0 4 i Seteeds REMAT000




INDHOLD

|
\
|
\. Kﬂ s gzt det 0P &be: \
OPSKRIFT 1: UASKAPEE VANAMEION eeeeeeevveeeeeeeeeeeeesseseeeeeseeessssssseseesssseseessssssssessssessssssssseesssessssssssssessssssssssssssesssssesssssssssssseesssees 8 \ t har, sa EES kent yand 09 S
\ « Har dulang der grundigt med lun
. e
k dine heen mad
OPSKRIFT 2: Vand Med 8QULK 0 CIEPON ..oo.oooeveoeeeseveseossossssssssssssesssessssssessssssssssssssssesssessssssssssssssssesssesssesssesoe 10 \ ) Va\ den du pegynder at lave wringen
‘ ' \:\ qu er feerdig med M3 ,
- Nar 5 toilette
OPSKRIFT 3: VaKS 18KS PA IBKPIASEINE ....vvvvvvvvvceeveeeeeeeeeeeseeees s isssssssssssssssssssssssssssss s 14 Nar du har yaeret pa tol -
_ Nar du har hostet eller ﬂié\; \ad, fisk eller
OPSKRIFT 4. ZEGUBLOASE ..ooooocevveeesesesssee s seessssssssessasssss e ssss s s s s s 16 _ Nar du har rort V?d fga’ o3
grentsager me s ogt jgennem og tad alle de
OPSKRIFT 5: GNaVEgrant MEd QVOCATOMTID ... rrrrereeeeeseeeessssisssssssseee e sssssssssssssssssssss s sssssss s ssssssssens 18 Lees hele OpSkr‘ften 9 du beg\lnder
. frem, du skal brude frarb tter, knive 09 andre
i) e \" i)
OPSKRIFT B:  FIBSKESEEG ..ot 20 Brug forskellige SKeBT®  qrontsager/ frudt
. dskaber Ul ked/ fisk og'? fra andre fgdevarer
) adskilt
OPSKRIFT 7: Flaeskestegssandwich MEd COIBSIAW ... 24 « Hold rat \(gd og =0 ot
. Hold orden! kakken
=
OPSKRIFT 8: KOGE KYIING e 26
OPSKRIFT 9 FIISKE FOPAFSIUIET oo 30 : . M ALE ENHEDER
aE—— . OG FORKORTELSER
OPSKRIFT 10:  Grove pitabrad Med KYIING .....ooissssssssssssssssssssssssssssssssssssssseseesseesssessss s ssssssssssssssssssnnns 32 J
“ tsk. — teske (méles i antal)
OPSKRIFT 11: MadskolemMad ME [BVEFPOSEE] ... ssssss s sssssss s sssss s ssssss s 34 - £ : spsk. — spiseske [males i antal)
OPSKRIFT 12:  Vegetaco MEd SOJAAPESSING ......ooimmeeerveeeeessssssmsssssseessssssssssssssssseessssssssssssssssseesssssssssssssssseessessssssssssssoseee 36 g — gram (vejes med en veegt]
‘ 5L kg — kilogram (vejes med en veegt)
AT AR
OPSKRIFT 13: Morgenboller 0g LANGDIAA ........coeeeceeeeeecesveveesssssssssssseeesesesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesess 40 : G__'E-:'. dl — deciliter
; ¢ — (males med et decilitermal)
OPSKRIFT 14:  HAKKEDBE @ 18 PANIS ......oooeeoeeeoeeeseessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss s 42 .
OPSKRIFT 15: Drengenes tomatsuppe ME fYl ......ccoccccoiicciiivisoissssssssssssssssssssssssssssssssssseeseessesssssssssssss s ssssssssssssssns 46
OPSKRIFT 16: Bornenes farsbrad Med GIDENGE ...........o.oooooeeeseesseesseeeseessoeessoeesseesssesssesssoesssseessosesseessoees 48 VAR M EAN G I"E LS E R
OPSKRIFT 17: Melonsalat med balSamiCO-ArESSING ........mmimmmmmerrerrrssimmsesssessessssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssessssssees 50
" SVAG
OPSKRIFT 18:  Pigernes blabaermuffing Med JOPADEEFSEIAL .....cc...oovcccereeeeseesscesseesseesseesseessses s 52 : 50 VARME
OPSKRIFT 19:  /EQgesurpriSe MEA PESLED ........ccceeeeeeeeeessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssoss 54 HBJ T T
VARME 100
OPSKRIFT 20:  En heldig Kartoffel MEd fYId .........oooosisisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssss s sssssssssssssssssnnns 58 .
BO0 L= . 150  MIDDEL
GOD e VARME
EGINE NOTER: oo sesesessss 1588158858815 62 VARME

OO0 ur" Ui e1eet. REMA1000



1920 erne

| Danmark fik vi de ferste kostrad i 1970 “erne.
Dengang var der kun 5 kostrad i modseetning til
i dag, hvor vi har 10. Dengang led rédene:

Spis magert, Spar pa sukkeret, Spis groft,

Spis varieret og Spis ikke for meget.

el
115-{!%{!.‘{.]:&
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De officielle anbefalinger om kosten er ikke ens
rundt om i verden. Anbefalingerne afhaenger af den
madkultur, der er i landet og hvilke fedevarer, der er
til radighed. | Japan og Brasilien lyder et af kostradene:
Nyd maden og snak med din familie.

Vi er blevet bedre til at spise frugt, grant
og fuldkorn. Men vi spiser stadig for lidt fisk
og grensager og for meget salt, sukker

0g meettet fedt.
Na&r du falger De officielle kostrad vil din krop f& daekket behovet

Du kan bruge Y-tallerkenen i din hverdag. for vitaminer, mineraler og andre vigtige naeringsstoffer, og samtidig
Y-tallerkenen ger det nemmere for dig at spise ger du det nemmere at holde en sund veegt.

sundere og leve efter kostradene.
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NEMT AT VALGE SUNDERE

Ngglehullet er Miljg- og Fedevareministeriets
officielle ernaeringsmeerke, der gar det nemt

at veelge sundere mad og er en hjeelp til at felge
kostradene. Hvis et produkt pa hylden i
supermarkedet er maerket med Naglehullet,
betyder det, at det lever op til et eller flere

krav for indholdet af fedt, sukker, salt

og kostfibre og fuldkorn.

DE FIRE BUDSKABER
BAG NOGLEHULLET ER:

e Spar pa fedt

* Spar pé sukker

* Spar pé salt

» Spis flere kostfibre og fuldkorn

Du kan ogsa finde Naglehullet pa
fadevarer i Norge, Sverige og Island.
Naglehullet er nemlig et meerke,

vi er feelles om i Norden. | Sverige har
man brugt Neglehulsmaerkningen i mere
end 25 &r i modseetning til Danmark,
hvor vi officielt har brugt det i syv &r.

Der er over 2.100 forskellige
fodevarer med Ngglehulsmeerket i de
danske supermarkeder.

Slik, is, sodavand og fedevarer med sedestoffer
"slipper ikke igennem naglehullet” og de kan
derfor ikke f& Naglehulsmaerket.

