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NAVN Bastian
RET Lasagne

NAVN  «kristian
RET spaghetti

NAVN Younes
RET Tortillas med

NAVN Johannes
RET Frikadeller

NAVN Liva
RET Rodlinsesuppe

NAVN stine
RET Amerikanske pandekager

med bgnner med tomatsovs spicy bgnnesovs med kylling med kikzerter

Opdager familien, Hvad siger vennerne Hvad er den hemmelige Kan man snige gront- Hvordan far manen Kan man smage og se

atder ikke er kod i til spaghetti med ingrediens i sovsen? sager ifrikadellerne linsesuppe til at blive kikzerterne i de ameri-

lasagnen? kodsovs uden kod? Scan koden og fa svaret og beholde den gode blod som en smoothie? kanske pandekager?

Scan koden og fa Scan koden og fa ivideoen smag? Scan koden og fa Scan koden og fa

svaretivideoen svaretivideoen Scan koden og fa svaretivideoen svaretivideoen
svaretivideoen




GARALIVRETTERNE

KLINARVENLIGE

Prgv GoCooks klima-livretter!
De smager fantastisk oger
samtidig mange gange bedre
for klimaet end de klassiske
opskrifter.

Sl

Se ved hver opskrift, hvor klima-
venlig* retten er sammenlignet
meddenklassiskeudgave. =~

Find alle opskrifterne
pa gocook.dkeller i
GoCook-app’en.

* Se pa gocook.dk/klima, hvordan
klima-tallene er beregnet.




TIL 6 PERSONER

Du skal bruge

Til tomatsovs med bognner:

Ca. 230 g kidney-banner (1 brik/dase)
2lgg

3fed hvidlgg

2 gulergdder

1squash (ca. 250 g)

2 spsk. olie

Ca. 800 g hakkede tomater (2 brikker/d&-
ser)

140 g majs

2 spsk. hakkede soltgrrede tomater
1dltomatpuré

3dlvand

1tsk. basilikum

1tsk. oregano

3 spsk. hoisin-sovs

¥ grontsags-bouillon-terning

1tsk. salt

1knivspids peber

Til at samle lasagnen:

Olie tilat smgre fadet

1brik mornay-sovs (ca. %2 L)

16 lasagne-plader, fuldkorn (ca. 350 g)
125 g mozzarella eller revet ost

I1P}

Du kan lave din egen mornay-sovs.
Find opskriften pa gocook.dk eller
i GoCook-app’en.

LASAGNEIMEDIBANNER

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

Tomatsovs med kidney-bonner:

3. Abnbrikken med kidney-banner med
en saks. Heeld bgnnerne nediet
dgrslag i hdndvasken. Skyl dem under
koldt vand og lad dem dryppe af.

Hak kidney-bgnnerne i mindre stykker.

Pil og hak lzg og hvidlgg fint.

Skreel gulergdderne, skyl dem og riv

dem pé den grove side af et rivejern.

6. Skyl squashen og rivden pé den grove
side af rivejernet.

7. Varmolien opien stor gryde til
middel varme. Kom hvidlag, g,
revne gulergdder og squash op i
gryden. Svits grgntsagernei cirka
5 minutter, til de bliver blade, men
ikke brune. Rgr rundt af og til, s&
grantsagerne ikke braender pa.

8. Kom hakkede kidney-bgnner, hakkede

tomater, majs, hakkede soltgrrede

tomater, tomatpuré, vand, basilikum,
oregano, hoisin-sovs og bouillon-
terning op i gryden. Rgr rundt.

o &

9. Laeglag pé og bring tomatsovsen i kog.

Skru ned for varmen og lad sovsen
simreicirka 15 minutter.
10. Teend ovnen pé 200 grader.

11. Smag tomatsovsen til med salt, peber,

hoisin-sovs og oregano.

Samle lasagne:

12. Smgr et stort ovnfast fad med lidt olie.

13. Start med et lag tomatsovs i bunden.
Fortsaet med et lag lasagne-plader, s&
tomatsovs, et tyndt lag mornay-sovs
og sé igen lasagne-plader. Fortszet, til
der ikke er mere tomatsovs. Slut af
med mornay-sovs pa toppen.

14. Treek mozzarella-osten i smé stykker
med fingrene, og fordel stykkerne pé
toppen.

15. Seet lasagnen ind i midten af den varme

ovn. Bag deni cirka 35-45 minutter, til
lasagne-pladerne er blgde.

