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Opskrifter kan gengives efter skriftlig aftale med Coop. Der kan citeres frit fra haeftet med angivelse af kilde.

d

Vi - Micki, Gorm og Mikkel - har haft de sejeste
barn med i kekkenet! De har kastet sig over
udfordringen: mad med graeskar!

Her i haeftet far du deres fantastiske opskrifter
pa lzekre retter med graeskar og squash.
Squash er nemlig et umodent graeskar.

Bagerst i haeftet har vi ogsa faet lov til at fa
vores yndlingsretter med.

Vi haber, at du finder en ny livret lige her
iopskriftshaeftet!

Gi’ den fuld gas i kokkenet!




Folg GoCook

Deltagi konkurrencer. Kom med bag
kameraet. Fa tips og tricks i kakkenet.
Se highlights fra events og
GoCookon tour. Fglg GoCookDK pa:
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NAVN Maximus

RET Kyllingedeller
med graeskar-rgsti

NAVN Rasmus

RET Gra=skarjuice
Harry Potter-style

NAVN Emil
RET Tortillas med tzatziki

dd Jeg elsker staerk mad.
Og graeskar smager
ret cool.

dd Fedudfordring
at lave mad med
graeskar.

dd Jeg kan godtli’ at
prave at fa maden
til at se paen ud.



NAVN sylvester

RET Kgadboller
med tomatsovs

_‘-ir S

NAVN Freja
RET Madpandekager
med graeskar-creme

NAVN Julie
RET Halloween-kage

dd Jeg elsker at lave
mad, isser sammen
med andre.

dd Deter faktisk meget
nemmere at lave
mad, end man tror.

dd Minkage er super
laekker, bade med
squash og graeskar.



Pa de nzeste sider finder du alle de
her smaekre opskrifter. De er fulde
af hokkaido-grzeskar, butternut-
graeskar og squash.

SAT I GANG!

SQUASH

HOKKAIDO-GRASKAR

BUTTERNUT-GRASKAR







TIL 4 PERSONER

Du skal bruge

Til kyllingedeller:
400 g hakket kyllingekad
135 tsk. groft salt

Y5 tsk. peber

¥ squash (ca. 140 g)
1lzg

2 fed hvidlgg

1aeg

3 spsk. mel

1spsk. olie til stegning

Til greeskar-rgsti:
1lzg

Y rgd chili

1s@d kartoffel (ca 350 g)
1butternut-greeskar uden frg (ca. 300 g)
28

1% dl grahamsmel
75grevet ost

Y5 tsk. salt

1knivspids peber
1tsk.smgr

DJGRESK AR

1. Vask heender.
2. Findalle ingredienserne frem.

Kyllingedeller:

3. Kom hakket kyllingekgd, salt og peber
i en skél, og rgr det godt sammen.

4. Tagenkop.Sla et aeg ud i koppen, og
heeld det op i skalen. Vask haender.

5. Skylsquashen, og rivden pa den grove
side af rivejernet.

6. Piloghaklgg og hvidlgg.

7. Komsquash, lzg, hvidlgg, chili og mel
i skélen, og rgr det sammen til en fars.

8. Form farsen til kyllingedeller med en
ske og din hand.

9. Kom olie pa en stegepande, og varm
den op til middel varme.

10. Laeg kyllingedellerne pé stegepanden,
og steg dem i cirka 15 minutter. Vend
dem indimellem med en spatel.

Greeskar-rosti:

11. Pil og hak lgget fint.

12. Skeer chilien over. Fjern frgene. Hak
chilien fint. Vask haender, nar du har
rert ved chili.

13. Skreel den s@de kartoffel. Riv den pa
den grove side af rivejernet.

RAST|

14.

15.

16.

17.

18.

19.

AFIMAXIMUS

Skyl butternut-graeskarret grundigt.
Skeer det midt over og fjern fraene.
Skeer begge halvdele i fire stykker.

Riv stykkerne pa den grove side af
rivejernet.

Kom butternut-graeskar, lgg, chili

og s@d kartoffel i en skal.

Tag en kop. Sl et seg ud i koppen,

og haeld det op i skélen til graeskar-
blandingen. Gentag med det andet aeg.
Vask haender.

