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1970'Erne

| Danmark fik vi de farste kostrad i 1970 erne.
Dengang var der kun 5 kostrad i modsatning til
i dag, hvor vi har 10. Dengang lgd radene:

Spis magert, Spar pa sukkeret, Spis groft,

Spis varieret og Spis ikke for meget.

Det er Fgdevarestyrelsens kostrad.

De officielle anbefalinger om kosten er ikke ens
rundt om i verden. Anbefalingerne afha®nger af
den madkultur, der er i landet og hvilke fadevarer,
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, grent
og fuldkorn. Men vi kan med fordel spise
endnu mere fisk 0og grantsager og skere
ned pa salt, sukker og meettet fedt.

Du kan bruge Y-tallerkenen i din hverdag.
Y-tallerkenen gar det nemmere for dig at spise
sundere og leve efter kostradene.

Nar du falger Fadevarestyrelsesens officielle Kostrad vil din krop fa deekket behovet for
vitaminer, mineraler og andre vigtige nzringsstoffer, og samtidig gar du det nemmere at
holde en sund vaegt. Laes mere pa www.altomkost.dk
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NEMT AT VZLGE SUNDERE
Ngglehullet er Miljg- og Fadevareministeriets
officielle ernseringsmaerke, der gor det nemt

at veelge sundere mad og ggar det lettere at folge
kostradene. Hvis et produkt pa
hylden i supermarkedet er maerket
med Ngglehullet, betyder det, at
det lever op til et eller flere krav
for indholdet af fedt, sukker,

salt samt kostfibre og fuldkorn.

DE FIRE BUDSKABER

BAG NOGLEHULLET ER:

 Spar pa fedt

« Spar pa sukker

 Spar pa salt

» Spis flere kostfibre og fuldkorn

43
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Du kan ogsa finde Ngglehullet pa
fadevarer i Norge, Sverige og Island.
Ngglehullet er nemlig et maerke, vi er
feelles om i Norden. | Sverige har man
brugt Naglehulsmaerkningen i mere end
30 &r i modsaetning til i Danmark, hvor vi
officielt har brugt det i mere end 10 ar.

Der er over 4000 forskellige
fadevarer med Ngglehulsmaerket
i de danske supermarkeder.

Slik, is, sodavand og fadevarer med sgdestoffer
“slipper ikke igennem ngglehullet” og de kan
derfor ikke fa Ngglehulsmaerket.

Mzrkning med Naglehullet er frivillig og gratis.
Det betyder, at den samme fgdevare, fx skummetmazelk,
kan have et Ngglehulsmarke hos én producent, men ikke
hos en anden. Det betyder ogs3, at en fadevare godt kan
leve op til kravene for Ngglehulsmaerket, uden at maerket
er pa fadevaren. Laes mere pa www.ngglehullet.dk
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OPSKRIFT 1

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

1 mango

2 appelsiner

1 spsk honning

% | neutral yoghurt

Y4 | minimaelk

10-15 mynteblade
Isterninger (kan udelades)

REDSKABER

En kniv

Et skaerebraet ,
En kartoffelskraeller

En citronpresser
Et dl mal

En blender

5 glas

FUN FACT

Lassi er en drik, man har
lavet i flere tusinde ar i
Indien. Den traditionelle
Lassi er lavet med
yoghurt og salt. | dag laver man flere
forskellige slags, blandt andet mango
Lassi og en krydret Lassi med ingefaer
og andre smagfulde krydderier.

INDIEN

3 G
b

SADAN G@R DU

1. Skrzl mango

2. Skeer stenen i midten fri for kad

3. Skar mangokgdet i mindre stykker

4. Halvér appelsiner og pres saften af

5. Hald mango, appelsinsaft, honning, yoghurt og maelk
i en blender

6. Blend i 2 minutter

7. Skyl og tgr mynteblade

8. Heeld Lassidrikken i 5 glas med isterninger og pynt
med mynteblade

Q0 4 oY Setseds REMAT000
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10

De 26 liter mzelk, som en ko kan producere

om dagen, kan fx blive til 1,5 kg smar og 24,5 liter
kernemzlk eller 3 liter piskeflade og 23 liter
skummetmaelk.

Nar en meelk bliver homogeniseret,
betyder det, at malkens fedtkugler slas
i mindre stykker, sa fedtet fordeler sig
mere jevnt i malken. @kologisk maelk
bliver ofte ikke homogeniseret og skal
derfor rystes inden den drikkes.

Mzlk indeholder meget calcium. Calcium
er ngdvendigt for barns normale vaekst og
knogleudvikling. Mzlk giver dig desuden
proteiner, vitamin B2 og B12, og indehol-
der udover calcium ogsa mineralerne jod,
fosfor og kalium. Den officielle anbefaling
er, at Y-z liter maelkeprodukter hver dag
er passende i forhold til danske madvaner
for alle over 2 ar.

Syrnede malkeprodukter er produkter, der laves
ved at syrne mzlk eller flade med bestemte
bakterier. Bakterierne omsaetter maelkesukkeret
til mzelkesyre. Syrnede malkeprodukter er fx
cremefraiche, yoghurt, ymer, tykmaelk og skyr.

| Danmark drikker over 100.000
skolebgrn hver dag skolemeelk.

