsk. olie 4. Skyleaeblerne, og skeer demitern. Pynt:
4 dlvand 5. Pillgg og hvidlgg, og hak dem. 13. Kom koldt vand i en balje. Skyl persillen
4 dl eeblemost 6. Komolieiengryde, og varm den op. i det kolde vand. Lad persillen dryppe af
2 grgntsags-bouillonterninger Kom lgg og hvidlgg i gryden, og steg pa et rent viskestykke. Dup persillen ter.
2 tsk. salt i 2 minutter. 14. Hak persillen.
2 knivspids peber 7. Heeld vand og eeblemost i gryden, og 15. Server suppen i skale, og pynt med
2 tsk. eddike tilsaet bouillonterningerne. Rgr rundt. cremefraiche og hakket persille.
8. Kom gulergdder og seblerigryden.
Til pynt: 9. Leeglag pé gryden. Skru ned for
¥ bundt persille varmen, og lad suppen koge i
2 spsk. cremefraiche 20 minutter, til grgntsagerne er mare.

Maerk med en lille spids kniv. Hvis
gulergdderne slipper kniven, er
gulergdderne mare.

10. Tag gryden af varmen, og lad suppen
kele lidt af.

1P}

Du kan tilszette

mere vand, hvis
suppen er for tyk.




Du skal bruge

2 gulergdder (ca.150 &.)
25¢. geer

2dlvand

1dIA38

1dl grahamsmel

1tsk. salt

5dlhvedemel

Til pensling:
¥ dlvand

0L

Sadan ger du

W=

11.

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Laeg bagepapir pé en bageplade, og
taend ovnen pa 200 grader.

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

Smuldr geeren i en stor skal.

Haeld vandetien gryde. Lun vandet.
Det ma ikke vaere varmere end
lillefingervarmt.

Hazeld det lune vand over geeren, og
tilsaet A38. Rer, til geeren er oplgst.
Kom den revne gulerod og grahamsmel
i skalen. Rgr det sammen.

Tilseet salt, og rgr godt.

. Kom lidt efter lidt hvedemel i skdlen. SI&

luftidejen med en rgreske.

Tag dejen ud pé bordet, og zelt den
godt med haenderne. Dejen skal slippe
kgkkenbordet og vaere en sammen-
haengende dej.

12.

13.

14.

15.

16.

Lzeg dejen i skélen, og kom hushold-
ningsfilm over skélen. Lad dejen haeve
etlunt stedi15 minutter.

Rul dejentil en pglse, ogdel deni

8 stykker. Form 8 gulerodsboller, og saet
dem pé bagepladen.

Laeg et rent viskestykke over gulerods-
bollerne. Lad bollerne haeve i 10 minut-
ter.

Pensl bollerne med vand. Seet

bollerne midtiovnen. Bag bollernei
cirka 15 minutter.

Tag gulerodsbollerne ud af ovnen, og
lad dem kgle af pa en bagerist.

I1P]

Pimp dine gulerods-
boller med forskellige
slags topping. Du kan

fx toppe dem med
fintreven gulerod,
sesamfrg eller
graeskarkerner.










Du skal bruge

6 gulergdder (ca. 450 g.)
¥ citron

¥ dl solsikkekerner
1spsk. olivenolie
1knivspids salt

Brug gulergdder i
forskellige farver.
De giver retten
fantastiske farver.
Du kan ogsa bruge
pastinak sammen
med gulergdderne.

Sadan gor du

1. Vask heender.

2. Malalle ingredienserne af.

3. Skylgulergdderne, og skrael dem.

4. Brugen tyndskreeller, og skreel lange
strimler af gulergdderne ned i en skal.

5. Pres saften ud citronen og ned i skalen.

6. Kom solsikkekerner, olivenolie og salt
ned i skalen.

7. Bland det hele sammen.



4 gulergdder (ca.300g.)
¥ bundtdild

2 dl cremefraiche

1fed hvidlgg

1/2 tsk. salt

1knivspids peber

Sadan gor du

»wn

o

© © N

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Skyl, og skreel gulergdderne.

Skeer gulergdderne ud i stave,
ogseetdemietglas.

Skyl dilden i en balje med koldt vand.
Tag dilden op, og leeg den pa et rent
viskestykke. Dup dilden ter.

Hak dilden fint.

Kom cremefraicheien lille skél.
Kom dild i sklen. Rgr rundt.

Pil hvidlgget, og pres det ned i
dressingen. Rgr rundt.

10. Smag til med salt og peber.




Spis fx kyling til de
bagte gulergdder.

PR ONER

GULERADDER

Du skal bruge

8 gulergdder i forskellige farver (ca. 600 g.)
1tsk. salt

1tsk. chiliflager

2 spsk. sesamfrg

2 spsk. olivenolie

Sadan gar du

~w

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Skyl, og skreel gulergdderne.

Skeer gulergdderne ud i store tern

pa cirka 2x2 centimeter. Kom gule-
rgddernei et ildfast fad.

Drys salt, chiliflager og sesamfrg over
gulergdderne. Heeld olivenolie over
gulergdderne. Bland det hele sammen.
Teend ovnen pé 180 grader. Kom
fadet med gulergdderne i ovnen.

Bag gulergdderne i 25 minutter.

Tag gulergdderne ud af ovnen.

Sluk for ovnen.



f Fmd GoCookDK '
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E.: . o% folg GoCooka

o 4 pa Facebook.
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VERDENSE ENDE S

Tips Qg tricks til,
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| #spanien
 #glasal

¢ #torduspiseentunge?
#dgdsret

#GoCookpy
# f'f'if'"itkﬂkken

“Voila! Friske
vietnamesiske
forarsruller -

s

NYHED
Nu ogsa pa
Snapchat!

GoCook pa Instagram
Skal du have glas-al til middag lige-
som Mikkel, der cykler til verdens
ende? Mangler duidéer til, hvordan
ovnstegt kylling bliver chilleren?

Eller vil du bare vide, hvornar GoCook
kommer til en by nzer dig? Sa falg
GoCookDK pa Instagram!

-]
Folg os pa Snapchat!
Kom med backstage, nar Mikkel
tramper i pedalerne til Sydamerika,
eller nar GoCook laver rod i frugterne
i Danmark. Fglg GoCookDK pa Snap-
chat!




= 160.000 bgrn og unge er i sving med

W - GoCook over hele landet. Vaer med!
A

Smid dine forzeldre ud. Angrib gryderne.

° [+] ® o
N00TDINRED Lav 100% din ret pa din made!

4 =
o) (;5 i k:okkesk-ole med GéCook_-. x =
) app’en tiliPad, iPhoneog =

Android-telefoner. Hent app’en,

E og find opskrifter ogvideoer.

L

Missionen med GoCook er, at du skal blive bedre til at lave mad end dine forzeldre