Servering:
16. Drys lidt oregano pa toppen, og skaer
lasagnen ud i firkantede stykker.

Lasagne med
bgnner er 11 gange
bedre for klimaetend
lasagne med oksekgd.

Server en lzekker spidskals-salat til
din lasagne. Find opskriften pa spids-
kals-salat med frugt pa gocook.dk
eller i GoCook-app’en.




TIL 4 PERSONER

-

Du skal bruge
Til tomatsovs:
1lzg

3 fed hvidlgg

1 peberfrugt

3 gulergdder
2dlpersille

3 spsk. rgde linser
1spsk. olie

1tsk. chiliflager
1knivspids peber
1tsk. salt

Ca. 800 g hakkede tomater (2 brikker/
déser)

1dlvand

Til tilbehor:

1% tsk. salt

400 g fuldkorns-spaghetti
4 spsk. revet parmesan-ost

TOMATSOVSEwstian

Sadan gor du
1. Vaskhaender.
2. Findalleingredienserne frem.

Tomatsovs:

3. Pilog haklgg og hvidlgg fint.

4. Skylogrens peberfrugten for kerner
og hvide hinder. Skaer den i sma tern.

5. Skreel guleradderne. Rivdem pa den
grove side af rivejernet.

6. Skyl persillenien skal med vand.

Lad den dryppe af pé et rent
viskestykke. Hak persillen groft.

7. Skyldergde linser under koldt vand i
cirka 2 minutter, indtil vandet, der Igber
fra, serrent ud.

8. Komolieien gryde ogvarm den op til
middel varme. Kom Igg og hvidlgg i
gryden. Rgr rundt og steg i 2 minutter,
til de begynder at tage farve.

9. Kom gulergdder og peberfrugt i gryden.
Rerrundt og stegi 2 minutter.

10. Kom rgde linser, chiliflager, salt, peber,
hakkede tomater, hakket persille og
vand i gryden. Rgr rundt.

11. Leeg g pé og bring det hele i kog. Skru
sé ned til lav varme. Lad sovsen koge
i cirka 15-20 minutter. Rgr undervejs,
sé sovsen ikke braender pé. Hvis sovsen
bliver for ter, s tilseet lidt vand.

12. Smag til med salt og peber.

Spaghetti:

13. Kom 3 liter vand og salt i en stor gryde.
Teend for hgj varme og laeg 1&g pa.
Nar vandet koger, s& kom spaghettien .
Skru ned p& middel varme. Laes pa
pakken, hvor lang tid den skal koge.

14. Stil et dgrslag ned i vasken. Heeld vand
og spaghettiioglad det dryppe af.

Servering:
15. Servér spaghettien med tomat-
Sovs og revet parmesan pa toppen.

Spaghetti med
tomatsovs er 15 gange
bedre for klimaet end

spaghetti med kgdsovs.

i1}

Du kan bruge en feerdig plantefars
i stedet for rgde linser.




TORTILLASIMED

Du skal bruge

Til spicy bonnesovs:

Ca. 230 g sorte banner (1 brik/dase)
2 fed hvidlgg

11og

1gulerod

1rgd peberfrugt

1dl persille

1dlrgdelinser

2 spsk. olie

1tsk. chiliflager

Y5 tsk. spidskommen

¥ tsk. kanel

1dltomatpure

Ca. 400 g hakkede tomater (1 brik/dése)
1grentsags-bouillon-terning

20 g mgrk chokolade

2dlvand

Y5 tsk. salt

1knivspids peber

Tortillas og tilbehor:
Ysiceberg-salat

Y agurk

1peberfrugt

8 fuldkorns-tortillas

Sadan ger du

1.
2.

Vask haender.
Find alle ingredienserne frem.

Spicy bgnnesovs:

3.

o &

10.

Abn brikken med sorte bgnner med
en saks. Heeld bgnnerne nediet
darslagivasken. Skyl dem under koldt
vand og lad dem dryppe af. Hak de
sorte bgnner i mindre stykker.

Pil og hak lzg og hvidlgg fint.

Skreel og skyl guleroden. Riv den pé
den grove side af et rivejern.

Skyl og rens peberfrugten fri for kerner
og hvide hinder. Skaer peberfrugteni
smatern.

