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Sma maltider med stor smag

| Kebenhavns klubber og fritidsinstitutioner spiser flere tusind bgrn hver dag deres
eftermiddagsmaltid - et maltid, der skal bygge bro mellem frokost og aftensmad og give
energi til leg, fritidsinteresser og det gode samveer med andre barn og voksne. Det er de
maltider, denne bog skal give inspiration til.

Ideen med bogen er at give konkrete forslag til velsmagende maltider, der tilberedes fra
bunden med gode rdvarer og pad en made, som samtidig passer ind i jeres hverdag. En
hverdag, hvor der kan veere stor forskel pa antal bgrn, de fysiske rammmer og hvor mange
haender, der er til at rgre i gryderne. Vi har derfor udviklet opskrifter, der kan lade sig ggre

i stor skala - men i sma kakkener og med enkle processer. Vi har forsggt at give forslag til
variationer undervejs, sd bogens opskrifter kan blive tilendnu flere maltider, hvis | skifter lidt
ud i rdvarerne.

SUND MAD FOR B@RN OG KLIMA

Opskrifterne er udvalgt i samarbejde med 25 klubber og fritidsinstitutioner i Kabenhavn.
De er beregnet til 20 fritidshjemsbgrn, med mindre andet er angivet, og giver den energi,
der passer til et eftermiddagsmaltid med udgangspunkt i Fedevarestyrelsens anbefalinger.
Opskrifterne er ogsd i trdd med fremtidens mad: De er baseret pé gr@nne ravarer. P4 den
maéade viser vi, hvordan klimahensyn kan forenes med at lave grgn mad med stor velsmasg.

BORN MED | KOKKENET

Néar der alligevel laves mad, er det oplagt at inddrage bgrnene og se madlavningen som en
paedagogisk aktivitet - ikke ngdvendigvis hver dag, men nér det kan lade sig ggre. Det er der
ogsd mange, der gor i dag. | bogen giver vi tips til, hvordan det helt konkret kan gribes an.

BOGEN STAR IKKE ALENE

Denne kogebog heenger sammen med andre materialer til Kebenhavns klubber og
fritidsinstitutioner, blandt andet et Kodeks for mad og maltider. BAde opskrifter og kodeks
findes ogsé digitalt sammen med de gvrige materialer. Du kan finde det hele pd maaltider.
kk.dk

Opskrifterne er lige til at g4 til, men pa de naeste sider finder du lidt inspiration til at fa endnu
mere ud af den tid, | bruger i kgkkenet og omkring bordet.

God appetit!
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Born i koakkenet

Nar | har bernene med i kakkenet, leerer de ikke bare at lave
mad; | veekker ogsé bernenes madmod og serger for, at de far
gode vaner ind under huden til gavn for dem resten af deres
liv. Lige sa vigtigt som bernenes fremtid, er deres nutid: bern,
der har taget ejerskab og vaeret med til at lave mad, er ogsa
mere tilbgjelige til at spise maden. Ogsé selvom retten er
ukendt og indeholder ravarer, de normalt ikke ville spise.

Her er nogle gode tips til, hvordan | kan involvere bgrnene |
maden:

= lLad bgrnene vaere med til at udfylde madplanen. Brug
opskrifterne her i bogen. P4 den made sikrer |, at de veelger
noget sundt. Og bgrnene far samtidig oplevelsen af at veere
med til at veelge.

=  Gerdetvalgfrit for bernene at veere med i kgkkenet. Pa den
made er de motiverede til at vaere der. Her kan | ogsé
arbejde méalrettet med bgrnefellesskaber, ambassadgrer
o8 nye feellesskaber

= Hav altid redskabskasser, der passer til det antal bagrn, | vil
have med i kgkkenet. Hvis 6-8 bgrn skal skrzelle
rodfrugter til grontsagsbrud s. 73, er det ngdvendigt at
have 8 tyndskreellere. Hvis alle bgrn skal skaere, er det
ngdvendigt at have knive til alle. Hav redskaber til det antal
barn, der skal veere med til at lave mad.

= Hav en plan for eftermiddagen og hvilke opgaver, der er
borneegnede. Der er bgrneegnede opgaver i alle opskrifter.
Hver gang du ser "Bgrn i kakkenet”, er der konkrete forslag
til opgaver, som bgrnene kan inddrages i.
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Planlaegning
- madplan og indkeb

Forudseetningen for et godt maltid mad er god planlaegning. Det giver
rigtig god mening at planleegge flere uger ad gangen. P4 den made opnar
man overblik, mulighed for at kebe starre ind og viden om hvor meget
tid, man skal afseette.

Vores bedste tips til planlaegning far du her. Du kan ogsa dykke ned i
"Kodeks for mad og maltider i klubber og fritidsinstitutioner”, hvor
der er flere tips til planleegning og inddragelse af born i madlavning og
planleegningen af maltiderne.

Kend dit budget: Du skal vide, hvor meget, du har at kabe

ind for. Sa kan du bedre styre budgettet isennem billige dage
og lidt dyrere dage. Og du ved, hvad du har radd til hver gang,
du handler, og kan derfor prioritere det, der er vigtigst for jer
at fa pa tallerkenen.

Lav menuplan for to uger eller leengere: En menuplan giver
overblik, den hjeelper med feelles fodslag, og den er et redskab
til at sikre variation, sammenheeng i gkonomien og den rette
erneering. Og sé giver den noget at gleede sig til. Det er ganske
enkelt et uundveerligt veerktgj, hvis man vil arbejde malrettet
med mad og maéltider.

Hav en indkgbs- og kgleskabsansvarlig: Det er kun positivt,
hvis flere er med til at lave mad. Men for at styre budget og
koleskab er det en god ide at have en ansvarlig, der kaber ind
og holder styr p4, hvad | ligger inde med af varer.

Brug en totalleverandgr og spar tid pé indkgb: Hvis | bruger

en totalleverandgr til alle jeres indkgb, kan | handle pa de
kommunale indkgbsaftaler. Indkgbsaftalen har gode priser pa
de fleste varer, fordi hele kommunen handler sammen. En
anden fordel ved at bruge én leverandgr er, at | kan bestille det
hele et sted og holde styr pé& okologiprocenten og budgettet.
Og sésparer | tid, hvis | kaber det hele online og far det
leveret.

Saml varebestillinger pé feerre leveringsdage: En eller to
leveringsdage er rigeligt for langt de fleste, hvis | er gode til at
planleegge jeres méltider i menuplanen. Det sparer tid med at
pakke ud og stille p& plads.

Planleeg hvilke dage, der skal bgrn med i kgkkenet: Hvis

| planleegger, hvilke dage | vil have bgrnene med til
madlavningen, kan | lave menuen derefter. P4 den méde kan
bade | og bgrnene gleede sig til, at de er med til at lave mad.

@vrige overvejelser: Overvej hvilke ugedage, der skal

have hvilke maltider. Nogle dage har man kortere tid til
forberedelser og madlavning end andre. Det er ogsé en god
idé at overveje, om der er aktiviter ud af huset eller andet, der
har indflydelse p& maden, maengderne og maltidet.
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Madplanen for klubber
og fritidsinstitutioner

Her finder | en udfyldt madplan. Den kan | bruge til inspiration,
nar | skal planlaegge jeres mad for den kommende uge.

Planen daekker en uge, og der er planlagt opgaver pa dagen ud fra
tanken om, at man altid forbereder noget af morgendagens menu
om eftermiddagen og pa den made reducerer tilberedningstiden
pa selve dagen. Alle opskrifter her i kogebogen er ogsa skrevet ud
fra dette princip.

Madplan uge 35

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

—— % DAGENS Flaekaerte- Daals. 63 Grgntsagsbrud Gulerodsspread Bygotto s. 65
MALTID hummus s. 23 s.73 s.33 Rugkagers. 77
' 22 '” Friskbagt
Frrree, hvedebrgd s. 84

Anret hummus Varm daal Saml dej til Bag bred Saml bygotto
K@KKEN- Skeer crudités Bag bred grentsagsbrud Lav spread Bag kage
OPGAVER Skaer og rist Bland raita  Bag grentsagsbrud
rugbrod Bag rugklappere

FORBEREDELSE Lav dej Skrael og riv Lav dej til Byggryn i bled HUSK TIL
TIL | MORGEN Skeer gront grgntsager hvedebrad Riv gulergdder MANDAG ...
Forbered daal Lav dej til Kog gulergdder og aebler
rugklapper Riv rugbrgd




Sadan laver du en madplan

= Giv de forskellige ugedage navne, sd kan du lettere fylde
kategorierne ud. | stedet for at have kneekbrgdsdag om
mandagen, kan du kalde den "let mandag” og pé& den
méde give dig selv mulighed for at variere mellem flere
forskellige lette retter. Se vores forslag, men find ogsé
gerne selv pd andre navne. Et godt tip er at lade bgrnene
vaere med til at vaelge navne pé dagene.

