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‘ Jeg har haft de sejeste born med
i kokkenet. Her far du deres
bedste opskrifter pa laekkerier
tilmadpakken. Opskrifterne
kraeverlidt mere tid end to
klappere med leverdreng.

~ Men dd_i(ah-_s_nyde lidt paen travl
dagog fx kobe pandekager og :
dressing. Dukan ogs4 lave en stor
portionafretten til aftensmad,
sa aérfei'tres_ter tilmadpakken.,

Deltagi konkurrencer.Kom med bag '
' kameraet. Fa tips- og tricks i kgkkenet.
Se highlights fra events og

GoCook on tour. Fzlg GoCookDK pa:

“God fomqié_lse!

Genvej til
snappen!
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Stor tak til: Ingeborg Nordgaard Roland, Augusta Lorentzen, Agnete Olsen, Lasse Bjerregaard Kirt, Troels Bjerregaard Kirt
og Victor Svane Nielsen. 2017: 1. oplag, 270.000 eksemplarer. Opskrifter kan gengives efter skriftlig aftale med Coop. Der kan

citeres frit fra haeftet med angivelse af kilde.




Ingeborg
) spiller cello hver dag
Pirogger

Aﬁgusta
_ FRITID Pigegarden & dans
Pizzawrap

Agnete

FRITID Spejder & sejler
Rispapirruller

VA Lasse

il Badminton
Nudelsalat

IO Troels
Fl Fodbold
Rugboller

YA victor

T Fodbold
Pglsehorn

dd Mineyndlings-ingredienser er
hvidlag, kylling og peberfrugt.
I piroggerne far jeg det hele i én
mundfuld - derfor er de med i
min favorit-madpakke.

dd /e9 elsker pizzawraps!
Man kan putte sit yndlingsfyld
indeni, og sa er de gode at have
med i tasken til en lang dag.

dd@ /9 elsker at sejle, og bruger
mange timer pa havet. Det
bedste ved rispapirsruller er,
at de er nemme at tage med
- bade i skole og pd bdaden.

dd@ Madpakken bliver mere spaend-
ende, nar det ikke er rugbrod hver
gang. Naeste gang, jeg skal lave
nudelsalat, vil jeg prove at putte
majs, mango eller appelsin i.

dd@ /e9 smarer selv min madpakke.
Rugbollerne er lzekre at have
med, fordi der er chokolade i.

dd@ Polsehorner perfekt tilden
forste madpakke, for de tager
den forste sult. Jeg spiser ogsa
polsehorn pa farten, inden jeg
skal til fodbold.
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Pa de naeste sider finder du alle disse
smaekre opskrifter til din madpakke.
De er ogsa et hit til aftensmaden.
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Du skal bruge

Til dej:

25¢. geer

2dl.vand

1spsk. olie

1dl. yoghurt naturel

200 g. grahamsmel

1tsk. salt

75 g.frossen, hakket spinat, som er optget
300¢. hvedemel

Til fyld:

125 g. kyllingebryst
Y2 log

150 g hvidkal

2 spsk. olie

Y5 peberfrugt

50 g. frosne eerter, optgede
2 tsk. paprika

1tsk. oregano

Evt. lidt chili

Y5 tsk. salt
1knivspids peber

Til pensling:
Yadl. meelk

INGEBORGSPIROGGER

7141 2{PIROGGER

Sadan ger du
1. Vask heender.
2. Malalleingredienserne af.

Dejen:

3. Tagen stor skal. Smuldr geeren i skalen.

4. Tagenlille gryde. Komvandi, og varm
det op, til det er lunkent. Maerk med
en lillefinger. Vandet skal veere lige s&
varmt som din finger, men ikke s&
varmt, at du breender dig.

5. Heeld vandet opiskalen, og rar, til
geeren er oplgst.

6. Kom olie, yoghurt, grahamsmel og salt
i skélen, og rgr rundt.

7. Kom den optgede, hakkede spinat
op i skalen til dejblandingen. Rar godt.

8. Kom hvedemeliskalen lidt efter lidt,
indtil dejen er s& fast, at du kan zelte
den. Drys lidt hvedemel pa bordet.
Vend dejen ud pé bordet, og selt den
grundigt.

9. Putdejen tilbageiskélen, ogleeg
husholdningsfilm over. Lad den
haeve i 20 minutter.

Fyld:

10. Tag et rent skeerebraet og en kniv.
Laeg kyllingebrystet pa skeerebraettet.
Skeer det i skiver, og laeg dem pé en
tallerken. Vask haender, nar du har rert
ved ra kylling.