Kom grahamsmel, revet ost, salt og
peber i skalen. Rer det hele godt
sammen.

Kom smer pa en stegepande, og varm
den op til middel varme. N&r smarret
stopper med at bruse, er stegepanden
varm.

Tag en spiseskefuld graeskar-blanding.
Tryk den sammen med haenderne og
lzeg den pa stegepanden. Mas den flad
med en spatel. Gentag, indtil du har
brugt hele graeskar-blandingen.

20. Steg dine rgsti i cirka 4 minutter pa hver

21.

side. Vend dem et par gange undervejs.
Server kyllingedeller og graeskar-rgsti
med en grogn salat.



Scan koden og se,
hvordan Maximus
steger rgsti.

butternut-graeskar.

i



Scan koden og se,
hvordan Maximus
blender grzeskar.

TIL2GLAS

Du skal bruge

¥ butternut-graeskar uden frg (ca. 150 g)
¥ banan

1dlvand

1tsk. vaniljesukker

2 dl appelsinjuice

Du behgver ikke at skreelle graeskarret.
Du skal bare vaske det grundigt.
Du kan ogsa lave smoothien i en blender.

SMOOTHIEIMEDIGR &SKAR

Sadan ger du

1.

n

3.

Vask haender.

Find alle ingredienserne frem.

Vask butternut-greeskarret grundigt.
Skeer butternut-graeskarret (med
skrael) i skiver, cirka 1 centimeter tykke.
Skaeer skiverne i mindre tern,

cirka 1x1 centimeter.

Kom graeskar-ternene i en gryde. Haeld
vand over, til det lige daekker. Laeg 1ag
pa, og bring vandet i kog ved hgj varme.
Skru ned. Kog greeskar-ternenei

cirka 20 minutter.

Stil et dgrslag ned i vasken.

Haeld graeskar og varmt vand ned i
dgrslaget. Lad ternene dryppe af.

Laeg dem pé en stor, flad tallerken, og
stildemi kgleskabet i cirka 15 minutter.
Kom de kolde graeskar-tern, banan,
vand, vaniljesukker og appelsinjuice
ned i en hgj kande. Stil kanden ned

i hdndvasken. Blend smoothien med
en stavblender, til der ikke er flere
klumper. Kom eventuelt lidt mere
juicei.



TIL2GLAS

GRESKARJUICEJHARRY
POTTERESTYLE

Du skal bruge

¥ butternut-greeskar uden frg (ca. 100 &)
1gulerod (70 )

1cm frisk ingefeer

3-4 appelsiner

Sadan gor du

Vask heender.

Find alle ingredienserne frem.

Skyl butternut-greeskarret.

Skeer butternut-graeskarreti

1centimeter tykke skiver. Skeer

skiverneigrove tern.

5. Skreel guleroden, og skeer deni store
skiver.

6. Skreelingefeer med en teske.

7. Tagenjuicepresser og pres ingrediens-
erne skiftevis og lidt ad gangen. Start
fx med at juice lidt appelsin. Juice sé
lidt greeskar-tern og lidt gulerod. Juice
saigen lidt appelsin og ingefeeren.

Bliv ved, til du er feerdig. Slut af med
appelsin, og heeld eventuelt 1 deciliter
vand ned i juicemaskinen, s& du fér det
hele med.

» W

Scan koden og se,
hvordan Rasmus
presser saft ud
af graeskar.




TIL8 TORTILLAS

Du skal bruge
Til tzatziki:
1agurk

2 fed hvidlgg

3 dlgraesk yoghurt eller afdryppet tykmaelk

Y5 tsk. salt
1knivspids peber

Til tomatsalat:
4 tomater
Yarodlog
2dlpersille

2 spsk. eddike

Y5 tsk. salt
1knivspids peber

Til fyld:

1squash

1porre

400 g kyllingebrystfilet
1% spsk. olie til stegning
1tsk.rosmarin

1tsk. spidskommen
1tsk. salt

1knivspids peber

Til tortillas:
8 fuldkorns-tortillas

TZATZIKI

Sadan ger du
1. Vask heender.
2. Findalle ingredienser frem.

Tzatziki:

3. Skylagurken, ogrivden pé den grove
side af rivejernet.

4. Tagenhéndfuld revet agurk, og kram
den hardt med hdnden, s vandet lgber
fra. Kom agurken i en skél. Gentag, til du
har brugt al den revne agurk.