= Veelg retter i forskellige svaerhedsgrader, sé er ugens
madplan mere overskuelig. Hav eksempelvis en spread
med brgd pd menuen den ene dag, og en grad eller
suppe den anden. Brug somme tider hjemmebagt
rugbrgd, og ty til den kgbte variant, hvis du er i bekneb
med tid.

= Brug elementer fra dagen for, sddan at du eksempelvis
har bagte gulergdder pd menuen dagen for, du skal

bruge bagte gulergdder i en spread. Mad plan

= Stildét frem pé buffeten, som du forventer at bgrnene
kan spise. Gem den store portion i keleskabet og fyld op
efterhdnden, som hummussen bliver spist. P4 den made
undgar du madspild, og du kan planleegge at genbruge
rester dagen efter.

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

DAGENS
MALTID
= Haventommelfingerregel for forbrug, og brug ikke hele
dit budget. P4 den made har du rad til udskejelser ind i
mellem.
K@KKEN-
= Bgrnene kan veere med til at udfylde madplanen. OPGAVER
Lad dem veelge mellem retterne her i kogebogen.
=  Madplanen kan hentes pd maaltiderkk.dk og udfyldes FORBEREDELSE

TIL 1 MORGEN

i word. Du kan ogsé printe den og fylde den i hdnden. - MED BBRN

FIND MADPLANSKABELONEN PA MAALTIDER.KK.DK
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Smag pa maden

En god opskrift er et godt sted at starte. Hvad der er svaert at
beskrive i en opskrift, er den sidste justering, der far maden
til at smage virkelig godt. Der ma man bruge sanserne og
smage pa maden. Der er nemlig forskel pa ravarer - maske
er gulergdderne ekstra sgde i dag eller aeblerne ekstra
syrlige. Smag derfor altid pa maden og justér smagen, sa den
passer til netop jeres bernegruppe. Her er en kort intro til
tilsmagningens redskaber:

SMAG

Nar vi spiser, leder vi altid efter en passende balance mellem de
fem grundsmage salt, surt, sgdt, bittert og umami. Hver iseer gor
de noget forskelligt for smagsoplevelsen:

Salt

Salt forsteerker madens egen smasg. De fleste af os har god
erfaring med at smage maden til med salt, men de andre
grundsmage far sjeeldent den opmeaerksom i tilsmagningen, de
fortjener. Salt skal selvfglgelig ikke overdrives - brug derfor ogsé
de andre smage til at ofte.

Surt

Den syrlige smag holder madens sagdme og fedme i skak. Nar du
smasger til med syrlige ingredienser, fremmer du oplevelsen af
friskhed og lethed.

Sadt

Nar du smager til med sgdt, afrunder du madens smasg. Du
skaber smagsfylde og udligner bitterhed og syrlighed.

Bittert

Den bitre smag er let genkendelig, ndr der er meget af den, f.eks. i
kaffe, mgrk chokolade, gl eller bitre salater som julesalat. Men ofte
teenker vi slet ikke over, at der er en lille smule bitterhed til stede,
der giver friskhed og modspil til det spde og det fede.

Umami

Umami er den femte og lidt mere uhandgribelige
grundsmag. Den kan f.eks. beskrives som en sgdlig, fyldig
smag. Umamismagen kommer ofte fra kad, men ikke i denne
bog. | denne bog bruger vi tilberedningerne til at skabe
umamismag. Blandt andet med langtidsbagte tomater. P4
den made tilfgres retten umami.

"VARME" ELLER STARKT

Oplevelsen af steerkhed - eller 'varme’ med et andet udtryk
- fra feks. peber eller chili, er ogsé vigtig for spiseoplevelsen.
Det er ikke en smag, men en mild smertepéavirkning. Drejet
pa peberkvaernen er den mest velkendte made at give
'varme' tilen ret. Lidt chili, peberrod, ingefeer eller sennep
kan ogsé give det, der skal til, alt efter hvad der passer til
retten.

KONSISTENS

Megen mad vinder ved at indeholde blade, faste og spraode
elementer. For eksempel bliver supper naesten altid bedre af
et spredt drys, og sprgde salater bliver fgrst rigtig dejlige, nar
en cremet dressing binder det hele sammen.

AROMA

Aromaer er alt det, vi opfatter med naesen - og altsd med
lugtesansen - ndr vi tygger maden. Alligevel omtales aroma
ofte som smag, nér vi for eksempel taler om ‘smagen’ af
estragon eller lakrids. | tilsmagningen kan du bruge kraftigt
aromatiske ingredienser som friske krydderurter, citronskal,
krydderier, sennep og hvidlgg til at give liv til retten.
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Kilder til salt:

Forskellige salte, soyasauce, fiskesauce, kapers, oliven,
parmesan, bouillon.

Kilder til surt:

Eddike, vin, citrussafter, syrlige eebler, syrlige bser som
stikkelsbeer og ribs, rabarber, syrnede meaelkeprodukter som
yoghurt og cremefraiche.

Kilder til sedt:

Diverse sukkertyper, honning, sirup, frugtsafter, tiloeredte
rodfrugter, tilberedte l@g, korn, gryn og pasta.

Kilder til bittert:

De fleste krydderier og krydderurter (seerligt stilkene), bitre
salater, kal, peberrod, citrusskaller, oliven, ré lag, |, kaffe, te
o8 kakao.

Kilder til umami:

Kad, skaldyr, modne tomater - tiloeredt leenge - bouillon,
svampe, parmesan, valngdder og fermenterede produkter
som miso, soyasauce og fiskesauce.

Kilder til 'varme':

Peber, peberrod, radiser, sennep, wasabi, chili, ingefeer, rd log
og r4 hvidlge.
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SPREADS

Spreads er en mellemting mellem smorepalseg og dip.

Du kan bruge spreads til begge dele. De fleste kender
hummus, som er en mellemgstlig spread af kikeerter. Her
har vi valgt at lave hummus af terrede flaekserter, som er

en ravare, man kan dyrke i norden. | denne kogebog er

alle spreads lavet af grantsager og beelgfrugter, sa de er
naerende, maettende og ikke mindst rigtig laekre. Spis en
spread oven pa rugbred, dyp grissini i spreaden og nyd den
som tilbehgr til et madbrad.



VARIATION

Vildu give din hummus en ekstra gang keerlighed,
er en god klat yoghurt eller cremefraiche heller ikke
dumt. Blender du den mens den er varm, opnar du
en glattere konsistens.

FLAKARTEHUMMUS
MED GULERODSCRUDITES

Fleekeertehummus er den nordiske -og hurtigere- udgave af Mellemgstens
hummus. Fleekaerter er en nordisk ravare, og vi kender fleekaerter fra retten “gule
aerter”. Hummus er god til alle slags brgd, og er ogséa dejlig til grentsagscrudités.
Fleekeertehummus kan sagtens laves dagen for.

Hummus

500 g fleckeerter

3 fed hvidleg

50 g solsikkekerner

2 dlrapsolie

2 tsk. stedt spidskommen
saft fra 2 citroner

4-5 dl kogevand

1-2 tsk. salt

peber

Gulerodscrudités
20 stk. gulergdder (4100 g)

Rugbrad
(hvis du vil bage selv
ses. 90)

Hummus

Kog fleekeerterne mare i saltet vand, det tager ca. 25
minutter.

Sigt vandet fra. Gem kogevandet til brug i hummussen.
Blend de kogte fleekeerter, hvidlgg og solsikkekerner
sammen med rapsolie.

Kom citronsaft, spidskommen, salt og peberi.

Brug kogevandet til at justere konsistensen, hummussen
ma ikke blive for tor.

Crudités

Skeer gulergdder ligesom | kan lide dem. Hvis | har god tid,
kan | finde tyndskreellerne frem og skaere tynde sprgde
band af gulergdderne. Gulerodsb&ndene bliver ekstra
sprade, hvis de komme i iskoldt vand i kaleskabet en halv
time for servering.

Rugbregd
Skeer rugbrgd i skiver eller trekanter og server med
hummus og crudites.