11. Tagetrent skeerebraet og en kniv. Pil,
og hak lgget fint.

12. Skaer hvidkalen i tynde strimler.

13. Vask peberfrugten, og skeer den
ismatern.

14. Kom olie pé en stegepande,
og varm den op til hgj varme.

15. Leeg kyllingestykkerne pa stegepanden,
og skru ned til middel varme. Brun
kyllingestykkerne p& begge sider.
Tilsaet lag, hvidkal, peberfrugter,
2erter, oregano, paprika og eventuelt
chili. Skru ned for stegepanden, og
lad det hele stege i 5-10 minutter.
Smag til med salt og peber.

11P

Lav en ekstra stor portion til
aftensmaden, sa har du til
madpakken dagen efter.

Saml piroggerne:

16. Teend ovnen pa 200 grader varmluft.
Leeg bagepapir pa to bageplader.

17. Drys lidt hvedemel pé bordet. Haeld
dejen ud pé bordet, form den til en
pglse, og del deni12 stykker.

Tag en kagerulle, og rul hvert stykke
ud til en cirkel pa cirka 12 centimeter.
Leeg dem pé bagepladerne. Se filmen
med Ingeborg.

18. Laeg 1-2 spiseskefulde fyld pa den ene
halvdel af hver cirkel. Lad 1 centimeter
veere frii kanten. Fold den andel halvdel
henover fyldet. Tryk kanterne sammen
med en gaffel. Ggr det samme med alle
piroggerne.

19. Leeg et rent viskestykke over pirog-
gerne, oglad dem haeve i 15 minutter.

20.Pensl piroggerne med meelk.

21. Seet bagepladerneiovnen, og bag
piroggerne i 13-15 minutter, indtil de
er lysebrune og sprade.

Scan koden og se,
hvordan Ingeborg
lukker og bager

pirogger.




Du kan bruge en feerdig pizzasovs
eller kagbe tortillas i stedet for at
bage dem selv.

Scan koden og se,
hvordan Augusta
bager og samler
wraps.

Du skal bruge

Til rakostsalat:

2 gulergdder

¥ glaskal eller 1 revet pastinak
50 g.rosiner

Til tomatsovs:

Y2 log

¥ peberfrugt

1spsk. olie

1dése hakkede tomater
1tsk. tgrret basilikum

Vs tsk. salt

1knivspids peber

Til pizza-tortillas:
130 g. hvedemel

60 g. grahamsmel

Y5 tsk. salt

¥ tsk. bagepulver
Yadl. olie

1dl.vand

Til fyld:

100 g. strimler af kylling, skinke eller kalkun
50 ¢g.revet ost

1tsk. basilikum

Sadan gor du
1. Vaskhaender.
2. Malalle ingredienserne af.

Rakostsalat:

3. Skreel gulergdderne, og rivdem pa den
grove side af et rivejern. Kom de revne
gulergdder ned i en skal.

4. Tag et skaerebraet og en kniv. Se filmen
pd side 21om, hvordan du skraeller
et glaskal. Skreel glaskalen, og riv
glaskélen pa den grove side af rive-
jernet. Kom det ned i skalen.

5. Drysmedrosiner.

Tomatsovs:

6. Tag et skeerebraet og en kniv frem.
Pil, og hak lgget.

7. Skyl peberfrugten, og skeer den
i mindre stykker.

8. Tagenlille gryde og en rgreske frem.
Heeld olie i gryden, og varm op til
middel varme.

9. Kom det hakkede Iggigryden, og
svits det. Tilseet peberfrugt, hakkede
tomater og basilikum. Rgr godt. Skru
ned til lav varme, og lad det stege i
5 minutter.

AUGUSTASIPIZZAWRAP

TILJ4IWRAPS

10. Smag til med salt og peber og maske
mere basilikum.

1. Tag gryden veek fra varmen, og lad
tomatsovsen kgle af.

Pizza-tortillas:

12. Tag en stor skal. Kom hvedemel,
grahamsmel, salt og bagepulver ned
i skélen. Bland det godt sammen.

13. Heeld olie i skdlen, og bland, indtil du
har en masse smé klumper.

Brug méaske fingrene.

14. Heeld vandet i lidt efter lidt. Alt dejen,
indtil du har en samlet klump. Den
klistrer lidt p& fingrene.

15. Del klumpenifire lige store klumper.
Lad dem hvile i 5-10 minutter under
et viskestykke.

16. Tag en stor stegepande frem.

Skru op for hgj varme.

