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Inspiration, paedagogiske

aktiviteter og opskrifter til

Muld, maao
08 mirakler

Dette magasin om natur, mad og
paedagogik er en seerudgave af
masgasinet Barnemad, som henvender
sig til bade peedagogisk personale og
kokkenpersonale. Magasinet laegger op
til, at I i samarbejde o8 sammen med
bgrnene nysgerrigt udforsker, hvor
maden kommer fra.

Magasinet giver inspiration til, hvordan | sammen kan
understgtte bernenes forstaelse af madens oprindelse
- bdde i naturen og vindueskarmen, i haven og ved
balet, i kekkenet og under méltidet. Vi fokuserer pa
ravarernes vej fra jord til bord og "hav til mav”, og
hvordan | pa tveers af kekken og stuer kan beskaeftige
jer med mad, natur og paedagogik via peedagogiske
aktiviteter og madopskrifter.

En grundleeggende forstéelse for naturens kredslgb
og madens vej fra jord til bord bidrager til bade
naturdannelse, maddannelse og trivsel og danner

grundlag for at vise omsorg for natur og milja

samt respekt for maden, vi spiser. Disse veerdier
gdrigen, nar vi i Kebenhavns Kommunes Mad- og
Maéltidsstrategi prioriterer baeredygtige indkeb og
maltider, herunder gkologi, klimavenlige opskrifter og

mindre madspild.

I magasinet finder | inspiration til temaet natur,

mad og paedagogik, og til hvordan | kommer i gang
med at dyrke. Med udgangspunkt i en raekke révarer
og udeaktiviteter far | eksempler pd peedagogiske
aktiviteter og madopskrifter, som | kan arbejde med
pé forskellige arstider. Temaerne spaender fra spirer,
spinat, eerter og kartofler til balmad, sanketur i det fri

og havets dyr.

Magasinet er skabt i et samarbejde mellem Bgrne- og
Ungdomsforvaltningens madteam, forvaltningens
naturformidlingsindsats Bern, Natur og Miljs og
Meyers Madhus.

God forngijelse.

. !rl l o “..--._—.. Z
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KONTAKT

Meyers Madhus
TIf. 26 77 3116

E-mail: raadgivning-kk@
meyers.dk

\V&ero

Find inspiration
og opskrifter pa
BoarneMenuen

Alle opskrifter i magasinet kan

| ogsa finde pa hjemmesiden
bornemenuen.kk.dk. Udover
disse opskrifter finder | over 400
forskellige onlineopskrifter, som
omfatter alt fra morgenmad og
mellemmaltider til bred, paleeg
og varm frokost. Pé siden er der
desuden forslag til, hvordan

| sammenseaetter en ugentlig
menuplan, hvor der bade er teenkt

pé ernaering, klima og indkab.

P4 BarneMenuen finder | ogsa flere
paedagogiske madaktiviteter, viden
om temaer i Madliv Kgbenhavn og
anden inspiration til jeres arbejde

med mad og maltider.

Tilmeld jer
nyhedsbrevet

Husk, at | kan tilmelde

jer nyhedsbrev malrettet
kekkenpersonale og ledere i
daginstitutioner i Kgbenhavns
Kommune. S& er | sikre pé at

vaere opdateret pa nye tilbud,

spaendende kurser, nye
beslutninger og anbefalinger og
meget mere. Tilmeld jer med
KK-mail pa: bornemenuen.kk.dk/

daginstitutioner.

Tag pa kursus

Kursuskatalog for 2026 er

sendt med posten til alle
daginstitutioner, men du kan ogsé
altid finde udvalget af kurser pa
BerneMenuen. Med kurserne og
opleeg kan | fa inspiration til jeres
daglige arbejde med at planleegge,
tilberede og servere velsmagende,
ernaringsrigtige og baeredygtige
maltider, der styrker barns
madmod og madglaede. Kurserne
er gratis, og | tilmelder jer pa

maaltider.onlinebooq.dk.

Madliv Kebenhavn

Som daginstitution i Kebenhavns
Kommune har | mulighed for at f&
gratis rddgivning om at udvikle og
styrke jeres arbejde med mad og
maltider - badde pa det kulinariske
og det paedagogiske plan. Mélet er
at stotte jeres arbejde med at skabe

baeredygtige og klimavenlige

L vide

maltider, samtidig med at
Kgbenhavns Kommunes Mad-
og Maltidsstrategi omseettes til

konkrete, brugbare handlinger.

I har ogsd mulighed for at fa
lzbende radgivning, hvis |

har konkrete spargsmal eller
udfordringer, som | gnsker en
gastronomisk radgivers hjeelp til.
Kontakt i begge tilfeelde Meyers
Madhus.

Mod pa mad

Som en del af Abent Dagtilbud
kan I f4 en underviser fra
Meyers Madhus pé besag hos
jer med ravarer og inspiration

til velsmagende og sanselige
madaktiviteter. Sammen med
bernene tilbereder | dagens
frokost eller eftermiddagsmad, og
underviseren kommer med tips
til, hvordan | efterfelgende kan
arbejde med temaet. Forlgbene
giver mod pa mad og kan f.eks.
veere Balmad i bgrnehgjde eller
Benner og Bern. Vil | vide mere
eller tilmelde jer, sé laes mere pa
modpaamad.dk, og skriv evt. til

modpaamad@meyers.dk.
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Projektet Barn Dyrker er en del af indsatsen Barn,
Natur og Miljg under Afdelingen for Beeredygtig
Udvikling i Kebenhavns Kommune. Med tilbud om
naturformidlingsaktiviteter hjeelper Barn, Natur og
Milje de kebenhavnske dagtilbud i det paedagogiske
arbejde med at styrke barns viden om og interesse for

natur, miljg og beaeredygtighed.

Bern, Natur og Miljg tilbyder mange sjove og lererige
aktiviteter, der understgtter jeres arbejde med den
styrkede leereplan. Vi magdes ude i (by)naturen,
hjemme hos jer eller pa vores base Naturveerkstedet
Klgvermarken. Forlgb er gratis for kommunale

institutioner i Ksbenhavn.

Kontakt og book
Se aktiviteter, og book forlgb under
'Dagtilbud’ eller ved at sende en mail.

Born, Natur og Miljs
groen.kk.dk 7/ BNM@kk.dk

Born, Natur og Miljo

Barn Dyrkenr

Barn Dyrker er et tilbud om praktisk o8 peedagogisk hjeelp til
dagtilbud om opstart af en lille kskkenhave og kompost pa
legepladsen. Kommunale daginstitutioner i Kgbenhavn kan
booke et workshopforleb med en naturvejleder til opstart af et

Barn Dyrker-projekt i institutionen.

Find mere viden og inspiration

Magasinet her giver inspiration til natur, mad og
paedagogik. Du kan finde en grundigere introduktion
og inspiration til at komme i gang med at arbejde
paedagogisk med jord til bord-kredslgbet aret rundti

daginstitutionen i Bagrn Dyrkers tre heefter:

e Dyrkningsvejledning Bern Dyrker

- Kom godti gang med kekkenhaven
e Havealmanak for bgrnehaver

- Natur- og haveoplevelser aret rundt
¢ Kompostalmanak for Barnehaver

- Kompost i Bernehaven

Find heefterne pa groen.kk.dk/om-abu/
undervisningsmaterialer eller send en mail til
BNM@kk.dk, hvis du ensker at modtage haefterne som
pdf pr. mail.
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https://groen.kk.dk/om-abu/undervisningsmaterialer

Natur, mad og
paedagogik

At opleve, forundres og fordybe sig er den bedste méade at leere pa.

At feerdes i sin naere natur hver dag, passe en lille have
og felge forandringen gennem éaret, skiftet i former
og farver, det forunderlige insektmylder og at veere
med til at bidrage til, at det hele trives, er veerdifuld
leering for ethvert barn. Arbejdet med mad, at dyrke
grentsager og at undersgge ravarers vej fra jord til
bord skaber et autentisk leeringsrum med mange
deltagelsesmuligheder pa legepladsen og ved
spisebordet. Det bringer naturen teet pé begrnenes
dagligdag og giver dem en grundleeggende forstaelse
for naturens kredslgb og omsorg for natur og milja.

Det er et vigtigt arbejde, som ogsé handler om trivsel

og dannelse.

Trivsel, nysgerrighed og faellesskab

Barneforskeren Louise Klinge forteeller, at behovet

for sundhed, tryghed, autonomi, kompetence,
samhegrighed og for at bidrage, er grundleeggende
behov, som er vigtige for, at bern trives og udvikler
sig. | dagtilbuddet understattes behovene i hverdagen
gennem blandt andet organisering, kultur og fysisk
indretning. Men vi arbejder ogséa direkte med at
understgtte de grundleeggende behov, nar vi arbejder
paedagogisk med mad og méltider. Sa arbejder vi med

trivsel.

Vi understgtter den grundlaeggende tryghed og
sundhed, nar vi laver dejlig mad af sunde ravarer,
som bgrnene skal spise. Vi arbejder med autonomi
og kompetence, nér bernenes nysgerrighed bliver
vakt, og de med lyst kaster sig ud i at leere at bruge
kniv og piskeris eller at sa og passe et frg, der bliver til
en spinatplante. Og vi arbejder med samhegrighed og
oplevelser af at bidrage til fellesskabet, nar bernene
dyrker og tilbereder mad sammen, opdager nye

ting og hjeelper hinanden med at udfere opgaver i
feellesskab, som f.eks. at passe en plante eller lave mad,

de er faelles om.

Fra leg til dannelse

Ved at bruge sanserne og kroppen og ved at
eksperimentere og udforske leerer bgrn nyt om
verden og finder ud af, hvem de er, og hvad de kan
lide. Madlavning og dyrkning af ravarer tilbyder et
spaendende rum for at lege, bruge sin nysgerrighed,
udforske og sanse og derigennem laere om sig selv og
den sociale, kulturelle og fysiske virkelighed, vi lever

i. Alle aspekter af den styrkede leereplan kan komme

i spil, og der er rig mulighed for at skabe varierede
deltagelsesmuligheder og inddragelse af foreeldre.
Den sanselige "leg med maden” fra jord til bord bliver

til dannelse, maddannelse og naturdannelse.

NOILANAOYLNI
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Kom | gang
mMed at dyrke

Det kraever ikke dyrt udstyr eller megen erfaring med

kakkenhavedyrkning at 8gre legepladsen grgn, frodig og rig pa

sanselige oplevelser for bgrnene.

Er | begyndere udi havedyrkning med bgrn, sa ger
det sa enkelt og lystbetonet som muligt for jer selv

at komme i gang. Find ud af hvor meget tid, | kan
afsaette, hvilke opgaver, der er ngdvendige, hvilke
opgaver, | som voksne synes, er spaeendende, og hvilke,
bernene er nysgerrige pa. Inddrag bernene helt fra
begyndelsen, sé | skaber de bedste muligheder for

motivation, feelles engagement og ansvarsfelelse.

Bliv klar til start

| far brug for jord og beholdere eller hgjbede, fre og
vandkander, som evt. bare kan veere meelkekartoner.
Ny frisk kompostjord kan | hente gratis hele aret pa
flere af Kebenhavns genbrugspladser. Se hvilke pa
a-r-c.dk/privat/kompostmuld-kompost/. Tag evt.
barnene med pé tur, og hent jord med hjem i mindre
portioner i en ladcykel. Eller maske kan en hjeelpsom

foreelder fa opgaven.

Hestebgnne, aert, hvidleg eller kartoffel?
Start med nogle f&a "nemme” fre. Veelg afgreder,
som begrnene kender fra den mad, de spiser, sa det

giver dem mulighed for at koble ny viden med deres

erfaringer i forhold til mad. Hvis der er bgrn fra andre
kulturer, sa veelg ogsa afgreder fra deres familiers
kokkentraditioner. Inddrag evt. foreeldregruppen i
processen med at veelge de grentsager, | skal dyrke.