Meaerkning med Naglehullet er frivillig og gratis. Det betyder,
at den samme fedevare, fx skummetmaelk, kan have et
Naglehulsmeerke hos én producent, men ikke hos en anden.
Det betyder ogsa, at en fadevare godt kan leve op til kravene
for Neglehulsmeerket, uden at maerket er pa fedevaren.
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OPSKRIFT 1
T] @"0 MINUTTER DET SKAL DU BRUGE SADAN GOR DU

1. Leeg den halve vandmelon med den
INGREDIENSER flade side nedad pa et skaerebreet
- V2 vandmelon 2. Skeer den over pa midten

3. Vend de to bade om og skaer dem

REDSKABER . .
i mindre bade
- Et skeerebraet L,
. 4. Servér pa et fad
- En stor kniv

*

KEKKENTIP

od ide at leegge en
£ttet. Sa pliver

vad karklud
Det er e‘r: 9 ebr det liggende fast.
under skeer

men-s man Skﬁrer.
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OPSKRIFT 2

10

T’ @ 10 MINUTTER

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
- Yeagurk

- 1 citron

- Vand

REDSKABER

- Et skeerebrast
- Enlille kniv
- Enkande

W G
(&l

' B MADSKOLER
WA EEL goloel

SADAN GOR DU

1. Skyl agurken og skeer den i skiver
2. Laeg agurkeskiverne i en kande
3. Skyl citronen og skaer den i skiver.
Husk at fijerne kernerne
. Leeg citronen i kanden til agurkerne
5. Fyld kanden med koldt vand
og seet kanden pé kal til vandet
skal drikkes

N
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Meelk indeholder meget calcium, hvilket
er godt for knoglerne. Meelk giver dig
desuden proteiner, vikamin B2 og B12,
og udover calcium ogsa mineralerne jod,
fosfor og kalium. Den officielle anbefaling
er, at Va-"% liter maelkeprodukter hver
dag, er passende i forhold til danske
madvaner for alle over 2 ar.

De 26 liter meelk, som en ko kan producere
om dagen, kan fx blive til 1,5 kg smar

og 24,5 liter keernemeelk eller 3 liter piskeflade
og 23 liter skummetmeelk.

Nar en meelk bliver homogeniseret
betyder det, at meelkens fedtkugler slas
i mindre stykker, sa fedtet fordeler sig
mere jeevnt i meelken. kologisk maelk
bliver ikke homogeniseret, og skal derfor
rystes inden den drikkes.

Skyr er et syrnet meaelkeprodukt lige som
yoghurt, tykmeelk og ymer. | 2006 blev der

i Danmark produceret 200 kg skyr om ugen
- i dag produceres der 200 tons skyr om
ugen. Skyr kommer oprindeligt fra Island.

| Danmark drikker ca. 150.000
skolebgrn, hver dag skolemeelk.
L&gene fra maelkene bruges til
forskellige forméal - her har en
klasse fx lavet en keempe kugle-
ramme ud af lagene.

Hvis du har spist meget steerk
mad, hjeelper det ikke at drikke
vand - her hjeelper et glas meelk
langt bedre.

o |

Inden kaleskabet blev opfundet brugte folk i
Rusland og Finland angiveligt levende frger i
deres meelk for at fa den til at holde bedre.
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OPSKRIFT 3

0® NEGLEHULSM/ERKET OPSKRIFT ?1 ® 1 TIME 20 MINUTTER SADAN GBR DU

LAKS TILBEHGR
1. Kog risene efter pakkens anvisning 1. Teend ovnen p4 200 grader
1 2. Varm olivenolien pa en pande ved god varme 2. Skyl squash og tomater

10 minutter far risene er feerdige 3. Halvér squashene pé langs og lav sma snit i kadet

3. Leeg laksefileterne pé panden med skindsiden opad pa den flade side
og skru ned til middelvarme. Steg i 3 minutter 4. Skeer tomaterne i halve

4. Vend og steg laksefileterne i ca. 3 minutter pa den 5. Leeg de halve squash og tomater péa en bageplade

: anden side med bagepapir

5. Drys V2 tsk lakridspulver over hvert stykke laks og 6. Pilhvidlagene og pres dem med en hvidlegspresser

servér med squash, tomat og ris ned i en lille skal. Har du ikke en hvidlegspresser,

hakkes hvidlaget fint med en kniv
7. Skreel ingefeeren og riv den fint pa et rivejern,
og haeld det ned til hvidlaget
8. Bland ingefeer og hvidleg med olivenaolie,
hvid balsamico, salt og peber
9. Fordel blandingen over squash og tomater med
en pensel
10. Skyl den friske timian og leeg en stilk pa hver
squash
11. Bag squash og tomater i ovnen i ca. 10 minutter,
de skal veere let gyldne

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER LAKS INGREDIENSER TILBEHGOR REDSKABER TILBEHOR

- 300 g brune ris ¢ - 2% squash [ca. 700 g) - Et skeerebrest

- 1 spsk olivenalie til stegning . - D store tomater [ca. 350 g) - En stor kniv

- 5 stykker laks [ca. 500 g) . - 2% fed hvidiag - En bageplade

- 2V tsk lakridspulver . - 2tskrevetingefeer (ca. 50 g) - Bagepapir
N spsk olivenolie - En hvidlagspresser

REDSKABER LAKS - - 1 spskhvid balsamico - Enlille skal

- Engryde * - Yatsk peber - Etrivejern

- En gr‘ydesll<e - V2 tsk salt - En spiseske

- En stor kniv : b o

- En spiseske . > bundt frisk timian - Enteske

- Enteske . - Enpensel

- Enpande .

- En paletkniv

3 G
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OPSKRIFT 4
SADAN GOR DU

INGREDIENSER SPINATBLANDING

INGREDIENSER TOAST

REDSKABER TOAST

T’ @ CA. 1 TIME A
HERAF ARBEJDSTID:
45 MINUTTER SPINATBLANDING TOAST

1. Skyl spinaten i en sigte og lad den dryppe godt af 1. Teend ovnen pa 200 grader
2. Pil skalottelaget, skaer bunden af og halvér det 2. Leeg bagepapir pa en bageplade
pa langs 3. Leeg 5 skiver groft toastbrad pa bagepladen
3. Leeg skalottelaget pa skaerefladen, hold pa toppen 4. Smar hvert stykke bred med 1 spsk red pesto
og skeer det sé fint som muligt 9. Leeg en skive skinke pa hvert brad sammen med
4. Varm olie pa en pande ved god varme og steg en skive ost
lzgene til de er gyldne B. Drys lidt peber pa
5. Skru ned til middel varme og tilsaet spinaten og 7. Lav et hul i midten i de andre 5 stykker toastbred
steg til den falder sammen med et mellemstort glas
6. Smag til med salt og peber 8. Leeg et stykke toastbrad med hul oven pa hvert
7. Heeld spinatblandingen i en sigte og si vaesken fra af toastbredene med skinke og ost
9. Skyl basilikumbladene og leeg 2 blade ned i hvert
bradhul
10. Fordel spinatblandingen i bradhullerne. Serg for

at trykke spinaten godt ned

. Sla et &g ud i en skal og tjek for skaller
. Heeld aegget fra skalen ned i bredhullet og gentag

indtil alle bradhuller er fyldt med et aeg

. Drys lidt salt og peber pa segget
. Dryp lidt olie pa bradkanten
. Bag toastene i ovnenica. 12-15 minutter til

aegget er fast

. k
- 250 g frisk spinat . - 10 skiver groft toastbrad - En bageplade KKENT‘P
- 1 skalottelag . - 5spskrad pesto - Bagepapir Kﬂ il
- 1 spsk olie - 5 skiver skinke - En spiseske gradhullerne kan bru\ges
- Yetsksalt ¢ - bSskiverost - En smarekniv Hakkeb@ﬁer 4 la Pars
- V& tsk peber © - Vetskpeber - Et skeerebrest Se opskrift 14

