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Mad med rester

Selvom du arbejder aktivt med at planlaegge
din produktion og begreense rester, vil der
altid veere mad i overskud.

Her finder du 10 opskrifter pa retter med
anvendelse af rester. Opskrifterne er lavet med
udgangspunkt i rester som ofte opstar.

Nar det handler om at fa brugt rester, skal du ikke
lade dig styre for meget af en opskrift, da du jo
helst skal bruge det du allerede har indkgbt. Se
derfor opskrifterne her som inspiration, hvor der
er mulighed for at erstatte ingredienser med
andre varer end de der er naevnt i opskriften.

Ligesom maengderne af madspild kan variere,
geelder det samme for antal portioner mad, der
kan komme ud af de genbrugte rester. Lad dig
ikke begraense af, at du ikke altid kan lave samme
ret til alle stuer. Fa evt. din leder til at formidle
muligheden for denne forskel til det peedagogiske
personale, s& de ved hvorfor den ene stue én

dag far rugsnack, mens en anden stue ugen

efter far restedeller.

Finde flere opskrifter og andet inspiration pa
BarneMenuen: www.bornemenuen.kk.dk
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Rugkage med aebler

Selvom du arbejder aktivt med at planlaegge
din produktion og begreense rester, vil der altid
veere mad i overskud.

20 bgrn
Du skal bruge Sadan gor du
1400 g aebler, skaret i Vend ablerne med &blemosten.
sma tern
3 dl eeblemost Ker rugbredet til rasp i en foodprocessor.
300 g rugbred, tert
200 g sukker Lad rugbrgdsraspen blive i foodprocessoren, og tilseet sa sukker, salt,
2,25 dl rapsolie smor, &g, hasselngddekerner oghavregryn, og blend det hele til en
360 g &g (6 stk.) ensartet dejmasse.
300 g hasselngdder
300 g havregryn Bland dej og eebler godt sammen.
1 tsk. salt
Smer en eller flere ovnfaste forme med lidt smer.
Kom dej og &bleri, og bag kagen i 40 minutter ved 170 grader.
Du kan evt. bage kagen som muffins og reducere bagetiden til
15-20 minutter.




Rugbradspizza

med ragde linser

Et sundt og velsmagende brgd med smeltet ost, der minder
om smagene fra en pizza Margherita. Brug gerne det terre

rugbred, som her bliver livet op i ovnen i selskab med den

smagfulde og maettende linsetomatsauce og smeltede ost.

20 barn

Du skal bruge

Tomat-linsesauce

1,5 dl olie

4 l@g, finthakket

4 fed hvidleg, revet

200 g peberfrugt, i tern

400 g flaede tomater

200 g linser, rgde eller brune
2 dlvand

Oregano, torret

Salt og peber

Bred og topping

20 skiver rugbred

400 g mozzarella, revet
Basilikum

Sadan gor du

Tomat-linsesauce

Steg leg, hvidlgg og peberfrugtiolie i en gryde i 2-4 minutter.
Tilseet flaiede tomater, linser, oregano og vand. Kog saucen ved
middel varme i ca. 25 minutter, til linserne er mare. Justér evt. med
lidt vand, hvis saucen bliver for tyk. Smag til med salt og peber.

Bred og topping
Fordel rugbredsskiverne pa en bageplade med bagepapir, smor
hver skive med den afkglede sauce, og drys med revet ost péd toppen.

Bag bredene ved 200 grader i 6-8 minutter, til osten er smeltet og
skorpen pa brgdet er let ristet og spred. Drys evt. med krydderurt.

Ved servering
Servér brgdet som mellemmaéltid eller som en af madderne pé en
rugbredsdag.




Ved servering

Stegte ris

Servér de stegte ris lune, og pynt evt. med frisk koriander.

med ag og grgntsager

Stegte ris er en oplagt ret til at bruge rester pé - bédde hvad
angdr madspild, men ogsé at hensyn til tidsforbruget. Har

du en rest ris tilovers eller nogle grgntsager, er det nemt at
stege det hele med lidt a&eg og krydret godt.

20 barn

Du skal bruge

450 g eeg
150 g olie
40 g hvidlgg, finthakket
1000 g ris, kolde, kogte
1000 g edamamebgnner
150 g forérsleg, fintsnittet
250 g g red peberfrugt,

i tynde skiver
50 g koriander, grofthakkede
50 g soja
Salt og peber

Sadan gor du

Pisk &g sammen med salt og peber. Steg eeggene pé en pande, eller
bag demiovnen, gerneien tyndtlag, som en tynd omelet. Nar
a&ggene er stegt, skeer det i tynde strimler, og seet til side. Du kan
ogsé stege eeggene som rgraeg, og vende det i de stegte ris til sidst

- det giver ikke helt det samme visuelle udtryk, men kan veere lettere
at handtere.