Maske de har erfaringer og ideer, | kan bruge.

Veelg frg, som kan sés tidligt, og nogle, der kan hastes
sent péa aret, s& | kan have glaeede af haven i mange
maneder. | kan ogsé veelge flerarige afgreder, sa | ikke
skal begynde forfra hvert ar. F.eks. jordskokker, grenkal,
baerbuske, frugttraeer eller krydderurter som mynte,

timian og merian.

Spis ikke alt

Veer opmeaerksom p4, at ikke alle grentsager er
spiselige direkte fra bedet. F.eks. er benner, kartofler,
rabarber og tomatplanter mildt giftige. Det betyder, at
man kan f&d ondti maven af at spise sterre maengder af
blade, blomster og andre plantedele og af at spise ra,

utilberedte kartofler og benner.

Eksperimentér, og glaed jer over de sma

- og store - mirakler

Lav haven sammen helt fra bunden; placér bedene og
krukkerne, byg evt. hgjbede selv af braedder, fyld jord
i. Lad bgrnene sé deres frg i fing, lige - eller fine, helt
skaeve raekker - de selv traekker eller prikker med en
finger. Husk at vande godt og at se til haven dagligt.
Hest og smag, nar noget er klar.

Seet fokus pa de daglige oplevelser med at vande, luge,
haste og smage. Og gleed jer sammen over det, | har
skabt. En lille bitte gulerod, en aert med orm, et frg,
der kan gemmes, eller et veeld af speendende ukrudt
og nyt insektliv pa legepladsen er ogsa succeser og
kan veere gode og speendende oplevelser. Omsorg for
og pasning af haven giver vaekst til bade planter og
insektliv. | takt med at planterne vokser i haven, vokser
bernene ogsé. Naturens cyklus bliver et spejl, som

bernene kan forsta deres egen udvikling igennem.

Seet fokus pé det, som barnene leegger maerke til og er
optagede af, og hjeelp dem pé vej med at undersgge,
eksperimentere og vaere nysgerrige péa det, de oplever.
En nysgerrig og undersggende tilgang kan bringe jer
vidt omkring og give anledning til mange spaendende

snakke og nye undersggelser pa bgrnenes initiativ.

Afgrode efter host

Nar | har hgstet de leekre grentsager og har undersagt
alt det speendende ukrudt, og der igen er bar jord,

kan | s& nye frg. Spinat, radiser og rucola egner sig
godt, fordi planterne udvikler sig hurtigt. Z£rter og
solsikker er ogsa gode som efterafgrede, fordi de kan
spises som sma skud eller smaplanter som en slags

mikrogrent, fer de vokser sig store.

Nemme
grgntsager og urter

Arter Pralbenner
Spinat Rucola
Kartofler Mynte
Bladbeder Oregano
Gronkal

Hestebgnner  Spiselige

Hvidlgg blomster

Leg som morgenfrue
Porrer tallerkensmaekker
Radiser kornblomst og
Tomater hjulkrone
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Saesoner inde og ude

Arshit

Selvom det meste dyrkning i den danske

Tor

saeson sker i sommmerhalvéret, byder alle
arstider pa masser af aktiviteter, som |

Ayrkning

Vinter

December / Januar / Februar

Jorden
Daek bar jord i bede og krukker med et lag terre
blade, som kan beskytte jord og planter.

Planlaeg og kob

Planlaeg seesonen, hvad skal dyrkes og hvor.
Indkeb til dyrkning. Keb eller byt jer til fre og
stiklinger.

Skiltning
Snit eller tegn plantepinde og -skilte til at
markere afgreder med.

Forspiring i februar
Seet tidlige afgreder som f.eks. kartofler, eerter,
peberfrugter og tomater til forspiring i potter i

vindueskarmen.

Forar
Marts / April / Maj

Jorden

Fjern jorddaekke, s der kun ligger et tyndt lag.
Lug ukrudt, og fyld lidt ny jord i de plantekasser
og krukker, der skal dyrkes i.

Lav stiklinger

Krydderurter som timian, rosmarin, lavendel og
mynte kan stiklingeformeres. Klip en blad kvist
af, og seet denivad jord eller i et glas vand. Hold
jorden vad, indtil der er dannet nye redder, og

de kan saettes i potter med jord.

Forspir

Kal, graeskar, majs, squash, benner og salat.

Sa direkte i jorden
Spinat, eerter, radiser, purlgg, hestebgnner,
gulergdder, dild, persille, salat, benner og

redbeder. Saet stikleg, og laeg kartofler.

Plant ud, i slutningen af maj

Squash, graeskar, kil og tomater.

Host

Spinat, radiser, krydderurter og salat.

kan lave og involvere bgrnene i, sa de er
med i hele processen. Her far | forslag til,
hvad | kan ggre hvornér.

Sommer
Juni / Juli / August

Vand
Vand, vand, vand! Husk, det er jorden, der skal

vandes - ikke planten.

Lug

Lug for ukrudt, sd meget | orker.

Hest og smag

Pa det hele, nar det er klar.

Sa nyt

Der hvor | har hgstet, og der er kommet bar jord.
Sa f.eks. gulersdder, aerter, salat, bladbeder og
radiser.

Ferieforberedelse
Planleeg, hvem der har ansvaret for haven i

ferieperioden. Sperg nogle foreeldre.

Hyp
Hyp kartoflerne, sé knoldene ikke far sollys.

Udplant
De sidste tomatplanter, agurker og

peberfrugter, nar temperaturen er over

12 grader dggnet rundt.

Efterar
September / Oktober / November

Host
De sidste tomater. De grenne kan modne
feerdigt i vindueskarmen eller laves til grgn

tomatmarmelade.

Host fro
Fra havens blomster og fra aerter og bgnner, der
er modnet pa planten. Gem dem til naeste ar i

kaffefiltre, som | kan dekorere.

Jorden
Saml visne blade, deek bar jord, og beskyt

grentsager som f.eks. kél, som skal overvintre.

Sa
Hestebgnner, spinat, lag, hvidlgg og rucola, som

kan overvintre og spire tidligt naeste forar.




RN

Fra dyrkning,
spirer og spinat
til sprutten
sanketur og bal

Efter en introduktion til dyrkning og arets
gang i have og vindueskarm falger nu seks
temaer med udvalgte ravarer og tilhgrende
paedagogiske aktiviteter og opskrifter.

Tilsammen giver det bornene en stgrre
forstaelse for, hvor maden kommmer fra og hele
rejsen frajord til bord - og fra “"hav til mav”.

Nogle af ravarerne kan | selv dyrke, mens | kan
finde andre ravarer i naturen eller udforske
dem med indkgb fra en fiskehandler o.l.
Nogle af temaerne fokuserer iseer pa
paedagogiske aktiviteter, mens andre rummer
flere madopskrifter.

Hvis du vi se klimatal og ernseringsberegninger
pa opskrifterne, finder du dem pa
bornemenuen.kk.dk.



Fa det til at spire
08 gro Indentor

Aret rundt kan | lave forsgg med at dyrke
i vindueskarmen. G& pé opdagelse efter
fr@ og rester af grontsager, og indret
vinduet eller en hylde, der far lidt lys,
med alt det, | vil prave at fa til at

spire o8 gro.

Kan det spire?

Saet nysgerrigheden i gang. Hvad kan vi fa til at spire?
Hvad skal der til, for at fre og rester af grgntsager kan
gro? Bernene laerer om naturens fine balance, om

de mange varianter af fre og grentsager og deres
formeringsevne. De leerer om plantens cyklus, hvordan
et frg kan blive til en ny plante og om det farste stadie

i en plantes liv - spiren - ved at se det terre frg udvikle

sig til sm4, sarte, grenne spirer.

Spirerne kan spises som grgnt drys pd madder og
varme retter til frokost, hvor barnene selv kan klippe,
lugte og smage pa spirerne, inden de drysser dem pa

maden.

| kan ogsa preve at gendyrke toppen og/eller bunden
af grentsager, hvor bagrnene oplever, at selv hgstede
grentsager er levende planter, og at vand er vigtigt for

at fa alle planter til at gro.

Prov selv med de paedagogiske aktiviteter pé de naeste

sider.

Ga pa opdagelse, og find fre i kekken-
skabet, i grentsager, frugter og i naturen
Er der fro i kekkenet, som kan bruges?
Find f.eks. sesamfrg, harfrg, chiafrg,
solsikkekerner, linser, kikaerter, quinoa
osv., som alle er frg, vi bruger i maden.
Eller pil fre ud af f.eks. tomat, peberfrugt,

citron, a&ble osv.

Det er sjovt at finde péa nye ting at preve
af. Pludselig bliver det synligt, at der er
frg overalt. Hvad kan mon spire af det,

I mgder i frokosten? Og hvorfor er der
nogle af freene, som vil spire, og andre,
som ikke vil? | kan flytte undersggelserne
ud og se, om man ogsé kan finde frg i

naturen og pa legepladsen.

Vigtige undtagelser hvor frg, spirer og
planter ikke er spiselige:

Tomat, chili, aubergine og andre planter
fra natskyggefamilien samt begnner. Dog
kan de sm4, grenne mungbgnner, som

vi ogsd kender som bgnnespirer, spises
som spirer. Undersgg altid spiseligheden,

hvis | eri tvivl.
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Mikrogrgnt

- dyrk grgntsagsfrg lisesom karse

Mange fre af grentsager som f.eks. erter,
rucola, radiser, broccoli, redbede, grenkal,
spinat, hvidleag m.m. kan dyrkes, ligesom
man ville dyrke karse; pa fugtigt vat eller

i en smulejordien vindueskarm. Det
geelder i gvrigt ogsé krydderurter og hele,

ubehandlede korn af f.eks. hvede, havre og

rug.

Freene kan dyrkes, indtil de er smé spirer,
eller man kan lade dem gro i leengere tid,

indtil de er sméplanter. De kan spises i

mere traeede, bitre og seje bliver de - men
stadig spiselige. De smager alle dejligt pa
en suppe, i en salat eller som pynt péd en

mad.

Spirerne bestar af det opsvulmede frg
med en lille, bleg rodspire og en lille grgn
bladspire. Mikrogrgntplanterne bestar

af sprede staengler og grenne blade.
Begge dele kan spises hele. De kan dyrkes
indenfor i vindueskarmen, og hvis man

hester forsigtigt af planterne, kan de gro

begge stadier, og det er sjovt at preve videre.
begge dele. Jo stgrre planterne bliver, jo
Det skal | bruge Sadan gor |

Fro: F.eks. eerter, redbede,
grenkal eller rucolafre

e  Skal med friskt koldt vand
til ibledseetning

e Beholdertil atdyrkei
e Vat

e Vandforstgver eller
vandkande

1. Skyl freene, og leeg dem i blgd i koldt vand
i 2-4 timer. Sma fre kort tid, og store i
leengere tid. Bruger | friske frg, som | f.eks.
lige har pillet ud af et greeskar, er dette ikke
nedvendigt.

2. Daek bunden af beholderen med fugtigt vat.

3. Fordel freene pa det fugtige vat. Har | flere
slags frg, s& givdem en beholder hver, og
skriv hvilket frg, der eri.

4. Stil beholderen i en vindueskarm.

5. Hold vat og fre/spirer fugtige. Kig til dem

hver dag, og meerk efter, om de behgver vand.

6. Nar planterne er 5-7 cm hgje, kan | begynde
at hgste af dem. Klip dem over nogle
centimeter fra overfladen - sa vil de sma
planter vokse videre, og | kan senere hgste
igen. Freene kan ogsé spises allerede, nér de
ferste sma, grenne spirer viser sig.