5. Pilog pres hvidlgget. Kom detopi
skélen.

6. Kom greesk yoghurt, salt og peberopi
skélen, og rer det hele godt sammen.

7. Daek skélen med husholdningsfilm, og
stil tzatzikien pa kel.

Tomatsalat:

8. Skyltomaterne, og skeer demitern.

9. Piloghakrgdlgget fint.

10. Kom vand i en skal, og skyl persille
ivandet. Lad den dryppe af pé et rent
viskestykke. Hak persillen groft.

11. Kom hakkede tomater, lgg og persillei
en ren skal, og rgr det sammen. Krydr
med eddike, salt og peber.

Fyld:

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

Skyl squashen, og skeer denitynde
skiver.

Skeer bunden af porren af. Skeer porren
overito halvdele pé den lange led. Sky!
dem under rindende vand, s altjord er
skyllet vaek. Skeer porren i tynde skiver.
Skaeer kyllingen i mindre stykker pé et
rent skeerebraet. Vask haenderne.

Kom olie pa en stegepande, og varm
den op til middel varme.

Laeg kyllinge-stykkerne pé. Krydr med
salt. Stegi cirka 4 minutter, til stykkerne
er gyldne og gennemstegte. Vend et
par gange undervejs med en spatel.
Kom squash, porrer, rosmarin og spids-
kommen pé stegepanden. Rar rundt,
og lad det hele stege i 1-2 minutter.
Haeld detien skal.

Smag tzatzikien til med salt og peber.
Varm de 8 tortillas ved 170 grader i 2-3
minutteriovnen, eller varm hver tortilla
cirka 15 sekunder i mikroovnen.

20.Server dine tortillas med en skefuld af

hver slags fyld pa.



Du kan lave dine egne hjemmelavede
tortillas i stedet for at kgbe dem.

Scan koden og fa opskriften pa tortillas.
Du kan ogsa finde opskriften pa
GoCook.dk eller i app’en.

Scan koden og se,
hvordan Emil
presser saft ud
af agurk.




Scan koden og se,
hvordan Sylvester
former kgdboller.




TIL 4 PERSONER

Du skal bruge

Til kedboller:

400 g hakket oksekgd
1tsk. salt

Y5 tsk. peber

1aeg

¥ dlmaelk

1skive daggammelt brad eller 2 spsk. rasp
1fed hvidlgg

¥ dl frisk rosmarin

Y5 citron

2 spsk. revet parmesanost
¥ tsk. chiliflager

1spsk. olie til stegning

Til tomatsovs:

1lzg

1spsk. olie til stegning
400 g hakkede tomater
1spsk. eddike

Y5 tsk. salt

1knivspids peber
1squash

100 grevet ost

Til spaghetti:
400 g. spaghetti (fuldkorn)

KADBOLLER]ITTOMATSOVS

Sadan ger du
1. Vask heender.
2. Findalle ingredienserne frem.

Kodboller:

3. Kom hakket oksekad, salt og peber op
i en stor skal, og rar det sammen til en
fars uden klumper.

4. Slaetaegudienkop,oghselddetopi
skélen.

5. Heeld meelkien dyb tallerken. Laeg en
skive daggammelt brad i maelken, og
lad den suge al meaelken.

6. Piloghakhvidlgget.

7. Komvandienlille skél, og skyl rosmarin
i vandet. Pluk n&lene af stilken, og hak
demfint.

8. Skyl citronen. Riv 1teske citronskal
pa den fine side af rivejernet
(kun det gule).

9. Rivparmesanost pa den grove side
af rivejernet. Du skal bruge 2 spise-
skefulde.

10. Kom brad, hvidlgg, rosmarin, citronskal,
parmesanost og chiliflager op i ked-
skélen. Rar det hele sammen til en fars
uden klumper.

11. Form farsen til kedboller med en ske
ogdin hand.

12. Kom olie pé en stegepande, og varm
den op ved hgj varme. Laeg kadbollerne
pa stegepanden, og brun dem 1 minut
pa alle sider. De skal ikke steges
feerdige. Tag stegepanden af varmen.