Pa skolemaelk.dk kan du finde
masser af ideer til madpakken,
undervisningsmateriale til klassen,
sjove konkurrencer og meget mere.
Hvilken slags malk kan du bedst
lide?

Hvis du har spist meget staerk
mad, hjlper det ikke at drikke
vand - her hjzlper et glas malk
langt bedre.

Vidste du, at du kan lave dit eget smgar? Pa
et mejeri laver man smgr ved at piske flade
i lang tid. Det far fleden til at dele sig i smar
og kaernemaelk. Du kan selv lave smar ved at
ryste flade i en meljevner.

G
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DET SKAL DU BRUGE
. REDSKABER

INGREDIENSER

NUDLER 0G GRONTSAGER :
¢ Enstor skal

. Et skeerebreaet

. En skeaerekniv

. En urtekniv eller en kartoffel-
. skreeller

Et rivejern

1 pakke fuldkornsnudler

1 stor rad peberfrugt

2-3 store gulergdder

1 stort radlgg

1 dase bambusskud

1 lille stykke frisk ingefeer,
2-3cm

12

NUDLER OG GRONTSAGER

SR

. INGREDIENSER

- KYLLING

: 350 g kyllingebryst
. 1spsk rapsolie

. 1spsk sesamolie,

. evt.ristet

. 1spskkarry

- Lidt vand

. 4 spsk gsterssauce
© 2 Va2 spsk sweet chilisauce
© V4 bundt basilikum
+ Y bundt koriander

. REDSKABER
- KYLLING

. En keokkenvaegt
. Et skeerebraet
. Enkniv

. Enspiseske

. Etlitermal

En pande med hgj kant
. eller en wok

¢ Engrydeske

. Kokkenrulle

SADAN G@R DU
NUDLER 0G GRONTSAGER

1. Setnudleriblgd i en stor skal med rigeligt

koldt vand - lad dem st til du skal bruge dem 9rantsag og e: See Skaerebraet/kniv til
2. Skyl peberfrugt, halvér den og fjern kernerne Skraelleg begd andet szt til kgq In :
3. Skeer peberfrugt i strimler Made sop, man den urteknijy ps -Sani]ef
4.  Skreel gulergdder og riv dem pa den grove side s raber nye kartofler i

af et rivejern ey
5.  Pil redlgg, halvér det og skeer det i skiver
6. Heeld vaesken fra dasen med bambusskud
7.  Skrzlingefaer og hak den fint

KYLLING

1. Skeer kylling i mundrette stykker

2.  Varm olie og sesamolie pa en pande
ved god varme

3. Steg kyllingen til den er lysebrun pa alle sider

4. Tilset karry og rar rundt

5. Tilszet alle grentsager og steg i 5 minutter.
Rar af og til

6. Tilszet gsterssauce, sweet chilisauce, lidt vand

og nudler

Kog et par minutter. Ror af og til

Skyl og ter basilikum og koriander

Hak basilikum og koriander hver for sig

Drys basilikum over retten og server koriander

ved siden af

MADSKOLER
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FUN FACT

I Kina bliver maden
serveret i fade og
placeret midt pa
bordet. Alle har deres
egen lille skal eller
tallerken og spiser ellers fra fadene.
Det er uhgfligt at tamme et fad helt,
da man dermed signalerer til vaerten,
at der ikke er lavet mad nok.

.
% :
¥

*

KINA

Kinesisk tegn, der betyder
lykke eller glaede.

®
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OPSKRIFT 3

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
GRONTSAGER

1 lille spidskal, 500 g
1 stor rgd peberfrugt

1 bundt forarslag
Y4 agurk

Y2 bundt koriander
50 g peanuts

REDSKABER
GRONTSAGER
En kgkkenvaegt
Et skeerebreet
En kniv

Et fad

En lille skal

INGREDIENSER
SOYADRESSING
1 citron

1lime

1 appelsin

2 spsk soya

1 spsk ristet sesamolie

1 spsk rapsolie

REDSKABER
SOYADRESSING
Et skerebraet

En kniv

En citronpresser
En spiseske

En skal

SADAN GOR DU

ASIATISK SALAT

1. Fjern de yderste blade fra spidskalen

2. Halvér kalen, fjern stokken og skzer den
i meget tynde strimler

3. Skyl peberfrugt, fiern kernerne og skaer
den i ringe/skiver

4. Skyl forarslgg, skeer roden af og pil

evt. de yderste blade af

Skaer forarslag i skiver

Skyl agurk og skzer den i sma tern

Anret det hele pa et fad

Skyl koriander og hak den fint.

Server den i en lille skal for sig

9. Drys til sidst peanuts oven pa salaten

© N oo

SOYADRESSING

1. Halvér lime, citron og appelsin og pres saften af

2. Rer citrussaften sammen med soya og olier, og
hzld det over salaten

S L9, .
™ o«
7’br1 U3
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De kyllinger, vi spiser, kaldes slagtekyllinger.
| Danmark slagter vi lidt over 100 millioner
kyllinger arligt. Vi eksporterer godt halvdelen
og spiser resten selv.