¢ - Vabundt frisk basilikum - Et mellemstort glas
REDSKABER SPINATELANDING - Spinatblanding - Enlille skal
- Ensigte . 5m

. g
- Et sk@r‘ebrmt o K oli
- Enkniv . spskole
- Enpande N
- En paletkniv :

® MADSKOLER
18 OO0 4H" Voiseirets REMA1000
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OPSKRIFT 5

18

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER GNAVEGRONT
- 5 grenne asparges

- V2 broccoli

- 1 peberfrugt

- 1 hjertesalat

REDSKABER GNAVEGRONT

- Et skeerebrast
- Enlille kniv

o0 0000 0000000000000

T’ @ 25 MINUTTER

bnavespnt

F .

MED AVOCADODIP

INGREDIENSER AVOCADODIP
- 2 avocadoer

-1 spsk skyr

- Vacitron

- Vatsk karry

- Salt og peber

- 1 tsk gran pesto

REDSKABER AVOCADODIP
- Et skeerebreet

- Enlille kniv

- En gaffel

- Enskal

- En spiseske

- En citronpresser

SADAN GOR DU

GNAVEGRONT

1. Skyl alle grentsagerne

2. Knaek bunden af aspargesene, smid dem veek,
og skeer resten i grove stykker

3. Skeer buketter af broccalien

4. Fiern kernerne fra peberfrugten og skaer den i
grove steenger

5. Skeer bunden af hjertesalaten og pil bladene
fra hinanden

KgKKENT\P

sen er "greed

den af asparg® r derfor

B tygges-

Dete

MADSKOLER

QO 14X (oY et ewds REMAI000
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AVOCADODIP

1. Skeer avocadoen i to halve pa langs og fiern stenen

2. Brug en spiseske til at tage avocadokedet ud med

3. Mos avocadoen i en skél med en gaffel

4. Rar skyr, karry, salt, peber og pesto sammen med
avocadomaosen

5. Pres saften fra citronen med en citronpresser og
haeld det ned til avocadomosen

B. Server grgntsagerne sammen med avocadodippen

19



OPSKRIFT 6
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

1'% kg svinekam med sveer
1 liter vand

2 tsk groft salt

4-5 laurbaerblade

Stanniol

® O

REDSKABER

Et skaerebraet

En stor kniv

En teske

Et stegetermometer

En bradepande med rist

CA. 1 TIME 30 MINUTTER

HERAF ARBEJDSTID:

20 MINUTTER

SADAN GOR DU

1. Leeg flaeskestegen pé et skeerebreet

2. Rids sveeren helt ned til kadet. Hver sveer skal vaere
2 cm bred. Har slagteren ridset stegen, sé ga
den efter, nogle gange er ridserne ikke dybe nok,
specielt ikke i siderne

3. Gnid sveeren med salt. Veer omhyggelig med, at der

kommer salt ned mellem alle sveerene

Stik laurbeerbladene ned mellem svaerene

5. Find stegetermometer og en bradepande
med en rist

6. Heeld 1 liter vand i bradepanden og kom risten
ovenpa

7. Leeg flaeskestegen pa risten. Flaeskestegen skal
ligge sa lige som muligt. Laeg eventuelt stanniol
under stegen, sa den er lige hgj over det hele

s

MADSKOLER

11.
12.
13.

Stik stegetermometeret ind i siden af stegen.
Termometeret skal na ind i midten af stegen.
Hvis der ikke er et stegetermometer, sa kig pa
pakningen, hvor lang tid stegen skal have.

. Stil fadet i ovnen, og teend ovnen pa 200 grader
. Lad stegen stege til stegetermometeret viser

55 grader. Det tager 1- 174 time

Meerk med en gaffel om sveeren er sprad

Stil stegetermometeret péd 65 grader

Hvis svaeren ER sprad, skal stegen stege videre,
til stegetermometeret viser 65 grader

Hvis svaeren IKKE er sprad, skal ovnen skrues op
pa 250 grader, og stegen skal stege videre,

til stegetermometeret viser 65 grader

- hold gje med stegen!

-
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Grisen er klogere end heste, kaer og far.
Den husker lige s& godt som en hund.

Grisen taler ikke hgj varme, fordi den ikke
kan svede. Derfor er der i mange stalde
mulighed for brusebad, og udendars ruller
grisen sig i mudder for at blive afkalet.

Er det koldt, s& klumper grisene sig
sammen for at holde hinanden varme.

Grisen er ikke en gris - den er meget
renlig. | stalden indretter den sig med toilet
i den ene ende og soveplads i den anden.

| Danmark kan vi i dag
producere 2 grise for den
samme miljgbelastning som
for 1 i 1985. Miljgbelastningen
er altsa halveret pa 30 ar.

Alle dele af grisen bliver brugt. Selv i vingummi finder
du gris, da gelatine laves heraf. Griseteeer og
-grer er en delikatesse i Kina, og derfor
eksporteres mange af de stykker dertil.
Faktisk eksporteres 90 % af al det grisekad,
Danmark producerer til udlandet.

Grisekad er ligesd magert som
kyllingekad. Det er vigtigt at stege
magre kadstykker, s de kun lige er
stegt og lyserade i midten. Det giver
den bedste oplevelse af smag og
saftighed, nar kadet skal spises.

Hele vejen gennem keeden af produktion
bliver alt ked meerket, sa kadet kan spores
tilbage til der, hvor dyret er vokset op, og hvor
det er slagtet. Det kaldes sporbarhed. Det er
en sikkerhed for forbrugerne, at vi i Danmark
hurtigt kan finde ud af, hvor der er noget galt,
hvis der er noget galt med en fadevare.

oF OF
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OPSKRIFT 7
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

e spidskal (ca. 400 g)

4 gulergdder (ca. 250 g)
3 spsk cremefraiche (5 %)
1 tsk karry

1 spsk ketchup

1 tsk dijonsennep

2 tsk peber

V2 appelsin

V2 citron

5 grove burgerboller

2 icebergsalat

2 store tomater (ca. 150 g)

REDSKABER

Et skeerebreet

En stor kniv

En kartoffelskraeller
Et rivejern

En stor skal

En spiseske

En teske

En citronpresser
En bageplade

T1 @ 1 TIME

SADAN GBR DU

_

. Teend ovnen pa 200 grader

Fjern de yderste blade af spidskalen og snit den sa
fint som muligt

Skrael guleradder og skyl dem

Riv guleragdderne pa den grove side af rivejernet
Bland cremefraiche, karry, ketchup, dijonsennep,
salt og peber godt sammen i en skal

Pres saften fra 2 appelsin og en 2 citron og vend
saften i cremefraicheblandingen

Vend kal og guleradder ned i dressingen til massen
er ensartet

Q'

o

° &H
7 u’Xb

14,

MFuDSK‘DLER

veloelte

. Seet coleslawen pa kal til den skal bruges

. Rist burgerbollerne i ovnen i ca. 5 minutter
10.
11.
12.
13.