TP

Lav et drivhus til jeres
spireforsgg ved at
saette en frysepose

over beholderen, sa
holder de smé spirer sig
fugtige.
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Hvis nogle af grentsagerne, f.eks. lag
og hvidlgg, danner lidt redder, mens
de starivand, kan | flytte dem overien
potte med jord og dyrke dem videre
der. Det giver planterne et skud neering,
og de vil trives bedre.

Lav en lille "gendyrkskov” med alle de
grentsagstoppe, salatbunde og lag, |
har lyst til. Brug dem f.eks. til leg eller til
pynt pé stuen.

Friske granne toppe

- fa dettilat groigen

Ryd vindueskarmen, og prev at fa rester af grentsager som gulergdder, salat og

bladselleri til at spire igen, efter | har spist det meste af grentsagen.

Grontsager er levende plantedele, og vand er vigtigt for enhver grgntsag. Det finder
bernene ud af her, nar de oplever, at de kan f& toppen af gulergdder, redbeder,
persilleredder og pastinakker, der ellers var pa vej i skraldespanden, til at spire igen ved

at seette dem pa en tallerken med lidt vand.

Prev ogséd med bunden af forérslag, porrer og salat, der ligesom toppene szettes i en
smule vand. Salatbunden er nem og vil hurtigt seette sma nye salatblade. De andre
grgntsager vil maske ogsa seette friske smé blade, og de kan alle spises. Prav ogsd med

et helt leg eller hvidlag, sa | kan fa friskdyrket “purleg” til at drysse pa maden. Det er ikke

alle toppe og bunde, der vil gro igen. Prev jer frem med dem, | har, og se, hvad der sker.

Det skal | bruge Sadan ger |

e Lag, hvidlag samt toppe 1. Seet bunde og toppe pa tallerkner, og fyld
og bunde fra forskellige en smule vand p4, sé kun det nederste af
grentsager bund/top er daekket af vand. Toppe og bun-

de kan ogsa placeres pa fugtigt vat. Serg

e Beholdere, der passer i for, at det ikke tarrer ud.

starrelsen til vindueskarm

O CEEEE R 2. Seetlggeti et lille glas med vand i bunden,

sa kun roddelen er deekket af vand. Skift

e Evt vattil at seette toppe
vandet engang i mellem, s& det hele tiden

og bunde pé .
er rent.

e Glas medvand
3. Efter et par dage eller en lille uges tid
begynder grgntsagerne at spire.

4. Klip sma nye blade af, nar de har en
passende starrelse. Nogle vil gro igen, f.eks.

log.

5. De grgnne spirer kan bruges som drys pé
en mad eller i salaten - eller bare nydes,
som deer.
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Kartofler er
cguld fra muld

Kartoflen er en af de mest jordneere ravarer, som egner sig godt
til at blive dyrket i det danske klima. Op til 100 forskellige sorter
findes der faktisk. Og lige s& mange méader at bruge dem pa.

En af hverdagens helte

Kartoflen er fiberrig og rig pa C-vitamin. Den har end for pasta og ris. Kartoflen kraever ikke meget

en lang holdbarhed, er nem at opbevare, og sé er energi at dyrke. Og modsat pasta, som kraever
kiloprisen tilmed lav. Og det er ikke kartoflens eneste forarbejdningsprocesser, kan vi blot grave knolden op
fordele. Klimaaftrykket er ogséa veesentlige lavere og brugen den direkte i kakkenet.

Den perfekte mos Den faste, kogte kartoffel
Kartoffelmos er en elsket kartoffelklassiker. En god, kogt kartoffel begynder med en fast
Nar du skal koge en god mos, er det vigtigt at kartoffel, sa bestil den rigtige sort til formalet.
veelge den rigtige kartoffelsort. King Edward, Bellinda, Alliance, Hansa, Sava og Ditta er

Alouette eller Bintje er gode bud. gode til formalet.

TIP tilden perfekte mos TIP til den perfekte, kogte kartoffel

1. Kog altid kartofler til mos uden salt. 1. Serg for, at kartoflerne er ca. lige store,

2. Mos altid kartoflerne, mens de er sa de er feerdigkogte pa samme tid. Skeer
rygende varme for at undga, at mosen evt. de storste over.
bliver sej og klistret. . Deek kartoflerne med vand, og tilseet salt,
Tilseet smer eller olie og meelk, efter du s& det minder om havvand.

har moset og pisket let. . Kog nu kartoflerne 3 feerdige, og sluk for

Smag til med salt til allersidst. varmen. Lad kartoflerne traekke i vandet,

indtil de er perfekt mgre. Tjek ved at
stikke en urtekniv i en af kartoflerne - den
skal foles fast, men glide let af kniven.
Kog evt. kartoflerne i god tid, og

varm dem op i kogevandet lige inden

servering.

d31401dVH
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Dyrkning ar kartofler

Satidspunkt

Marts-juni. Kartofler kan forspires i en vindueskarm
allerede fra februar/marts og plantes ud, sa snart
jorden er 8 grader. Det vil som regel veere i sidste

halvdel af marts.

Sadybde og -afstand

Leeg kartoflerne i huller pa omkring 10 centimeters
dybde med 30-40 centimeter imellem. De kan godt
ligge teettere. Skal de gro i en spand eller potte, sa laeg

3-4 kartofler pr. spand.

Egenskaber

Kartofler er en herlig grentsag at dyrke med barn.
Der er virkelig valuta for pengene, og det er meget
illustrativt for selv helt sma barn at se en helt
almindelig kartoffel komme ijorden og blive til flere
kartofler. Kartofler forspiret inde i en vindueskarm vil
spire hurtigere, nar de leegges i jorden, men de kan

ogsa bare leegges i jorden direkte uden forspiring.

Der eringen ben i at dyrke kartofler. Man kan

bruge leeggekartofler kgbt til formélet, eller man

kan preve med de helt almindelige, man har kgbt i
supermarkedet til at spise - maske nogle af dem, der er
blevet glemt og har ligget sé la&enge, at de er begyndt
at blive rynkede og saette spirer. Kartofler foretraekker
lgs jord, og dette er vigtigt: De skal hyppes, de skal
have gedning, og de skal have vand.

At hyppe kartofler

Betyder, at der skal skovles jord op omkring

planterne i takt med, at de vokser, 2-3 gange i lzbet

af veekstsaesonen. Det gor man for at undga grenne
kartofler. Kartofler udsat for sollys bliver grenne, og det
betyder at de indeholder et stof, der er giftigt og kan
give darlig mave. Daek lgbende jorden rundt om og op
ad steenglen og de nederste blade. Den gverste top af
planten skal stikke op, sa bladene far sollys og kan lave
fotosyntese. Der dannes efterhanden en lille jordvold
rundtom planten.

Kartofler skal have ggdning

Giv planterne en smule gedning f.eks. kompost,
dyregedning (fra f.eks. hest eller ko), kebegadning
eller édlegraes fra stranden. Ca. en handfuld pr. plante.
God bade nede i hullet, for | liegger kartoflerne, og
oven péjorden.

Vand godt

Ellers kommer der ingen eller sma kartofler. Nar
planterne er blevet store, sa tjek en enkelt plante, og
se, om der er kartofler klar. Grav forsigtigt planterne
op, gerne med haenderne, og lad bgrnene lgsne de
fine nye kartofler fra moderplanten - det er en stor

oplevelse.

Vigtigt - undga mavepine

Kartofler skal ikke spises ra, og hvis de er blevet
grgnne, skal de kasseres. Hele planten indeholder

et stof, som kan give mavepine, dog sa lidti selve
kartoflerne at det helt forsvinder ved tilberedning. Hvis
planten saetter blomster og frugt, efter kartoflerne er

hastet, skal de fjernes, for de kan give slem mavepine.

d31401dVH
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Idéer til, hvad du kan lave med den
alsidige kartoffel

Pureret som suppe

Som mos

Revet og stegt spregd som resti

Kogti hel form

Ovnbagti bade

Friteret til chips eller pommes frites

Som fyld i eeggekage

Som kogt og afkglet element i salat

Hel som bagekartoffel med creme fraiche

Revet i bagveerk

.

Kartofrelspirer

Geor klar til forarets farste kartofler

Kartofler, der bliver glemt i en pose eller skuffe og ikke bliver spist, bliver helt indtgrrede

og rynkede, s& man tror, de har mistet al livskraft. Men nar de kommer ud i lyset, vil de

seette spirer og folde sma blade ud. Der er noget naesten magisk ved at se en rynket,

indskrumpet og selle udseende kartoffel fa nyt liv og folde fine, grenne og krollede

blade ud, nér den seettes til at spire i en vindueskarm.

Det skal | bruge

e Entom aeggebakke
eller anden beholder

e Lidtjord eller sand

e Nogle gamle
rynkede og
indtgrrede kartofler
- jo mere rynkede og
indterrede jo sterre
forvandling - eller
kebte leeggekartofler

Séadan gor |

1. Fyld lidtjord eller sand i hullerne i &eggebakken.

2. Vand forsigtigt, sé jorden/sandet er fugtigt.

3. Leeg de gamle kartofler enkeltvis i hullerne i
aggebakken.

4. Stil eeggebakken i en lys og kelig vindueskarm,
men ikke i direkte sollys.

5. I lgbet af en lille uges tid vil kartoflen begynde at
spire og danne fine, grgnne blade.

TP

Hvis det er frostfrit, kan potten sta
udendgrs. Husk at holde jorden fugtig.
Kartoffelplanter, der dyrkes i en potte,
vil f& mindre blade og mindre kartofler,
end ndr de vokser i haven.

Hvis redderne sidder fast i eggebakken,
sé klip eeggebakken i stykker, og lad
aggebakke og kartoffel blive plantet
sammen.
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Pizza er en elsket barneklassiker. Her en version af en simpel og mildt
smagende hvid pizza, hvor den klassiske tomatsauce er erstattet af
cremet ost, og pizzaen er toppet med tynde kartoffelskiver og aromatisk
rosmarin. Et dejligt mellemmaltid med ssesonens kartoffeltyper.

Hvid kartoffelpizza

20 personer

Ingredienser

Dej

450 g koldt vand

10 g geer

500 g hvedemel

100 g fuldkornshvedemel med
hgjt proteinindhold

1 tsk. salt

Topping

500 g kartofler, i tynde skiver

6 spsk. olivenolie

4 kviste rosmarin

50 g parmesanost

200 g mascarpone eller creme
fraiche 38%

Salt og peber

ALLERGENER
Gluten, meelk

Sadan ger du

Dej

Bland vand, geer, hvedemel, fuldkornshvedemel og
salt sammen, og altirgremaskine i 2 minutter ved lav
hastighed, indtil dejen slipper siderne af rgreskélen.

Leeg dejen i en batte, smurt med olie.

Lad dejen sta en times tid péa kekkenbordet, og stil den
derefter péa kel i 8-30 timer, og lad den haeve til dobbelt
sterrelse.

Topping
Skeer kartoflerne i skiver s tyndt som muligt, og laeg dem i
koldt vand.

Lad kartoflerne dryppe af, og vend dem med olivenolie og
plukket rosmarin.

Riv parmesanost fint.

Nar du samler pizzaen
Varm ovnen op til 230 grader, og vent gerne 30 minutter, for
du begynder at bage.

Drys et tyndt lag mel pa kekkenbordet, og vend forsigtigt
dejen ud pé bordet.

Hak dejen ud i 2 eller 4 lige store stykker afheengigt af
hvor store pizzaer, du vil bage. Hiv og skub forsigtigt hver
pizzadej sé tynd, som du kan, uden at der gar hul.

Laft forsigtigt hver pizzabund over pa et stykke bagepapir.
Smer mascarpone eller creme fraiche i et jeevnt lag pé
bundene, og fordel kartoflerne ovenpa.