BORN | KOKKENET

Hele opskriften kan laves sammen med bgrnene.
Nar bgrnene er med til at smage til, kommer
den maengde citronsaft og spidskommeni,

der passer til din bernegruppe. Det er en god
aktivitet for bgrn at skeere gulergdder i crudités.
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ARTECREME, SUKKERZARTER,
MYNTE OG RUGBRODSSTAVE

Mange bgrn elsker aerter, og sertecreme er en dejlig, frisk spread. ZArterne gor
spreaden sprgd, og mynten kleeder sertesmagen. Spis pa rugbred eller dyp ristede
rugbrgdsstave i &rtecremen. Pynt med aerteskud og mynteblade. Vil du have knald pa
smagen, sa tilsaet et par ekstra fed hvidlgg.

Artecreme Artecreme
800 g grgnne eerter fra frost To certerne op, gerne ved at laegge dem i kaleskabet dagen
3 dlyoghurt naturel for brug. Kom eerter, yoghurt, hvidlag, olie, eebleeddike,

salt og peberien foodprocessor, og blend pé hgjeste

1dlkold toli li
oldpresset olivenolie hastighed i 2-3 minutter.

2 dl eebleeddik
2 dlaebleeddike Smag til med mere aebleeddike og salt.

1 fed hvidlgg

salt og peber Pynt
Skyl sukkereerterne og mynten grundigt, og lad det dryppe

Rugbred afi et derslag.

(hvis du vil bage selv . ,

se's. 90) Skeer sukkereerter over pd midten eller server dem hele

som gnavegrgnt.

Pynt Hak mynten groft.

400 g sukkeraerter Skeer rugbrgd i stave, og fordel sertecremen pé et starre

fad.

Anret sukkereerterne hen over sertecremen og drys til
sidst med hakket mynte.

2 bdt. frisk mynte

Servér eertecremen med rugbrad.

BORN | KOKKENET

Bgrnene kan bade deltage i produktionen af
aertecreme, men isaer skylle og hakke mynte,
samt skaere sukkeraerter, da de kan fa lige den
form bgrnene onsker.

Lad bgrnene vaelge, hvordan rugbrgddet skal
skaeres: staeenger, trekanter, eller maske andre
former? Hvis rugbreddet er tort, kan | riste det
med lidt olie i en varm ovn ved 225°i 7-10 min.
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BONNESPREAD MED GRODCHIPS

Bonnespread spises med gradchips. Du kan bruge morgengrgdsrester til
gredchipsene og gdrsdagens dampede eller stegte gulergdder til bennespreaden. |
stedet for gulergdder kan du bruge pastinakker eller redbeder.

Bgnnespread
3 déser kidneybgnner

150 g soltegrrede tomater
i olie -olien skal ogsd i
spreaden

3 fed hvidlgg
100 @ solsikkekerner

400 g bagte
eller kogte gulergdder

100 g tomatpure
saften fra en citron

salt og friskkveernet peber

Gregdchips

100 g havregryn
5,5 dlvand

V2 tsk. salt

Bonnespread
Rist solsikkekerner let pé en tor pande.

Skreel gulergdderne, og kog dem mgre i letsaltet vand.
Kogevandet heeldes fra og gemmes.

Kom solsikkekerner, gulergdder, bgnner, hvidlgg,
tomatpure, salt og citronsaft i en foodprocessor og blend,
tildu har en ensartet cremet masse.

Smag grundigt til med salt, peber og ekstra citronsaft eller
eddike. Gulergdder er sgde og har brug for syre for at
smagen bliver balanceret.

Tilseet lidt efter lidt kogevandet fra gulergdderne, til
konsistensen er cremet.

Gradchips

Kom havregryn, vand og salt i en gryde, og kogica. 15
minutter under omrgring.

Grgden skal tykne, men uden at veere lige sé teet som
havregrgd. Fortynd grgden med vand, hvis den bliver for
tyk.

Smer graden tyndt ud pa bagepapir, og bag ved 160° i ca.
40 minutter.

Lad den sprgde chips-plade kgle af, og braek den i
passende stykker.
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TIP

Du kan med fordel skrzelle og koge broccolien
dagen for, men blend spreaden péa dagen.

Lav kun den mangde, du skal bruge, for broccoli
skal helst vil spises inden for 1-2 dage.

BROCCOLISPREAD OG GRISSINI

Broccolispread smager godt til sprede bredtyper som grissini eller knaekbred, men

er ogsa laekker som smegrepalaeg i en rugklapper (se s. 93). Friskheden fra citronen

od den leekre ngddesmag fra peanuts er en god made at komplimentere broccoliens
smag. Grissini er italienske sprede brgdstaenger, som bgrnene vil synes, det er sjovt at

rulle.

Grissini

25 g geer

1,5 dl lunken vand
7 gsalt

2 spsk. rapsolie
300 g hvedemel

groft salt, sesam eller
nigellafrg til pynt

Broccolispread

3 hele broccolihoveder
med stok ca. 1200 gram

150 g saltet peanutbutter
2 dl koldpresset rapsolie
12 citron

salt og friskkveernet peber

Grissini
Kom vand og gzer i en skal og oplas geeren. Tilseet salt og
rapsolie og rgr rundt.

Kom meleti lidt ad gangen, til du har en dej, der er glat
og smidig. Lad dejen heeve i ca. 20 min. -gerne til dobbelt
starrelse.

Deldejen ica. 20 stykker og rul nu dejklumperne til lange
grissini.

Placér grissinierne pé en bageplade med bagepapir pa og
drys med groft salt, sesam eller nigellafrg.

Bag dem i en forvarmet ovn ved 200° i omtrent 15
minutter til de er helt sprede.

Abn ovndgren, og lad dem std i ovnen og terre videre. Lad
grissinierne kgle af pa en rist.

Broccolispread

Skreel stokken pé broccolien og skaer hele broccolien ud i
ensartede stykker. Kog broccolien helt mgr i letsaltet vand,
ca. 20 min. Heeld vandet fra.

Kom alle ingredienser i en foodprocessor og blend tilen
ensartet cremet masse.

Smag grundigt til med salt, peber og eventuelt ekstra
citronsaft.

BORN | KOKKENET

Grissini er sjove at lave: bgrnene skal bade have
dej pa haenderne og rulle lange tynde band.
Uanset, hvordan udrulningen af grissini gar, s&
bliver de laekre og spreode i ovnen.
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TIP

Gulerodsspread kan ogsa laves
med rgdbeder eller andre
rodfrugter. Farven og smagen
bliver anderledes. Husk at smage
til efter den nye rodfrugt og at
&ndre navnet: gulerodsspread
bliver til redbedespread.

GULERODSSPREAD
MED SPRODT RUGBRO@D

Gulerodsspread er et godt alternativ til kedpaleeg, nar eftermiddagsmaltidet star
pa rugbred. Om foraret er det oplagt at spise den med nye sma gulergdder med
gren top. Man kan bruge alle farver gulergdder i sin gulerodsspread. Brug gerne

gulergdder, der er kogt dagen i forvejen. Spreaden kan holde sig 3-4 dage pa kal.

Spread
1 kg gulergdder

1 ddse kikeerter
(eller 150 g kikeerter i blad)

2 fed hvidlgg
1 dl. koldpresset rapsolie
citronsaft fra 1-2 citroner

salt og peber

Spredt rugbrad

1 rugbrgd gerne daggammelt
(ca. 1000 @)

3-4 spsk. vindruekerneolie

salt

Spread

Skyl guldergdderne grundigt og skeer dem i grove stykker.
Kom gulergdderne i en gryde, og kog dem, til de er mare,
ca. 20 minutter. Dreen kikeerterne.

Blend de mgrkogte gulergdder og kikeerterne i en
foodprocessor.

Smag til med citronsaft, salt og peber.

Ristet rugbreod

Skeer rugbrad i skiver og del dem i trekanter, og spred
dem ud pé en bageplade.

Smgr med lidt olie og drys med lidt salt. Bag rugbrgdet
iovnen ved 225°110-15 minutter til rugbrgdet er blevet
sprodt.

BORN | KOKKENET

Bgrnene kan skylle og skeere gulergdder. De kan
ogsa leegge rugbred pa bageplader, pensle med
olie og drysse med salt. Rugbrgd er hardt at
skaeere, sa der skal en voksen hjeelpe.

Lad bgrnene gore sig umage med at pynte med
gulerodscrudités.
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PASTA MED HVIDLOG,
PERSILLE OG CITRONSKAL

Pastaen far sin smag fra aromatiske ravarer som citron, hvidlgg og persille i denne
enkle ret. Hvis | keber tarret pasta, er det en oplagt mandagsret, for det tager mindre
end et kvarter at lave den. Saerligt laekkert bliver det, hvis | har lavet jeres egen pasta.
Opskrift pa hjemmelavet pasta s. 41.