Bkologiske kyllinger har mere plads i
stalden, og de kan ga ud i det fri. De
bliver min. 56 dage gamle. Ca. 2 % af
de kyllinger, der produceres i Danmark
er okologiske.

o

n: =
'

Kyllingerne er ved at skifte fra gule dun til hvide fjer,
derfor ser de lidt maerkelige ud.

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

16

Kylling har et hgjt indhold af
protein og flere forskellige

vitaminer og mineraler. Man
kan kebe forskellige dele af
kyllingen i supermarkedet f.eks.
brystfilletter og kyllingelar.
Nar man keber kylling, sa kan
man kigge efter nagglehuls-
maerket. Noglehulsmaerket kod
indeholder maks. 10 % fedt.

Fjerkrze er et flles ord for hons, slagtekylllinger,
gzes, e&nder, kalkuner og vildtfugle.
Hons er bade honer, der legger &g og haner.

En hel kylling er gennemstegt, nar
saften ved laret er klar, kadet lysebrunt
og laret let kan vrides fra i leddet.

Hvor ofte spiser du kylling? Og
hvilken form for kyllingekad kan
du bedst lide?

OO0 ur" Ui e1eet REMA1000
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OPSKRIFT 4

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER
11vand : Enelkedel
2 Earl Grey tebreve ¢ Enkande
30 g ingefeer . Enkekkenvaegt
5 kviste mynte . Enurtekniv
2 spsk honning .+ Etskeerebraet
- Enkniv
En spiseske

5 kopper eller glas

@ ?1 ®1OM|NUTTER

™ AR AP

N

SADAN G@R DU

1. Skrab ingefar og skaer den i tynde skiver
2. Skyl mynteblade

3. Kogvandien elkedel

4. Lag tebreveien kande og hzld det

varme vand over

5. Raringefaer, mynte og honning i teen
og lad den traekke i 5-7 minutter

6. Pynt med lidt mynte og drik teen
med det samme

KgK\(ENT\P

x
|aves uden ingefeer - brug

Teen kan 0gsd eller citrontimian-

ynte c|tronme\|sse

- FUN FACT

( Ingefeer er en plante, hvor stoffet

Rhisomet udvindes fra stammen og
bruges som naturmedicin. Ingefzer
vokser primeert i tropiske omrader.
Den bruges i madlavning, men er 0gsa
siden oldtiden blevet brugt mod fx
forkelelse, feber og problemer med
fordgjelsen. Effekten af ingefaer er ikke
videnskabeligt bevist.

® MADSKOLER
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OPSKRIFT 5

@ f1 () 20 MinuTTER
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DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER

5 kiwier En kartoffelskrzeller
4 store tomater +  Etskeerebraet

1 pose frisk mozarella ¢ Enkniv

1 stilk basilikum :  Etfad

2 tsk rapsolie . Enteske

20

SADAN G@R DU

1.
2.

i

Skrzel kiwi og skaer dem i tynde skiver
Skyl tomater og skaer dem i tynde skiver
Hzld vandet fra mozzarella og skaer den
i tynde skiver

Laeg skiftevis skiver af tomat, kiwi og
mozzarella pa et fad

Skyl basilikum

Dryp rapsolie pa og pynt med basilikum

q R ® MHDSKDLER
(D 4EL (i et0e

FUN FACT

New Zealand er verdens
naest sterste producent
af kiwifrugter kun

NEW ZEALAND  gyergdet af Italien.

type
r ogsa navnet paen
- e fugle, der lever pa New

fordi de ikke

i
ﬁ

Kiwi €
strudsehgnend
Zealand. De er specielle,

kan flyve.

-
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Grontsager og frugt indeholder
mange mineraler og vitaminer,
relativt fa kalorier, og seerligt
de grove grentsager indeholder
mange kostfibre.

|

.

Danskerne spiser i gennemsnit
430 gram frugt og grent om
dagen - anbefalingen lyder pa
600 gram. Det er srligt de grove
grontsager som kal og rodfrugter,
vi far for lidt af.

Find inspiration til at bruge frugt
og grent her: www.sason.dk

Nar du spiser frugt og grent efter de danske
saesoner, tager du bade hensyn til dig selv

og klimaet. Sesonens danske frugt og grent har
den bedste smag, og er ikke transporteret sa langt.

Den type kal, danskerne bedst kan lide, er
broccoli. Rosenkalen er derimod den
kalsort, danskerne bryder sig mindst om.
Hvilke slags kal kan du godt lide?

T

"‘ﬁ'- I_Ei_ﬁ-"’

| Danmark er banan den mest kebte frugt
- efterfulgt af ®blet. De mest populere
grentsager i Danmark er log og
gulergdder.

Der er stor forskel pa, hvordan frugt

og gront skal opbevares. Noget kan med
fordel komme i kaleskabet, mens andet
helst ikke skal pa kel. Fx mister tomater
og jordbzer smag ved at komme pa kol
og bananer bliver brune.