Skyl tomaterne og skeer dem i skiver
Skyl salaten og del den i blade
Skeer 5 skiver fleeskesteg (80 g] pr. person

Tag sveeren af kadskiven, skeer fedtkanten af kadet.

Skrab derefter fedtet af flaeskesvasren med en kniv
Saml bollen med salat, tomat, en skive flaeskesteg
og coleslaw og servér

f» REMA 1000



OPSKRIFT 8

HERAF ARBEJDSTID:
45 MINUTTER 1

T1 @ 1 TIME 45 MINUTTER SADAN GBR DU

. Fiern emballagen, skyl kyllingen indvendigt og fiern 12. Tag kyllingen op af gryden med to gafler og leeg

blod og rester af indmad den pa et skaerebreaet. Gem grydens indhold
2. Dup kyllingen tar med kakkenrulle og leeg den i 13. Fjern skindet fra kyllingen og smid det vask
en gryde 14. Pil al kadet af kyllingen
3. Heeld koldt vand i gryden til kyllingen er daskket 15. Laeg kyllingekadet pé kal i en skal med Iag eller
4. Pil laget, skyl porren og skeer dem i grove stykker husholdningsfilm
5. Skyl og skrael guleroden og skaer den i grove stykker  16. La=g kyllingeskroget tilbage i gryden med vandet
6. Tilseet lag, porre og gulerod i gryden og grentsagerne. Lad det koge i ca. 20 minutter
7. Tilseet laurbaerblad, peberkorn og friske timiankviste under lag
8. Bring gryden i kog 17. Tag skroget op og smid det ud
9. Fjern med en spiseske det hvide skum, der laegger 18. Sigt hele grydens indhold gennem en sigte i en
sig pa overfladen af vandet stor skal
10. Skru ned til middelvarme og tilsaet salt. Lad kyllingen 19. Smid kyllingeskrog og grentsager ud og stil veesken
simre i ca. 45 minutter under lag (der kaldes kyllingesuppe]) péa kal
11. Sluk blusset og lad kyllingen hvile i gryden i
20 minutter

KylingesuPPer
DET SKAL DU BRUGE o opskrift 1
eksemPE\ i pitabre
INGREDIENSER REDSKABER
-1 hel kylling - En stor gryde
- 1lag - Et skeerebrast '
- 1 porre - En stor kniv \
- 1 gulerod - En kartoffelskreeller
-1 laurbeerblad - Togafler .
- 1 spsk sort peber - Husholdningsfilm e
- 1 spsk groft salt - Ensigte
- V2 bundt frisk timian - En stor skal

o OO 4 1% Setewts REMAT000



De kyllinger vi spiser, kaldes slagtekyllinger-.
| Danmark slagter vi lidt over 100 millioner
kyllinger. Vi eksporterer godt halvdelen, og

spiser resten selv.

Bkologiske kyllinger har mere plads i stalden,
og de kan géa ud i det fri. De bliver ca. 63 dage
gamle. Ca. 1 % af de kyllinger, der produceres
i Danmark er gkologiske.

En konventionel kylling bliver 35-38
dage gammel, og har i sin levetid faet
ca. 3,7 kg foder. Kyllingerne gar frit
rundt i stalden, og kan fa foder og
vand, nar de vil.

28

Danskerne tror, at kylling er
sundere end rugbred - begge
dele er sundt, men hver pa sin
made. Kylling giver ligesom
griseked og oksekad protein,
vitaminer og mineraler.

Fjerkree er et feelles ord for hans, gees, eender
og kalkuner. Hans er bade haner, der laegger eg
og kyllinger, der bliver til kad.

Nar man steger en hel kylling, skal man
se ved laret, om saften er klar og kedet
lysebrunt. Og laret skal let kunne vrides
fra, s& er kyllingen feerdig.

N’IB@
7%

No W o) ®
XD LE {seteefs REMA1000



OPSKRIFT 9
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DET SKAL DU

INGREDIENSER

V2 agurk

3 radiser

5 gregnne asparges
60 g raget arredfilet
1 peberfrugt

V2 hjertesalat

Va bundt mynte

Va bundt basilikum

5 stykker rispapir

1 dl sojasauce

BRUGE

REDSKABER

Et skaerebraet

En lille kniv

En stor tallerken

En stor skal eller et fad
En lille skal

T’ @ 30 MINUTTER

SADAN GOR DU

1.

Skyl alle grentsager og krydderurter

2. Skeer agurk og radiser i tynde skiver pa langs og

ok

OLoONO

skeer herefter skiverne ud i tynde strimler

Kneek bunden af aspargesene og smid dem vaek
Skeer de grgnne asparges halvt over

Fjern kernerne fra peberfrugten og skeer dem

i tynde strimler

Dup salat og krydderurter tarre i et rent viskestykke

Leeg grentsager hver for sig pa en tallerken
Del grreden i 5 portioner

Heeld koldt vand i en stor skal eller et stort dybt fad

Leeg rispapiret ned i vandet til det er bledgjort
(se eventuelt pakkens anvisning)

Q'

o

° &H
7 u’&'b

MADSKOLER

veloettefs REMA1000

11.
12.
13.

14.
15.
18B.

Leeg det bladgjorte rispapir pé en tallerken
Leeg et salatblad i midten af rispapiret

Leeg agurk, radiser, peberfrugt, erred og et par
blade friske krydderurter pa salatbladet.

Husk lidt fri plads i hver side, s& den kan rulles
Fold enderne af rispapiret ind over fyldet

Rul rispapiret rundt om fyldet

Heeld soja i en skal og servér det som dip til
forérsrullerne




OPSKRIFT 10
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®
0 NOGLEHULSMI/ERKET OPSKRIFT
DATO 01.01.2016

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

5 gulergdder (ca. 300 g)

4 spsk skyr

1 spsk ketchup

100 g friskost naturel

2 solterrede tomater (ca.10 g)

1 citron (ca. 15 g)

Ve tsk salt

V2 tsk peber

10 spsk kogt kyllingeked (ca. 220 g)
5 grove pitabrad (ca. 400 g)

REDSKABER

- Bageplade

- En kartoffelskreeller
- Etrivejern

- Enskal

- En spiseske

- Et skeerebraet

- En lille kniv

- Hushaoldningsfilm

?1 @ 30 MINUTTER

SADAN GBR DU

abkwp -

@

Teend ovnen p& 200 grader varmluft

Varm pitabredene i ovnen i ca. 5 minutter

Skreel og skyl guleradderne

Riv guleragdderne pé den grove side af rivejernet
Skyl citronen og riv skallen pa den fine side af
rivejernet

Rar citronskal, skyr, ketchup, salt og peber sammen

3 G
b

MADSKOLER

QO 14X (oY et ewds REMAI000

Skeer kyllingekadet i mindre stykker og vend det i
dressingen

Skeer de soltarrede tomater i sma stykker og bland
dem med friskost

Skeer toppen af det varme pitabred og smar
indersiden af pitabredet med friskostblandingen
Leeg lidt af de revne guleradder i bunden, dernasst
kylling og top til sidst med revne gulergdder
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INGREDIENSER AGURKESALAT
- Y2 agurk