Pasta Pasta
5 fed hvidlag Pil hvidlgget, og skeer det i tynde skiver. Riv skallen af
skallen fra 3 gkologiske citronerne. Skyl og hak persillen groft.
citroner Fyld en stor gryde med rigeligt vand, tilseet et gavmildt
1 bundt persille skud salt, og saet gryden i kog.
1 kg pasta penne eller 1200 g Smid pastaen i, nar vandet koger. Ror i pastaen undervejs,
hjemmelavet, frisk pasta og kog, tilden er "al dente”. Heeld vandet fra pastaen

1 dlolivenolie gennem et dgrslag.

salt og peber Tag samme gryde, og saet den tilbage pa kogeblusset.

Kom olivenolien i gryden, og lad den blive varm, men
ikke brandvarm. Tilseet hvidlgget i tynde skiver, og lad det
bobleiolieniet par minutter ved lav varme.

200 g parmesanost
eller anden fast ost som
drys -vesterhavsost,

picorino og lignende kan Tilseet nu pastaen, citronskallen og persillen, og vend det
bruges som alternativ hele rundt. Smag til med salt og peber fra kvaern, og server
straks.

Riv eller drys parmesan pé ved bordet.

TIP TIL AL DENTE PASTA
"Aldente” betyder "til taenderne”
pa italiensk. Det vil sige, at der skal
vaere noget for teenderne at bide i,
nar pastaen er kogt. Nar du koger
din pasta, er det derfor en god

idé at smage pa den undervejs.
Det geelder, uanset om du bruger
torret eller frisk pasta.
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Denne mangde passer til 2-3 bagrn

Pastadej
1 eeg

100 g hvedemel
- gerne tipo 00, men
almindeligt hvedemel kan
godt bruges

Pastadej

Bland &g og mel, og eelt det sammen tilen smidig og sej
dej.

At med tadlmodighed, sa dejen far den smidige
konsistens, som er ngdvendig for en god pasta - omtrent
10 minutter. Lad herefter dejen hvile i 20 minutter |
koleskabet.

Rul dejen ud med en pastamaskine.

Fyld en stor gryde op med rigeligt vand, tilseet et gavmildt
skud salt, og seet gryden over.

Smid pastaen i, ndr vandet koger.

Rar rundt et par gange undervejs, og kog pastaen, til den
er"al dente”.

Heeld vandet fra pastaen gennem et dgrslag.
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AGGEKAGE MED PORRER,
KIKZRTER OG MASSER AF PURLOG

A gdgekage er en dejlig maettende ret, som egner sig godt til eftermiddagsmad. Vi
kender den med bacon og tomat, men denne udgave af aeggekage er grgn. | kan bruge
alle slags gregntsager, sa vaer kreative, tam koleskabet og servér aeggekagen med et godt

stykke rugbrgd.

A ggekage

2 daser kikeerter (4 400g)
2 store porrer

2 kviste rosmarin

2 spsk. rapsolie

12 seg

2 dlletmeelk

100 g friskrevet parmesan
salt og peber

1 bundt purlgg til pynt

1 rugbrgd, hvis du vil bage
selv, se opskrift pa rugbrad
paside 90

Aggekage

Draen kikeerter for veeske.

Skyl porrerne godt igennem, og skaer dem i skiver.

Pisk eeg, meelk og ost sammen, og krydr med salt og peber.
Varm en pande med olie i op over middelvarme.

Kom porrer, kogte kikaerter og finthakket rosmarin

pd panden, og steg dem i ca. 3 minutter, til porrerne
begynder at falde sammen. Bland kikeerter og porrer med
aggdemassen, og kom massen i et ildfast fad, eller bag
direkte i panden. Bag seggekagen faerdig i ovnen ved 200°,
tilden er fast og flot gylden pd toppen - det tager ca. 15-20
minutter.

Servér med rugbrgd og masser af friskhakket purlae.

BORN | KOKKENET

A ggekage er en let opskrift, den kan bgrnene
ofte gennemfare selv. Det er kun ved komfuret,
at bgrnene har brug for assistance.
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BAGTE KARTOFLER
MED KRYDDERURTECREME

Bagte kartofler er et hit hos de fleste barn. Og som eftermiddagsmad er det dejligt
meaettende og nerende. Krydderurtecremen kan varieres med forskellige urter. Se, om
I har nogle skenne krydderurter i hgjbedet.

Er bagekartoflerne ikke store nok

£

i 5 til, at bernene kan ngjes med en

'+

N T halv kartoffel, sa lav dobbelt op.

wi o

f’.‘f 4‘ "'.._Et En tommelfingerregel er at
RS o T - begrnene skal have omtrent 125 g
kartoffel.

Bagte kartofler

10 store bagekartofler
2 spsk. olivenolie

Y4 bundt timian

Bagte kartofler
Teend ovnen pé 210°. Halvér alle bagekartoflerne.

Fordel kartoflerne med skeerefladen opad pa en
bageplade med bagepapir. Kom olie, salt og peber pa

kartoflerne, og fordel timian og rosmarinkviste henover

3 kviste rosmarin
v l kartoflerne.

it b
saftog peber Bag de halve kartofler i ca. 35 minutter, til kartoflerne er

more og har faet en flot gylden stegeskorpe.
Krydderurtecreme

4 dlcreme fraiche 18%

Krydderurtecreme
I'handfuld persille Skyl krydderurterne, og hak dem fint. Bland krydderurter
1 handfuld dild i cremefraichen. Riv lidt skal fra citron og kom i. Smag til
1 handfuld karvel med citronsaft, salt og peber.
1 citron
salt og peber

korvel, dild og persille
til pynt, eller brug det,
du har

BORN | KOKKENET

Krydderurterne giver masser af hakkearbejde
for bernene. Givdem en god kniv og et
spaekbradt og saet gang i en hakkekonkurrence.
Husk at fortaelle om knivsikkerhed farst.
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Tomatsauce er en klassiker og en god made at fa barnene til at smage forskellige
grontsager. Prgv denne lette version af tomatsauce, hvor bagrnene kan vaere med til at
veelge hvilke grentsager, de vil bruge. Tomatsaucen bliver kun bedre af at veere lavet

dagen for.

Tomatsauce

2 log

3 fed hvidlag

2 spsk. olie

1/2 dl balsamico eller
redvinseddike

1 dase tomatpuré (140 g)

300 g grgntsager (feks.
gulergdder, knoldselleri,
persillergdder, bladselleri,
peberfrugt eller
courgetter)

5 kviste timian

3 déser hakkede fldede
tomater (4400 g)

salt og peber

sukker til tilsmagning

Pasta

1000 g spaghetti eller 1200 g
hjemmelavet pasta
se side 39

Tomatsauce

Pil og hak lag og hvidlgg. Skeer alle grgntsagerne ud i sma
firkanter eller riv dem pa rivejern. Kom olien i en varm
gryde, og steg lgg og hvidlgg i et par minutter.

Tilseet grgntsagerne og lad det riste tre-fire minutter.
Kom balsamico eller rgdvinseddike pé&, og lad det koge

ind, til der ikke er mere veeske. Tilseet tomatpuré, fldede
tomater og timian, og vend det rundt i gryden.

Lad saucen simre i 20-30 minutter. Smag til med eddike,
sukker, salt og peber.

Pasta

Seet en gryde med rigeligt vand over at koge. Kom salt i det
kogende vand. Kom spaghetti i det kogende vand, og kog til
den er“al dente”.

Servér pasta og tomatsauce med parmesan, brgd, olie og
hakket persille.
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SPRODE FARVEDE GULERO@DDER MED
YOUGHURTDIP

Gulergdder er kongen af eftermiddagsmad. Prgv denne variation, hvor du bager
gulergdder i flere farver. De farvede gulergdder er i seeson i maj-september. Nar de
ikke er i seeson, kan man sagtens bruge almindelige gulergdder. Hvis du har rester af
bagte gulergdder, kan de bruges til sulerodsspread, se side 33.

Bagte gulergdder Bagte gulergdder
2,5 ke farvede gulergdder Skrub og vask gulergdderne grundigt. Lad dem dryppe
1 dlolivenolie lidt af pé et viskestykke.
2 spsk. ebleeddike Brug de to stgrste gulergdder til at lave tynde skiver med
en tyndskrzeller eller et mandolinjern. Leeg de tynde skiver
salt og peber .
i koldt vand.