17. Tag en kagerulle og en klump dej.
Drys lidt mel pa béde bordet og dejen,
og rul s& dejen ud til en meget tynd
tortilla pé cirka 20 centimeter i
diameter. Ggr det samme med de
tre gvrige dejklumper.

18.

19.

Bag én tortilla ad gangen pa den meget
varme stegepande. Bag deni10-20
sekunder, indtil den begynder at & lidt
farve. Vend tortillaen, og bag pa den
anden side i endnu 10-20 sekunder.
Laeg den faerdige tortilla over pa en
tallerken, og kom et vadt viskestykke
henover. Bag de @vrige tre tortillas pa
samme méade.

Saml og bag dine wraps:
20.Kom bagepapir pa to bageplader.

21

Fordel de fire tortillas pa de to plader.
Smer tomatsovsen pa farst.

Fordel derefter kyllingestrimler, ost
og basilikum pé de fire tortillas.

Bag demiovnenved 170 graderi cirka
3-5 minutter, indtil osten er smeltet.

22. Rul én pizza-wrap sammen ad gangen.

Skaer den over pa midten, og pak
denindimadpapir. Seet eventuelt

et stykke snor om, s& det holder bedre
pa wrappen. Gar det samme med alle
tortillas.

23. Server dine pizza-wraps med

rakostsalat.



Du skal bruge

200 g.rejerilage (dreenet veegt)
Yaicebergsalat

% glaskal eller ¥ agurk

100 g. frosne, grenne bgnner
1mango eller 1 gulerod

10-12 stk. store, runde rispapir

Til dip:
Sed chilisovs

[=] h_E % Scan koden og se,

H .
5 hvordan Gorm

[m] v skaerer en mango.

AGNETESIRISPAPIRRULLER

0] 2JRULLER

Sadan ger du
1. Vask heender.
Find alle ingredienser frem.
Seet en sigte ned i en skél, og haeld
vandet frarejerne. Lad dem dryppe af.
4. Iceberg (se filmen pd side 21):
Fjern de yderste, grove blade af
salathovedet. Skyl salathovedet.
5. Laeg salathovedet pa et skeerebraet

w

Skeer salathovedet i kvarte med en stor

kniv. Pluk bladene af % salathoved.

6. Tagenlille gryde frem. Kom vandi,
laeg 18¢g pé, og bring vandet i kog.

7. Komde frosne bgnner ned i vandet.
Lad dem koge i 1 minut.

8. Stiletdgrslag nedivasken. Heeld vand
og bgnner ned i dgrslaget. Heeld koldt
vand over, og lad bgnnerne dryppe af.

9. Hvis du bruger agurk: Skyl agurken.
Skaer den over pa langs, og skeer deni
tynde strimler.

10. Hvis du bruger glaskal (se filmen
pda side 21): Skeer toppen og bunden
af glaskalen.

11. Skeer skreellen af ved at skeere ned
langs glaskalens sider. Skeer kun lige
den grgnne skal af. Ikke det hvide.

12. Skeer glaskalen i tynde strimler.

13.

Hvis du bruger mango (se film her pa
siden): Skeer den store kerne vaek ved
at holde mangoen, sa den smalle side
vender ind mod dig. Skeer ned langs
den store kerne pé begge sider af

den. S& har du to halvdele. Skaer riller
ned i mangokadet, s& det ligner tern.
Du ma ikke skzere ned igennem skallen.
Vend nu skallen modsat, s& mango-
kedet vender opad. Det ligner naesten
et pindsvin. Skeer ternene af.

14. Hvis du bruger gulerod: Skreel

15.

16.

17.

18.

19.

guleroden, og skeer den i tynde strimler.
Laeg husholdningsfilm over et rent
skeerebreet.

Kom lunkent vand i et fad. Dyp et stykke
rispapirivandetica. 20 sekunder.

Laeg det vade rispapir pa skeerebraettet
med husholdningsfilm.

Fyld straks det vade rispapir med

fyld. Leeg forst et salatblad og derefter
de gvrige ingredienser ovenpa. Fold nu
rispapiret rundt om fyldet, sé det ikke
falder ud (se filmen her pd siden).
Spis rispapirrullerne med lidt segd
chilisovs til eller pak demind i
husholdningsfilm til madpakken.

Scan koden og se,
hvordan Agnete

ruller rispapiret
med fyldet.