- 2 spsk groft salt

-1 spsk hvid balsamico

- V2 spsk olivenalie

- 1 citron

REDSKABER AGURKESALAT
- Et skeerebreet

- Enlille kniv

- Enskal

- Ensigte

- En spiseske

- Etrivejern

T’ @ 20 MINUTTER

INGREDIENSER MADSKOLEMAD

- 5 skiver bacon

-1 handfuld rucola

- 10 skiver rugbrad |

- 150 g leverposte; \

REDSKABER MADSKOLEMAD
- Enpande

- Entallerken

- Kakkenrulle

- En gaffel

- Ensigte

- Et skeerebrast

- En smarekniv

SADAN GOR DU

AGURKESALAT MADSKOLEMAD
1. Skyl agurken og skeer den i tynde skiver 1. Steg bacon pa en pande ved god varme til det
2. Leeg skiverne i en skl og heeld salt over, sa veeden er spradt

3.
. Skyl agurkeskiverne i en sigte med koldt vand til

fra agurken bliver trukket ud

Lad det traskke i ca. 10 minutter

saltet er skyllet vaek

i en skal og la=g agurkeskiverne heri

no

. Leeg baconen pa en tallerken beklasdt med
kakkenrulle og lad papiret suge fedtet

. Skyl rucola i en sigte og lad det dryppe godt af

. Smar 5 stykker rugbred med leverpostej

oo b~w

. Skyl citronen og riv skallen pa den fine side af et . Fordel rucola pa& de smurte stykker
rivejern . Leeg agurkesalat og bacon oven pé rucolaen
. Rar hvid balsamico, olivenclie og citronskal sammen og laeg en skive rugbrad ovenpa

. Lad agurkerne traekke i lagen til den skal spises

P
Kﬂ‘(a\‘;EKaNﬂ:mes ud

Agurke gu rker.

med friske @

0¥

Uoloeteefs REMAT000
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

- 10 radiser

- Ve spidskal

- Y2 dl sojasauce

- 1 dl sesamalie

- 1 citron

- 2 spsk sesamfrg
- VYetsksalt

- Vatsk peber

- 1 hjertesalat

REDSKABER

- Et skeerebrast

- Enlille kniv

- En stor kniv

- En stor skal

- Enlille skal

- Et decilitermal

- En citronpresser
- En spiseske

- Enteske

- Et rent viskestykke
- Etfad

?1 @ 20 MINUTTER

SADAN GOR DU

1.

Skyl radiserne og skaer dem i tynde skiver pa
den lange side

Fjern de yderste blade af spidskalen og skaer
den i fine strimler

Bland radiser og spidskal i en skal

Rar soja og sesamolie sammen i en lille skal
Skeer citronen midt over og pres saften ud med
en citronpresser

Rar citronsaft, sesamfrg, salt og peber i
sojablandingen og smag til

10.
11.

Heeld dressingen over radiserne og kalen

og bland det godt sammen

Skaer bunden af hjertesalaten og del den i blade
Skyl salatbladene og dup dem terre i et rent
viskestykke

Fyld radiser og spidskal i hjertesalatbladene
Leeg de fyldte blade pa et fad og servér

S i 5KO
4 Jolseireds REMA1000
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Gregntsager og frugt indeholder
mange mineraler og vitaminer,
relativt f& kalorier, og seerligt
de grove grgntsager indeholder
mange kostfibre.

Na&r du spiser frugt og grent efter de danske
saesoner, tager du bade hensyn til dig selv
og klimaet. Seesonens frugt og gragnt har den

bedste smag, og er ikke transporteret sa langt.

Danskerne spiser i gennemsnit
430 gram frugt og grent om
dagen - anbefalingen lyder pa
600 gram. Det er seerligt de

- grove grantsager som kal og

rodfrugter, vi far for lidt af.

Den type kal, danskerne bedst kan lide, er
blomkal. Rosenkalen er derimod den kalsort,
danskerne bryder sig mindst om.

&5

}u-»

AR

| Danmark er banan den mest kabte
frugt - efterfulgt af af eeblet. De mest
kabte grgntsager i Danmark er
tomat og agurk.

Der er stor forskel pa, hvordan frugt

og grent skal opbevares. Noget kan med
fordel komme i kaleskabet, mens andet
helst ikke skal pa kal. Fx mister tomater
og jordbaer smag ved at komme pa kal
og bananer bliver brune.

Han
Der findes han- og hun peberfrugter. / \'
Man kan se kannet pa peberfrugternes bund: :
Dem med tre buler er hanner, hvorimod dem med fire {
er hunner. Hun-frugten indeholder en del flere kerner "’
og er sadere.

% ®
O B et ewfe REMA 1000
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SADAN GBR DU

40

DET SKAL DU BRUGE

MORGENBOLLER ‘1 LANGBROGD ‘1 ®2TIMER
HERAF ARBEJDSTID:
40 MINUTTER

INGREDIENSER GRUNDDEJ

REDSKABER GRUNDDEJ

- 1 dlvand - Engryde

- 25ggeer - Et deciliter mal

- 1 spsk olivenaolie - Enskal

- Vadl keernemaelk - Engrydeske

- 1eg - Et rent viskestykke
- 50gsmar - En bageplade

- 100 g rugmel - Bagepapir

- 150 g hvedemel - En pensel

- Vatsksalt

INGREDIENSER MIORGENBOLLER

INGREDIENSER LANGBRGD - En urtekniv
- 100 g kartoffel - En kartoffelskreeller |
- Etrivejern |

50 g solsikkekerner

50 g herfrg

V2 dI keernemaelk til pensling
50 g hvedemel

2 bundt basilikum

©0 © 0 © © 0 0 0 00000 000000000000 0000000000000 0000000 00

REDSKABER MIORGENBOLLER
- Et skaerebrast
- En stor kniv

REDSKABER LANGBRGD
- Et skaerebrast

1. Varm vandet op i en gryde til det er lillefinger lunt 8. Tilseet rugmel, hvedemel og salt fra
2. Heeld det opvarmede vand i en skal grundopskriften
3. Oples geeren i det lunkne vand 9. /Elt dejen godt. Dejen vil feles lidt klistret
4. Heeld olie og keernemeelk i skalen 10. Deek skalen med et rent viskestykke og lad dejen
5. Tilseet eeg og rer rundt heeve til dobbelt starrelse i ca. 30 minutter pa
6. Smelt smarret i en gryde, og tilsaet det nar kakkenbordet eller natten over i kaleskabet
smarret er helt smeltet 11. Teend ovnen pa 210 grader
7. Tilseet det snskede fyld: 12. Leeg bagepapir pa en bageplade
FYLD TIL MORGENBOLLER: 13. Form 5 boller/ 2 langbrad
- Hak solsikkekernerne og tilseet dem sammen 14. Lad bollerne/bradene heeve pa bagepladen
med harfra i 30 minutter
- Tilseet 50 g hvedemel 15. Bollerne/bradene skal nu pensles:
FYLD TIL LANGBROD: MORGENBOLLER pensles med keernemaelk
- Skreel kartoflerne og rivdem pé den grove side LANGBR@D pensles med olivenalie, og drysses
af rivejernet med solsikkekerner. Skaer striber pa tveers af
- Vrid kartoflerne fri for vand med haenderne bradet med en urtekniv
- Skyl basilikum og hak det det fint
- Tilseet kartofler og basilikum i dejen 16. Seet bollerne/bradene i midten af ovnen
- Tilseet 150 g hvedemel og bag dem i 15 - 20 minutter
17. Afkal bollerne/bradene péa en rist

KOKKENTIP

Hvis bollerne/bre
pankeri punden, er

dene lyder hule, nar man
de feerdige.