. Bland olivenolie, a&ebleeddike, salt og peberien lille skal og
Youghurtdip vend resten af gulergdderne i olieblandingen.

6 dineutral yoghurt Bag gulergdderne i ovnen ved 210°i ca. 20 minutter til

2 lime gulergdderne er mare.
1fed hvidlgg
salt Yoghurtdip

Heeld yoghurt i en skl og riv limeskal op i yoghurten. Pres
saften fra limen, og pil og pres hvidlgget i yoghurten, og rar
godt rundt. Smag til med salt.

BORN | KOKKENET

Hvis man har faet gulergdder med tyk skreel, kan
bgrnene skreelle gulergdderne i stedet for at vaske
dem.

| kan forberede gulergdderne ved at laegge dem i en
pose med olie. S er de lige til at bage pa dagen, | skal
bruge dem.
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SUPPER

Supper er gode som et varmt og fyldigt mellemmaltid.
Varme supper er isger dejlige til kolde vinterdage, men
supper, som kold sertesuppe, passer godt til en varm
sommerdag. Spis bred til suppen, sa har du et dejligt
og nerende mellemmaltid.




KARTOFFEL-PORRESUPPE
MED CROUTONER

En klassisk kartoffel-porresuppe gar man sjeeldent galt i byen med. Barnene vil elske
suppen efter en kold tur pa legepladsen. Den er klassisk, men du kan variere den pa
flere mader. Porrerne kan du udskifte, nar de ikke er i saeson. Brug fx jordskokker i
stedet. Har du plads i keleskabet, kan suppen tilberedes dagen faor.

Suppe

6 bagekartofler ca. 1 kg
2 store porrer ca. 500 g
2 liter vand

2 log

3 fed hvidlag

2 spsk. olie

4 laurbeerblade

50 g smor

salt og peber

Topping

croutoner

1bred (gerne daggammelt)
4 spsk. olie

salt

creme fraiche

2 bundt karvel

Suppen

Skreel kartoflerne, og skeer dem i grove stykker. Pil lag og
hvidlgg, og skeer det groft. Skyl porrerne grundigt, og skeer
dem i skiver.

Opvarm en gryde med 1 spsk. af olien, og steg lag og
hvidlgg let, uden at de tager farve. Tilseet porrerne, og
lad dem stege med i et par minutter. Tilseet kartofler,
laurbeerblade og vand, og lad suppen koge, til kartoflerne
er mgre - det tager ca. 30 minutter.

Croutoner

Lav croutonerne, mens suppen simrer. Skeer brgdet |
grove tern. Kom brgdtern pé en bageplade, vend dem i
olie, drys med salt, og bag dem i ovnen ved 180°, tilde er
gyldenbrune.

Suppen fortsat

Tag laurbeerbladene op af suppen, og blend sd suppen
med smgrret i danske kort tid, sd den bliver glat. Blend
kun kort tid, da suppen ellers kan blive tapetklisteragtig
i konsistensen. Smag suppen til med salt, peber og lidt
a&bleeddike, og lad den derefter koge isgennem.

Server med croutoner, et dryp creme fraiche og karvel pa
toppen.

BORN | KOKKENET

Barnene kan skraelle kartofler, skeere dem i
tern og rense porrer til suppen dagen for.
Eksempelvis kan | lave en lille konkurrence
ud af det: hvem kan skreelle flest kartofler
pa tid. Serg for, at kartoflerne er daekket
med vand og lag i kaleskabet.
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KOLD Z£ARTESUPPE

Kold sertesuppe er dejligt forfriskende pa en varm sommerdag. Maske har | et hgjbed,

hvor bgrnene kan plukke mynte til pynt. Suppen egner sig godt til at lave dagen far,
fordi den skal na at kele af inden spisning.

Artesuppe
40 gsmer
3 lzg

1200 g grgnne eerter
(frosne)

400 g kartofler

3 liter vand

2 bundt mynteblade
saften af 2 citroner
10 g salt

2 spsk. eebleeddike
friskkveernet peber

Rugbrgdsknas

500 g daggammelt rugbrgd
2 spsk. smer

salt

Artesuppe

Smelt smgrretien stor gryde, og steg lggene i smorret
ved svag varme, til de er klare. Tilseet kartofler skaret i sméa
stykker og vand. Kog kartoflerne mare.

Tilseet certer, eddike, salt og peber, og bring suppen i kog.

Kog suppen ved svag varme i kort tid, maksimalt 5
minutter.

Kom citronsaft og mynteblade i en blender sammen
med 1/3 af suppen, og blend pd hgjeste hastighed et par
minutter. Blend resten af suppen, og bland de to dele
sammen.

Smag grundigt til med salt, peber og citronsaft.

Stil suppen tilafksling i kaleskabet i mindst 3 timer, gerne
natten over.

Rugbradsknas

Smuldr rugbrgdet og leeg det pa en bageplade med
bagepapir. Bag rugbrgdet i ovnen ved 200°i10-15
minutter. Smag brgdet til med lidt salt, og lad det kale af
pa bagepladen.

Server den iskolde suppe med rugbrgdsknas.

BORN | KOKKENET

Denne suppe er oplagt, nar de store born selv skal i
kakkenet. Hjaelp med maengder og fremgangsmade,
men lad bgrnene gve sig i at lave maden uden hjaelp
og tage ansvar for det.
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GRONTSAGSMINESTRONE
MED OSTEBR@D

Minestrone kan laves dagen for, den skal spises, og | kan bruge netop de grontsager, |
har i forvejen. Brug dog altid tomater, de skaber nemlig en smagsbund af umami.

Pa italiensk betyder minestrone at “servere” eller "varte op”, sa nar | serverer
minestrone, er det topmalet af skan opvartning. Det siges gerne, at der findes sa
mange slags minestrone, som der findes husmedre i ltalien.

Minestrone

4 gulergdder

1 aubergine

2 rgde peberfrugter

2 squash

3 fed hvidlgg

2 daser hakkede tomater

2 liter vand
(eller hgnsebouillon)

300 g pasta
(gerne noget smat)

4 spsk. eddike
1 spsk. sukker
salt og peber
olie til stegning

1 bundt persille til pynt

Ostebred
1/2 daggammelt brgd
150 g revet ost

Minestrone

Skeer gulergdder, aubergine, peberfrugt uden kerner, og
squash itern aca. 2 x 2 cm. Pil og hak hvidlgget.

Seet en stor gryde over ved jeevn varme, og heaeld lidt olie .
Steg alle grgntsagerne i et par minutter, til de er lidt blgde.
Tilseet det hakkede hvidlgg, og steg kort tid.

Heeld nu de hakkede tomater og bouillon ved, og lad
suppen koge i ca. 15 minutter. Tilseet pastaen, og lad det
koge i yderligere 10 minutter, eller til pastaen er ‘al dente’.

Smag pa suppen, og justér smagen med eddike, sukker,
salt og peber. Gentag tilsmagningen, til du rammer en
fyldig, balanceret smasg.

Server den varme suppe, gerne med et stykke
ostegratineret bred til og masser af friskhakket persille.

Ostebred

Skeer skiver af dit daggamle brad, og leeg skiverne pa en
bageplade med bagepapir. Pensl med lidt olie, og drys
osten over brgdet.

Bag brgdene ved 200° i ca. 10 minutter, til osten er
smeltet, og brgdet har taget lidt farve.

BORN | KOKKENET

Her skal der skaeres og snittes en masse grgntsager,
begge dele gode opgaver for bgrn. Husk at vise
bgrnene, hvordan man bruger kniven. Bade for
sikkerhedens skyld, men ogsa sa de ved, hvordan man
skaerer grgntsager i tern.
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Grod er let at lave, maettende og kan let varieres.

Dansk madkultur indeholder gred, men det gor andre
madkulturer ogsd; derfor far | her opskrifter pa grad

fra hele verden: Indisk daal, bygotto inspireret af den
italienske risotto, kold gred som en variation af schweizisk
bircher musli og naturligvis en dansk risengrad i en
fuldkornsudgave med skgn aeblegred pa toppen.




DAAL

Her en varm eftermiddagsret til bern med vindbidte, kolde kinder. Daal er en indisk
linseret, od kan bedst beskrives som en blanding af en gryderet, en gred og en suppe.
Men daal er helt sin egen: langtidstilberedte rade linser og tomater giver sammen
med chilipastaen retten en intens krydret smag.