Scan koden og se,
hvordan Lasse
koger nudlerne
helt perfekt.

Du skal bruge
Til salat:
¥ pakke segnudler

1kyllingebryst (eller 250 g. kylling i strimler).

2-3 spsk. olie

Ys tsk. salt
1knivspids peber
20 g. mandler
100 g. spinat

Y agurk
1gulerod

Til dressing:

2 spsk. soja

2 spsk. sgd chilisovs
1tsk. sukker

¥ citron

Ys tsk. salt
1knivspids peber

1Pl

Du kan bruge feerdig-stegte
kyllingestrimler i stedet for

selv at stege et kyllingebryst.

TILLIPERS ONER

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

Salat:

3. Heeldvandien stor gryde. Laeg lag
pa gryden, og bring vandet i kog. Kog
aegnudlerne, som der stér pé pakken.
Se filmen, hvor Lasse koger nudiler.

4. Seetetdgrslagnedivasken. Haeld
nudler og vand ned i dgrslaget. Skyl
nudlerne med koldt vand. Lad dem
dryppe af, og haeld dem overien stor
skal.

5. Tag et skeerebraet og en kniv frem.
Skeer kyllingebrystet i strimler.

6. Tagen stegepande frem. Haeld olie
pa, og varm den op til hgj varme.

7. Kom strimler af kyllingekegd pa stege-
panden, og skru ned til middel varme.
Steg demi 3-5 minutter. Rgr undervejs,
sé kyllingestykkerne bliver brune pa alle
sider.

8. Smagtil med salt og peber. Kom de
stegte strimler over pa en tallerken.

9. Tar stegepanden af med kgkkenrulle.
Varm denigen op til middel varme.
Kom mandlerne pa den tgrre stege-
pande, og rist dem. Rer hele tiden, sé&
de ikke breender pé. De skal kun lige
fa lidt farve. Kom mandlerne over pé
en tallerken.

10. Kom vand i en balje. Skyl babyspinat-
bladene i vandet. Kom dem op pa et

rent viskestykke, og dup dem lidt tarre.
11. Tagetrent skeerebraet og en kniv frem.

Skaer agurken over pé langs. Tagen
ske, og skrab kernerne ud af agurken.
Skeer agurken i skiver.

12. Skreel guleroden, og skaer den ismé
tern.

13. Kom kyllingestrimlerne op i skalen
til nudlerne. Ggr det samme med
spinatblade, agurk og gulerod.

Dressing:

14. Tag en lille skél og et piskeris frem.
Kom soja, s@d chilisovs og sukker
i skalen.

15. Pres citronsaft ned i skalen.

16. Tag et piskeris, og rgr dressingen godt
sammen. Smag den til med salt og
peber.

17. Heeld dressingen over salaten,
og bland det hele godt.

18. Drys mandlerne hen over salaten,
og servér. Du kan 0gsé putte salaten
i en batte med 1&g, s& den er klar til din
frokost pé skolen.



TROEL Sy

Du skal bruge
50¢. geer
3%dl.vand
1aeble (ca.125¢.)
75 ¢. chokolade
1%2dl. yoghurt naturel
100 g. havregryn
3 spsk. sukker
1tsk. salt

200 g. rugmel
250 g. hvedemel

I1P}

Brug en rgremaskine eller
en elpisker med dejkrog til at rgre
dejen. Den kan veere lidt tung.

RUGBOLLER

Sadan ger du

AW

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Smuldr geeren i en stor skal.

Tagen lille gryde. Kom vandi,

og varm det op, til det er lunkent.
Maerk med en lillefinger. Vandet

skal veere lige s& varmt som din

finger, men ikke s& varmt, at du
breender dig.

Hzeld vandet op i skalen, og rar, til
geeren er oplgst.

Tag en tyndskreeller frem. Skreel aeblet.
Tag et rivejern, og riv seblet pa den
grove side af rivejernet. Kom det revne
aeble opiskalen med vand og geer.

Tag et skeerebraet og en bradkniv frem.
Hak chokoladen i grove sma stykker.
Kom yoghurt, havregryn, sukker, salt,
hakket chokolade og rugmel op i skélen,
og rgr rundt med en grydeske.

CHOKOLADE

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

TIL25530]S TKN

Rar hvedemelet i lidt efter lidt, indtil
du ikke kan rgre mere. Dejen skal
veere klistret. Se filmen, hvor Troels
rarer dejen.

Daek skalen med et stykke hus-
holdningsfilm, og stil dejen til
haevning et lunt sted. Lad dejen

haeve i cirka 45 minutter.