Drys med salt og peber, og bag pizzaerne ved 230 grader i
ca. 12-16 minutter, indtil farven er gylden, og kartoflerne er
meore.

Tag pizzaen ud af ovnen, og drys med fintrevet parmesan,
inden du skeerer den ud i passende stykker og serverer.
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Braendende kaerlighed
med svampe og selleri

20 personer

Ingredienser

Mos

3 kg kartofler, i grove tern
5 dl sgdmeelk, lun

150 g smar, i tern

Salt

Selleritern og svampe

750 g knoldselleri, i mindre tern
2 dl neutral olie

Salt og peber

750 g svampe, i kvarte

Blede lag

1kg leg, i strimler
100 g smeor

5 kviste frisk timian
1dl &blecidereddike

Servér med

Karse, evt. hjemmedyrket

400 gram syltede regdbeder, i
skiver

10 skiver rugbred

Sadan gor du

Mos
Kog kartoflerne godt meare i usaltet vand. Det tager ca.
20-30 minutter.

Sigt vandet fra kartoflerne, og lad dem dampe af

et par minutter, men ikke leengere end det. Mos nu
kartoflerne, mens de stadig er meget varme, indtil der
ikke er klumper i mosen. Tilseet kolde smartern og lun
meelk, men gem noget af maelken. Smag til med salt til
allersidst.

Hold mosen varm under ldg med et tyndt lag varm
maelk pé toppen. Rer maelken ind i mosen, lige inden
den serveres.

Selleri, svampe og blede log

Vend tern af selleri med noget af olien, salt og peber.
Steg dem gyldne og megre i ovnen ved 200 grader. Det
tager ca. 30 minutter.

Rist svampene i olie pd en pande ved hgj varme, indtil
de er godt brunede. Undgé at rere for meget under
stegningen, og steg svampene lidt ad gangen, sa de
ikke 'koger”.

Steg de strimlede leg i smegr i en gryde sammen med
timian, indtil Iegene er blgde og gyldenbrune. Vend
rundtigryden ind imellem. Tilseet eddike, og lad den
koge naesten veek. Haeld lzgene i en skal.

Bland de sprede selleri, svampe og blgde Ig, og
servér dem som topping til den varme kartoffelmos.

Servér retten med et drys hjemmedyrket karse
sammen med skiver af syltede redbeder og rugbrad.

ALLERGENER
Meelk

Braendende kaerlighed er en traditionel dansk ret baseret pa
kartoffelmos, som er dejlig at varme sig pa om efteraret og
vinteren. Ofte laves den med bacon, men denne version er
med stegte svampe, brunede lgg og ristede tern af knoldselleri,
som sikrer en dyb smagsoplevelse, der tilfredsstiller alle
sanser. Tiloehgret er den klassiske syltede redbede og en skive
rugbrgd med smar.
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Nye kogte kartofler med misosmor

Nye danske kartofler er noget af de bedste, nar de serveres
perfekt kogt med smar og salt. Seerligt er det en oplevelse, hvis
man selv har dyrket dem i en spand eller et bed pa legeplad-
sen og har deltaget i det magiske gjeblik, hvor knoldene graves
op. Her serveres de med smar pisket med miso - et tvist, der
giver en endnu dybere smag af umami. Servér den simple
kartoffelret som en del af mellemmaltidet.

20 personer

Ingredienser

150 g smor

3 spsk. lys eller mgrk miso

1,5 kg kartofler, gerne hjemme-
dyrkede, eller nye danske

Salt

Sadan ger du

Lad smgrret std pa bordet i nogle timer, indtil det far
stuetemperatur og kan piskes. Eller lad smarret smelte
halvvejs ved lav varme i en gryde, og tag det sé af
varmen, sa det kan naeerme sig stuetemperatur.

Pisk miso i smearret, sa det bliver ensartet og let luftigt.

Deek kartoflerne med vand i en gryde, og tilseet salt, sa
det minder om havvand.

Kog kartoflerne 3% feerdige, og sluk for varmen.
Lad kartoflerne traekke i vandet, indtil de er perfekt
more. Tjek ved at stikke en urtekniv i en af kartoflerne

- den skal foles fast, men glide let af kniven.

Kog evt. kartoflerne i god tid, og varm dem op i
kogevandet lige inden servering.

Servér de lune kartofler sammen med blgdt
misosmear, som bgrnene kan dyppe kartoflerne i.

ALLERGENER
Meelk
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Traed Ikke
| spinaten
- SpIs den

Spinat er en bladgrgntsag, og bladene kan spises i alle stadier,
bade rd og tilberedte. Selv de grgnne frg er sjove at smage pa.

Spinat fortjener sit ry som sund - spinat er nemlig
seerligt rig pé jern og calcium, og den er derfor god at
have med i en menuplan, hvor ked og mejeriprodukter
fylder mindre end tidligere.

Spade, voksne og frosne blade

Spinat kendes typisk i tre forskellige udgaver,
babyspinaten, den storbladede spinat og den frosne
version. De har hver deres karaktertraek, som passer i

forskellige retter.

Babyspinaten er fin i strukturen og god til salater, hvor
du ensker blade, der falder sammen og ikke spredhed
og tyngde som kal. Babyspinat kan dog ogsa sagtens
tilberedes ganske kort og bruges som f.eks. fyld i

omeletter.

Den storbladede spinat er grovere og mere hardfer
og fungerer godti varme tilberedninger, f.eks. i
pastaretter og risotto, hvor spinaten vendesi til slut.
Spinat har ofte en del jord mellem blade og steengler
og skal skylles grundigt. Kassér kun de allergroveste

steengler, da hele planten er spiselig.

Den frosne spinat er en af de frostvarer, som

faktisk fungerer rigtig fint. Brug den frosne spinat i
stuvninger og sovser. Frossen spinat er ogsé god som
teertefyld, i grentsagslasagne og blendet sammen

med frugt til gren smoothie.

Den flotte grenne farve

Spinat indeholder - ligesom krydderurter og andre
grenne planter - farvestoffet klorofyl, som giver den
flotte grenne farve. Det kan du udnytte ved at lave gren

olie.
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~SPINA

SPINACIA OLERACEA

Dyrkning ar spinat

Satidspunkt

Marts-maj og igen september-november. Spinat
kan sés, s& snart temperaturen er 4 grader, normalt
fra midt marts/starten af april. Freene spirer dog

hurtigere ved 8-10 grader. Séas frg sent pa aret, kan de

ligge i jorden og vente og spire som det forste i foraret,

nar det bliver varmt nok. Det er ikke sikkert, det lykkes,
hvis det bliver en meget kold vinter, men det er sjovt at

prove.

Sadybde og afstand

Sdica. 1,5 centimeters dybde. S& teet, og tynd ud

i smaplanterne, sa der ender med at veere 10-20
centimeter mellem de planter, der er tilbage, som skal
vokse sig store. De planter, der fjernes, kan spises som
babyspinat. Spinat kan sas i reekker eller s&s bredt ved

at strg freene ud i et omrade, hvor de lander tilfeeldigt.

Egenskaber

Spinat kan bedst lide fugtighed og kelighed. Bliver det
for tert og varmt, gar planterne i blomst/i stok, fer de
nar at seette store blade. Sa dem derfor tidligt og/eller

sent pa saesonen for at undgad sommervarmen.

Spinat kan ogsé sas i bede eller krukker - en lille

pottefuld at tage med hjem til far og mor er ogsa sjovt.

Sé spinat for, mellem og efter andre grentsager

Sa spinat som forafgrede i bedene for de planter, der
forst kan sas senere. Nar der skal nye frg eller planter
i jorden, spiser man bare spinaten, der hvor de nye
planter skal veere, og lader resten sta. S& spinat som
efterafgrede, nar andre grgntsager som eerterne eller
gulergdderne er hgstet og spist. S& ogsé imellem
storre planter i lgbet af seesonen og ethvert sted,
hvor der er en bar plet. Det er godt, at der gror noget
i jorden hele tiden. Spinat gavner jorden med sine
redder og bidrager dermed til de andre planters

vaekst.

Host
Host spinaten ved at traekke hele planten op, eller pluk
af bladene, og lad roden og de mindste blade i midten

std. S& fortseetter planten med at gro.

Han- og hunplanter

Normalt vil der veere bade han- og hunplanter, nar
man sar spinat. De kan dog ogsé veere tvekgnnede.
Han og hun er lidt forskellige. Hunplanter har flere,
lidt bredere blade. Hanplanter bliver hgjere med

smalle blade. Hanplanterne sgrger for pollen, mens

hunplanterne sgrger for frg. Se, om | kan kende forskel.

Frgene

Udveelg en hunplante, og lad den sta og seette fre. Den
vil ga i stok og blomstre, ndr sommervarmen kommer.
Nar freene er feerdigmodnede, kan | rykke hele planten
op og haenge den til tarre eller hgste freene direkte

fra planten. Lad freene terre helt pa et kaffefilter eller
kekkenrulle, for | gemmer dem veek. Husk at smage pa
freene - bade de friske, grenne og de torre. Det er en

sjov oplevelse.

Skadedyr

Spinat angribes ofte af bedefluen, der leegger sine
hvide seg pa undersiden af bladene. Larverne gnaver
tynde gange i bladene. Spinat kan ogsa angribes af
lus og skimmel. Fjern angrebne blade for at minimere

skaden.
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UNDGA JORD-
BAKTERIER  MADEN

Fordi spinat kan veere jordholdigt, er det
vigtigt at have fokus péa hygiejnen.

Skyl: Skyl dine spinatblade grundigt
i en stor skl med koldt vand, og

» rusk godti det. Serg for at komme

4 .

godt omkring alle krogene af
spinatbladene. Lad jorden falde til
bunds, og kassér sa vandet efter
rensning.

Nedkol: Nar du skal nedkele din
varme ret, skal du sikre dig, at retten
keler ned til fem grader indenfor
tre timer. Det er dette, man kalder
tretimersreglen. Ved at sikre en
hurtig nedkgling reducerer du
vaekstbetingelserne for skadelige
bakterier.

Genopvarm: Nar du skal genopvarme
din ret, skal du sikre dig, at du far
opvarmet retten til mindst 75 grader
hele vejen i gennem. Rer grundigt i
retten under opvarmningen, og mal
temperaturen. Sa er du pa den sikre
side.

Fra pa stribe

Bernene leerer i denne aktivitet blandt andet om sterrelser pa frg, om hvordan de

héndteres og om de sma fres behov for plads til at udvikle sig og blive til planter.

Det kan veere sveert for sma heender at fa sdet fre med den rigtige afstand og i den

rigtige dybde. Det kan ogsa veere sveert at styre freene udenfor. Pludselig tager et

vindpust de bittesma frg ud af hdnden pé en, eller freposen i lommen er blevet vad af

regnen. Ved at "lime” fre pa en papirstrimmel er det |lettere at holde styr pa freene, nar

de skal i jorden. Frgposerne bliver indenfor, og snakken om f.eks. reddernes udvikling,

adgang til vand og neering, og om hvor stor afstanden derfor skal veere mellem frgene,

foregéar, mens man sidder ved et bord i lee for regn og vind.

Det skal | bruge

e Avispapir
e Saks

e Mel

e Vand

e Sma frg, f.eks.
spinat, gulerod,
rucola og dild

Sadan gor |

. Klip avispapiret ud i strimler, der er et par centimeter

brede.

. Undersgg, hvor teet froene skal sés, inden | starter

med at lime. Start eventuelt med at tegne freene pa
papirstrimlerne, sé er det tydeligt, hvor freene skal limes

pa.

. Bland mel med vand, sé& det har konsistens som tyk lim.

. Leeg melklister pé strimlen i sma klatter. Afstanden mellem

klatterne skal svare til afstanden mellem frgene.