Selvom vi bruger tomat, agurk og
aubergine som grgntsager, sa er det
faktisk frugter pa grund af den made,
de vokser pa. Du skal dog tlle dem
med som grentsager.

% ®
0 4 (ise1eefs REMA1000 2



OPSKRIFT 6
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OPSKRIFT
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GROD PYNT

Skyl &ble, pxre og jordbaer

Halvér xble og pre og fjern kernehusene
Nip det grgnne af jordbzer

Skaer abrikoser, &bler og paere i sma tern
Hak mandler groft og halvér jordbeaer

Hzeld gregden i 5 dybe tallerkener

Pynt grgden med frugt og bzer

Bland honning og kanel i en lille skal og server
ved siden af

9. Server med en klat smar

@ ?1 @ 25 MINUTTER SADAN G@R DU
o Pty - %

1. Smelt smear i en gryde ved middelvarme

2. Tilsaet vand, malk og havregryn

3. Skru ned til svag varme og lad det simre
ca. 10 minutter, indtil det har faet en
tyk konsistens. Rar jeevnligt

- | - ¥
BT, - q "

N~ S

FUN FACT

- Grod var indtil 1900-tallet
- dagligmad pa mange
- - danskeres spisebord.

DANMARK  Den blev ofte spist om
morgenen med spegesild til eller som

DET SKAL DU BRUGE forret eller efterret. Greden ?‘ltf?if:( ??970_

efter anden verdenskrig, me

Y - b P
t’i .«. *'.. #.

INGREDIENSER - REDSKABER . INGREDIENSER - REDSKABER erne en renassance 09 ef nu |g‘1$\ en
GROD ! GRED L PYNT L PYNT populcer spise selv pa restatiants
2 spsk smgr ¢ Enspiseske ¢ 1eble ¢ Etskeerebraet
6 dlvand ¢ Etdimal ¢ 1peere ¢ Enkniv
6 dl minimaelk : Engryde © 150 g jordbaer ©  Enspiseske
6 dl havregryn . Enske . 10 tarrede abrikoser . Enteske
. .30 mandler . 5dybe tallerkener
3 spsk honning .
1 tsk kanel

®
2 OO 4 (Y Seteefs REMAI000



OPSKRIFT 7

SADAN G@R DU
FYLD BUTTERDE)

1. Pillag og hvidlgg og hak det fint 1. Teend ovnen pa 190 grader - almindelig ovn
2. Skreel ingefaer og hak den fint 2. Lag bagepapir pa en bageplade
3. Skyl og ter persille og hak den fint 3. Rul butterdej ud og stik 10 cirkler ud med en lille skal
4. Varm olie pa en pande ved hgj varme 4. Leeg cirklerne over pa bagepladen
5. Steg kadet til alt har skiftet farve og er blevet 5. Laeg en skefuld kedfyld midt pa cirklen
lysebrunt. Rar jeevnligt rundt i kedet 6. SIa &g udien kop og pisk det sammen med en gaffel
6. Tilset karry 7. Pensl lidt &g rundt i kanten om fyldet.
7. Tils®t leg, hvidlgg, ingefaer og persille, skru Gem resten af a&gget
ned til middel varme og steg i 6-7 minutter 8. Fold dejen sammen om kadfyldet, sa det bliver
8. Tilseet mangochutney og rer rundt til en pakke
9. Smag til med salt og peber 9. Tryk med en gaffel rundt i kanten for at lukke pakken
10. Hzeld kedfyldet i en sigte og lad det dryppe 10. Brug resten af &gget til at pensle overfladen
af ca. 10 minutter 11. Bages i 15 minutter til de er gyldne

12. Lad pakkerne kgle af i ca. 10 minutter

KOKKENTIP

¢ butterdejen ud af

Vent med at tagd den, sa er den

kgleskabet til du skal bruge
nemmere at arbejde med.

DET SKAL DU BRUGE .} T S " FUN FACT

| .

INGREDIENSER © REDSKABER :  INGREDIENSER ©  REDSKABER \ " Defr_ F;gf“nf:;‘ike:::f::‘ p-
FYLD " FYLD - BUTTERDE) :  BUTTERDE) C g - "
2 spsk rapsolie . Enspiseske . 1pakke butterdej . Bagepapir PAKISTAN  koriander, chili, '
200°g hakket oksekad, En pande 1ae9 En bageplade P 615, pApiETE e o). | Pakesten KﬂKKENT ’P
oo tnpation  Entloskal ek T Men kanage
1 fed hvidl " Et skesrebrast . " Ensk fordi man tror p3, at krydderiernes der ikke 953 dele dejen i firkante

.e Vi ﬂg_ . S a_ere re . . Enske vitaminer og antioxidanter giver et $3 meget dej ti| spilde, "\ $3 gar
1 lille stykke ingefaer - Enkniv . . Enkop

1 spsk mangochutney
Salt og peber

G 290 . SKO
. XD wE % el REMA 1000

) ; . . . godt helbred. R "
10 kviste persille : Kekkenrulle . . En gaffel £ .
1 spsk karry ¢ Ensigte : ¢ Enbagepensel