Teend ovnen pé 200 grader varmluft,
og lseg bagepapir pé to bageplader.
Sl& dejen ned med en grydeske.

Tag 2 spiseskeer. Lav sma dejklumper
med skeerne, og leeg dejklumperne pé
bagepapiret som smé boller.

Laeg et rent viskestykke over bollerne,
og lad dem haeve i 15 minutter.

Bag bollerne ved 200 grader

i18-20 minutter.

Spis bollerne lune, eller tag dem

med i din madpakke.

Scan koden og se,
hvordan Troels

rgrer dejen helt
perfekt.




MED]

Du skal bruge Sadan gor du

Til Dej: 1. Vaskheender. 12. Leeg dejen tilbage i skélen, og laeg et
25¢.geer 2. Malalleingredienserne af. stykke husholdningsfilm over skalen.
2dl.vand 3. Smuldrgzerenien stor skal. Lad dejen haevei cirka 20 minutter.
12eg 4. Tagenlille gryde. Heeld vandeti, og 13. Teend ovnen pa 200 grader varmluft.

2 dl. yoghurt naturel
200 g. grahamsmel
100 g. squash

1tsk. salt

1spsk. olie

500 ¢g. hvedemel

Y2 dl. meelk til pensling

Til fyld:

10 kylligepglser eller
wienerpglser, halverede
Ca.1dl.rgd pesto eller ketchup

varm det op, til det er lunkent. Vandet
skal veere lige s& varmt, som din finger.
Men ikke s& varmt, s& du braender dig.
5. Heeld vandet op i skélen, og rar, til
geeren er oplgst.
6. Slaetaegudienkop, ogkom det
op i skalen. Rgr godt.
7. Kom yoghurt og grahamsmel op i
skélen, og rar det hele godt sammen.
8. Vasksquashen. Tag etrivejern frem,
og riv squashen pa den grove side af
rivejernet. Kom det hele op i skalen.
9. Kom salt ogolie opiskalen, og rar
rundt.

10. Kom hvedemel op i skélen lidt efter lidt.

Rer dejen sammen.

11. Drys lidt mel pé kakkenbordet, og
vend dejen ud pa bordet. Alt dejen
tilden er fast og glat at rere ved.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

Kom bagepapir pa to bageplader.
Deldejenito lige store stykker.

Rul hver dejklump tyndt ud til et
rektangel pa cirka 25 x 40 centimeter.
Skeer hvert rektangel ud i 10
trekantede stykker. Se filmen, hvor
Victor ruller dejen ud.

Kom en lille teskefuld pesto og en pglse
pa den brede ende af hver trekant.
Rul dejen rundt om pglsen, og fordel
pglsehornene pa de to bageplader.
Sarg for, at snippen ligger under
pwalsehornet, s& de ikke folder sig ud
under bagningen.

Pensl pglsehornene med meelk. Lad
dem haeveicirka 15 minutter.

Bag pglsehornene i cirka 20 minutter.
De skal veere let gyldne. Tag dem ud,
og lad dem kgle lidt af pa en bagerist.

Scan koden og se, mm

hvordan Victor Bag en ekstra stor portion.
ruller flotte Saer der til fryseren og
pgisehorn. hele familien.

Den feerdige dej ma ikke haenge
fastidine fingre.




PEBERFRUGT]IJSTRIMLER

Skyl peberfrugten. Halver peber-
frugten pa langs. Fjern frgene og de

hvide skilleveegge inde i peberfrugten.

Skyl de lgse fr@ af. Skeer peberfrugten
i strimler pa langs.

[E]7¥@  Scankoden,

) filmen:
Ry oA  ogse

rE}Q(_‘ 1" Peberfrugti
B2 strimier.

B E|IIBADE

Leeg seblet pa bordet. Szet seble-
deleren lige ovenpa aeblet, og pres
den ned over aeblet. Nu har du skéret
aeblet udien masse dele.

Pak alle aeble-stykkerne ind i hushold-
ningsfilm, hvis du vil have dem med i
madpakken.

E -'Lf' E Scan koden,

og se filmen:

El _;“ 94 &bleibade.

APPELSINJIBADE

Det er smart at skeere appelsinen
ud i b&de, hvis du vil have den med

i madpakken. Pak béddene ind i hus-
holdningsfilm. Gerne flere appelsin-
bade pa en gang. S& holder de bedst
pa saften.

rE '?';? E Scan koden,
ﬁr',il’ -'-'_‘I'.', og se filmen:
[=] 3‘;&1 Appelsinibade.