. Lad melklisteret terre lidt, og seet freene fast i melklisteret.

Leeg strimlerne et lunt sted, og lad dem tarre helt.

. Sé& snart melklisteret er tarret sa meget, at freene sidder

fast, kan strimlerne rulles forsigtigt sammen, eller plantes,
hvis tiden er inde til det. Eller lad b@rnene fa en strimmel
med hjem til mor og far.




Quesadilla med spinat og ost

Quesadilla er en mexicansk klassiker, hvor blgde tortillas er
klappet sammen med ost og andet fyld. Her er de samlet med
spinat og ost, men du kan variere fyldet efter saeson. Brug dem
som mellemmaltid, pa en rugbrgdsdag eller som tilbehgr til

suppe.

20 personer

Ingredienser

Quesadilla med ost og spinat
19

1 spsk. sennep (kan undlades)
500 g revet mozzarella

200 g babyspinat

20 sm3, runde tortillaer

4 spsk. olie

Salt og peber

Tomatsalsa

500 g tomater (friske eller fra
dése)

200 g red peberfrugt

2 dl eebleeddike

70 g leg

2 dl olie

3 spsk. sukker

2 fed hvidlag

Salt og peber

Tilbehor
100 g creme fraiche 18%

Sadan ger du

Quesadillas med ost og spinat
Pisk &g og evt. sennep sammen, og bland ost og
spinati.

Fordel massen péa halvdelen af tortillaerne, og krydr
med salt og peber. Laeg en tortilla oven pa hver af dem
som en klapsammen. Dryp eller pensl| overfladen med
olie.

Bag quesadillaerne i ovnen ved 200 grader i ca. 4-6
minutter, indtil osten smelter, og overfladen bliver let
spred og gylden. Lad dem afkgle let, inden de skaeres i
trekanter og serveres.

Tomatsalsa

Kom alle ingredienser til tomatsalsa i en foodproces-
sor, eller brug en stavblender, og blend til en ensartet
masse. Heeld massen i en gryde. Kog massen ind i

ca. 20-25 minutter, indtil den er kogt godt sammen
og har en passende konsistens. Smag til med salt og
peber.

Servér quesadillaerne med tomatsalsa som tilbehar
og evt. med creme fraiche til at dyppe i.

ALLERGENER
Gluten, meelk, eeg
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Spinatfrittata med tomatsalat

20 personer

Ingredienser

Frittata med spinat

800 g &g (13-14 stk.)

325 g hvedebrgd, blendet groft

3 dl sedmeelk

1 tsk. muskatnaed, revet

250 g frisk spinat, alternativt
opteet frossen

5 fed hvidlgg, revet

325 g revet mozzarella

Salt og peber

Tomatsalat

400 g cherrytomater, halverede
og gerne i forskellige farver

1 bundt forérsleg, fintsnittet

1 mild, red chili, finthakket

2 dl eebleeddike

% dl| olivenolie

3 spsk. sukker

Salt og peber

Evt. basilikum eller anden kryd-
derurt

Sadan ger du

Frittata med spinat

Pisk eeg sammen i en skdl, og bland dem sammen

med blendet brgd, sedmeelk, muskatngd, salt og pe-
ber. Pisk det hele godt sammen, sa bredet suger lidt af
vaesken.

Fordel spinat og hvidlgg péa en bageplade, og bag ved
150 grader i 3-5 minutter, indtil spinaten falder sam-
men. Sprejt ovnfaste fade med sprayfedt, og fordel
forst spinat og derefter aggemassen over.

Bag aeggekagen ved 170 grader i 15-25 minutter, indtil
den har sat sig. Fordel derefter mozzarella over &eg-
gekagen, og bag den videre, indtil osten er smeltet og
let gylden.

Tomatsalat

Vend tomaterne med forarslag, chili, eebleeddike,
olivenolie og sukker. Smag til med salt og peber, og
pynt evt. med basilikum eller anden krydderurt

Servér den varme spinatfrittata med tomatsalaten og
evt. groft bred.

ALLERGENER
A9, meelk, gluten

En nem og hurtig seggekage med spinat til de travle dage.
Ordet frittata er italiensk og betyder “stegt”. Fyldet, i dette
tilfeelde spinat, blandes direkte i &eggemassen, og den
bages faerdig i ovnen, hvilket giver en fast og god konsistens.
Tomatsalaten er en frisk erstatning for ketchup med sine
sursgde nuancer fra eebleeddike og sukker. Kan du finde
tomater i forskellige farver, er det bare et plus.
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Smorbonne-mac’n’‘cheese

20 personer

Ingredienser Sadan gor du

700 g terrede smearbgnner, Kog de udblgdte banner i rigeligt letsaltet vand i ca.
udblgdte (eller 1,8 kg pd dadse)  40-60 minutter, indtil de er mare, eller brug bgnner fra

700 g pasta dase.

1 dl olivenolie

150 g l@g, hakket Seet pastaen til at koge i rigeligt letsaltet vand efter

6 fed hvidleg, hakket anvisning pé pakken. Haeld vandet fra pastaen i en

1,5 kg spinat gryde/skal, og gem det til senere.

2 liter kogevand

150 g cheddar, revet Varm olien op i en stor gryde, og tilseet lag og hvidlag.

150 g mozzarella, revet Steg under hyppig omregring i ca. 5 minutter. Tilseet

Salt og peber spinaten, og lad den falde sammen.

Tilseet benner, feerdigkogt pasta og kogevandet fra
pastaen.

Bland de to oste sammen, tilsaet halvdelen i
pastablandingen, og rgr rundt. Konsistensen skal veere
cremet, men til den tynde side. Smag til med salt og
peber.

Heeld det hele i et smurt fad, og drys med den sidste
halvdel osten. Gratinér retten i ovnen ved 200 grader i
10-15 minutter, og lad den kgle lidt af inden servering.

Dette er en nyfortolkning af den klassiske amerikanske
mac'n'cheese. Her er en del af pastaen blevet erstattet af
sm@rbgnner. Spinaten kan skiftes ud med kal, asparges eller
graeskar efter saesonen.

ALLERGENER

Gluten, meelk
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Dyrkning ar eerter

Satidspunkt

Sés fra sidst i marts til midt i juni.

Sadybde og afstand
Sas i 3-5 centimeters dybde. Sa teet, og tynd ud, nér
smaplanterne kommer op. Smag evt. pa smaplanterne,

der luges bort. £rteskud er en delikatesse.

Egenskaber

Afheengig af sort bliver aerteplanter 40-200 centimeter
hgje. Der findes mange sorter; hgje, lave, nogle er
grenne, andre er lilla. Nogle sorter spiser man som
sukkeraerter, hvor man spiser hele eertebaelgen, mens
andre er bedst at tage ud af baelgen. Prov at sa flere

slags, og laeeg meerke til forskellene.

Skadedyr

Den lille gra natsveermer, eertevikleren, leegger sine
&g pa undersiden af bladene eller pa de smabitte,
nyudviklede sertebaelge. Nar de klaekker til sma larver
efter nogle uger, borer de sig ind i sertebaelgen og
spiser de grgnne eerter. Nar de har spist sig store,
spinder de sig en kokon i det gverste jordlag under

planten, hvor de overvintrer.

Beskyt mod sultne fugle

Fugle elsker de sma4, nye aerteplanter. Beskyt evt.
planterne i starten med tyndt stof eller fiberdug

eller med smagrene stukket i jorden. ZArter kan ogséa
forspires i potter indenfor i en vindueskarm og plantes
ud, nér de er ca. 10 centimeter hgje. Da er de knap sa

attraktive for fuglene.

Stot planterne

Nar planterne er ca. 6-10 centimeter hgje, skal de have
noget at vokse opad, sé de ikke leegger sig ned mod
jorden og risikerer at rdédne. Seet f.eks. tynde grene pa

kryds og tveers, som planterne kan vokse op ad.

SPIRETEST - OG
SMAGSPROVE

Leeg evt. freene i bled 8-12 timer, for

de skal sés, og leeg dem derefter pa et
vadt viskestykke - s& kan man se de smé
spirer bryde frem. Sa de spirede aertefra
forsigtigt, sa spirerne ikke gar i stykker.
Leeg rigeligt fre i bled, sa der er nok til, at

| kan smage pa de sma aertespirer. Hele
aertefreet plus spire smager dejligt af frisk
aert.

Vand og gadning

Hold jorden omkring eerterne ren for ukrudt, og vand
grundigt - eerterne er falsomme overfor vandmangel.
/Artefrgene er proteinrige, og planten samler selv

kveelstof, s& den skal ikke have kveelstofrig gedning.

Frgene

Gemmer | en eéerteplante med modne artebeelge,

kan | undersgge eertens cyklus. Lad planten modne
feerdig, til den er ter og brun - ryk evt. hele planten op,
og haeng den i tervejr. Pil de indterrede eertefre ud

af baelgene - det er en sjov, knasende fornemmelse

- og leeg dem til terre pa f.eks. et kaffefilter. Nar de er
knasterre, kan de gemmes i en pose og sas til naeste ar

- eller med det samme i en potte i vindueskarmen.

Nogle gange smider planterne freene, hvis de ikke
er blevet hgstet i tide, og sa vil der allerede gro
nye, sma aerteplanter, der hvor de er faldet under

moderplanten.

d31d4/
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AErtespireveeddelab

- Leer at dyrke jeres egne eerter

Lad bgrnene leere, hvordan man spirer eerter, der bliver til smé planter, der senere kan

plantes ud og blive til friske beelgeerter. £rtespirer er nem-me at sa, de spirer og vokser

hurtigt, og aktiviteten er derfor oplagt at bruge til at tale om spirer og om, hvordan

aerter bliver til.

Sa freene i smé spirekasser i
vindueskarmen, og hold gje med,
hvor hurtigt de vokser. Plant dem ud

i et bed pé legepladsen, og pas dem
sammen, indtil eer-terne er modne og
kan hgstes. | kan ogsa lade bgrnene fa

deres plante med hjem.

Det skal | bruge

e  Maeaelkekartoner eller
papreor fra toilet-/
kekkenruller til
spirekasse

e Maling til dekoration
af spirekasse

e Torrede eerter til
sadning

e Plantejord

e Treaepinde

Sadan gor |

1. Dekorér maelkekartonerne eller toilet-/
kokkenruller med pap, lim og tusser, og
skriv navn pd, sa hvert barn har sin egen
spirekasse.

2. Fyld de smaé spirekasser med jord, og lad
barnene sa 2-3 aerter hver.

3. Stiken pind ned i midten, sa planterne kan
bindes op. Vand erterne, og stil dem et lyst
sted, gerne i vindueskarmen.

4. Kig til eerterne hver dag, og vand dem, indtil
de begynder at spire. Teel hvor mange dage,
der gar. Lav evt. et skema, og seet krydser.

5. Nar spirerne er ca. 10-20 cm hgje, kan |
sammen plante serterne ud i et bed pa
legepladsen og passe dem, indtil de saetter
beelgeerter i juni/juli.

6. Barnene kan ogsa fa deres aerteplanter med
hjem, hvor de kan dyrkes videre.




Kold aertesuppe
med avokado og mynte

Kolde supper er bdde neerende og dejligt laeskende - iseer pa en
varm dag. Mynte og a&rter komplementerer hinanden godt. Kog
ikke denne suppe for leenge, s& mister serterne deres grgnne
friskhed. Lav suppen i god tid, sd den kan na at kale ned.

20 personer

Ingredienser

Kold zertesuppe

500 g l@g, hakket

2 dl olivenolie

3 liter vand

1,4 kg grenne arter, fra frost
eller friske

350 g avokado

2 dl citronsaft

Y2 bundt mynte, plukket

Salt og peber

Evt. friskbaelgede aerter som top-

ping

Rugbrgdsknas
300 g rugbred
2 dl olie

Sadan ger du

Suppe

Steg lgzgene i olie ved svag varme, indtil de er klare.
Tilseet vand, eerter, salt og peber, og bring suppen

i kog uden ldg. Kog den ved svag varme i maks. 5
minutter.