Daal
3 fed hvidlag
1 stort lzg
1 8ren chili
ingefeer, maengde
som en lille kartoffel
lidt olivenolie
1 tsk. stgdt spidskommen

2 tsk. stadt
kardemommefre

1 spsk. gul karry
200 g rgde linser
2 déser fldede tomater

6 dlvand eller bouillon

250 g gulergdder og pastinak

Topping
2,5 dlcreme fraiche 18%

Daal

Knus lgg, hvidlag, chili uden kerner, ingefeer,
spidskommen, kardemommefrg og gul karry til en grov
chilipasta i foodprocessor eller i en morter.

Skyl gulergdder og pastinak og skeer dem ud i mindre
stykker. Steg chili-pastaen i olivenolie under omrgring til
det dufter. Heeld linserne i, og steg i et gjeblik.

Heeld vand, fldede tomater, grgntsagsstykker og salt i, og
kog ved svag varme til linser og grgnsager er meget mgre
uden at veere udkogt. Smag suppen til.

Hvis chilierne ikke smager af noget, kan du hakke lidt mere
frisk chili oveni.

Du kan spice din creme fraiche op med mynte, ingefeer
og finthakket agurk, s& den bliver frisk og aromatisk til den
varme daal.

Serveres med creme fraiche og evt. brad til.

BORN | KOKKENET

Lad gerne bornene lave chilipaste og skaer grontsager
dagen for. S& er selve kogeprocessen let at ga til. Har
du en morter, er det en fantastisk aktivitet for bgrnene
at lave chili-pastaen, der er god brug for alles kraefter,
nar chili, hvidlgg, ingefeer og krydderier skal blive til en
samlet masse.

Bornene kan ogsa skraelle og skaere grentsager. Skaer
grontsagerne i stykker, det er vigtigt, at de er skéret
nogenlunde lige stort, s tilberedningstiden er lige lang.
Formen kan bgrnene vaelge.

SIDE 63



BYGOTTO MED SPINAT

Bygotto er den nordiske version af den italienske risotto. Vi bruger perlebyg i stedet
for ris, og kalder den bygotto. Bygottoen kan varieres aret rundt. Her serverer vi
bygottoen med spinat, om efteréaret kan man tilseette bagt graeskar og om vinteret
blancheret grenkal. Om foraret kan | servere den med nye, spaede skud, som | har
sanket i den vilde natur. Eksempelvis ramslag, lagkarse eller strandeert egner sig godt

som spiselig -og smuk- pynt.

Bygotto

2 lgg

2 hvidlgg
2 spskolie

700 g groft poleret perlebysg

3 dleeblemost
2,5 liter vand
70 g smor

150 g fast ost (f.eks.
parmesan eller
Vesterhavsost)

400 g spinat
salt

saft af 1 citron

Topping
citronskal af 1 citron
ebletern af 1 aeble

1 handfuld ristede
hasselngdder

Bysgotto
Pil og hak leg og hvidlgg fint. Skyl spinat grundigt og stil det
tilside i et dgrslag.

Kom olie i en tykbundet gryde og steg log og hvidlgg ved
middelvarme. Kom perlebysggen i gryden, tilseet seblemost
og vand, og bring det i kog. Lad perlebyggen koge i ca. 25-
30 minutter, tilden er mgr, men stadig med bid.

Kom smar og revet ost i den kogte bysg. Tilsaet spinaten,
den skal blot med de sidste minutter til den er faldet let
sammen. Det er vigtigt, at bygottoen er cremet og let
flydende, sé tilseet evt. mere vaede, hvis den er for fast.

Smag til med citronsaft og lidt salt.

BORN | KOKKENET
SANKETIP

Hvis | vil have vilde urter som pynt, sa tag bernene med
ud pa jagt efter de vilde urter i naturen.

Husk de tre sankerad:

1. Sikkerhed og genkendelighed -brug kun urter, som
du kender og er sikker p4, kan spises.

2. Saml ikke mere, end du kan have i en hat og ingen
fredede urter - det star i Jyske lov.

3. Ryd ikke et omrade for urter -efterlad rigeligt til
naturen og til andre sankere.
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FULDKORNSRISENGR@D

Vi har ladet os inspirere af fattismands risvandgred og har halveret malkemaengden,
mens de almindelige gradris er udskiftet med fuldkornsris, der giver en mere
naerende risengred. Her spises graden med en dejlig skefuld aeblemos og kanel. Hvis
det er saeson for blommer, kan man lave blommemos i stedet.

Gregd Groden

600 g fuldkornsgradris Kom ris o8 vand i en gryde, og bring det til kogepunktet.
1 liter vand Kog i ca. 10 minutter, og tilseet derefter maelken.

1,5 liter letmeelk Bring igen gryden til kogepunktet, kom &g pé, og skru
salt ned pd lavt blus. Lad risene simre ved lav varme i ca. 40

minutter, til grgden er tyknet.

Husk at rgre i den jeevnligt.

Ablemos

5 sebler (ca. 800g) Smag grgden til med lidt salt.
1 dlvand

50 g sukker #Ablemos

Skeer eeblerne i kvarter, befri dem for kernehus, og skeer
a&blerne i grove tern. Kom aeblerne i en gryde med vand,
sukker og vaniljesukker.

1 spsk. vaniljesukker

Servering Kog eeblerne ved svag varme under l4g i 10-15 minutter, til
&ebletern de er more.
kanel Blend aeblerne til en helt glat mos.

Servering

Pak gryden ind i et hdndkleede og servér graden direkte fra
gryden, med ablemos, ebletern og kanel ved siden af, sd
kan barnene selv kan dosere.

BORN | KOKKENET

Lad bgrnene lave a&eblemosen dagen far eller tidligere,
da den kan holde sig en lille uge pa kgl. Her kan du
lave en god stor portion og bruge overskuddet som
&blemarmelade til muslibollerne pa side 87.

SIDE 67




KOLD GROD MED BZAR OG MYNTESUKKER

Varm grad er legende let, og kold grad er naesten lettere. Kold gred giver rigelige
muligheder for variation, derfor er den god at f& ind i repertoiret af hverdagens
opskrifter. Greden kan spises bade eftermiddag og morgen, og den skal laves dagen i

forvejen. Brug, hvad | har i keleskabet. | stedet for graesk yoghurt kan man bruge ymer,

tykmeelk eller yoghurt naturel, og blabaer kan udskiftes med anden frugt og eller baer.

Kold graed

DAG 1

500 g grovvalsede havregryn
1 leeblemost

saften af 1 citron

1 tsk. stgdt kanel

2 knivspids stadt
kardemomme

DAG 2

8 dl graesk yoghurt

6 &bler (eller paerer)
50 g hasselngddekerner

200 g blédbeer -brug
saesonens frugter og baer
og en frugtgrgd om
vinteren

Y2 bundt mynte
2 spsk. sukker

Kold grad

DAG 1

Bland havregryn, eeblemost, citronsaft, kanel og
kardemomme i en skal.

Leeg l&8 pd, o8 lad det treckke i koleskabet til dagen efter

DAG 2
Halvér eeblerne, fiern kernehusene, og riv eeblerne groft.

Hak hasselngdderne. Kom 2/3 i gr@den, og gem resten til
topping.

Rar yoghurt og de revne abler i havregrynsblandingen.
Skyl mynten grundigt og pluk bladene af og kom demiien

morter med sukkeren. Mos det sammen, tildu har gront
sukker, der dufter fantastisk.

Servér grgden med blabeer, og drys med de hakkede
hasselngdder og myntesukker.

BORN | KOKKENET

Pa dag 1 kan bgrnene vaere med til at veje ingredienser
af og seette i bled. Pa dag 2 kan de rive aeble, hakke
hasselngdder og mynte.

Bornene kan portionsanrette greden i sma kopper og
pynte greden i kopperne og servere for hinanden.
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Madbrgd er meettende, naerende og smagfulde og kan
sta alene som eftermiddagsmaltid. | kan ogsa servere
et madbrgd som tilbehgr: Kombinér retterne pa kryds
od tveers, madbrgdene her kan bruges til det meste.



GRONTSAGSBRUD

Kakkenet dufter herligt af smeltet ost og grentsager, nar du bager disse grontsagsbrud.
De er en mellemting mellem et lille madbred og en terte. Der er god mulighed for at
temme kaleskabet for grontsager. De laekre grantsagsbrud kan spises med et stykke
rugbregd, eller sammen med fleekaertehumus og grgntsagscrudités.

Grontsagsbrud

500 g gulergdder
eller andre rodfrugter

500 g squash

2 log

7 g

3 dlhavregryn

1 dlhvedemel

1 dl greeskarkerner
2 tsk. salt

2 tsk. peber

80 g revet vesterhavsost
eller anden fast ost

olivenolie

Grgntsagsbrud

Skyl og skreel gulergdder, og pil legene. Riv gulergdder,
squash og lgget pd den grove side af et rivejern - eller
med rivejernet pd en foodprocessor - det er dog vigtigt, at
grgntsagerne bliver revet til strimler og ikke blendet.