Skyl persillen i en sk&l med vand. Lad
den dryppe af pa et rent viskestykke.
Hak persillen fint.

Skyl de rgde linser under koldt vand i
cirka 2 minutter, indtil vandet, der Igber
fra, ser rent ud.

Kom olie i en gryde og varm den op til
middel varme. Kom lgg og hvidlgg i
gryden. Svits i 2 minutter, til de
begynder at tage farve. Rgr rundt
imens.

Kom gulergdder og peberfrugti gryden.

Rgr rundt og steg det hele i 2 minutter
mere.

1.

12.

13.

BANNESQVS

Kom persille, rade linser, chiliflager,
spidskommen og kanel i gryden.
Rgrrundt og lad det stege i 1 minut.
Kom sorte banner, tomatpuré, hakkede
tomater, grantsags-boullion-terning,
mark chokolade, vand, salt og peberi
gryden. Rgr rundt og bring sovsen i kog.
Skru ned til lav varme, laeg 18g pé og

lad sovsen simre i cirka 15-20 minutter.
Rar en gang imellem, sa den ikke braen-
der pa. Hvis den bliver for ter, s tilsset
lidt mere vand.

14. Smag sovsen til med salt og peber.

Tortillas og tilbehor:

15.

Teend ovnen pé 200 grader.
Kom bagepapir pa en bageplade.

16. Fordel tortillas pa bagepladen og

17.

18.

varm dem i ovnen. Lzes péa pakken,
hvor lzenge de skal varmes.

Skyl iceberg-salaten. Pluk bladene
af og snitdemi strimler.

Skyl agurken og peberfrugten.
Skeer dem i sma tern.

Servering:

19.

Saml de varme tortillas med salat,
agurk, peberfrugt og bgnnesovs.

Tortillas med
bgnne-sovs er

19 gange bedre for
klimaet end tortillas
med oksekgds-sovs.




TIL 4 PERSONER

FRIKADELLERIMEDRKYLLING fiiotauis

|

Du skal bruge Sadan gor du
Til kartofler: 1. Vaskheender. 13. Form 16-18 sma frikadeller med en
1kg kartofler 2. Findalleingredienserne frem. spiseske og din h&dnd. Dyp skeeni et
1tsk. salt glas med vand, sa klistrer farsen ikke,
Kartofler: nar du former frikadellerne.
Til frikadeller: 3. Skreel kartoflerne. Kom kartoflerne 14. Kom olie pé en stegepande. Varm den
400 g hakket kylling ienstor gryde. op til hgj varme. Leeg frikadellerne pé
1% tsk. salt 4. Komsalt ogvandigryden, til vandet lige og skru ned til middel varme. Steg dem
1broccoli-stok daekker kartoflerne. Bring vandet i kog. i cirka 10-15 minutter. Vend demind
1lgg (ca. 100 g) 5. Kogkartoflerne med lagi cirka imellem, s& de bliver fint brune over
3 spsk. majsmel 20 minutter. det hele.
4 spsk. vand 6. Stil et darslagihandvasken. Heeld
1knivspids peber kartoflerne i dgrslaget og lad dem Koge broccoli-buketter:
1% dlmaelk dryppe af. 15. Kom vandien mellemstor gryde.
2 dl finvalsede havregryn Leeg 1&g pé og bring vandet i kog.
1spsk. olie til stegning Frikadeller: 16. Kom salt og broccoli-buketter i vandet.
7. Kom kad og salt op i en stor rgreskal. Kog buketterne i 3-4 minutter.
Til kogt broccoli: Rer det godt sammen til en sej fars. 17. Heeld vand og broccoli-buketteriet
¥ liter vand 8. Skylbroccolien. Skaer buketterne af darslagivasken oglad dem dryppe af.
Y tsk. salt stokken og leeg dem til side til senere.
Buketterne fra broccolien 9. Skreel broccoli-stokken og riv den pa Servering:
den fine side af et rivejern. 18. Servér frikadellerne med kogte
10. Pil lzget og riv det pa den grove side af kartofler, brun sovs og kogt broccoli.
rivejernet.
Frikadeller med 11. Bland majsmel og vandien kop.
kylling og broccoli- 12. Kom majsmels-vand, revet broccoli-

stok er 4 gange bedre for
klimaet end frikadeller
med svinekgd.