ICEBERGSALAT

Tag de yderste blade af. Skyl salat-
hovedet. Skeer nu salathovedet midt
over, sa du skeerer igennem stilken.
Skeer det endnu en gang over, og skeer
stilken veek. Skeer salaten i strimler.

E Scan koden,
'ﬂ"l

'ﬁg og se filmen
' -‘-I" :

[=] {5‘&1 Skeer icebergsalat

SKERJGLASK AL

Skeer top og bund af glaskélen.
Skrael k&len med en stor kakkenkniv.
Skeer kun lige den grgnne skal af.

Ikke det hvide.

Scan koden,
og se filmen:

Skeer glaskal.

O AFIJKOKKEN
RIENINGSLEJR

'l(okkeskql_en_'___kan du finde flere

- end 100 film til din traeningslejr.
= -Gomwg Mncktynserenmasse tips

og trlcks i kzkkenet

Scankoden, og -
hentGoCook-
app’en tiliPad,
iPhoneeller
Android-telefon.



Hvis du har travit: Keb
feerdige pitabrad og
brug en feerdig dressing.

Du skal bruge

Til pitabrod:
5dl.vand

50¢. geer

200 g. grahamsmel
1tsk. salt

600 g. hvedemel

Til falafler:

1leg

2 fed hvidlgg

1 dése kikeerter

Y4 potte persille
1tsk. oregano

1tsk. salt

¥ tsk. spidskommen
¥ tsk. bagepulver
1spsk. olie

5 spsk. hvedemel

2 spsk. olie til pensling

Til fyld:

% glaskal eller ¥ agurk

10 sma tomater
50¢g.salatostitern
Thousand Island-dressing
(se opskrift side 30)

PITABRADEMEDRF ALAFLER

110 2(PITABREDJOCT2OLEALAFLER

Sadan gor du

1.

2.

Vask haender.
Mal alle ingredienserne af.

Pitabrod:

3.

Tag en gryde frem. Heeld vand i gryden,
ogvarm det op, til det er fingervarmt.
Du kan ogsé varme vand i en elkedel:
Bland 1dl kogende vand med 4 dl koldt
vand.

Tag en stor skél frem. Heeld vandet
over i skélen. Smuldr geeren i vandet,
og rgr rundt med en rgreske, til geeren
er oplgst.

Kom grahamsmel og salt i skalen,

og rgr rundt.

Kom hvedemelet i skalen lidt efter lidt,
mens du rgrer rundt. Nar du ikke kan
rgre mere, kommer du lidt hvedemel
pa kakkenbordet, og vender dejen ud
pa bordet.

Alt dejen med haenderne, tilden er
fast og glat at rgre ved. Det tager

cirka 5-10 minutter.

8.

OPSKRIFTENJFORTS ATTERIP AJNASTE

Form dejen til en kugle, og laeg den
tilbage i skélen. Dack skélen med
husholdningsfilm.

Stil dejen til haevning et lunt sted

i cirka1time, til den er haevet til
dobbelt starrelse.

Falafler:
10. Teend ovnen pé 240 grader varmluft.

1.

12.

13.

14.

15.

Tag et skeerebreaet frem. Pil log og
hvidlgg, og hak dem groft.

Seet et dgrslag i hdndvasken. Aben
désen med kikaerter. Haeld kikeerterne
og vandet fra dasen ned i darslaget.
Skyl kikeerterne med friskt vand.
Kom vandien skél, og skyl persillen i
vandet. Lad persillen dryppe af pa et
rent viskestykke, og pluk stilkene af.
Tag en skél eller en stor mélekande
frem. Kom lgg, hvidlgg, kikeerter,
oregano, spidskommen, bagepulver,
salt, olie og persille op i skalen.

Tag en stavblender, og blend alle
ingredienserne i skdlen sammen.
Blend, til det bliver en mos uden
klumper.



PITABRAD FALAFLER

16. Tilseet melet lidt efter lidt, indtil
dejen har en tyk, fast konsistens.
Rgr undervejs.

17. Leeg bagepapir pa en bageplade.
Form 20-25 sma kugler af dejen,
og lseg dem pa bagepladen. Tryk
dem lidt flade, s de er cirka 4
centimeter brede og 1 centimeter
haje. De skal ligne sma frikadeller.