Kom avokado, citronsaft og mynteblade i et blender-
glas sammen med 1/3 af suppen, og blend pa hgjeste
hastighed et par minutter. Blend resten af suppen.
Bland de to dele sammen.

Smag til med salt, peber og citronsaft.

Stil suppen til afkaling i keleskabet i mindst 3 timer.
Rugbredsknas

Ker rugbredet til grove krummer pa en foodprocessor,

og bland det godt med olien.

Fordel det pa en bageplade med bagepapir, og steg
det spregdtiovnen ved 150 grader i ca. 10 minutter.

Smag brgdet til med lidt salt, og fordel det i skéle.

Servér den iskolde suppe med rugknas og evt. et drys
finthakket mynte pa toppen.

Til de store bgrn evt. friskbeelgede aerter som topping.

ALLERGENER
Gluten
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ZErtehummus med tahin

Mange bgarn elsker serter, og eerter fungerer godt som cremet
paleeg med sin naturlige sedme og smukke grgnne farve. Denne
version er lavet med tahin, som er ristet sesampasta, der ogsa
bruges i traditionel hummus.

20 personer

Ingredienser

800 g grgnne erter, fra frost
eller friske

2 dl olivenolie

2 spsk. tahin

2 fed hvidlag

6 spsk. eebleeddike

Salt og peber

ALLERGENER
Nodder

Sadan gor du

Kom alle ingredienser i en foodprocessor, og blend det
grundigt, indtil du har en ensartet masse. Du kan ogsa
bruge en stavblender. Smag til med salt og peber.

Servér eertehummus sammen med brgd og knaekbred
som dip til grentsagsstave.
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ZErtefrikadeller

Prgv disse simple og mildt smagende eertefrikadeller lavet af
gronne aerter, gule fleekaerter og kogt perlespelt. De passer godt
som et luntindslag pa rugbrgdsdagene eller med raita som et
mellemmaltid.

20 personer

Ingredienser Sadan gor du

Kog perlespelt og fleekeerter med lag og hvidlgg, indtil

300 g perlespelt eller perleb
9P P P Y9 det hele er mort. Det tager ca. 30 minutter.

300 g gule fleekeerter

300 glaeg,itern ) ) )
Sivandet fra, og kel blandingen ned til

4 fed hvidlgg )

500 g grenne arter, fra frost stuetemperatur. Kom det i en foodprocessor sammen
eller friske ' med erter, olivenolie, mel, &g, salt og peber, og blend

120 g olivenolie i 2-1 minut, indtil det er blevet til en grov fars.

180 g mel - T

4 =g Form farsen til frikadeller, og steg dem i olie pé

en pande ved middel varme, indtil de har en flot
stegeskorpe. Steg evt. frikadellerne feerdig i ovnen, og
servér dem lune.

Salt og peber
Olie til stegning

ALLERGENER
Gluten, eeg
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Padagogisk aktivitet og opskrifter

Temaet om bélmad og sanketur i det fri er

én stor peedagogisk aktivitet inkl. opskrifter.
Inddrag bgrnene i planleegningen,
forberedelsen og tilberedningen af balmaden,
sa& de kan fa alle oplevelser med og tage

ejerskab.




Nyhgstede grgntsager
pa bal

Hvis | har dyrket grentsager som f.eks.
lzg, kal eller squash pé legepladsen, er
det en fantastisk oplevelse at haste, skaere
og grille eller stege dem i en gryde eller
pé en grillrist, skeere ud, drysse med

lidt salt og lave sma "smagsprever” til
bernene.

Sadan lykkes du med
balmad som aktivitet

Udstyr og breende

Forbered en bélkasse med: Barneredskaber (knive,
spaekbreetter, forkleeder), service (tallerkner, bestik
mv.), lightere/teendstikker, tang, balhandsker,
opteendingsbriketter (ikke teendveeske) og
skraldeposer.

Udveelg et fast sted til spand (til vand),

balstativ, rist/plade, bélgryde, brandteeppe,
ferstehjeelpskasse og ekstraudstyr som
snobrgdspinde, popcornspopper, sma
pandekagepander, vaffeljern eller cowboykedel til
urtete.

Serg for at have en fast bestilling pa breende,

eller for at der er to peedagoger, der har

breendetjansen, sé der aldrig mangler breende.

Ugen for

Koordinér med kagkkenet, hvilken ret | tilbereder.
Afklar hvad kgkkenet allerede har pa hylderne, og
hvad skal der skal bestilles hjem.

Tjek op pa baludstyr, balkasse, braendesituationen.
Afklar hvilke bernegrupper, der skal veere med til

at lave balmad.

| dagene for

Klarger baludstyret. Sgrg for, at alt er rengjort og
rustfrit.

Lav en plan for dagen, sé | ved, hvilke dele af
aktiviteten, barnene skal veere med til.

Seet tid af til opstart af bélet. Det tager tid, for balet
er klar til madlavning.

Aftal med kekkenet, om der er noget, de skal
forberede til dagen f.eks. grentsager, krydderier
eller deje.

| kan ogsa forberede ved at sanke urter, samle
kviste, hugge breende mv.

Husk at inddrage begrnene sd meget som muligt i

[processen.

Pa dagen

Hav styr sikkerhedsforanstaltninger, som bl.a.
afstand til balet, vand og vindretning.

Saml bernene, og gennemga dagens program.
Lad bgrnene samle kviste til opteending. De starre
bern kan veere med til at stable balet.

Lav evt. et lille sidebal, f.eks. i en grillstarter. Pa den
maéde kan du holde lidt breende i gang, som kan
komme pé bélet, hvis du mangler varme.

Hold gang i bélet, og spred det ud, nér der er gode
gleder. Lav ikke balet for stort, da | skal kunne rgre
i gryden uden at braende jer. Der gér ca. en time
fra farste gnist, til | har et bal, der kan bruges til
madlavning.

Beregn god tid til at tilberede maden.

Vask og forbered ravarerne. Saet skaerebraetter op,
og lad bgrnene skreelle, skeere, snitte, hakke, rive
og eelte.

Nyd den dejlige balmad ved bélet.

Vask op, og kom alt udstyr ned i de rigtige kasser,
sa det er klar til naeste gang, der skal laves mad péa
bal.
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Kombinér bal med sanketur

Sanketur

et

Vild mad er ogsé en sanselig del af natur, udeliv og
science. Og det er altid sjovt at veere pa udkig efter
noget spiseligt. | seesonen fra marts til oktober er det
oplagt at tage barnene med pa sanketur for at finde
spiselige urter, blomster, baer og evt. tang, salturt

og muslinger ved havet. Giv bgrnene en intro til,
hvad man skal veere opmeaerksom pd, ndr man finder
vild mad i naturen. Lad bgrnene gé pé jagt, plukke,
undersgge, nulre, lugte og smage - nar en voksen har
sagt ok. Og sé kan | tage hjem til balet og lave simple
retter med hvad, | finder.

Sanke betyder at samle

Det er en gammel tradition at sanke. Engang var deten
naturlig del af alles hverdag at samle de fedevarer, der
voksede i naturen, og at vide hvornar hvad, var i seeson
og hvad, der kunne spises. Derfor er alle sanser i spil,
nar vi bruger sankede fadevarer; vi bruger bade syns-,
lugte- og smagssans. Vi lugter ikke til noget, der ser
uspiseligt ud, og vi smager ikke pa noget, vores naese

forteeller os, vi ikke skal putte i munden.

HUSK! Man ma ikke ma smage péa noget, som
man ikke ved, hvad er. Det er vigtigt, at bernene
ikke bare spiser lgs, selvom det ser speendende
ud. Der skal lugtes, og sé skal en voksen sla op

i en boge.l, kunne genkende og identificere
forvekslingsplanter - og herefter méa der

smages.

Sankeregler

Du ma kun sanke de ravarer, du er
helt sikker p4, hvad er.

Ryd ikke et omréade - efterlad noget til
dine medsankere og til naturen.

Du ma efter gammel regel sanke,

hvad der kan veere i en hat, hvilket

svarer til en beerepose.

Du ma ikke sanke hele levende

planter og redder.

Arstiderne varierer

Om foréret sanker vi spsede, grgnne urter,

om sommeren saetter vi sanserne i gang med

spiselige blomster og sommerbeaer, og om

efteraret er det tid til at ga pa jagt efter hyben,

frugter, baer og nedder.

Her er en liste til inspiration.

Forar
Klgver

Bellis
Meelkebatte
Legkarse
Violer
Breendeneelde
Skvalderkal
Ramslag
Sgdskaerm
Bogeblade
Granskud

Sommer

Hybenroseblade

Hyldeblomster
Syrenblomster
Hyben
Mirabelle

Brombeer

Efterar
Hasselngdder
Hyben
Kastanjer
Valngdder
Kveede
Hyldebeer (kog
for brug)
Vilde &ebler

Havtorn
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Forvekslingsplanter

Mange urter, planter og svampe
har "falske bredre”, der ligner dem
meget, men som i veerste fald

er giftige. Det er vigtigt at

kunne afsgge information om
forvekslingsplanter, f.eks. i
sankebgger, pd Naturstyrelsens

hjemmeside, pa apps m.v.

Et klassisk eksempel er ramslgg og
liliekonval. De ligner hinanden en
del, men ramslgg lugter kraftigt af
hvidlgg og leg. Det ger liljiekonval
ikke. Desuden har liljekonval
klokkeformede blomster, og ramslag
har en krans af blomsterblade om

hver frgstand.

Krydderurter og spiselige blomster

Hvis | ikke finder

TP

Sma krukker

terrer hurtigt ud i
sommervarmen, sa
veelg store krukker
eller hgjbede til

sansebedene for at
have bedre chance for,
at planterne overlever
lange weekender og
ferier.

noget pa sanketur

Lav smukke sansebede pa legepladsen
Fortvivl ikke, hvis | kommer tomhaendede hjem fra
sanketur. | kan nemt sgrge for, at der er sanselige

planter pa jeres egen legeplads.

Hvis ikke | har sdet krydderurter, kan | kebe nogle
duftende krydderurter som f.eks. citronmelisse,
forskellige typer af mynte, persille, salvie, timian,
purleg, dild, citrontimian, oregano, citronverbena eller
bronzefennikel, eller | kan bede foreeldrene medbringe
stiklinger fra deres haver. Plant krydderurterne i et
hojbed eller nogle store krukker péa legepladsen, og
nyd de smukke, grenne og duftende planter hele
sommeren. De skal kun bruge lidt vand, og mange

krydderurter kommer igen éar efter ar.

Sa ogsa smukke spiselige blomster som f.eks.
morgenfrue, tallerkensmeekker, bla kornblomst og
hjulkrone blandt krydderurterne. Blomsterfrgene
spreder | over jorden i det tidlige forar eller sene
efterar, sa de overvintrer og spirer, nar foraret
kommer. Nar de spiselige blomster star og lyser op i
smukke gule, orange og lilla farver, kan | bruge dem
til at dekorere salater og madder eller som pynt til
frokostbordet.
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Disse saftige fladbrad er nemme at lave, dejen klistrer ikke, og
den kan sagtens laves dagen fgr. Dejen er lavet uden gaer, men
med natron og bagepulver, hvilket gar, at den ikke skal haeve.
Brug et godt udvalg af friske krydderurter eller vilde urter fra

en sanketur, og lad bgrnene lugte til dem og smage pa dem,
inden de veelger hvilke urter, de vil have i dejen. Steg brgdene
pa en pande eller stegeplade direkte pa balet. Brgdene kan ogsa
bages i en ovn.