13. Teend ovnen pa 180 grader varmiluft.

Tomatsovs:

14. Pil og hak lgget fint.

15. Komolieienlille gryde, og varm den
op ved middel varme. Kom hakket lag
igryden, og svits i 1 minut, mens du
rgrer rundt.

16. Kom hakkede tomater, eddike, salt
og peber op i gryden. Rgr rundt, til
det begynder at boble. Tag gryden
af varmen.

Kodboller i tomatsovs:

17. Smer et ovnfast fad med olie.

18. Skyl squashen, og skeer denitynde
skiver. Fordel skiverne i fadet, sa de
deekker hele bunden.

19. Fordel kgdbollerne oven pa squash-
skiverne. Haeld tomatsovsen over, sa
alle kgdbollerne er deekkede. Drys med
revet ost.

20. Stil fadet pa en plade midtiovnen.
Bag retten i 20 minutter.

21. Kog pastaen, som vist pé pakken.



TIL 4 PERSONER

(REME

’

GRESKAR

Du skal bruge Sadan ger du
Til greseskar-creme: 1. Vask heender. Fyld:
¥ hokkaido-graeskar uden frg (ca. 500 g) 2. Findalle ingredienserne frem. 8. Teend ovnen pa 225 grader varmiuft.
1dlvand 9. Skreel kartoflerne, og skaer dem i smé
Y5 tsk. salt Graeskar-creme: tern pé sterrelse med en terning.
1knivspids peber 3. Vask hokkaido-graeskarret grundigt. 10. Skyl squashen, og skaer denitynde
Y5 tsk. spidskommen Skeer det i skiver pé cirka 1 centimeter skiver.

tykkelse. Skeer derefter hver skiveitern  11. Pil og hak lgg og hvidlgg.
Til fyld: pa cirka 1 centimeter. 12. Kom 1spiseske olie pé en stegepande,
4 store kartofler (eller 8 sma), ca.300 g 4. Kom graeskar-ternene igryden, og og varm den op ved middel varme.
1squash (300 g) heeld vand i, til greeskar-ternene lige 13. Kom kartoffel-ternene pa stege-
11og er deekkede. Laeg 18¢g pé, og bring panden. Skru ned til svag varme.
4 fed hvidlgg vandetikog ved hgjvarme. Lad dem stegei cirka 10 minutter,
1spsk. olie 5. Skruned pé lavvarme, og lad graeskar- til kartoflerne er mgre.
1tsk. timian ternene koge i cirka 15 minutter, til de 14. Kom nu squash, lgg, hvidlgg og timian
200 g frosne eerter, optgede er mgre. Meerk efter ved at stikke i et ned til kartoflerne. Lad det hele stege
15 tsk. salt tern med en lille skarp kniv. Kniven skal iendnu 3-4 minutter. Tilseet serterne,
¥ knivspids peber slippe greeskarret nemt. rer rundt og smag til med salt og peber.
1tsk. olie 6. Stil en skl nedihandvasken med et 15. Smear et ovnfast fad med olie.

dgrslag ovenpa. Haeld vand og greeskar-  16. Tag en madpandekage, og fordel
Madpandekager: tern nedidgrslaget, oglad dem dryppe 2 spiseskeer graeskarcreme pa midten
8 store madpandekager af. Gem kogevandet, og haeld ternene af madpandekagen. Kom derefter

tilbage i gryden. 2 spiseskeer kartoffel-fyld pa. Rul
Til gratinering: 7. Kom salt, peber, spidskommen, pandekagen sammen, og laeg deni
100 grevet ost graeskar-tern og ¥ deciliter kogevand fadet. Gentag med alle madpande-

i gryden. Stil den ned i h&ndvasken. kagerne.

Blend med stav-blenderen, til det er 17. Drysrevet ost over, og stil fadet i ovnen

I1P1

Bag dine egne madpandekager.
Find opskriften pa gocook.dk
eller i GoCook-app’en.

en mos uden klumper. Kom lidt mere
kogevand i, hvis den er sveer at blende.
Smag til med salt.

i cirka 10 minutter, til osten er smeltet
og lidt gylden.



Scan koden og se,
hvordan Freja
samler mad-
pandekagen.




Scan koden og se,
hvordan Julie laver
spindelvaevsmgnster.