- 150 g hvedemel L ——
- Vadl olivenalie til pensling
- V2 dl solsikkekerner til pynt
MHDSK‘DLER
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®
0 NOGLEHULSMZERKET OPSKRIFT
DATO 01.01.2016

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER HAKKEBGF

- 500 g hakket oksekad (8- 12 % fedt)
- 1 tsksalt

- Ve tsk peber

- 5 skiver groft toastbred

- 2 tsk alivenalie

- 5 mellemstore guleradder [ca. 330 g)
- S tsk revet peberrod (ca. 20 g)

- Stsk kapers [ca. 20 g)

REDSKABER HAKKEBOGF

- Et skeerebreet til kad

- Enlille kniv

- Et skeerebreet til grantsager
- Etglas

- Enpande

- En kartoffelskreeller

@0 0 0 0000000000000 0000000000 0 00

INGREDIENSER SALAT

REDSKABER SALAT

1 hjertesalat (ca. 200 g]
20 cherrytomater (ca. 300 g)
10 grenne asparges (ca. 200 g])
4 skiver rugbred
Ve tsk olivenalie

En bageplade
Bagepapir

En pensel

Et skaerebreet
En lille kniv

En skal

f1 @ 1 TIME

SADAN GBR DU

HAKKEBGF

1.

2.
3.
4.

N o

10.

11.

Form 5 runde beffer af det hakkede oksekad.

Serg for, at baffen er ca.1,5 centimeter hgj

Drys salt og peber pé baffen

Varm olien p& panden ved god varme

Steg hakkebgfferne pa panden i 1 minut

Skru ned for varmen og steg i 6 minutter

Vend derefter bafferne og steg 7 minutter pa

den anden side

Tag hakkebafferne af panden

Udstik et hul i midten af bradene med et glas

Steg bradhullerne pa bafpanden i 2 minutter

pa hver side

Skrael og skyl gulergdderne og skaer dem

i tyndere stave pé langs

Steg gulergdderne et par minutter pa panden,

sé de stadig er sprade I
Servér hakkebafferne oven pa bradet med /
peberrod og kapers samt gulergdder og salat

MADSKOLER

SALAT

1.

o

©oOoND

Teend ovnen pa 200 grader

2. Leeg rugbradet pa en bageplade med bagepapir
3.
4. Rist rugbrgdet i ovnen i 10-15 minutter til det

Pensl| rugbrgdet med olie pa begge sider

er spradt

Skeer det sprade rugbrad i sma firkantede
croutoner og lad dem kele af

Skyl alle grentsagerne

Skeer hjertesalaten i grove stykker

Skeer tomaterne i kvarte

Kneek bunden af aspargeserne, smid dem vask
og skeer aspargesene i grove stykker

Bland det hele sammen i en skal, og tilseet
rugbrgdscroutonerne

) 4FT velosteefs REMA 000
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Oksekad skal modne for at fa

den bedst mulige smag, merhed

og saftighed. Det vil sige, at det skal
ligge pa kel i ca. tre uger, inden det
bliver spist.

Oksekad giver dig protein, vitaminer

Nogle keer er malkekger, og de er bedst til En malkeko seder ca. B0 kg foder og mineraler bl.a. jern. Man kan godt
at give meaelk. Andre keer far store muskler og drikker ca. 100 liter vand om dagen. undveere ked i kosten, men sa skal
og giver kad til oksesteg og beffer. Den giver ca. 26 liter meelk om dagen man teenke sig om for at f& daekket
De kaldes kadkvaeg, det er fx Hereford og ca. 250 kg ked, nar den er slagtet. sit behov for naeringsstoffer.

og Limousine.

Oksekad bliver bedst, nar det bliver stegt
lige tilpas. Det vil sige ikke for meget

og ikke ved for hgj temperatur. Sa er det
mest mart og saftigt og smager bedst.
Og séa er det ogsa sundest at spise.

Koen har et personnummer

- det star pa de gule gremeerker.
Det kad, du keber i butikkerne, kan
ved hjeelp af nummeret spores tilbage
til den producent, det kommer fra.

44
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®
0 NOGLEHULSMARKET OPSKRIFT
DATO 01.01.2016

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER TOMATSUPPE

- 2lag (ca. 200 g)

- 4 fed hvidleg (ca. 15 g)

-1 bundt frisk timian (ca. 80 g)
-1 bundt frisk basilikum [ca. 80 g)
- 2 spskingefeer (ca. 30 g)

- 1 spsk olivenalie

- 4 daser hakkede tomater

- V2 -1 liter kyllingesuppe fra 1 kylling
- 2 spsk paprika

- 1 tsk peber

- 2tsksalt

REDSKABER TOMATSUPPE
- Et skeerebreet

- En stor kniv

- En hvidlegspresser

- Enstor gryde

- Enteske

- Engrydeske

- Et rivejern

- En spiseske

- Et decilitermal

T1 @ 1 TIME

INGREDIENSER FYLD

5 skiver groft toastbrad

1 spsk olivenalie

20 cherrytomater gerne
forskellige farver (ca. 300 g)
8 spsk cremefraiche (5 %)

1 spsk paprika

REDSKABER FYLD

Et skaerebraet
En lille kniv

En bageplade
Bagepapir

En lille skal

En spiseske

SADAN GOR DU

TOMATSUPPE
. Pil lag og hvidleg og hak begge dele fint
. Skyl timian og basilikum og hak det fint
. Skrael ingefeer og riv det pa den fine side af rivejernet
. Varm olivenalien op i en gryde ved god varme
. Svits lag og hvidlag i gryden til de er gennemsigtige
. Tilseet timian, basilikum og ingefaer og svits videre
i 1 minut
. Tilseet hakkede tomater og kyllingesuppen til suppen
har den anskede kaonsistens. Der skal ca. blive
2,5 liter suppe
8. Skru ned for suppen, nar den koger og lad suppen
simre under lag i 15 minutter
9. Smag til med paprika, salt og peber

oOoob~own -

N

KGKKENTIP

on kan ligeledes

u
TomatsuppPe oller koges in

sp\Ses kold
il p\zzasovs

!