18. Pensl dem med lidt olie.

19. Bag falaflerne i ovnen ved 240 grader
varmlufti12-15 minutter, til de er lyse-
brune og sprede udenpa. Tag dem
ud af ovnen, og lad dem kgle lidt af.

Bag brodene:

20. Skru varmen op til 250 grader varmluft,
og leeg bagepapir pé to bageplader.

21. Del dejeni12 lige store stykker. Kom
godt med mel pé bordet, og tag en
kagerulle frem. Rul hver dejklump
ud til et pitabrad. Pitabrgdene skal
veere cirka 12 centimeter i diameter
og ¥ centimeter tykke. Se filmen,
hvor Micki ruller pitabrod.

22. Leeg fire pitabragd pa hver bageplade.
Laeg et viskestykke over, og lad dem
haeve i 10 minutter p& bagepladerne.

23. Bag pitabrgdene ved 250 graderi cirka
8 minutter. Tag pitabrgdene ud, og lad
dem kgle af.

T1LL1 2[PITABRAD 06]20§F ALAFLER]

Fyld:

24. Tag et skeerebraet og en kniv.
Skeer top og bund af glaskalen.
Se, hvordan du skeserer glaskal
ud i filmen pd side 21.

25. Skyl tomaterne, og skeer dem over
pa midten. Skeer agurken i tern.
Laeg dem pa fadet.

26. Fyld nu pitabrgdene med falafler,
glaskal, tomater, agurk, salattern
og dressing.

1P

Hvis du har travit: Bag pitabrgd
og falafler ssmmeniovnen pa
hver sin bageplade.

Scan koden og se,
hvordan Micki ruller
pitabrgddet, sa det
hzever perfekt.




Scan koden og se,
hvordan Gorm
steger bacon.

Du skal bruge

¥ broccoli med stok
2 fed hvidlgg

2 dl. yoghurt naturel
Y tsk. salt
1knivspids peber
50 ¢g. baconiskiver
1spsk. olie

20 g. greeskarkerner
12 cherrytomater
1bundt persille

¥ citron

T1L[2[PORTIONER

Sadan gor du

Hwp

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Skyl broccolien grundigt.

Tag et skeerebraet og en kniv frem. Skaer
de fine buketter af, og skeer stokken

i smé tern. Skeer ogsé buketterneisma
stykker. Leeg dem pé en tallerken.

Pil hvidlggsfeddene.

Tag enlille gryde frem. Komvandi
gryden, og lseg 1&g pa. Bring vandet

i kog. Kom broccolistykkerne og
hvidlggsfeddene i vandet, og kog
demi10 minutter.

Stil en lille skal ned i handvasken, og stil
et darslag ovenpa. Haeld vand og broc-
colinedidgrslaget. Gem kogevandet.
Tag en blender frem. F& eventuelt
hjzelp af en voksen. Heeld broccaoli,
1deciliter af kogevandet og yoghurt i
blenderen. Blend, til det bliver til en
creme. Heeld broccolicremen overien
lille skél, og smag til med salt og peber.
Tag en saks frem. Klip baconskiverne i
2 centimeter brede stykker.

10.

1.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

Tag en stegepande og en paletkniv
frem. Se filmen, hvor Gorm steger
bacon. Varm stegepanden op til hgj
varme. Leeg baconstykkerne pé, skru
ned til middel varme, og steg dem
sprgde. Saet en sigte i vasken. Heeld
bacon opisigten oglad dem dryppe af.
Hzeld olie p4 samme stegepande.
Skru op til hgj varme igen. Steg nu
graeskarkernerne og broccolibuket-
terne pé stegepanden i 3-4 minutter.
Tag stegepanden veek fra varmen, og
sluk den. Laeg kernerne og broccoli-
buketterne pa en tallerken.

Tag et nyt skeerebraet og en kniv frem.
Skyl tomaterne, og skeer demi halve.
Kom vandien balje, og skyl persillen
ivandet. Lad den dryppe af pé et rent
viskestykke. Hak persillen fint.

Tag en citronpresser frem. Pres saften
af % citron.

Tag to hgje batter med 1ag frem.

Kom alle delene til salaten i bgtterne
- énting ad gangen. Farst broccoli-
cremen, sa broccolibuketter, kerner,
tomater og bacon. Drys med persille
og smag til med citronsaft.

Leeg 1&g pé batterne, og stil dem pa
kal, til du skal have dem med i skole.