HALLOWEEN

Du skal bruge

Til dej:

4 g

2 vadl sukker

100 g smgr

¥ hokkaido-greeskar uden frg (ca. 500 &)
3% dlhvedemel

4 spsk. fuldkornsrugmel

2 tsk. bagepulver

2 tsk. stgdt kanel

1tsk. olie til pensling

1tsk. hvedemel til at drysse i bageformen

Til glasur:

1lime

2 spsk.vand

6-7 dl flormelis

Y2 spsk. rad frugtfarve
2 spsk. gul frugtfarve
2 spsk. kakaopulver

1P/

Du kan ogsa bruge et traespyd
til at tegne glasurmgnsteret.

KAGE

Sadan gor du

1.
2.
3.

Vask heender.
Find alle ingredienserne frem.
Taend ovnen pa 180 grader varmluft.

Dej:

4.

10.

1.

Vask hokkaido-graeskarret grundigt.
Skeer det i skiver store bade. Rivdem
pa den grove side af rivejernet.

Sla et seg udien kop, ogheeld detop i
en skél. Gentag med alle seggene.

Kom sukker i skalen, og pisk med en
h&ndmixer, til det er lyst og luftigt.

Kom smgrien lille gryde, og smelt det
ved lav varme.

Kom smgr, greeskar, hvedemel, rugmel,
bagepulver og kanel i skalen. Rar
sammen.

Kom bagepapir p& bunden af en
springform. Luk formen, og klip det
overskydende bagepapir veek.

Pensl formens sider med lidt olie.

Drys hvedemeliformen.

Haeld dejeni formen. Stil kagen iovnenii
30-40 minutter, til den er gennembagt.
Stik en urtekniv ned midt i kagen.

Hvis der er rd dej p3, skal den bage

3-4 minutter mere. Lad kagen kgle af.

Lime-glasur:

12.
13.

Pres saften fra limen.

Kom vand og 5 dl flormelis i en skal.
Tilseet 3 spiseskeer limesaft. Rar
sammen med en dejskraber. Den skal
veere meget tyk og sveer at rgre. Heeld
v af glasuren overienlille skal.

Brun glasur:
14. Kom kakao i skélen med mindst glasur.

Rar rundt. Hvis det er for sveert, kan du
putte et par draber ekstra vand i.
Glasuren skal veere meget tyk. Haeld
denien frysepose, og bind knude pé.

Orange glasur:

15.

16.

17.

18.

19.

Bland ¥%: spiseske rad farve og

2 spiseskeer gul farve i et glas.

Heeld lidt af den orange farve nediden
hvide glasur. Rgr rundt. Heeld farve i,

til glasuren er orange. Rer lidt mere
flormelisi, sa glasuren bliver helt tyk.
Tag siden af kageformen. Fordel den
orange glasur pé kagen med en kniv.
Klip et lille huli glasur-posens ene
hjgrne. Lav et spiral-mgnster med den
brune glasur ovenpéa den orange glasur.
Start fra midten af kagen.

Lav linjeriglasuren med en kniv ved at
“skeere” linjer fra midten og ud mod
kanten. “Skaer” kun i glasuren og ikke i

kagen. Fortseet, til du har et spindelvaev.



TIL 4 PERSONER

Du skal bruge

Til greeskarfyld:
¥ hokkaido-graeskar
uden frg (ca.500 g)

Til risotto:

2log

4 fed hvidlgg

2 spsk. olie

4 dlrisotto-ris (320 g)
12dlvand

2 hgnsebouillon-terning
Y5 tsk. salt

2 knivspids peber

8 spsk. revet parmesanost
Evt. 2 spsk. persille

(& Scan koden og se,
hvordan Gorm
skraber kgdet

ud af graeskarret.

RISOTTOIMEDRGRASKAR

Sadan ger du

1.

2.

3.

Vask haender.

Teend ovnen pé 220 grader
almindelig ovn.

Find alle ingredienserne frem.

Graeskarfyld:

4.

Kom bagepapir pa en bageplade.
Vask hokkaido-graeskarret grundigt.
Lzeg det med skraellen nedad pé
bagepladen.