Pisk seggene i en skal og tilseet grgntsager, lag, havregryn,
hvedemel, greeskarkerner, salt, peber, og ost. Vend hele
blandingen godt rundt.

Lav kugler af grgnsagsmassen pa ca. 5 cm i diameter - hvis
blandingen er meget flydende og ikke kan samles, sé tilseet
mere havregryn eller hvedemel.

Placér grgntsagskuglerne pa bageplader med bagepapir
- med god plads mellem dem. Du kan ogsé bage demi
muffinsforme.

Bag dem ved 180°, til de er gyldne, 08 seggemassen har sat
sig - det tager ca. 20 minutter.

Server med et stykke rugbrad, og er der brug for lidt
mere, kan | lave gulerodscrudités og fleekeertehummus.

BORN | KOKKENET

Lad bagrnene skraelle og rive rodfrugter og sguash.

De kan ogsa hjeelpe med at skaere crudités med en
tyndskreeller. Grgntsagsbrudene kan formes som
bornene har lyst til, o8 man kan ogséa bage demii
muffinforme. | kan godt lave grgntsagsbrud dagen for,
de skal spises og gemme dem i kaleskabet natten over.
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SPROD LOGPIZZA

Pizza er et hit hos barn, og denne sprode enkle udgave af pizza skal nok falde i deres
smasg. Det er en god méade at gve logspisning med barn: Sparg, hvor mange der spiser
log for og efter de har spist af denne pizza. Pizza og madmod i én mundfuld.

Pizzabunden

15 g geer

600 g lunkent vand

950 ¢ hvedemel

300 g fuldkornshvedemel
4 g fint salt

Pizzafyldet

3 lzg

3 spsk. olivenolie
3 kviste rosmarin
2 dlcreme fraiche
150 g revet ost

Pizzabund

Bland vand, geer, hvedemel, fuldkornshvedemel og salt
sammen.

At ved lav hastighed, indtil dejen slipper i siderne.

Kom dejen i en skdl, og lad den haeve overdaeskket ved
stuetemperatur til dobbelt sterrelse - det tager ca. 2 timer.

Ruldejen helt tyndt ud péa et bord drysset med durummel
eller hvedemel - s& tynd, du kan f& den.

Bred dejen ud pé et eller flere stykker bagepapir pé
bageplader.

Pizzafyld

Pil lzgene, og skeer dem i helt tynde ringe, brug eventuelt
et mandolinjern. Smor et meget tyndt lag cremefraiche
ud pa bunden af pizzaen, og drys med en smule ost.
Fordel lggringene pé pizzaen

Dryp med olivenolie, og drys med hakket rosmarin og salt.
Bag pizzaerne ved 250°, til lzgene er mgre og sprade |
kanterne, og dejen er gennembagt.

Det tager ca. 7-10 minutter - hold gje undervejs, og skru
ned, hvis legene bliver for marke.

BORN | KOKKENET

Lad barnene lave dejen dagen fer. Kom 5 gram mindre
geer i dejen, ogd lad dejen koldhaeve natten over. Dejen
bliver kun bedre af koldhaeve et dagn.

Med lidt hjeelpe fra en masse bgrnehaender, kan denne
dej sagtens laves i handen.
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TIP

| kan bruge redbede i stedet for gulerod,
husk at redbede farver alt rgdt.

Nar | serverer redebedekagerne, er de
gode med flodeskum iblandet citronskal.

RUGKAGER MED GULEROD OG ABLE

Brug jeres torre rugbrodsrester, og forvandl det til en saftig kage, som bgrnene selv
kan bage, mens en voksen ser til og passer ovnen. Denne rugkage er bade barnevenlig,
restevenlig og en nem made at f4 sede -sunde- sager ind i madplanen. Kagen holder
sig fint, s& du kan bage den dagen for, den skal spises.

20 stykker rugkage
400 g aebler

300 g gulerod

3 dleeblemost

300 g tort rugbred
200 g sukker

1 tsk. salt

200 g smgr

6 &g

200 g hasselngddekerner
150 g havregryn

Rugkage
Skeer eeblerne i kvarter, og befri dem for kernehuse.
Skeer aeblerne i sma stykker, eller riv dem groft.

Skreel gulergdderne og rivdem groft. Vend aebler og
gulerod med aeblemosten. Kgr rugbrgdet til rasp i en
foodprocessor.

Lad rugbrgdsraspen blive i foodprocessoren, og tilseet sé&
sukker, salt, smar, eeg, hasselngddekerner og havregryn, og
blend det hele til en ensartet dejmasse. Bland dej og aebler
godt sammen. Kom bagepapir i et ovnfast fad. Kom dej og
a&bleri, og bag kagen i 40 minutter.

Servér kagen lun og eventuelt med kardemommeyoghurt,
og eblebdde med mynte.

BORN | KOKKENET
Lad bernene sta for at lave kagen, det kan de sagtens
med en voksen pa sidelinjen.
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UNGARSK KARTOFFELBRO@D

Det ungarske kartoffelbred er et svampet madbred, der kan spises med hummus
eller en anden spread. Selvom Indien og Ungarn ikke deler madtraditioner, s& er det
ungarske kartoffelbred ogsa laekkert at spise til den indiske daal.

Ungarsk kartoffelbrad
400 g koldt vand

15 g geer

20 g salt

400 g hvedemel

200 g fuldkorns-
glandshvedemel

400 g kogte/bagte kartofler

DAG 1

Bland vand, geer, hvedemel, fuldkornshvedemel og salt
sammen og elt i 2 minutter pd rgremaskine ved lav
hastighed.

At ved hgj hastighed indtil dejen slipper i siderne.
Tilseet kartofler og eelt i 2 minutter ved lav hastighed.

Dejen leegges i en bgtte og haever 1-1,5 time péa
kokkenbordet.

Seettes pé kel 12 timer,

DAG 2

Lad dejen haeve til dobbelt starrelse pa kakkenbordet i en
botte. Dejen vendes ud pé et melet bord. Tryk dejen flad
med handen og laeg den pa en bageplade eller et ovnfast
fad foret med bagepapir.

Prik dejen med fingrene med masser af olie.
Bag dem til de bliver gyldne ved 230 grader.

Kom lidt olie og salt pa toppen inden servering.
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Nar | selv bager, spreder brgdenes duft sig rundt i
institutionen og lokker sultne bgrn til kekkenet. Bagning

er ogsa en oplagt paedagogisk aktivitet. Brad er med til

at meette, brad giver naering og kan veere med til at lokke
ukendte smage i barnene: bred hjaelper altsa madmodet pa
vej, fordi brgdet er det genkendelige element sammen med
en ny ingrediens. Sa spis brgd til. Til spread, suppe og til de
sma gronne retter, ja, til det hele.
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HVEDEBR®D | FORM PA EN DAG

Hvedebrgdet er et klassisk, mellemgroft brad, som alle barn elsker. Brug det til
sandwich, en spread og husk at bruge de tarre rester til sprede ostebred, nar | har
suppe pa menuen. | kan bage brgdet pa en dag eller over to dage, alt efter, hvor god tid
I har til at lade det haeve. Veelg, hvad der passer bedst.

Hvedebrad

550 g lunkent vand
15 g geer

600 g hvedemel

100 g fuldkornshvedemel,
f.eks. grahamsmel,
glandsmel
eller fuldkornsspeltmel

15 g salt

Hvedebrgd

Bland vand, geer, hvedemel, fuldkornshvedemel og
salt sammen og alt i 2 minutter ved lav hastighed. At
pa reremaskine ved hgj hastighed indtil dejen slipper
rgreskélens sider helt.

Deldejen i to lige store dele med en dejhakker, og leeg dem
i bredforme med hgje sider.

Lad dejene hvile i formene pa kakkenbordet til dobbelt
starrelse, omtrent halvanden time.

Ovnen varmes op til 230°. Seet brgdene i ovnen, og skru
ned pd 200°.
Bagica. 35-40 minutter.

HVEDEBROD | FORM OVER TO DAGE

Hvedebrad

550 g lunkent vand
15 g geer

600 g hvedemel

100 g fuldkornshvedemel,
f.eks. grahamsmel,
glandsmel
eller fuldkornsspeltmel

15 g salt

Hvedebrgd
DAG 1

Bland vand, geer, hvedemel, fuldkornshvedemel og salt
sammen og &lt i 2 minutter ved lav hastighed.