1P/

Find opskriften pa brun sovs pa

gocook.dk eller i GoCook-app’en.

stok, lgg, peber, meelk og havregryni
farsen og rer det hele godt sammen.
Laeg en tallerken over skélen og stil den
i kgleskabet i cirka 15 minutter.



TIL 4 PERSONER

LINSESUPPE

Du skal bruge

Til suppen:

11og

2 fed hvidlgg

3 gulergdder

1aeble

¥ chili

2dlrgdelinser

1spsk. olie

1tsk. spidskommen

1spsk. oregano

Ca. 400 g hakkede tomater (1 brik/dase)
6dlvand
1grontsags-bouillon-terning
1dlIflede

1tsk. peber

1spsk. salt

Tilbehor:

2dl persille

100 g fetaost
1fuldkorns-flute

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

Suppe:

3. Pillgg oghvidlgg. Skeer dem i store
stykker.

4. Skreel og skyl gulergdderne. Skaer
demiistore stykker.

5. Skyl eeblet. Skeer kernehuset ud og
skeer aeblet i store stykker.

6. Skyl chilien. Skeer den over pé langs

og skrab kerner og de hvide hinder veek.

Hak den halve chili groft. Tag eventuelt
en plastik-handske eller en frysepose
om handen, nar du ordner chili.

7. Skyldergdelinser under koldt vand i
cirka 2 minutter, indtil vandet, der Igber
fra, ser rent ud.

8. Kom olieien stor gryde og varm den op
til middel varme.

9. Kom lgg, hvidlgg og chilii. Steg deti
cirka 2 minutter. Rgr rundtimens.

10. Kom gulergdder, seble, spidskommen
og oregano i gryden og steg videre i
2 minutter. Rgr indimellem.

11. Kom de rgde linser, hakkede tomater,
vand og grgntsags-bouillon-terning
i gryden. Kom 1&g pa og bring suppen
i kog. Skru ned pé lav varme og lad
suppen koge i cirka 30 minutter.

Rar undervejs, s& suppen ikke breender
pa.

12. Kom flgde i suppen, rgr rundt og lad
den koge 1 minut mere.

13. Stil gryden ned i vasken. Blend suppen
med en stavblender. Pas pé det ikke
sprajter!

14. Smag suppen til med salt og peber.

Tilbehgr:

15. Kom vand i en skal, og skyl persilleni
vandet. Lad den dryppe af pa et rent
viskestykke. Hak persillen fint.

16. Skaer fetaosten i smé stykker.

17. Rist brgdet.

Servering:
18. Servér suppen med persille og feta
pa toppen og et stykke brad til.

Rgd linsesuppe er

20 gange bedre
for klimaet end
gullash-suppe.




OPSKRIFTEN GIVER CA.30 STK.

AMERIKANSKERP ANDEKAGERIMEDRKIK ERTER

Du skal bruge Sadan gor du

Ca. 230 gkikeerter (1 brik/dase) 1. Vask heender. Stege pandekager:

4 dl meelk 2. Findalleingredienserne frem. 8. Kom olie pa en stor stegepande.

4 g Varm den op til middel varme.

180 g hvedemel (ca.3dl) Pandekage-dej: 9. Kom knap ¥ deciliter dej pa stege-

4 tsk. sukker 3. Abn brikken med kikaerter og haeld dem panden. Du skal ikke fordele dejen,

2 tsk. vaniljesukker i et dgrslagivasken. Skyl kikeerterne det skal veere en lille, tyk pandekage.

2 tsk. bagepulver med koldt vand og lad dem dryppe af. Du kan stege cirka 3 pandekager ad

Y4 tsk. salt 4. Kom meelk og kikeerterien blender. gangen.

Olie til stegning Blend, til der ikke er flere klumper. 10. Steg pandekagerne 1-2 minutter, fgr du
Haeld kikeerte-maelken overien stor vender dem. Steg dem péa den anden

Tilbehgr - vaelg mellem: skal. side, til de er gyldne og gennembagte.

Marmelade 5. Slaetaegudienkop. Komaeggetopi Fortseet, til du ikke har mere dej.

Sirup skalen. Ggr det samme med de andre

Nutella xg. Servering:

Is og baer 6. Kom mel, sukker, vaniljesukker, 11. Spis pandekagerne med marmelade,
bagepulver og salt op i skalen. sukker, sirup, nutella eller med vaniljeis

7. Pisk det hele godt sammen med en og friske bzer.

handmixer til en tyk pandekage-de;j.