Stil pladen midt i ovnen. Bag graeskar-
reti40-45 minutter, til greeskarkadet
er helt mart og bladt. Lav risottoen,
imens greeskarret bager.

Risotto:

6.

7.

Pil Igg og hvidlgg og hak dem fint.

Hazeld olie i en mellemstor gryde, og
varm den op til middel varme. Kom

log og hvidlgg i. Svits i 1 minut, mens du
rgrer rundt.

Tilsaet ris, og svits det hele i 1 minut.
Rgrrundtimens.

Haeld vand og bouillon-terningerne i
gryden. Tilsaet meget lidt salt og peber,
ogrgrrundt.

10. Bring det hele i kog ved middel varme.

Skru ned pa svag varme, og laeg 18g pé
gryden. Lad risottoen koge ved svag
varme icirka 20 minutter, til risene er
mgre og har suget naesten al vandet.
Der skal stadig veere en lille smule
vaeske tilbage. Vend risottoen rundt
engangimellem.

Graeskarfyld, fortsat:

1.

12.

Lad greeskarret kgle af i 5 minutter, s&
du kan holde pa det uden at braende
dig. Brug eventuelt et rent viskestykke
tilat holde med. Skrab det blgde
greeskarkad ud af skreellen, og kom
detnedien skal. Mos greeskarkadet
med skeen, til det er en mos uden
klumper.

Kom graeskar-mosen og revet
parmesanost ned i risottoen, og
vend forsigtigt rundt, s& det hele
bliver blandet godt sammen.

Smag til med salt og peber.

Drys eventuelt med friskhakket
persille.



Scan koden og se,
hvordan Gorm
vender risottoen
med en grydeske.




Scan koden og se,
hvordan Mikkel
udhuler et graeskar.




TIL 4 PERSONER

Du skal bruge
Til ris:

300 g fuldkornsris
7 dlvand

1tsk. salt

Til grseskar:
1hokkaido-graeskar
uden frg (ca. 1000 g)

Til kedsovs:

1lzg

3fed hvidlgg

4 gulergdder

Y rad chili (valgfri)
1spsk. olie

400 g hakket oksekgd
1tsk. salt

Y5 tsk. peber

1dase tomatpuré

1%z tsk. paprika

2 tsk. tgrret oregano
Y2 grentsagsbouillonterning

GRASKARIMEDEKAD S0V Shitiice

Sadan ger du
1. Vask heender.
2. Findalle ingredienserne frem.

Ris:
3. Kogrisene, som det star pa pakken.

Graeskar:

4. Teend ovnen pa 200 grader varmluft.
Laeg bagepapir pé en bageplade.

5. Vask hokkaido-graeskarret grundigt.
Skeer toppen af cirka 5 centimeter fra
stilken. Gem toppen. Skrab frgene ud
af graeskarret med en ske.

6. Stil graeskarret pa bagepladen. Laeg
toppen pé som lag, og bag graeskarret
iovnenicirka 30 minutter.

Lav kedsovsen imens.

Kodsovs:

7. Pilog haklgg og hvidlgg fint.

8. Skreel gulergdderne. Riv gulergdderne
pa den grove side af rivejernet.

9. Vask chilien, og skaer den over pé langs.
Skrab fraene ud. Hak chilien fint.
Vask haender.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Kom olie i en gryde, og varm den op

til hgj varme. Kom lgg i, og lad dem
stege et par minutter, til de er klare.
Rgrrundtimens.

Kom kgd, salt og peber i gryden, og steg
deti3-4 minutter, til kgdet er brunt.
Rgrimens.

Kom gulerod, hvidlgg, chili, tomat-
puré, paprika, oregano og grgntsags-
bouillonterningi gryden. Rar det hele
sammen.

Leeg 14 pé, og kog ved svag varme i

10 minutter. Smag til med salt og peber.
Fyld det bagte greeskar med kadsovs,
og leeg “laget” pé igen. Stil det tilbage
iovneni10-15 minutter, til graeskar-
kgdet er helt mgrt. Maerk med en lille
skarp kniv. Hvis graeskarkgdet er nemt
at stikke i, er det mgrt.

Server dit greeskar med ris.