Kom lidt mere olie p& panden, og steg nu hvidlgget gyldent ved lav
varme. Hvidlgget skal have godt med farve uden at blive braendt.

Steg peberfrugterne med i de sidste minutter, til de er faldet lidt
sammen.

Tilseet de kolde ris, vend godt rundt, sa hvidleg, peberfrugt og ris
blandes, og rist et par minutter, s risene begynder at blive lune.

Tilseet forarslag, koriander og edamamebgnner, og steg nogle
minutter mere. Vend aggestrimlerne i, og smag til med sojasauce
og sort peber.




Restedeller

Tom kaleskabet for grentsager, brug hvad du har af rester af
korn, kartofler eller beaelgfrugter, og rer en dejlig, gren fars

med ingredienser fra terlageret.

20 barn

Du skal bruge

600 g grgntsager
(ra, kogt, bagt)

600 g stivelse (fx kogt bulgur,
couscous, kogte kerner,
quinoa, pasta, kartofler,
kogte bgnner, linser, brgd)

4 log

2 fed hvidleg

2 spsk. timian

2 knsp. muskatned

2 knsp. allehande

4-6 stk. aeg

40 g hvedemel

Salt

Rapsolie til stegning

Sadan gor du

Knus dine grentsagsrester pa foodprocessoren, sa de er hakket til
fars, men ikke kert til mos. Fyld kun foodprocessoren halvt op, sa du
far en mere jeevn hakning af gregntsagerne.

Bland farsen med stivelsesresterne, men knus dem pé en food-
processor inden, hvis de ikke er findelte nok til at begynde med.
Ror eller alt farsen med hakkede lgg, hvidlgg og timian, og smag til
med muskatned, allehande og salt.

Tilsaet eeg og mel, sé farsen bliver lind og klistrer. Det kan athaeenge
af dine rester, hvor meget farsen kan traekke for at blive en
sammenhangende fars.

Form "deller” af farsen, og steg dem pa en pande med middelhg;j
varme i rapsolieolie, indtil de er gyldne pé hver side, ca. 4-6
minutter. Bag dem feerdige i ovnen ved 180 grader i 8-10 minutter.

Det er ogséd muligt at seette dellerne péd en bageplade med bage-
papir, og bage dem i ovnen ved 200 grader, indtil de er gyldne,
ca. 12-18 minutter.
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Arme riddere

Giv skiver af tert hvedebrgd nyt liv ved at dyppe dem i
a&eggemassen og drysse med kanelsukker. Efter en tur pé
panden eller i ovnen, er brgdskiverne gyldne og sprgde og
kan spises med frisk frugt, kompot eller lidt kelig yoghurt.

20 barn

Du skal bruge

10 =g

5dl sedmeelk

20 skiver hvedebrad
5 spsk. kanelsukker
1dlolie

Sadan gor du

Pisk &g og malk godt sammen.

Vend brgdskriverne i blandingen og leeg dem pé en bageplade.
Drys med kanelsukker og dryp olie ud over brgdene.

Steg bredstykkerne i ovnen ved 220 °C i ca. 5 minutter, indtil
overfladen er gylden.

Server evt. de arme riddere med able eller beerkompot, lidt graesk
yoghurt eller med frisk frugt til.




Spansk omelet
med kogte eller stegte restekartofler

En omelet er en oplagt endestation for alverdens rester af
greontsager fra kaleskabet. Her er det dine kogte eller stegte
kartofler, der giver fylde og mathed til eggemassen.

20 barn

Du skal bruge

3 leg, i strimler

1 dl olivenolie

1,2 kg kogte eller stegte
kartofler, i grove stykker

12 &g

Salt

Sadan gor du

Steg legene ved lav varme i olivenolien pé en stor pande eller i
ovnen, til de er blgde, sede og let gyldne. Det tager ca. 10 minutter.
Steg kartoflerne sammen med lggene til de er gennemvarme og har
fédet en anelse farve.

Pisk &@ggene sammen, tilseet salt og haeld eaggemassen over
kartofler og l@g.

Stegq tortillaen feerdig under lag ved lav varme pa komfuret eller
ved 150 °C i ovnen. Det tager ca. 20 minutter.

Lad tortillaen afkele let, og server den lun som péleeg, frokost eller
mellemmaltid.