Bzelgfrugter kan
bruges til alt muligt
-selvidesserter!




TIL 4 PERSONER

Du skal bruge
Til ris:

3dlris

1tsk. salt

Til chili sin carne:

600 g kartofler

2 gulergdder

1squash

3fed hvidlgg

1redlgg

Y5-1chili

1rgd peberfrugt

Ca. 460 g kidney-bgnner (2 brikker/daser)
Ca. 800 g hakkede tomater (2 brikker/
déser)

2 spsk. olie

2 tsk. spidskommen

2 tsk. kanel

1tsk. peber

4 spsk. tomatpuré
4-5dlvand

1%z tsk. eddike

10 g mark chokolade
1grentsags-bouillon-terning
1spsk. salt

Tilbehgr:
100 g cremefraiche
2dl persille

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

Ris:
3. Kog 3 deciliterris efter anvisningen
pa pakken.

Chili sin carne:
4. Skreel og skyl kartofler og gulergdder.

Riv dem pé den grove side af rivejernet.

5. Skylsquashen. Riv den pa den grove
side af rivejernet.

Pil og hak lzg og hvidlgg fint.

7. Skyl chilien. Skeer den over pé langs

o

og skrab kerner og de hvide hinder veek.

Tag eventuelt en plastik-handske eller
en plastik-pose om handen, nar du
handterer chili. Hak chilien fint.

8. Skylogrens peberfrugten frifor kerner
og hvide hinder. Skeer peberfrugteni
smaé tern pa cirka ¥ x ¥% centimeter.

9. Abn brikkerne med kidney-banner
og heeld demietdgrslagivasken.

Skyl dem med koldt vand og lad dem
dryppe af.

10. Abn brikkerne med hakkede tomater.

11. Varm olien op i en stor gryde til middel
varme. Kom lgg, hvidlgg og chilii
gryden og svits det hele let. Lagene
skal kun lige blive klare.

12. Kom spidskommen, kanel, sort peber
og tomatpuré i gryden og lad det stege
i cirka 1 minut.

13. Kom kartofler, squash, peberfrugt
og gulergdder igryden. Lad det stege
i 3-4 minutter. Rgr rundt, s& det ikke
braender pa.

14. Kom kidney-bgnner, hakkede
tomater, vand, eddike, salt,
grantsags-bouillon-terning og
chokolade i gryden. Rgr rundt.

15. Bring det hele i kog. Laeg 1&g pa og
skru ned pa lav varme. Lad det koge
i cirka 10 minutter ved svag varme.
Rgr rundt engang imellem. Hvis der ikke
er mere vaeske tilbage, sa tilsaet lidt
mere vand.

16. Smag retten til med salt, peber og chili.

Tilbehgr:

17. Kom vand i en skal og skyl persilleni
vandet. Lad den dryppe af pa et rent
viskestykke. Hak persillen fint.

Servering:

18. Servér chili sin carne med kogte ris,
en klat cremefraiche og lidt persille
pa toppen.

Chilisincarne
(udenkgd) er

16 gange bedre for
klimaet end chili con carne
(med oksekgd).




TIL 4 PERSONER

BOLLERTIEKARRYIMEDJLINSER

Du skal bruge
Til ris:

3dlris

1tsk. salt

Til boller:
2dlvand

50 grgde linser
125 g kartofler
1squash (200 g)
2 tsk. salt

11og

5 spsk. hvedemel
Y5 tsk. salt
1knivspids peber
1eeg

2 spsk. olie

Til sovs:

1aeble (75¢)
1squash (200 g)

Y2 log

15gsmer

2-3 tsk. karry

2 ¥ spsk. hvedemel
5dlvand
1grontsags-bouillon-terning
1tsk. salt
1knivspids peber

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

Ris:
3. Kog3dlris efter anvisningen pa pakken.

Boller med linser:

4. Heeldvandiengryde, laeg 1ag pé,
og bring vandet i kog.

5. Skyldergde linser under koldt vand i
cirka 2 minutter, indtil vandet, der Igber
fra, ser rent ud.

6. Narvandet koger, s& kom linsernei.

Kog dem i cirka 15-20 minutter. Stilen
siivasken, og haeld linserneisien. Lad
dem dryppe lidt af.