TIL8 BOLLER

Du skal bruge

80 g hokkaido-graeskar
25ggeer

2%2dlvand

Y5 tsk. salt
3dlgrahamsmel
5dlhvedemel

¥ dl meelk til pensling

GRASKARBOLLER

Sadan ger du

w =

Vask haender.

Find alle ingredienserne frem.

Vask hokkaido-graeskarret grundigt.
Skeer stykket i 2 store b&de. Rivdem
péa den grove side af rivejernet.
Smuldr geer i en stor skal.
Komvandienlille gryde, og varm det
op, til det er lunkent. Meerk med en
lillefinger. Det skal veere lige s varmt
som din finger, men ikke sé varmt, at
du breender dig.

Hzeld vandet op i skdlen med geer,
ograr, til gseren er oplgst.

Kom revet greeskar, grahamsmel og
saltiskalen, og rar rundt.

Kom hvedemel i skélen lidt ad gangen.
Rar undervejs. Nar du ikke kan rgre
mere, sa kom lidt hvedemel pé kakken-
bordet, og vend dejen ud pé bordet.
At dejen med haenderne, tilden er
glat pa overfladen. Det tager cirka

5 minutter.

10.

1.

12.

13.

14.

Kom bagepapir pa en bageplade.

Skeer dejen i 8 stykker. Form hver
klump dej til en bolle. Laeg dem pé
bagepladen.

Daek bollerne til med et rent viske-
stykke, og stil dem til haevning et lunt
sted i mindst 30 minutter. Teend ovnen
péa 200 grader varmluft.

Tag en kop og en bagepensel. Kom
meelk i koppen, og pensl forsigtigt

de haevede graeskarboller med maelk.
Bag bollerne midtiovneni15-20
minutter, til de er lysebrune og lyder
hule, ndr du banker dem under bunden.



Scan koden og se,
hvordan Micki
folder grzeskar-
boller.







TIL 4 PERSONER

5P

Du skal bruge

4 fed hvidlgg

3lgg

Ya - 2 rgde chilier (afheenger af
starrelse og styrke)
1hokkaido-greeskar uden frg (ca. 1000 g)
2 grgntsagsbouillon-terninger
10-12dlvand

1citron

2 knivspids salt

2 knivspids peber

1dl frisk persille

(VJGRESKARSUPPE

Sadan ger du

w =

~N

Vask haender.

Find alle ingredienserne frem.

Pil hvidlgg og l@g. Skeer Iggene i store
stykker, og skeer hvidlggsfeddene i
skiver.

Skyl chilien. Skaer den over pé langs.
Skeer et lille stykke af, og smag pa den.
Vurdér, hvor steerk den er. Hvis den er
meget steerk, skal du méske kun bruge
Ya. Hvis chilien mest smager af rgd
peberfrugt, sé kan du sagtens bruge
mere.

Tag en pose péa den ene hand, og skrab
alle frg og hinder veek fra chilien med to
fingre. Hak chilien groft. Vask haender,
nar du har rart ved chili.

Vask hokkaido-graeskarret grundigt.
Skeer en skive af bunden. Leeg graeskar-
ret med skeerefladen ned mod skeere-
breettet. Skeer det midt over lige ved
siden af stilken. Skeer stilken af. Er der
lidt grimme pletter pé skreellen, kan du
skeere dem af.

Skrab frgene ud med en ske.

Skaeer graeskarret i skiver pé cirka

2 centimeter tykkelse.

Skeer derefter hver skive i stykker

pa cirka 2x2 centimeter.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Tag en stor gryde. Kom graeskar,
hvidlgg, leg, chili og grentsagsbouillon-
terningerigryden. Haeld vand i, til
grontsagerne kun lige er daekkede.
Start med 10 deciliter vand, og haeld
eventueltlidt merei.

Laeg 1&g pa, og bring suppen i kog ved
haj varme. Skru ned pa lav varme, og
lad suppen koge i 20 minutter, til
greeskar-ternene er mgre.

Stil gryden ned i hdndvasken. Blend
forsigtigt grentsagerne med en stav-
blender, til suppen er cremet, og der
ikke er flere klumper tilbage. Pas p3,
det kan godt sprgjte lidt.

Skeer citronen over, og pres saften
ud af den.