SR
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OPSKRIFT 8

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

SALAT
1 hjertesalat
1 broccoli

1 bakke cherrytomater, 250 g

Y, bundt persille
30 g pinjekerner
100 g fetai tern

REDSKABER
SALAT

Et skeerebreet
En kniv

En kakkenvaegt
En stegepande
Et fad

INGREDIENSER
VINAIGRETTE
Y2 citron

Y2 spsk rapsolie
Y2 spsk soya

Ya tsk karry

Y2 spsk balsamico
Y2 spsk sennep
Salt og peber

REDSKABER

VINAIGRETTE
Et skerebraet
En kniv

En citronpresser
En skal

En spiseske

En teske

En lille rgreske

SADAN G@R DU

BROCCOLISALAT
1. Skeer roden af hjertesalat og del den i 4 stykker
2. Skyl broccoli, hjertesalat, cherrytomater og
persille
3. Skeer broccoli i mindre buketter, stokken
i mindre stykker
4. Halvér tomater
5. Skyl og hak persille groft
6. Varm en pande ved god varme og rist
pinjekernerne til de er gyldne - pas pa
de bliver nemt braendte
7. Heeld pinjekernerne over pa en tallerken
og lad dem kgle af
8. Anret salaten pa et fad
9. Pynt med feta og pinjekerner

VINAIGRETTE

1. Halvér citron og pres saften af i en skal

2. Tilset de andre ingredienser og rgr
dressingen sammen

3.  Smag til med salt og peber og hzld
dressingen over salaten

® MHDSI{DLER
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OPSKRIFT 9

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
1 usprgjtet citron
Y2 agurk
11 vand

REDSKABER
Et skerebraet
En kniv

Et dl mal

En kande

SADAN G@R DU

CITRONVAND
Skyl citron og agurk

Skaer citron og agurk i tynde skiver
Laeg citron- og agurkeskiver i en kande

og haeld vand i

KOKKENTIP

Citron og agurk kan bruges igen til en ny
kande citronvand.

Saet kanden i kgleskabet et par timer

<

MADSKOLER
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OPSKRIFT 10

SADAN G@R DU

AG ROGET MAKREL
1. Hzld vandi en lille gryde 1. Skeer hoved og hale af makrellen
2. Bring vandet i kog 2. Bank forsigtigt pa skindet med den flade side
3. Lag =ggene i det kogende vand med en ske af en kniv, sa skindet lgsner sig
4. Kog =ggene i 8 minutter til de er hardkogte 3. Traek skindet af fisken
5. Tag gryden af og kal eeggene af med koldt vand 4. Fisken kan nu nemt deles i to dele
fra hanen 5. Fjern forsigtigt rygraden, som sidder fast pa
6. SIa &g blgdt ned i bordet, sa skallen krakelerer. den ene halvdel af fisken
Pil skallen af aggene 6. Fjern resterne af benene pa begge sider af
7. Hak aggene groft fisken ved at kere en kniv langs siden pa

fisken, sa benene bliver mere synlige. Fjern
de sidste ben med fingrene

SALAT 7. Del fisken i mindre stykker med dine fingre.

1. Skyl citron og riv det gule af skallen pa den Husk at se om alle benene er vk - leg de
fine side af rivejernet ben du finder pa et stykke papir, sa de nemt

2. Halvér citron og pres saften af kan smides ud

3. Skyl og hak/klip purlgg 8. Rar fiskestykkerne sammen med fraiche-

4. Rer fraiche, mayonnaise, karry og purlgg blandingen i skalen, og makrelsalaten er klar

sammen i en skal
5. Rar forsigtigt hakket aeg i fraicheblandingen

6. Smag til med citronsaft og -skal, salt og SERVERING

peber og evt. mere karry 1. Rist rugbred pa en bradrister
7. Del hjertesalat i blade 2. Lag makrelsalaten i hjertesalatbladene, to
8. Skyl og ter salatbladene blade til hver - bladene bruges som skale

3. Skyl tomaterne og halvér dem
4. Pynt med en halv tomat og karse og server
ristet rugbrad til

P
KOKKENDY

Riv kun det gule @
hinde under =

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER PYNT REDSKABER

5 &g 5 cherrytomater En lille gryde

1 usprgjtet citron 1 lille bakke karse En ske

1 bundt purlgg To skaerebreetter
1% dl fraiche 9 % TILBEHOR To knive

3 spsk mayonnaise 5 skiver rugbrad Et rivejern

1 spsk karry
Salt og peber

En citronpresser
En stor skal

1% hjertesalat Et dl mal
1 rgget makrel En spiseske
Kekkenrulle

@0 00 0000000000000 0000000 00
@0 00 0000000000000 0000000 00

En bradrister

% ®
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2 gange om ugen

Pa www.2gangeomugen.dk kan du finde
opskrifter og information om fisk.

Pa www.spisdanskfisk.dk kan du finde
supermarkedernes aktuelle tilbud pa
saesonens danske fisk.