7. Skreel kartoflerne, og skyl squashen.
Riv begge dele pa den grove side af et
rivejern.

8. Laegensiien storskal. Kom revet
kartoffel og squash opisien. Drys 2
teskefulde salt p& og vend det godt
rundt, sa saltet bliver fordelt. Lad
grontsagerne traekke i20 minutter.

9. Narderevne grentsager har trukket,

s& mas dem mod sien med din hand.
Pres s& meget vand ud af grgntsagerne,
som du kan. Heeld grgntsagsvandet ud,
og kom grantsagerne i en stor skal.

10. Pil og hak lgget fint.

11. Kom lgg, kogte linser, hvedemel, salt og
peber i skalen med grgntsagerne.

12. Slé et seg udien kop. Kom segget op i
skélen, og rer godt rundt.

13. Form linsefarsen til sma boller med din
hand og en ske. Du skal trykke dem
godt sammen, s& de ikke smuldrer.

14. Kom olie pé en stegepande og varm
den op til middel varme. Steg bollerne
pa stegepanden. Vend dem forsigtigt af
og til, s& de fér en fin brun farve hele
vejen rundt.

Sovs:

15. Skyl zeblet. Riv det pa den grove side af
rivejernet. Riv alle siderne af aeblet, til
du kun har kernehuset tilbage.

16. Skyl squashen. Riv den pa den grove
side af rivejernet. Hak derefter béde
detrevne aeble og squash lidt mere fint
med en stor kniv.

17. Pil og hak lgget fint.

18. Kom smgrretien gryde og varm det
op til middel varme. Kom det fint-
hakkede lgg, squash og eeble i gryden.
Skru ned til lav varme. Svits det let.
Lagene skal kun lige blive gennem-
sigtige.

19. Komkarryigryden. Lad retten svitse
1 minut mere, mens du rgrer rundt.

20.Drys meligryden. Pisk godt rundt med
et piskeris, indtil du ikke laengere kan se
noget hvidt mel. Kom lidt vand i gryden
og lad det koge op, mens du pisker. Pisk
hele tiden i gryden. Kom mere vandi,
lad det koge op og pisk igen. Fortseet
sé&dan, til du synes, at sovsen er s& tyk,
som du kan lide den.

21. Smuldr bouillon-terningen i sovsen
og rgr rundt.

22. Laeg 18g pé, skru ned pa lav varme
og lad sovsen simre 5 minutter.

23. Smag sovsen til med karry, salt
og peber.

24. Leeg bollerne forsigtigt ned i sovsen
og lad det hele koge ved svag varme
i 1-2 minutter. Pas pa med at rgre i
sovsen, sa bollerne ikke falder fra
hinanden.

Servering:

25. Servér bollerikarry med kogteris,
og en gulerodssalat. Find opskriften
pa gulerodssalat pé& gocook.dk eller
i GoCook-app’en.

Boller i karry med
linser er 3gange
bedre for klimaet
end boller i karry
med svinekgd.




18 STK.

5L

DER

BURGERBOLLER

Du skal bruge Sadan gor du
Til dej: 1. Vaskheender. Burgerboller:
3dlmeelk 2. Findalleingredienserne frem. 9. Deldejeni18lige store stykker.
25 g geer (Y2 pakke) Form 18 smaens boller.
1spsk. sukker Dej: 10. Seet bollerne pé to bageplader med
1spsk. olie 3. Lunmeelkeniengryde, indtil den bagepapir og tryk dem til flade burger-
100 g grahams-mel er lillefinger-varm. Maelken skal veere boller, som er cirka 1 centimeter hgije.
1tsk. salt lige s& varm som din lillefinger. Heeld Daek bollerne til med et rent viske-
300 g hvedemel maelken over i en stor skal. stykke oglad dem haeve et lunt sted
30 g mel til eltning 4. Smuldrgeerenimaelken. Rgr meden i 30 minutter.
rgreske, indtil geeren er oplgst. 11. Sl& aegget udien kop. Pisk det sammen
For bagning: 5. Kom sukker, grahams-mel, salt og oliei med en gaffel.
12eg til pensling og rgr rundt. 12. Pensl burger-bollerne med aeg og drys
Y dl sesam-frg 6. Tilseet halvdelen af hvedemelet og rar med sesam-frga.
rundt. Tilseet resten af hvedemelet lidt 13. Bag bollerne midtiovnenicirka
ad gangen. Det er ikke sikkert, du skal 10-12 minutter, til de er gyldne og
bruge det hele. Nar du ikke kan rgre gennembagte.
mere, s& kom lidt mel p& kakkenbordet
og vend dejen ud pé bordet.
7. Kltdejen pébordeticirka 5 minutter.
Drys lidt mere hvedemel pé, hvis dejen
klistrer fast til dine haender. Dejen skal
veere fast og glat at rere ved, nér den er
feerdig.
::?:vt:::::li 8. Teend ovnen pé 220 grader almindelig
varme.

zelter og former
burgerbollerne
trin-for-trin.