Fladbred med urter og raita

20 personer

Ingredienser

Fladbred

600 g hvedemel

1 tsk. salt

2 Y2 tsk. bagepulver

1 tsk. natron

1 spsk. sukker

1 %2 dl vand

350 g graesk yoghurt

Valgfrie krydderurter, sankede
urter eller spiselige blomster

Raita

6 dl graesk yoghurt

500 g agurk, i sma tern

Evt. vilde urter eller friske
krydderurter som mynte eller
citronmelisse

Salt og peber

TP

Du kan ogsé

bruge andre
grgntsager
som radise,
kinaradise eller
tomat i raitaen.

Sadan gor du

Fladbred

Kom mel, salt, bagepulver, natron og sukker i en skal,
og rer det sammen. Kom vand og yoghurt i, og eelt
dejen godt sammen i hdnden eller pd en reremaskine.

Heeld dejen ud pa bordet, og skaer den i 20 stykker.
Udveelg krydderurter, pluk eller hak dem i sméa
stykker, og tryk dem ned i dejen. Tryk dejen flad med
henderne, og rul efter med en kagerulle, sd den er 1-2
cm tyk.

Seet en pande pé bélristen - eller en stegeplade pé
bélet - og lad den blive varm. Steg brgdene ved
middelvarme i 3-5 minutter, indtil de er gennembagte
og gyldne pé begge sider.

Pak evt. bredene ind i et rent viskestykke, s& de holder
sig lune.

Raita
Rer graesk yoghurt og agurk i sma tern sammen, og
smag til med salt og peber og evt. hakket krydderurt.

Servér fladbrgdene som tilbeher til frokosten eller
som eftermiddagsmad sammen med frisk raita.

ALLERGENER

Gluten, meelk
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Hyldeblomstsaft og syrensaft

20 personer

At lave aromatisk saft af forsommerens blomster er en dej-
lis sommertradition. Seerligt hvis bgrnene selv er med til at
plukke blomsterne og koge dem med vand og sukker til en
duftende saft ved balet. BAde hyldeblomst- og syrensaft skal
dog traekke nogle dage pa kgl for at smagen rigtig udfolder
sig. Men det hele er vaerd at vente pa. Giv gerne bgrnene
opskriften med hjem til mor og far.

Ingredienser

30 hyldeblomstskeerme eller
syrenblomsterhoveder

1 kg sukker

1,6 liter vand

25 g citronsyre (eller saften fra
5 citroner)

3 usprgjtede citroner, i skiver

Sadan ger du

Klip de groveste stilke af blomsterskeermene.
Kog vandet op i en stor gryde pé bélet.

Tilsaet blomster, sukker, citronsyre og citronskiver, nar
vandet koger.

Rer, indtil sukkeret oplgser sig, og tag s& gryden af
varmen.

Heeld saften i et skoldet glas eller en beholder, og lad
den traekke i koleskabet i 2-4 dage.

Sigt saften gennem en finmasket sigte eller et rent,
opvredet viskestykke. Bland saften med koldt vand, og
nyd saften sammen med bgrnene.

Hvis | ikke kan vente, s smag allerede pa saften ved
béalet. Bland saften med koldt vand i forholdet 1:4.

ALLERGENER
Ingen

W

Lav fine blomsteristerninger til
saften: Drys skyllede syren- eller
hyldeblomster i en isterningbakke,
og seet dem pa frost. Kom de smukke
blomsteristerninger i glassene, nar
saften skal serveres.

dAVWIYd / d3L41aXdsdO

73



Varm drik med friske krydderurter

Det er hyggeligt at sidde og kikke ind i balet med en varm kop urtete
lavet med urter, som bgrnene selv har plukket. Tag en faelles tur ud til
hgjbedene eller krukkerne, og pluk og klip aromatiske krydderurter til
teen, som f.eks. mynte, citronmelisse, timian, citrontimian, rosmarin,
salvie eller verbena. | kan ogséa tage pa sanketur og kikke efter vilde
teurter som violer, breendenaelder, hyldeblomster, hybenroseblade og
solbeerblade alt efter, hvor vi er pa saesonen. Lad bgrnene nulre og lugte
tilurterne og udveelge dem, de bedst kan lide.

20 personer

Ingredienser Sadan gor du

3 handfulde friske, aromatiske Host krydderurter sammen med bgrnene, eller brug
krydderurter eller vilde urter vilde urter fundet pa sanketur.

112 liter vand

Evt. meelk Vask urterne grundigt.

Bring vandet i kog i en stor gryde pé bélet.

Kom nogle handfulde hele og friske krydderurter med
stilke i gryden, og rer rundt. Der skal mere til, end man
tror. Lad urtedrikken traekke i 5-10 minutter.

Servér urteteen, evt. med lidt maelk i.

TP

Lav sma urteteposer, som bgrnene kan f& med hjem

- sddan ger I:
Pluk, vask og ter udvalgte urter grundigt, f.eks. mynte, timian,
salvie, merian, hyldeblomst, rosmarin og solbaerblade.
Kom urterne i engangsteposer.

Bind eller sy poserne sammen, og seet et lille skilt pd med

tegning af urten eller lignende.

Teposerne kan veere en fin lille gave til mor og far.
ALLERGENER

Meelk
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Smag pa
navets dyr

- FISK, BLAMUSLINGER OG BLAKSPRUTTE

Nar | undersgger og smager pa havdyr
som fisk, muslinger eller bleeksprutter,
er det altid en sjov o8 speendende
oplevelse for bgrnene, der leerer om
dyrenes vej fra hav til bord. Og det
skaber mod til at smage péa andre fisk og
andre havdyr.

Udforsk dyr og planter fra havet

| kan lave en aftale med en maritim naturskole eller
besage en fiskehandler og se de forskellige fisk,
skaldyr, blaeksprutter, typer af tang og torskebukser
med rogn afheengigt af seeson. Men | kan ogsa
veelge at kebe havdyrene og udforske dem hos jer
selv. Bestil f.eks. en hel fisk hjem, og invitér barnene
med i kekkenet for at rere, lugte og se, hvordan den
glinsende fisk ser ud, inden den bliver til dagens

frokost.

Fisk er sundt

Udover at veere en god kilde til protein, indeholder fisk
D-vitamin, selen og omega-3-fedtsyrer, som er vigtige
grundsten for vores hjerner - iseer hjerner i kraftig
udvikling, som er tilfeeldet med bern. Neeringsstofferne
kan veere sveere at fa fra andre madvarer, og netop
derfor er det vigtigt at sikre et fornuftigt indtag af fisk.
Kebenhavns Kommunes pejlemaerker for klimavenlige
og sunde maéltider anbefaler at servere fisk/skaldyr
mindst en gang om ugen til frokost og en til to

gange om ugen som mellemmaltid. Husk ogsa fisk
som pélaeg. Veelg bdde magre og fede fisk, og variér

mellem forskellige typer af fisk og skaldyr.

Kgb varieret fisk i seeson

Nar | keber fisk efter ssesonen, er | med til at fordele
efterspgrgslen pé og fangst af de forskellige

arter. Seesonerne kan forskyde sig, sa sperg altid

fiskeleverandgren, hvad der er tilgeengeligt netop nu.
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Bldmuslinger

Vi har nogle af verdens bedste blamuslinger i
Danmark, og bldmuslinger lever naturligt i alle

danske farvande. Det kan vaere en god idé at bruge
linemuslinger, da de er nemme at klargere, og sé er
de ogsa skansomme for havmiljget. De vokser pa liner,
der er spaendt op lige under vandoverfladen, og derfor

indeholder de aldrig sand.

Blaeksprutter

Pa verdensplan er bestanden af bleeksprutter stigende
i mange omréader, samtidig med at fiskebestanden er
dalende. Desuden er bleeksprutter et af de hurtigst
voksende dyr. Derfor er bleeksprutte et havdyr,

det er godt at |eere at spise som supplement til

vores velkendte fiskearter, og de er séledes ofte et

beeredygtigt valg.

Rogn

Torskerogn kender de fleste bgrn fra dése, men det

er en anden oplevelse at se, hvor de aflange désers
indhold kommer fra. Nogle bgrn vil gyse en smule ved
at prikke til de blgde, redlige "bukser”, inden de bliver
kogt. Men nér rognen sa skeeres i skiver til sidst, ser

bernene forbindelsen til den torskerogn, de kender.

Ikke alle fisk er lige beeredysgtige

| dag er mange fiskebestande verden
over truet af artiers overfiskeri, og
fiskenes levesteder bliver pavirket

af klimaforandringer, forurening og
fiskemetoder. Heldigvis er der ogséa
fiskebestande, der har det godt, og der
findes fangstmetoder og opdreet, der

er skdinsomme mod havmiljget - og

det er dem, der er gode at ga efter, nar
du bestiller fisk. Der findes forskellige
meaerkningsordninger, der er en garanti
for, at fisken er fanget under baeredygtige
og skdnsomme fangstkriterier. Se efter
NaturSkdnsom, MSC-certificeringen eller
ASC-meerkningen.

e,

Sadan klarggr
du blaeksprutten

Leeg bleeksprutten pd et spaekbreet eller et fad, hold fast |

kroppen, og traeek hovedet og indvoldene ud, s& du skiller dem
fra kroppen. Lav et snit mellem naebbet og armene, og kasser
hoved og indvolde - behold armene. Traek de gennemsigtige
"stivere” ud af selve kroppen, og traek ogsé de rad-sorte hinder
af kroppen. Skyl krop og arme grundigt under den kolde hane.
Vend vrangen ud pé kroppen, og skyl ogsd indersiden helt ren.
Sé er bleeksprutten klar til udskaering og tilberedning.

*Find evt. en video, der viser udskeering af bleeksprutte, f.eks.
pa smagforlivet.dk.
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Mange fisk kan erstatte hinanden
afheaengigt af seeson og pris

Hvide runde fisk: Torsk, kulmule, kuller,
lange, brosme, mearksej og lysse;j.

Klassiske fladfisk: Redspaette, skrubbe,
ising, skeerising.

Andre flade fisk: Pighvar, slethvar,
redtunge, sgtunge, hellefisk og
helleflynder.

Fede rede fisk: Laks og grred.

Sma fede fisk: Sild, makrel og brisling.

Klap og smag en tisk

- underswg fisken fra hoved til hale

Det er en stor oplevelse for bgrn at se og rgre ved en hel, rigtig

fisk. Lad bgrnene udforske gjne, mund, tunge, geeller, hale, finner

og skelet for til sidst at ende med at tilberede fiskekgdet og smage

pa det. Snak med bgrnene om, hvor mange fisk, de kender, hvor

fisken bor, hvordan den traskker vejret, og hvad den mon spiser.

Det skal | bruge

e Spaekbraet
e Kniv

e Bageplade med
bagepapir

e Skal med vand

e Karklud

Ingredienser

e En hel fisk, f.eks. sild,
makrel, torsk, havkat
eller kuller

e Salt

Sadan gar |

1.

Bed din kekkenkollega om at bestille en
fisk hos leverandgren - bestil i god tid.
Eller tag en gruppe bgrn med til den lokale
fiskehandler, og keb fisk med hjem.

. Lad bgrnene std omkring skeerebreettet og

rere ved skind, teender, gjne, tunge, geller,
hale osv.

. Skeer fileterne af s& godt du kan, leeg dem

pé en bageplade, og tilbered dem i ovnen
ved 180 grader i 10 minutter.

. Undersgg herefter indvoldene, find maven,

tarmen, hjertet osv.