Hvor mange gange om ugen spiser du fisk?

| Danmark har vi nogle af verdens fineste spisefisk.
Alligevel spiser vi mindre end de officielle anbefalinger
pa 350 g fisk om ugen. Alle slags fisk taeller med ogsa
dem i frikadelleform, skaldyr, som fx rejer og fisk pa
dase, som fx torskerogn.

LY
-
w

CERTIFICERET

AT Kig efter maerkerne Dansk Fisk og MSC, nar du keber fisk

og skaldyr. De fleste danske fisk er MSC-maerkede. Det
bla MSC-mzerke betyder, at fisken i pakken kommer fra
en sund bestand, og at den er fanget med omtanke for
livet i havet.

ww§v§15c.org/dk

JAN FEB MAR APR MAJ JUN JUL AUG SEP OKT NOV DEC

TORSK
LYSSEJ
M@RKSEJ
KULLER
KULMULE
HVILLING
RODSPATTE
SKRUBBE
ISING
SK/ERISING
MAKREL
SILD
HORNFISK
MULTE :
TORSKEROGN - o | o | o | o
STENBIDERROGN o | o | o
JOMFRUHUMMER ===t . ° . . .
BLAMUSLINGER e 0 . . o 0 . . . . . .

TR

FEDE FISK - BLA. SILD
Fisk er en del af en sund kost. De har et hgjt O(; M.A_-l KRJL.(J

indhold af vigtige nzringsstoffer, som kan vaere svaere
at fa fra andre madvarer. Fisk indeholder D-vitamin, jod,
selen. Desuden indeholder iszer de fede fiskearter sunde
fiskeolier - de sakaldte omega-3 fedtsyrer.

‘u98n Wo sy weus 0GE aAeY auJIS IA [B)s Jje | ‘ua8n wo
98ues g 3spulw sy 1as1ds 1A Je Us|ejaque uas|a1A)salensps

DANSKE FISK I SASON

uabn wo abueh z
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OPSKRIFT 11

20 MINUTTER SADAN GOAR DU
I 125 ﬁ‘}Jﬂ'{'TEgRT}h"ﬁ}’;m% DEJ TIL BOLLER BAGNING AF BOLLER
1. Smuldr geer i en stor skal 1. Taend ovnen pa 230 grader — varmluft
2. Tilseet vand og malk, og rar til geren er oplast 2. Laeg bagepapir pa en bageplade
3. Tilseet salt, fra og kerner. Tilseet mel og grahamsmel 3. Form 10 boller - evt. med to spiseskeer
lidt ad gangen. dyppet i mel og laeg dem pa bagepapiret
4. Ror dejen hurtigt sammen, den skal vaere ret klistret 4. Lad bollerne have 10 minutter

o

5. Dak til med film og stil i keleskab til neste dag

Bag bollerne ved 230 grader i 5 minutter
6. Skru ned til 200 grader og bag videre
i ca. 20 minutter
7. Bank pa bollerne for at maerke om de er
feerdige - det skal lyde hult
8. Tag bollerne ud og lad dem kale af pa en
bagerist

SERVERING

1. Skyl peberfrugt og fjern kerner

2. Skeer peberfrugt i skiver

3. Skyl salatblade

4. Sker bollerne over og smgr dem med et
tyndt lag smgr

Laeg ost, peberfrugt og salatblade pa den
ene halvdel af bollerne og laeg den anden
halvdel oven pa

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER INGREDIENSER REDSKABER
BOLLER - BOLLER - SERVERING - SERVERING
Y pakke geer ¢ Enstor skal . 1rad peberfrugt . b tallerkener

2", dl koldt vand . Etdlmal . 5blade hjertesalat .

1 dI minimaelk . Enteske . 259gsmer

1 tsk salt . En kekkenvaegt . 5skiver ost

50 g solsikkekerner En grydeske .

25 g horfreg ¢ Enrgremaskine

350 g hvedemel ¢ Husholdningsfilm

150 g grahamsmel :

®
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OPSKRIFT 12

®
NOGLEHULSMARKET
OPSKRIFT

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

2 store ®g

2 store tomater

Y4 agurk

60 g spidskal, ca. 1/8 af et lille spidskal
1 hjertesalat

1 dase torskerogn, 200 g
Smor

Mayonnaise

Remoulade

10 skiver kogt skinke

PYNT
Evt. et par basilikumblade

GNAVEGRONT

5 gulergdder
2 V2 agurk
2 peberfrugter

7Yz skive rugbrad

? 1 @ 40 MINUTTER

REDSKABER

En lille gryde

En ske

En skal

En kartoffelskrzeller
To skeerebraetter
En kniv

SADAN G@R DU

AG

1. Heeld vandi en lille gryde

2. Bring vandet i kog

3. Lag =ggene i det kogende vand med en ske
4. Kog =ggene i 8 minutter til de er hardkogte
5. Tag gryden af og kel ggene af med

koldt vand fra hanen
Pil skallen af a2ggene
7. Skeer hvert &g i 5 skiver

o

PALEG

Skyl tomater og skaer hver tomat i 5 skiver
Skyl agurk og skeer den i tynde skiver

Snit spidskal fint

Skzer enden af hjertesalat og skyl bladene
Tag et nyt skaerebraet

Tag torskerognen ud af dasen og laeg den pa
skeerebraettet

7. Skeer torskerogn i 5 skiver

Sl e o

KGKKENTIP

Mayonnaise og remoulade kan ogsa smares
pa bradet i stedet for smar.