Du skal bruge
100 g. majs, frosne
100 g. pastaskruer
% dase kikeerter

2 spsk. olie
200 g. kinaradise eller agurk

Til pesto-fraiche:
1%adl. yoghurt
1spsk. tomatpesto
Ysicebergsalat
1dase tunivand

71{2]PORTIONER

Sadan ger du

w =

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Tag en lille skal frem. Haeld koldt
vandi. Heeld de frosne majs ned i
vandet, og lad dem tg op.

Tag en stor gryde frem. Heeld vand i
gryden, og leeg |4g pa. Bring vandet i
kog. Kog pastaskruerne, som der star
pa pakken.

Stil et dgrslag ned i handvasken.
Haeld de feerdigkogte pastaskruer
og kogevandet ned i dgrslaget. Lad
pastaskruerne dryppe af. Heeld dem
overien lille skal.

Aben désen med kikeerterne. Stil et
dgrslag ned i handvasken. Haeld en
halv dase kikeerter ned i dgrslaget.
Skyl dem i koldt vand, og lad dem
dryppe af.

Tag en stegepande frem. Heeld olie
pa stegepanden, og varm den op til
lidt over middel varme.

Kom kikeerterne pé stegepanden, og
steg dem i 2-4 minutter. Rgrimens.
De skal blive lidt gyldne. Tag stege-
panden veek fra kogepladen, og lad
kikeerterne kgle af.

10.

12.

13.

Tag et skeerebraet og en kniv. Skreel
kinaradisen, og skeer denitynde
strimler.

Fjern de yderste, grove blade af
salathovedet. Skyl salathovedet.

Leeg salathovedet pa et skaerebraet.
Halvér salathovedet med en stor kniv.
Skeer salaten i tynde strimler
(sefilmens. 21).

Aben désen med tun. Stil et dgrslag
ned i handvasken. Heeld indholdet ned
i darslaget. Lad tunen dryppe af.
Heeld vandet fra de optgede majs.

Pesto-fraiche:

14.

15.
16.

17.

18.

Tag en lille skal og en ske frem.

Kom yoghurt og tomatpesto i sklen,
ogrgr det sammen.

Tag to hgje better med 1&g frem.
Kom alle delene til salaten i bgtterne
- énting ad gangen. Farst pesto-
fraiche, s& tun, s& pasta og kikeerter,
s& majs, kinaradise og til sidst salat.
Leeg Iag pé batterne, og stil dem pé ke,
til du skal have dem med i skole.

Ryst salaten sammen, inden du skal
spise den (se Gorms film pa naeste
side).

Scan koden og se,
hvordan Gorm holder
salaten laekker, indtil
den skal spises




PEANUTSDIP

Du skal bruge

1% dl. cremefraiche
2 spsk. peanutbutter
Yatsk. salt

1knivspids sort peber

Sadan gor du
. Vask haender.
. Mélalle ingredienserne af.
. Tagenskél og en ske frem.
. Kom cremefraiche og peanut-
butter i skélen. Rgr godt.
. Smag til med salt og peber.

KARRYZDIP

Du skal bruge
200 g. yoghurt

2 tsk. karry

2 syltede agurker
Y2 tsk. groft salt

Sadan gor du

. Vask haender.

2. Malalle ingredienserne af.

. Tagenskél og en ske frem.
Hzeld yoghurt og karry i skalen.
Rar godt.

. Hakagurkerne fint, og kom
demiskalen. Rar godt.

. Smag til med lidt salt.

THOUSAND]ISLANDgDRESSING

Du skal bruge

Y2 fed hvidlgg

3dl.yoghurt naturel

4 spsk. ketchup

1knivspids cayennepeber eller chili
1knivspids salt

Sadan gor du
. Vaskhaender.
. Malalle ingredienserne af.
. Pilhvidlgg, og hak det meget fint.
. Tagen lille skal og en ske frem. Kom

hvidlgg, yoghurt, ketchup og cayenne-
peber op i skalen, og rgr det sammen.

. Smag til med lidt salt.

Se gocook.dk eller
i GoCook-app’en.

PESTOSNEGLE

MADMUFFINS B S




hele landet. Vaer med! Smid dine foraeldre ud af
kakkenet. Lav 100% din madpakke pa din made!

¢ > 155.000 bgrn og unge er i sving med GoCook over
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300

trin-for-trin
opskrifter

100

kokkefilm

- Faalle opskrifterne.
Ga i kokkeskolemed

GoCook-app’en tiliPad,

e . ! " iPhone og Android-
soo /O 3 telefoner. Hent app’en,
| Bacioiw og find opskrifter
leksikon- y ! ogvideoer.
opslag 0000
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