TIL 4 PERSONER (CA. 18 STK.)

VEGGIE]

Du skal bruge

Til veggie-boffer:

Ca. 230 glima-bgnner (1 brik/dase)
75 g edamame-bgnner
Y2 log

1fed hvidlgg

¥ citron

1eeg

2 spsk. feta (20 g)

Y5 tsk. salt

1knivspids peber

3 spsk. hvedemel

1%z spsk. olie til stegning

Til burgerdressing:
1dl cremefraiche

2 spsk. ketchup

Y5 tsk. paprika

Yatsk. salt

1knivspids peber

Burgerboller og fyld:

18 slider burgerboller (se opskriften pa
forrige side eller kgb dem feerdigbagte)
1agurkiskiver

2 tomater i skiver

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

Veggie-boffer:

3. Klip brikken med lima-bgnner op over
vasken. Heeld lima-bgnnerneiet
darslag og skyl dem med koldt vand.

4. Kom de frosne edamame-bgnnerien
skal. Heeld kogende vand over og lad
dem sta 2 minutter. Haeld dem i der-
slaget oglad dem dryppe af.

5. Pilog haklgg og hvidlgg groft.

6. Skeer citronen over og pres saften ud

af en halv citron.

Sl& segget ud i en kop.

8. Kom lima-b@nner, edamame-bgnner,
2 spiseskefulde hakket Igg, hvidlgg,
feta, salt, peber, aeg 0g 1Y% spiseske
citronsaftien skal med hgje kanter
ellerien hgj kande.

9. Blend med en stavblender, til der ikke
er flere klumper. Rgr hvedemelet i.

10. Varm olien op pé en stor stegepande
til middel varme. Brug en spiseske til
at leegge flade klatter af veggie-farsen
pa stegepanden. Der skal veere god
plads imellem dem, s& kan du bedre
vende dem. Steg 18 sma veggie-baffer
ialt.

~N

11. Stegveggie-bgfferneicirka 4-5 minut-
ter, til de er gyldne og har féet skorpe
péa undersiden, ligesom frikadeller.
Vend dem. Brug eventuelt 2 palet-
knive til at vende med. Steg demi cirka
4 minutter pa den anden side, til de
er gennemstegte og har faet enfin
stegeskorpe pé begge sider.

Burgerdressing:
12. Kom alle ingredienserne til dressingen
i en lille skal, og rer dem godt sammen.

Burgerboller, fyld og servering:

13. Skyl tomater og agurk. Skaer demii
tynde skiver.

14. Hvis du bruger faerdigkgbte burger-
boller, s& varm dem i ovnen eller pa
en bradrister. Se pa pakken, hvordan
du ger.

Servering:

15. Skeer slider-burgerbollerne over pa
midten. Smer dressing pa begge sider
og saml dine veggie sliders med en
veggie-bgf, agurk og tomat.

Sliders med veggie-
bgffer er 13 gange

bedre for klimaet end
sliders med hakkebgf.

“Hvis det skal gah
kebe feerdiglavede bur

og burgerdressing.

ghisakandu
o ,ggrio?ner




TIL 4 PERSONER

Du skal bruge

Til pandekager til forarsruller:

(ca. 16-18 stk.)
28

100 g grahams-mel
100 g hvedemel

100 g majs-stivelse
1%% tsk. salt

6dlvand

2 spsk. olie

3 spsk. olie til stegning

Til fyld til forarsruller:

2 gulergdder (ca.150 &)
1lgg (ca.80g)

3 cm frisk ingefeer

¥5 hvidkal (ca. 125 g)

2 tsk. sukker

1tsk. salt

2 spsk. olie til stegning

Til stegning:
3 spsk. olie

Tilbehgr:
Soja og sgd chilisovs

DANSKEJFORARSRULLER

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

Pandekager til forarsruller:

3. Sléseggene udien kop étad gangen.

4. Kom aeg, grahams-mel, hvedemel,
majs-stivelse, vand, salt og olie i en skél.
Pisk dejen sammen med en handmixer,
til der ikke er flere klumper.