At pé& roremaskine ved hgj hastigshed, indtil dejen slipper
rgreskalens sider helt.

Del dejen i to lige store dele med en dejhakker og leeg dem
i brgdforme med hgije sider, sddan at brgdformene er
halvt fyldt med dej. Brug flere forme, hvis meengden ikke
passer.

Lad dejene hvile i formene pa kagkkenbordet 1 times tid,
inden du seetter dem pa kgl natten over.

DAG 2

Tag dejene ud af kgleskabet, og lad dem temperere, imens
ovnen varmes op til 230°. Seet dem i ovnen, og skru ned
pa 200°.

Bagica. 35-40 minutter.
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MUSLIBOLLER
MED HAVREFLAGER OG ROSINER

Musliboller kan spises bade morgen og eftermiddag. Rosinerne kan udskiftes med
tranebeer, ngdder eller andet, der tilsaetter knas som musli.

Musliboller Musliboller

1100 g koldt vand DAG 1

12 g frisk geer (24 hvis de skal Bland vand, geer, honning, hvedemel, fuldkornshvedemel
bages samme dag) og saltien rgremaskine. ALt ved laveste hastighed et

30 ¢ honning par minutter, og skru sa hastigheden op til lige under

1160 g hvedemel mqk&mum. De.]en altes, til (ojlen ha'r* samlet sig omkring

dejkrogen og slipper rgreskalens sider.

240 g fuldkornshvedemel e ‘

10 " Tilfgj rosiner og havreflager og elt det sammen ved laveste
gsa

hastighed, indtil flagerne og rosiner er jeevnt fordelt.

120 g havreflager Pensl en skél eller beholder med neutral olie og heeld

100 g rosiner dejen i. Laeg l&g pé beholderen og lad den hvile p&
kakkenbordet en times tid. Seet dernaest beholderen pé
kzl natten over.

DAG 2

Flyt beholderen fra kgl til kakkenbordet imens ovnen
varmes op til 250°.

Drys et tyndt lag mel pé& kakkenbordet, og vend forsigtist
dejen ud pé hovedet. Drys et tyndt lag mel pd toppen af
dejen.

Hak dejen ud i 30 stykker, undlad at rulle og trykke péa
dejen. Flyt dem til en bageplade med bagepapir.

Seet straks bollerne i ovnen, og bag dem i12-15 minutter.
De skal veere gyldne pé toppen.
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RUGBROD MED KZARNEMZLK PA EN DAG

Normalt bager man rugbred med surdej. Men vi har lavet en let version med geer
og keernemeelk, sa vi bevarer den karakteristiske syrlige smag i rugbrgdet. | kan bage
bredet pa en dag eller over to dage, alt efter, hvor god tid | har til at lade det haeve.

Veelg, hvad der passer bedst.

Rugbrgd
400 g lunkent vand

500 g keernemeelk i
stuetemperatur

25 g frisk geer

700 g rugmel

100 8 hvedemel

30 g salt

100 g solsikkekerner

eventuelt 50 g maltsirup for
farven, men kan udelades

Rugbrgd

Alle ingredienser vejes af og heeldes ned i skélen. ALt pa
rgremaskinen i 5 minutter ved lav hastighed. Brug gerne
spaden, da den rgrer dejen bedre sammen.

Kom dejen i to almindelige brgdforme.

Rugbrgdet skal heeve til det er blevet en tredjedel starre,
eller tilsma huller kommer til syne i overfladen. Der skal
gerne veere 5-8 sma huller pa toppen af dejen.

Varm ovnen op til 230° varmluft. Seet rugbrgdene ind,
og skru ned 180°. Rugbrgdene bages i ca. 60 minutter.
Test om rugbrgddet er gennembagt ved at stikke en
strikkepind midti rugbrgdet. Hvis der ikke haenger dej
ved, er rugbrgddet bagt isennem. Hvis rugbrgdet ikke er
gennembast, s& bag videre 10-15 minutter.

Kol af pé en bagerist. Vent eventuelt med at skaere bragdet
tili morgen, sd heenger det bedre sammen.

RUGBROD MED KZARNEM ALK

OVER TO DAGE

Rugbraed

400 g koldt vand

500 g kold keernemeelk
10 g frisk geer

700 g rugmel

100 g hvedemel

30 g salt

100 g solsikkekerner

eventuelt 50 g maltsirup for
farven, men kan udelades

Rugbrgd
DAG1
Alle ingredienser vejes af og heeldes ned i skdlen. Z&lt pa

rgremaskinen i 5 minutter ved lav hastished. Brug gerne
spaden, da den rgrer dejen bedre sammen.

Kom dejen i to almindelige brgdforme.

Rugbradet heever i formene pa kakkenbordet en times tid.
Deaek rugbrgdet til med et kleede og saet det pé kol natten
over.

DAG 2

Rugbrgdet tages ud fra kgl. Hvis det er heevet til dobbelt
starrelse kan det bages med det samme. Ellers lad det
heeve efter en times tid pa kekkenbordet.

Varm ovnen op til 230° varmluft. Seet rugbrgdene ind, og
skru ned til 180°. Rugbradene bages i ca. 60 minutter. Test,
om de er gennembagt ved at stikke en strikkepind midti
rugbrgdet. Hvis der ikke haenger dej ved, er rugbrgddet
bagtigennem. Hvis rugbradet ikke er gennembasgt, sé bag
videre 10-15 minutter.

Kol af pd en bagerist.
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RUGKLAPPER

Rugklapper er en mellemting mellem en bolle og et minirugbrad. De er laekre til
sandwich og er maettende som rugbrgd. Rugklapper kan spises med hummus i, til
grgntsagsbrud eller bare som de er. Hvis man skal lave en s@d variation, kan man hakke
merk chokolade groft og putte i dejen. Det er en fredagsrugklapper.

Rugklapper Rugklapper

600 g lunkent vand Heeld vand og yoghurt i en skél, o8 rgr daeren ud heri.

150 g yoghurt naturel Tilseet hvedemel, rugmel og salt, og alt 5-10 minutter pa

25 g gaer en rgremaskine eller i handen. Heeld dejen i en skal smurt

500 g hvedemel mgd olie. Lad dejen haeye ved stuetemperatur i 1-1,5 time.
Dejen skal veere heevet til dobbelt starrelse.

500 g rugmel

6 g salt

Skeer dejen i 25 stykker.
Leeg klapperne pd en bageplade med bagepapir.
Opvarm ovnen til 225°, og bag rugklapperne i 8-12

minutter, til de er sennembagte og sprgde. Lad dem
kole af pa en bagerist.

BORN | KOKKENET

Rugklapper kan ogsa altes i hAnden. Lad bgrnene lave
rugklapperne med handkraft (eller pa maskinen) og
opdage, hvor let det er at bage selv.
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KNZKBROD

Det er let at bage sit helt eget knaekbrad. Alle slags kerner kan bruges, sa smag jer frem
til lige netop den variation, | bedst kan lide. Spis knaekbrgdet med gulerodsspread
eller hummus og serg for at bage rigeligt. Knaekbrgdet kan gemmes nogle dage i en
teetsluttende boks eller dase.

Knaekbrad Knaekbrad

60 g havregryn Rar alle ingredienser sammen til en ensartet dej. Rul

240 g solsikkefrg herefter dejen ud mellem 2 stykker bagepapir, s tyndt

140 g horfro du kan. Fjern det gverste ark baqepapm og skeer ud til ‘
passende storrelse. Bag knaekbragdet i ovnen ved 180° i 15-

120 g graeskarkerner 20 minutter til de er gylndne pé toppen. Lad knaekbradet

450 g hvedemel kele helt af, og braek det ud i mindre stykker. Opbevar det i

10 g salt en lukket beholder ved stuetemperatur.

400 g vand

140 g rapsolie

BORN | KOKKENET

Lad bernene g i kekkenet og eksperimentere med
deres helt eget knaekbrad. Hjselp, nar knaekbred skal
ind og ud af ovnen.
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MEYERS MADHUS

VELSMAG TIL
EFTERMIDDAG

"Velsmag til eftermiddag ” er kogebogen til

klubber og fritidsinstitutioner. Her far | nye

opskrifter pa gronne eftermiddagsmaltider
ogd inspiration til, hvordan | kan inddrage

bgrnene i madlavningen. For mere
inspiration se “Mad- og maltidskodeks for
klubber og fritidsinstitutioner” samt pa
Maaltider.kk.dk
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