FUN FACT
- - Smearrebrad er en slags

nationalret i Danmark,
- - men det var alligevel
DANMARK stegt flaesk med
persillesovs, der blev karet til Danmarks
nationalret i 2014.

Smarrebrgd hedder "open sandwich" pa
engelsk.

-

® MADSKOLER

QO 4§ Seteels REMAI000 .

GNAVEGRONT

1. Skrzl guleradder

2. Skyl agurk og peberfrugt

3. Fjern kerner fra peberfrugt

4. Skeer alle grgntsagerne ud i stave

MADDER

1. Smar 3 halve stykker rugbrgd pr. person med et
tyndt lag smer

2. Lav én mad med 2 skiver tomat og 2 skiver zg.
Afslut med lidt mayonnaise pa toppen

3. Lav én mad med en skive torskerogn og
agurkeskiver. Afslut med en stribe remoulade pa
toppen og evt. et par blade basilikum

4. Lav den sidste mad med to skiver skinke,
salatblade og lidt spidskal og red peber pa
toppen

KOKKENTIP

Tjek om dit g er kogt

det snurre om sig selv.

er det kogt, snurrer det lan
-

eller rat ved at l'?\de
snurrer det hurtlgt:
gsomt er det rat.

.

1)

——




OPSKRIFT 13

0

?1 @ 35 MINUTTER SADAN GOR DU
QUESADILLA SERVERING

e @

[ LATTIRA .3, T PRAE T A T AT 1. Skyl og tar tomat, agurk og peberfrugt 1. Skyl, tar og hak koriander og basilikum hver for
|-1 “1 ’ ¥ 1 -} ) 3 I & 3 . . . ° °
I 3 L 2. Fjern kerner fra peberfrugt sig og kom det i to sma skale
4 3. Skeer grgntsager i sma tern 2. Skeer lime i 6 stykker og server dem ved siden af
4. Varm en pande ved middel varme 3. Skeer quesadillaen i fem trekanter
5. Laeg en tortilla pa panden
6. Drys revet mozzarella pa tortillaen
7. Fordel grentsagerne ovenpa
8. Leaeg chorizopglse oven pa grentsagerne
9. Lag en ny tortilla ovenpa, og tryk de to
tortillaer sammen ‘
10. Steg i 3-4 minutter pa hver side, vend med ,
en paletkniv FUN FACT
| Det mexicanske kakken
I Q. bestar bl. a. af banner,
AVOCADOMOS chili, jalapenos, lime, &g,
1. Halvér avocadoer MEXICO madbananer, graeshopper
2. Fjern forsigtigt stenen med en ske 0g masser af majs. £gte mexicanske
3. Fjernskrellen ved at grave avocadokgdet tortillas er lavet pa majsmel. Det samme
ud med en ske er tacos, som helt traditionelt er sma
4. Kom avocadokgdet i en skal blgde majspandekager og ikke de sprade
5. Halvér lime og citron og pres saften af tacoskaller, vi spiser herhjemme.
6. Kom saften i skalen og mos med en gaffel -
7. Vend fraiche og paprika i og smag til med

salt og peber

KOKKENTIP |

3
Avocado€ b grke, Sa pland ‘
liver hurtigt M ot |
h t av:)kadomosen med citronsaft ellé |
urtig : |
lime, sa forbliver den fin og gron. |

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER INGREDIENSER REDSKABER
QUESADILLA : QUESADILLA - AVOCADOMOS - AVOCADOMOS
1 stor tomat . Etskeerebraxet :  2avocadoer . Etskeerebraet
Y2 agurk . Enkniv . 1lime . Enkniv
Y rad peberfrugt . En stegepande . 1citron . Enlille ske
2 store tortillas, fuldkorn En paletkniv 1 spsk fraiche 9% En skal
100 g revet mozzarella : ¢ 71tsk paprika . Encitronpresser
% pakke chorizopglse i skiver, 609 : REDSKABER PYNT . Salt og peber : Enspiseske
. Etskeerebraet . . Enteske
PYNT < Enkniv . . En gaffel
3 staengler koriander To sma skale . .
3 steengler basilikum
1lime