MADSKOLER

FYLD

ONOOO WML >

1ADSKOLER
plics

o T

. Teend ovnen pa 200 grader

. Leeg bradet p4 en bageplade med bagepapir

. Pensl bregdet med lidt olie pa begge sider

. Bag bradet i ovnen i 5-10 minutter til det er spradt
. Skeer bradet ud i sméa firkanter

. Skyl tomaterne og skaer dem i kvarte

. Bland cremefraiche og paprika sammen i en skal

. Servér tomatsuppen med hjemmelavede croutoner,

friske tomater og lidt cremefraiche

’:l:I'I velosteefs REMA 000
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER FARSBRGD

- 800 g hakket svine- og kalvekad
(3-7 % fedt)

- 2lag

- 1 bundt estragon

-1 bundt persille

- 1V spsk groft salt

- Vatsk peber

- 1% dl ketchup

- 3eeg

- 1% dl rasp

- 2 spsk havregryn

- Va dl minimeelk

1 pakke serranoskinke

- 1 spsk rasp

REDSKABER FARSBRGD
- En stor skal

- Et skeerebreet

- En stor kniv

- Et rent viskestykke

- En spiseske

- Engrydeske

- Enbageplade

- Bagepapir

© © 0 0 0 000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000

INGREDIENSER NYE KARTOFLER

- 700 g nye kartofler
- Vand

- 1 spsk groft salt
-1 bundt frisk dild

REDSKABER FYLD
- Enstor gryde

- Et skeerebraet

- En stor kniv

- En spiseske

- Enskal

0 0 0000000000000 0000000 0 00

T1 @ 1 TIME

INGREDIENSER LYNSTEGT SPIDSKAL

2 mellemstore spidskal
1 spsk olie
Salt

REDSKABER LYNSTEGT SPIDSKAL

Et skaerebraet
En stor kniv
En pande

En paletkniv

SADAN GOR DU

FARSBRGD
1. Leeg kadet i en skal
2. Pil laget og skeer bunden af. Halvér det pé langs
3. Leeg lzget pa skeerefladen, hold fast i toppen og
skeer laget i sma tern og tilsaet det kadet
4. Skyl estragon og persille og dup det tert i et rent
viskestykke
5. Hak estragon og persille fint
6. Tilsaet estragon, persille, salt, peber, ketchup og rar
farsen godt sammen
7. Tilseet et e2g af gangen
8. Tilsaet rasp, havregryn og maelk og rar til farsen
er ensartet
9. Teend ovnen pa 200 grader
10. Form farsen til et bred og laeg det pa bagepladen
11. Fordel serranoskinke pa farsbradet og drys
med lidt rasp
12. Bag farsbrgdet i ovnen i ca. 30 minutter til det
er gennemstegt
13. Servér farsbradet i skiver pa et fad

Q'
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NYE KARTOFLER

1.

P

o

Skyl kartoflerne. Bruges der ikke nye kartofler,
skal de skreelles

Leeg kartoflerne i en gryde og deek dem til med
koldt vand

Tilseet salt

Leeg l&g pa gryden og bring kartoflerne i kog
Skru ned til middelvarme nar kartoflerne koger,
og kog dem alt efter starrelse i 12-15 minutter.
Meerk med en kniv om kartoflerne er kogte

- de er faerdige, nar kniven ikke mader modstand
Heeld vandet fra kartoflerne og laeg dem i en skal
Skyl og hak dilden og drys det ud over kartoflerne

LYNSTEGT SPIDSKAL

. Fjern de yderste blade af spidskalene

Skeer spidskalene igennem pa midten og del
dem i kvarte. Behold stokken p&

Varm olien op pa panden

Steg spidskalen i ca. 3 minutter pa hver side
Drys med lidt salt og servéer

W
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T1 @ 30 MINUTTER SADAN GOR DU

SALAT DRESSING
1. Skeer melonerne over pad midten og fjern kernerne 1. Heeld olie og balsamico i en skal

med en ske 2. Halvér appelsinen og pres saften i en citronpresser,
2. Skaer melonerne i bade og fiern skraellen 3. Tilseet appelsinsaften og rer godt rundt
3. Skaer melonerne i mellemstore tern 4. Seet blandingen pa kel og servér dressingen ved siden
4. Skyl tomaterne og halvér dem af melonsalaten i en skal

5. Skyl mynten og hak den fint.
Gem nogle hele blade til pynt
B. Anret det hele pé et fad eller i en skal og pynt med
hele blade af mynte R

INGREDIENSER SALAT

- 2 forskellige hele meloner
(for eksempel honningmelon
& cantaloup)

- 20 cherrytomater

. INGREDIENSER DRESSING
gerne forskellige farver .

- Y% dl merk balsamico
- Y dl olivenolie
- 1 appelsin

REDSKABER DRESSING

- 1 bundt frisk mynte - Enlille skal
- Encitronpresser
REDSKABER SALAT - Etrivejern
- 2 skeerebreetter
- Enstor kniv
- Enlille kniv

50 QO 4E X Setewts REMA 1000
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INGREDIENSER SALAT

175 g sukker
100 g bladt smar
2 spsk rapsolie

1 vaniljestang

125 g cremefraiche (5 %)

2 &g

V2 citron

250 g hvedemel
2 tsk bagepulver
Va tsk salt

200 g blabaer

REDSKABER SALAT

52

En stor skal

Et skeerebreet

En lille kniv

En elpisker

En citronpresser
En dejskraber

To teskeer

Papir muffinforme
En bageplade

INGREDIENSER DRESSING

REDSKABER DRESSING

SADAN GOR DU

T’ ® 1 TIME 15 MINUTTER

MUFFINS JORDBZAERSALAT
1. Teend ovnen pa 180 grader 1. Skyl jordbeaerrene og nip toppen af
2. Skyl bldbaerrene og lad dem dryppe godt af 2. Skeer jordbeerrene i kvarte
i en sigte 3. Hak pistacienadder groft med en stor kniv
3. Fleek vaniljestangen pa langs og skrab kornene ud 4. Skyl mynte og hak det fint
4. Mas vaniliekornene sammen med en anelse af 5. Bland det hele sammen i en stor skal
sukkeret med en kniv, s& kornene skiller sig fra 6. Pres saften fra appelsinerne i en citronpresser

hinanden og heeld det over jordbaersalaten
5. Pisk sukker, bladt smar, olie og korn fra en 7. Servér jordbeersalaten portionsanrettet
vaniljestang til en luftig masse med en elpisker for eksempel i et glas
6. Pres en halv citron i citronpresseren og hasld
saften ned i dejen
Tilseet cremefraiche og aeg og raer igen
Bland mel, bagepulver og salt i en skal
9. Sigt og vend melblandingen i dejen med en
dejskraber til dejen er ensartet
10. Vend blabaer forsigtigt i dejen
11. Seet papirformene pa en bageplade
12. Fordel dejen med to teskeer i papirformene til
kanten af muffinformene. Dejen er ret klistret
13. Bag kagerne i ovnen i ca. 20 - 25 minutter
14. Servéer kagerne sammen med jordbeersalaten

® N

2 bakker jordbaer (1000 g)
50 g usaltede pistaciengdder
V2 bundt frisk mynte

2 appelsiner

Et skaerebrast
En lille kniv

En stor kniv

En stor skal

En citronpresser

G
b

QD 4H (oY Seteewds REMAI000



OPSKRIFT 19

?1 @ 1 TIME 15 MINUTTER SADAN GBR DU

HERAF ARBEJDSTID:
45 MINUTTER 1. Teend ovnen pé 200 grader 7. Heeld leg og hvidleg i eeggemassen
2. Smar et ovnfast fad med smar 8. Find rester i kaleskabet og skeer kad og grantsager
3. Sla eeggene ud i en skal og pisk dem til en luftig for eksempel i tern og kom dem ned i fadet
masse 9. Heeld a=ggeblandingen over
4. Tilseet meelk, paprika, salt og peber og pisk videre 10. Bag eeggemassen i ovnen i ca. 30 minutter,
5. Pil hvidleg og pres det i hvidlagspresser til &eggemassen er helt fast
B. Pil laget og skeer bunden af og halvér det pa langs.