Krydret arme riddere

French toast, er en oplagt méade at fa brugt rester af dit
hvedebrgd, her i en krydret og salt version. Bredet far en
god spredhed og en dejlig dyb smag.

20 barn

Du skal bruge

10 =g

6 dl meelk

2-3 tsk. krydderiblanding
f.eks. ras el hanout, karry,
garam marsala, five spice,
paprika eller oregano

2 fed hvidlgg, presset

Salt og peber

20 skriver hvedebrgd

Olie til stegning

Sadan gor du

Pisk eeg, meelk, krydderier og hvidleg sammen, og smag til med salt
og peber.

Vend skiverne afbrgd i massen, s& de suger den til sig, og leeg dem
pa en bageplade med bagepapir.

Dryp olie pé bred og steg dem i en forvarmet ovn ved 225 °Ci 7-10
minutter, indtil overfladen er gylden.




Rugsnack
af rugbregdsrester

En nem snack, hvor de sidste rester af rugbredet far selskab
af terrede frugter, og hvad du ellers har i skabet af nedder,
kerner og krydderier.

20 bgrn
Du skal bruge Sadan gor du
900 g rugbrgdsrester Kom rugbrgdsrester i en beholder og deek med koldt vand.
Vand Lad rugbred i vand traekke ca. 1 time ved stuetemperatur eller pa
3 &g kol natten over.
150 g mel
125 g meark chokolade Sigt vandet fra og rer det udblgdte rugbred med aeg og mel.
minimum 75 % (kan
undlades) Hak chokolade, nedder og terret frugt efter behov, og bland alle de
125 g kokos, knuste gvrige ingredienser i, sa du far en lind masse som en taet havregred.
valngdder, cashewngdder
eller hasselngdder Rul dejen ud mellem to stykker bagepapiri et ca. 2-3 cm tykt lag.
300 g abrikoser, tranebeer,
rosiner, figner eller andet Bag massen ved 165 °C i ca. 45-50 minutter, og afkel derefter helt.
terret frugt
2-3 tsk. kardemomme Skeer ud til rugbarer.
eller kanel
1 spsk. kakaopulver
2 tsk. bagepulver




Bonnepalaeg
med tomat

Bonnepéleeg med intens smag af soltgrret tomat lavet pé
kidneybenner og med kogt gulerod. Brug evt. en rest af
tilberedte gulergdder eller andre rodfrugter.

20 barn

Du skal bruge Sadan gor du

100 g graeskarkerner Rist graeskarkerner pa en ter pande ved lav varme til de begynder
300 g kogte eller bagte at dufte.
gulergdder
400 g kogte kidneybgnner, Blend nu alle ingredienser til massen har den rette konsistens.
rgde linser, hvide bgnner,
kikeerter eller anden Smag til med salt, peber og citronsaft eller eddike.
beaelgfrugt, der let koger ud
100 g soltgrrede tomater Servér som péleeg til eftermiddagsbredet, dip til grentsagssteenger
i olie, dreenet for olie eller pélaeg til rugbredsdagen.
5 spsk. olie (gerne olien
fra de solterrede tomater)
1-2 fed hvidleg
150 g tomatpuré
Salt og peber
Lidt eebleeddike eller
citronsaft
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Grillet sandwich
med linsepesto og ost

Giv dit daggamle hvedebrgd nyt liv ved at grille det spredt
i ovnen i selskab med linsepesto og smeltet ost. Bredene

fungerer godt som mellemmaéltid eller som et element til

fredagens rugbreds- og restedag.

20 barn

Du skal bruge

100 g sorte terrede linser

100 g bredbladet persille eller
basilikum

100 g parmesan

1 fed hvidlag

1%2dlolie

2 citron, saft og fintrevet skal

20 skiver hvedebrad,
daggammelt

500 g mozzarella, cheddar
eller anden ost der kan
smelte

2 dl olie til pensling

Salt og peber

Sadan gor du

Linsepesto
Kog linserne i letsaltet vand i 15 minutter, til de er mere, og draen
dem godt.

Blend persille, parmesan, hvidleag og olie til en ensartet pesto. Rer
linserne i pestoen, og smag til med citron, salt og peber.

Grillet sandwich
Smer et godt lag linsepesto pa halvdelen af bredskiverne. Top med
revet ost, og leeg de resterende bradskiver ovenpa.

Leeg sandwicherne pa en bageplade, dryp olie over, og bag dem ved
225 grader i ca. 5-7 minutter, til de er gyldne, og osten er smeltet.

Skeer sandwicherne i halve eller kvarter, og servér dem lune som
mellemmaltid.