Komvandien lille skél, og skyl persil-
lenivandet. Lad den dryppe af pé et
rent viskestykke. Hak persillen groft.
Smag hokkaido-suppen til med citron-
saft, salt, peber og eventuelt ekstra
chili.

Haeld den varme suppeidybe
tallerkener, og pynt med persille.
Servér med lune graeskarboller til.



TIL 4 PERSONER

PUMPKIN

Du skal bruge
Til mgrdej:
65 g smar

200 g hvedemel
¥ dl flormelis

Y5 tsk. salt

1eeg

Til fyld:

1% hokkaido-greeskar uden frg (ca. 1500 g)
3eeg

¥ ddse kondenseret maelk
75gbrunfarin

1%4 tsk. stgdt kanel

1tsk. stadt ingefeer

Y tsk. allehdnde

Yatsk. nellike

Y5 tsk. stedt muskatnad
Yatsk. salt

2 ebler

PIEJMED]ABLER

Sadan ger du

Vask haender.

Find alle ingredienserne frem.

Tag smarret ud af kaleskabet, s& det

er blgdt, nar du skal bruge det.

4. Teend ovnen pa 180 grader varmiuft.
Kom bagepapir pa en bageplade.

5. Vask hokkaido-graeskarret grundigt.

6. Skeer en skive af bunden af graeskar-
ret, og leeg det med skeerefladen ned
mod skeerebraettet. Skeer graeskarret
midt over lige ved siden af stilken.

7. Skeer stilken af. Fjern greeskar-frgene
med en ske.

8. Laegde halve graeskar pé bagepladen.
Bag demiltime. Tag dem ud, og lad
dem kgle af. Skru ovnen ned p& 175
grader varmluft.

w =

Mgrdej:

9. Kom mel, flormelis og saltien skal.
Tilseet smarret, og smuldr detimelet
med fingrene.

10. Sl& segget ud i en kop, og haeld det op
i skélen. Bland segget i.

11. Drys lidt mel pé bordet, og vend dejen
ud pé bordet. AlIt dejen sammen med
haenderne. Du skal ikke aelte for meget,
kun til dejen lige haenger sammen og
erglat.

12. Tag en teerteform, og pres dejen udi
den med haenderne. Sgrg for, at dejen
gar helt op af kanten pa teerteformen,
og at bunden ikke bliver for tyk.

13. Prik smé huller i teertebunden med
gaflen. Stil teertebunden i kgleskabet,
mens du ordner fyldet.

Fyld:

14. Skrab graeskarkgdet ud af skallen pa de
bagte graeskar med en ske. Kom kadet i
en blender.

15. Slé et seg ud i koppen, og haeld det opi
blenderen. Gentag med alle seggene.

16. Kom kondenseret meelk, brun farin,
kanel, ingefzer, allehande, nelliker,
muskatngd og salt i blenderen. Blend,
til du har en mos uden klumper.

17. Heeld graeskarfyldet over i formen.

18. Skyl aeblerne, og skaer demitynde
bade. Pynt din pumpkin-pie med
aeblebade.

19. Bag teerten i cirka 60 minutter ved 175
grader. Teerten skal heeve lidt til sidst.
Tjek, om den er feerdig, ved at stikke en
lille kniv ned i teerten. Heenger der
noget fyld fast pa kniven, s& skal den
have laengere tid i ovnen.

20.Drys med kanelsukker, og server med
fladeskum.



Scan koden og
se, hvordan Micki
skaerer ebler
udibade




Du kan find mange
flere opskrifter
med graeskar

og squash pa
gocook.dk eller

i GoCook-app’en.

SYLTET

GRASKAR [




KARTFF EL-
MOS MED




over hele landet. Vaer med! Smid dine foraeldre
ud af kgkkenet. Lav 100% din graeskar-ret!

¢ > 150.000 bgrn og unge er i sving med GoCook
(:7(; (‘

1007]DINRET

GoCook \
GRATIS
y ' app
P Opshitier (g

550

trin-for-trin
opskrifter

150

kokkefilm

S00

leksikon-
opslag

Faalle opskrifterne.
Gaikokkeskole med
GoCook-app’en til iPad,
iPhone og Android-
telefoner.

SAMEN oV
w ' __,,_.E Missionen med GoCook er, at du skal blive bedre til at lave mad end dine forzeldre.
pms