5. Lad bgrnene smage det tilberedte kad.

Fisken kan evt. indga i frokostmaltidet.
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Smag pa blamuslinger

Blamuslinger smager mildt og ssdmefuldt, dufter dejligt, og sé& er
det spaendende, at man spiser hele dyret i en mundfuld. Tilbered
muslingerne p& komfur eller over bal, som er en fremragende
made at praesentere bgrn for nye, speendende ravarer og retter

o

Pa.

Snak med bgrnene om, at de lukkede muslinger faktisk er
levende, indtil de kommmer i gryden.

Det skal | bruge Sadan gor |

e 2kgblamuslinger 1. Skyl muslingernei en stor,
gennemsigtig skal, sa barnene kan se,

e 2spsk. olie hvad der sker. Rusk gerne muslingerne

5 (e lidt rundt, sa de lukker sig. Kassér
muslinger, hvor skallen er géet i stykker,
og dem, der ikke lukker sig, hvis du
giver dem et lille forsigtigt bank mod

kakkenbordet.

2. Skrub muslingerne rene med en svamp,
og nip "skeegget” af med fingrene.

3. Varm en stor gryde op - pa bél eller
komfur. Der skal veere god plads til, at
muslingerne dbner sig.

4. Leeg lag pé gryden, og damp
muslingerne i ca. 5 minutter, indtil de
alle har &bnet sig. Kassér de muslinger,
der ikke har dbnet sig. Smag til med
salt, og lad muslingerne kgle lidt af, sa
bernene smager muslingerne direkte fra
gryden.
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oLl

Bleekspruttens blaek kan bruges som naturlig

smagsgiver og farve til en ret som f.eks. en
sort risotto. Men | skal kabe blaekket hos en
fiskehandler, da bleekket skal veere korrekt

behandlet, inden det spises.

Leg og steg
en blaeksprutte

Undersgg og smag en 10-armet bleeksprutte med en gruppe

modige bgrn. Skeer blaeksprutten i strimler, og steg dem i olie,

sé alle kan f& en smasgsprove.

Spgrg bgrnene, hvorfor de tror, at det hedder en bleeksprutte,

o8 hvad de tror, at bleeksprutten bruger sit bleek til.

Det skal | bruge

e Enskarp kniv
e Etstortskeerebreet

e Karklud til bgrnenes
fingre

° 2 fade

e Tallerkener der kan
sendes rundt

e Papir til afdrypning

Ingredienser

e 2 danske 10-armede
bleeksprutter, som
bestilles hjem fra
fiskehandleren

e Hvedemel

e Neutral olie til
stegning

e Salt

Sadan ger |

1. Inden aktiviteten finder | evt. en video, der
viser udskeering af bleeksprutte, f.eks. pa
smagforlivet.dk.

2. Vask og ter blaeksprutten.

3. Lad en gruppe af 6-8 bgrn sta rundt om
bordet, sé alle kan se og rere.

4. Kig pa bleekpose, gjne, neeb, arme med
sugekopper, skelettet, som ligner et sejl, osv.
Leeg alle dele pa et fad, sé bernene kan se og
rore.

5. Klem evt. lidt bleek ud i en gennemsigtig skal
med vand, sa barnene kan se effekten.

6. Skeer nu kedet i strimler eller ringe, skeer
armene ud, og vend det hele i lidt mel.

7. Steg blaekspruttestykkerne gyldne i godt
med olie i 3-4 minutter.

8. Leeg dem pa fedtsugende papir, og drys med

salt, s& bgrnene kan smage.
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Smag pa tang

Hvis | har fdet smag pd endnu mere end havets dyr, kan | ogsad udforske
havets planter, tang. Det er nemt og sjovt selv at hgste tang til smagspraver.
Ellers kan friskhgstet tang ogsd bestilles hos f.eks. Harkram og hos forskellige
forhandlere. Amager strand eller Niva strand er gode bud pé udflugtsmal i
naerheden af Kgbenhavn, hvor der er gode muligheder for at finde tang pa
lavt vand.

Alle arter af tang, der vokser pé lavt vand i Tang til at spise skal hgstes i rent, friskt vand.
Danmark, kan spises - bade ra og tilberedt. Frisk Undga forurenede steder f.eks. i neerheden af

tang kan hgstes aret rundt. Det er sjovt at ga pa havne. Undgé at spise tang, der er skyllet op

dAd SLAAVH /  LILIAILAV ASIDODVAF/d

jagt pa det lave vand med bare ben eller waders pa stranden. Frisk tang dufter af hav. Nar det
afhaengig af arstid og finde tang. nedbrydes, vil det begynde at lugte kraftigere
og tilmed darligt. Tang kan holde sig frisk i

koleskabet i et par dage.

De enkleste

Det skal | bruge Sadan gor | médeP at Smage

0
Spande 1. Tag spande, sakse og fiskenet med, og se, hvad | kan finde. pa ta n q

Sakse . Klip de yderste, friskeste dele af den tang, | vil undersgge,

og lad resten sta. P4 den made kan tangen gro videre, og | Den rene, ré oplevelse - lige fra
undgar at pavirke miljget negativt med jeres hest. vandet i sma delikate stykker - alene

Fiskenet

Evt. waders eller

gummistavler . Heeld jeres fund i en spand, og undersgg tangen. Tang er
levested for mange smé havdyr - méske har | fdet nogle af
dem med op i spanden skjult i tangen.

eller pa et stykke knaekbrad.

Dampetivand eller stegti lidt olie
i kort tid - mange slags tang skifter
farve ved opvarmning og bliver
helt sertegrgn. Det er et fantastisk,

magisk syn.

Vendti olie og bagt i ovnen til

sprode tangchips.




20 personer

Ingredienser

Fisk og miso-sojablanding

3 spsk. lys miso

4 spsk. sojasauce

2 spsk. tomatpuré

1 spsk. olie

1 spsk. vand

1 kg hvid fisk uden skin og ben
3 spsk. sesamfre

Broccoli og hvedekerner
1 kg broccoli, i stykker
700 g hvedekerner

Gomadressing

2 dl peanutbutter
12 dl sojasauce
1dl limesaft

2 fed hvidlgg, revet
4 spsk. sesamolie

2 dl rapsolie

2 dlvand

Miso og soja giver her en dejlig smag til den fine hvide
torskefisk. Med stegte broccoli, der kan dyppes i dyb og
smagfuld gomadressing med peanut og sesamolie, bliver retten
en autentisk bid af Sydgstasien.

Ovnstegt fisk med miso og broccoli

Sadan ger du

Fisk og miso-sojablanding
Pisk miso, sojasauce, tomatpuré, olie og vand godt
sammen i en skal.

Skeer fisken i passende stykker.

Gnid fiskestykkerne med blandingen, leeg dem pé
en bageplade med bagepapir, og drys sesamfrg pa
toppen.

Steg fisken i ovnen ved 160 grader i ca. 10-12 minutter,
indtil den er feerdigtilberedt. Det afhaenger af tykkelsen
pa fileterne eller fiskestykkerne, s& hold gje.

Broccoli og hvedekerner

Skeer hele broccolien inklusive stokken i aflange
buketter og stykker. Kom broccoli pd en bageplade, og
vend dem med lidt olie. Steg broccolien i ovnen ved
220 graderica. 6-8 minutter, indtil buketterne er let
ristede og godt mere.

Kog hvedekernerne efter anvisningen pa pakken.

Gomadressing

Blend peanutbutter, sojasauce, limesaft, hvidlag,
sesamolie, rapsolie og vand sammen til en tyk
dressing.

Servér fisk og broccoli med de kogte hvedekerner og
gomadressing.

ALLERGENER
Ngdder, gluten

dAd SLAAVH / d3141dASdO

89



Stegt blaeksprutte med rodfrugter
og sauce tartare

20 personer

Ingredienser

Kartofler og persilleradder
2,4 kg kartofler, i skiver

800 g persillergdder, i stave
1 bundt frisk timian, hakket

1 dl olivenolie

Salt og peber

Sauce tartare

800 g creme fraiche 18%

4 spsk. kapers

1 bundt bredbladet persille,
hakket

100 g cornichoner, hakket

3 spsk. ebleeddike

Salt og peber

Blaeksprutte

12 kg tiarmet blaeksprutte,
skareti strimler

100 g hvedemel

Salt og peber

Olie til stegning

Sadan ger du

Kartofler og persilleradder

Vend skiver af kartofler og persilleredder i stave

med timian, olivenolie, salt og peber. Leeg dem péa
bagepapir i et ovnfast fad, og bag dem ved 200 grader
i ca. 45 minutter.

Sauce tartare

Bland creme fraiche med kapers, persille og
cornichoner, og smag til med eebleeddike, salt og
peber.

Blaeksprutte

Laeg blaeksprutten pa et skeerebreet eller et fad, hold
fasti kroppen, og treek hovedet og indvoldene ud, sé
de skiller fra kroppen.

Lav et snit mellem naebbet og armene, og kassér
hoved og indvolde - men behold armene.

Treek de gennemsigtige 'stivere’ ud af selve kroppen,
og traeek ogséa de rgdsorte hinder af kroppen. Skyl krop
og arme grundigt under den kolde hane.

Vend vrangen ud pa kroppen, og skyl ogsa indersiden
helt ren.

Skeer bleekspruttens krop i strimler pé langs, og skeer
armene fra hinanden.

Ryst bleekspruttestykkerne med hvedemel blandet
med lidt salt.

Varm en stor pande godt op, tilseet en god sjat olie,

Det er en stor oplevelse for bgrn at mgde en bleeksprutte pa

og lynsteg bleeksprutterne ved hgj varme i ca. 2-4 tallerkenen i daqinstitutionen. OQ der er flere qode gru nde

minutter, eller indtil de er sprade. til at give barnene mulighed for at leere bleeksprutten at

Servér de sprade stykker blaksprutte og ovnstegte kende. Bestanden af bleeksprutter er nemlig stisende i mange

I::rr:::(l:-rog persilleradder med den friske sauce omrader, samtidig med at fiskebestanden er dalende, og den er
et meget hurtigtvoksende dyr. Bleeksprutten er derfor et godt
supplement til vores velkendte fiskearter som laks og torsk.

ALLERGENER

Skaldyr, meelk, gluten

dAd SLAAVH / d3141dASdO
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En simpel og lynhurtig ret, der dufter og smager fantastisk,
samtidig med at bgrnenes nysgerrighed pirres af de dampende
varme bladmuslinger, der spises med fingrene direkte fra
skallerne. Retten er inspireret af den italienske 'spaghetti
vongole' og bestar i al sin enkelhed af spaghetti, der far smag af
hvidlgg og den smagfulde saft fra muslingerne.

Spaghetti med blamuslinger

20 personer

Ingredienser

2 kg bldmuslinger

1,8 kg spaghetti

5 fed hvidlgg, hakket

2 dl olivenolie

1 bundt bredbladet persille,
hakket

Salt og peber

Sadan ger du

Tjek muslingernes friskhed - de skal dufte af hav og
veere lukkede og hele.

Kassér beskadigede muslinger og dbne muslinger,
der ikke lukker sig, nar du giver dem et let bank mod

kokkenbordet.

Skyl muslingerne grundigt i koldt vand, og fjern
'skeegget’.

Kog spaghettien al dente efter anvisningen péa pakken i
rigeligt saltet vand.

Varm en stor gryde op, og steg hvidlggene i olivenolie
ved lav varme. De mé ikke tage farve.

Tilseet muslingerne, leeg laget pa gryden, og damp
muslingerne i 4-5 minutter, indtil de alle har dbnet sig.

Kassér muslinger, der ikke har dbnet sig.

Vend forsigtigt spaghettien sammen med
muslingerne, og smag til med salt og peber.

Drys med persille, eller servér den ved siden af i en
skél, s& bernene selv kan plukke eller drysse.

Servér evt. retten med bred og gnavegrent.

ALLERGENER
Skaldyr, gluten

dAd SLAAVH / d3141dASdO
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