5. Kom olientil stegningiet glas.

6. Varm en stegepande op til middel
varme. Dyp en bagepensel i glasset
og smgr panden med et tyndt lag olie.

7. Heeld ¥ deciliter dej pa stegepanden
og vip hurtigt panden rundt, s& dejen
fordeler sig til en meget tynd pande-
kage.

8. Bagpandekageni cirka 2-3 minutter
péa den ene side. Du skal ikke vende
pandekagen. Den skal kun steges pa
den ene side. Nar dejen er blevet fast,
l@sner du forsigtigt pandekagen fra
panden med en paletkniv og laegger
den pa en tallerken.

9. Fortseet, til du har cirka 1 spiseskefuld
dej tilbage i skélen. Pensl panden med
olie hver gang. Den sidste smule dej
skal du gemme til at “lime” forars-
rullerne sammen med.

- Scan koden
E.ﬁ .qm-., og se, hvordan

P ,Ei_"n': duruller
[=] ~I  forarsruller

Fyld til forarsruller:

10. Skreel og skyl gulergdder. Pil Izget.

11. Riv gulergdder og lag pa den grove
side af etrivejern.

12. Skrab skreellen af ingefeeren med en
teske. Rivingefaeren pé den fine side
af rivejernet, til du har 2 teskefulde.

13. Fjern hvidkélens yderste blade og smid
dem ud. Riv hvidkalen p& den grove
side af rivejernet.

14. Kom lgg, gulergdder, hvidkal, ingefeer,
salt og sukker i en skél. Bland det hele
godt sammen.

Stege fyldet:

15. Varm olien op pé en stegepande til
middel varme. Kom fyldet pa stege-
panden og steg det i 3-4 minutter,
indtil kal og lgg bliver blgde og klare.
Rar rundt en gang imellem, sa det ikke
breender pa. Lad fyldet kgle lidt af.

Rulle forarsruller:

16. Find pandekager til forarsrullerne,
fyldet til forérsrullerne og 1 spsk. gemt
pandekagedej frem. Scan koden og se
i videoen, hvordan du ruller forarsruller.

17. Leeg en pandekage pa et rent skeere-
breet.

E -m: E Scan koden

v g ogse, hvordan
M ®3® dusteger

~ o
[=]:d a" forarsruller

18. Laeg en skefuld fyld p& den ene halvdel

af pandekagen naesten ude ved kanten.

19. Fold den lille pandekage-kant ved
fyldet godt rundt om fyldet. Fold s&
pandekagens kanter pé begge sider af
det indpakkede fyld ind mod midten.

20.Rul pandekagen rundt om fyldet, til du
har en forérsrulle.

21. Dyp enfingeriden rest af pandekage-
dej, som du har gemt, og smearen lille
smule dej pa kanten af pandekagen
som “lim”, s& forérsrullen ikke springer
op. Fortsaet med atrulle resten af
forérsrullerne.

Stege forarsruller:

22. Pensl forérsrullerne med olie pé over-
siden. Scan koden og se i videoen,
hvordan du steger forarsruller.

23. Varm 2 spiseskefulde olie op pé en
stegepande til middel varme. Leeg
forérsrullerne pé& panden med den
oliefri side nedad.

24. Steg forérsrullerne et par minutter pa
alle fire sider, til de er sprade og gyldne.

Servering:
25. Server forarsrullerne med s@d
chilisovs eller soja.

Al | -
Hvis dfir vil Spare tid, kan du bruge
fzerdigkobt filodej e_ALg;orérsrulle-
plader til at rulle fyldeti:

Danske forarsruller

er 3 gange bedre for
klimaet end forars-
ruller med svinekgd.
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PUY-LINSER i ™

Findmere end
500 opskrifter pa
gocook.dkeller i
GoCook-app’en.

o




150.000 bgrn og unge er i sving med GoCook over

hele landet lige nu. Vaer med! Smid dine forzaeldre ud
af kokkenet og ga i krig med dine klima-cool livretter.

GoCook \
GRATIS
- ' 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.

GoCook har en mission om at ggre dig bedre til at lave mad end din forzeldre.