Leeg laget pa skaerefladen, hold pa toppen og skeer
det sa fint som muligt

DET SKAL DU BRUGE\“

INGREDIENSER REDSKABER

- 10 gsmar - Et stort ovnfast fad
- Beg - En skal

- 2 dl minimeelk - En gaffel

- 1 spsk paprika - Et skeerebrast

- 1 tsksalt - Enlille kniv

- Vatsk peber - En hvidlagspresser
- 2 fed hvidleg

- 2leg

Rester fra ugen, for eksempel:

- 250 g kad (fx kylling og flaeskesteg])
- 350 g grentsager (fx tomat, lag og kal)

SRNPD,
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Der er omkring 3 millioner
eeglaeggende haner i Danmark.
Henen er 20 uger gammel, nar den
begynder at laegge ag. Den la=egger
ca. 6 til 7 a&2ag om ugen, til den bliver
godt et ar gammel.

/ZEg kan produceres pa fire forskellige
mader, men man kan hverken se eller
smage forskel. Du kan se hvordan ag
produceres pad www.danskeaeg.dk.

/ZEg indeholder alle vitaminer undtagen C-vitamin. ZEg giver dig

0gsa protein, fedt og mineraler. Blommen i a&2gget indeholder de fleste
neeringsstoffer, mens hviden i e&2gget naesten kun er protein.

56

Man kan spise ag til morgenmad, frokost,
som mellemmailtid eller til aftensmad. Du kan
spise agget hardkogt, bladkogt eller som
spejleeg. ZEg kan ogsa bruges i mange retter
fx omeletter, pandekager og is.

HVAD KOM
FORST - HONEN 40
\LLER ZGGET?

Du kan teste om et &g er kogt eller
rat ved at lade det snurre om sig
selv pa kekkenbordet. Det kogte seg
vil snurre hurtigt og leenge. Det ra
&g vil snurre langsomt og géa i sta.

a 2 ®
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OPSKRIFT 20

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

- 5 bagekartofler
- 50gsmar

- 1 bundt purlag
- 1 tsksalt

- Ve tsk peber

Rester fra keleskabet, fx:

- Kylling
- Flaeskesteg
- Grentsager

58

@ (Oimme,. SADAN GOR DU

35 MINUTTER 1. Teend ovnen pé 200 grader 9. Heeld rester af kad - for eksempel kylling - i bunden

2. Vask kartoflerne og leeg dem pé en bageplade af de udhulede kartofler

3. Bag demiovnenica. 1 time til de er blade 10. Derefter rester af grentsager

4. Tag kartoflerne ud af ovnen og lad dem kale lidt af 11. Leeg kartoffelmosen oven pa og leeg kartoffeltoppen

5. Skeer toppen af kartoflerne pa igen, sé kartoflerne er samlet

6. Skrab kartoffelmassen ud med en ske og kom 12. Pak kartoflerne ind i stannial.
det i en mellemstor skal. Gem kartoffelskallerne til 13. Bag demiovneni 10 -15 minutter til de er varme
senere og server

! 7. Tilseet smar i og rer rundt til smarret smelter
8. Hak purleg fint og tilseet sammen med salt og peber

REDSKABER

- En bageplade

- Bagepapir

- Et skeerebreet

- En spiseske

- En mellemstor skal
- Et piskeris

- Enlille kniv

- Stanniol

O B et ewfe REMA 1000
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Madaffald kan opdeles i to grupper:
Madspild og evrigt madaffald.

Madspild er den mad og de fedevarer, der kunne  Hvert ar spildes ca. 490.000 ton mad i
veere spist af mennesker, men som i stedet bliver Danmark eksklusiv det madspild, der sker hos
smidt ud. Man kan sige, at maden gar til spilde. fedevareproducenter.

Bvrigt madaffald er det, vi skeerer fra maden, En gennemsnitlig dansk familie med 2 voksne og
2 barn smider mad ud for 7.200 kroner om aret.

fordi det ikke kan spises.

(
"Mindst holdbar til”/”"bedst far” er kun en Mad med meerket "Sidste anvendelsesdato”

vejledende datomaerkning. Hvis varen lugter skal altid smides ud efter datoen er overskredet.
og smager fint, kan den sagtens spises,
selvom datoen er overskredet.

BEDST FOR/
MINDST HOLDBAR TIL

e SIDSTE
Kan stadig spises, ANVENDELSESDATO |
hvis den lugter

og smager fint y Smid altid ud
' efter denne dato

SADAN BEKZEMPER REMA 1000 MADSPILD

STOP FOR FLERSTYKSTILBUD sa du ikke kaber mere end du har brug for

VEJ-SELV pa udvalgt frugt og gregnt fremfor standardindpakninger

NEDSAT PRIS pa varer teet pa udlgbsdatoen, sa du sparer penge og der kasseres mindre
BROD | MINDRE PAKKER, sa du ikke behaver at kebe mere end du kan spise

SE MERE PA MEGETMINDREMADSPILD.DK

SADAN BEKZAMPER DU MADSPILD:

Rist tert brad pa en bradrister, i ovnen
eller pa en pande. Lidt vand pa bradet,
inden du varmer det i ovnen, kan ogsa
veere med til at friske bredet lidt op.

Leeg slatne grantsager
som gulerod, pastinak og agurk

i iskoldt vand. Du skal skaere et frisk snit

i stilk og rodende, s& grantsagerne kan optage vand.
| lsbet af kort tid er grentsagerne igen saftspaendte
og klar til brug.

Lad veere med at trykke pa
fadevarerne, nar du er ude og
handle. Nar du trykker pa
fadevaren, kan du let kamme til
at @deleegge den, sa den hurtigt
bliver darlig.

Frys overmodne bananer. Du skreeller
bananerne, laegger dem i en frysepose
Fadevarer skal i hjemmet og leegger dem i fryseren. Bananer i fryseren
som hovedregel opbevares  kan holde laenge og kan bruges til fx en laskker
samme sted, som de blev smoaothie.

hentet fra i butikken.

Lav en madplan for nogle dage.

54 er der en plan for, hvad der skal

pa middagsbordet, og vi kaber kun

de fedevarer, der skal bruges i
retterne fra madplanen. En madplan
ger det ogsa let at lave en indkabsliste.

Tilpas maengden af den mad til antallet af personer, der

skal spise den. Fglger du en opskrift og de maengder, der er
angivet i den, kan det hjeelpe dig. Far du alligevel lavet for

meget mad, sker der ikke noget ved det, da rester fra middagen
nemt kan gemmes til naeste dag og fx bruges til madpakker.

% ®
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REMA 1000 statter Madskolerne
for i samarbejde med Landbrug
& Fadevarer og 4H at hjeelpe den
nye generation til at seette pris pa
gode madvaner.

WMADSKOLEn
o WADS( O g Jo flere barn der far leert at lave
2 A e mad, desto bedre er det.

ARDSKD ER

Gode madtraditioner og viden
omkring fedevarer er vigtigt for
et sundt liv. Og det er sjovere at
lave mad, nar man ved, hvor man
skal starte.

God forngjelse med Madskolen!
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