S 2l SKO
10 (XD 4H (i eieefs REMAT000



OPSKRIFT 14

O

30 MINUTTER SADAN G@R DU
@ T1 @ PARISERTOAST

1. Teend ovnen pa 200 grader
2. Lag toastskiverne pa et skerebraet
3. Smer sennep pa 5 af skiverne
4. Lag herefter en skive ost og en skive skinke pa
5. Leeg en toastskive ovenpa
6. Laeg bagepapir pa en bageplade
7. Laeg toast pa bagepladen
8. Bagdemiovnen i 10 minutter
9. Skyl spinatien si
10. Smelt smgr pa en pande ved middel varme
11. Steg spinaten til den falder sammen. Tag den af panden
12. Tar panden af med kokkenrulle
13. Varm smgr pa panden ved middelvarme
14. SIa =ggene ud pa panden. Steg spejleggene til .
&ggehviden er helt hvid og fast, men blommen stadig blad : |
15. Skyl peberfrugt, fjern kerner og skaer den i skiver h &
16. Tag toast ud af ovnen og top hver toast med spinat, en '

skive peberfrugt og et spejlaeg

FUN FACT

Parisertoast, som vi
. I spiser den i Danmark,
er en fortolkning pa en

FRANKRIG  |yksussandwich Croque
Monsieur, man har serveret i Frankrig

DET SKAL DU BRUGE s

INGREDIENSER INGREDIENSER REDSKABER i naesten 100 dr. Parisertoasten, | skal
PARISERTOAST &G TIL DET HELE prave her, er kokkens version af en

10 skiver fuldkornstoast 2 tsk smar Et skaerebraet Croque Madame. Frankrig er kendt for
5 tsk sennep 5 &g En teske deres vine og oste. Men den franske

5 skiver ost En smarekniv madkultur er meget bred. Den gar lige
5 skiver skinke fra sma lzekre kager og croissanter til
2 tsk smer Bagepapir snegle og fralar.

En bageplade
Ensi

En stegepande
Et skerebraet
En kniv

1 pose frisk spinat, 75 g
1 peberfrugt

@0 0 0006000000000 00000000 0 00

. Enosteskaerer
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Der er omkring 4,4 millioner
&gleggende hgner i Danmark.
Honen er 20 uger gammel, nar den
begynder at lsegge ag. Den legger
ca. 6 til 7 =g om ugen, til den
bliver ca. et ar gammel.

-

/&g kan produceres pa fire forskellige
mader, men man kan hverken se eller
smage forskel. Du kan se hvordan &g
produceres pa www.danskeag.dk.

-

&g indeholder alle vitaminer undtagen C-vitamin. Z£g giver dig ogsa protein,
fedt, vitaminer og mineraler. Blommen i cegget indeholder de fleste narings-
stoffer, mens hviden i &gget nzaesten kun bestar af protein.

44

Vidste du, at i et befrugtet g,
fungerer ®ggeblommen som en
madpakke for kyllingen?

Man kan spise g til morgenmad, frokost,
som mellemmailtid eller til aftensmad. Du kan
spise &gget hardkogt, bledkogt eller som
spejlaeg. Z£g kan ogsa bruges i mange retter
fx omeletter, pandekager og is.

Vidste du, at du gerne ma spise &g hver dag?
Bare du husker at spise varieret.

Hvor mange aeg spiser du om ugen, og
hvordan kan du bedst lide at spise a&g?

HVAD KOM
FORST

ONEN ELLER

ZGCET?

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

O 4H" Jisetsels REMA1000




OPSKRIFT 15

NOGLEHULSMARKET
OPSKRIFT

1. Skeer roden af champignoner 1. Skrub kartofler rene med en grydesvamp

1 TIME 0G SADAN G@R DU
0 @ ?1 20 MlNUTTER CHAMPIGNONSAUCE TILBEHOR

- A |
& : 2 ’ og skyl dem hurtigt 2. Kog kartofler i vand med salt til de er mare
' o . 2. Skar champignoner i skiver - ca. 15 minutter
— 3. Pil og hak lgg og hvidlgg fint 3. Hezld vandet fra kartoflerne
4. Kom sennep, flade og malki en gryde 4. Lag kartoflerne pa en tallerken og lad
5. Tilseet champignoner og lad det koge ved dem kgle af
middel varme til saucen er blevet tyk 5. Skeer kartoflerne i kvarte
6. Smag til med salt og peber 6. Varm smgar i en gryde ved middel varme

7. Tilsaet kartofler, majs og serter, vend rundt
og varm igennem et par minutter

BAGT BLOMKAL 8. Smag til med salt og peber

1. Skyl blomkal og skaer den i buketter
2. Lag blomkal i en gryde og deek med vand
3. Kog blomkal i 5 minutter SCHNITZLER
4. Taend ovnen pa 200 grader 1. Lag schnitzler i en frysepose
5. Halvér citroner og pres saften af 2. Lag derefter schnitzler pa skerebraettet
6. Heeld rapsolie, balsamico, citronsaft, og bank dem lidt med kasserollen
ngdder og lidt salt og peber i et ovnfast fad 3. Tag schnitzlerne ud af posen og drys med
7. Heeld vandet fra blomkalen og leg den i paprika, salt og peber

fadet. Vend blomkal i marinaden
8. Sat fadetiovnen og bag i 12-15 minutter
til blomkalen er let gylden

Varm olie pa en pande ved god varme

Steg schnitzlerne max 12 minut, brug minutur
Vend og steg max 1%2 minut, brug minutur
Tag schnitzlerne af nar de er feerdige

No o s

”

.

DET SKAL DU BRUGE N - DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER REDSKABER INGREDIENSER REDSKABER INGREDIENSER REDSKABER INGREDIENSER REDSKABER
CHAMPIGNONSAUCE - CHAMPIGNONSAUCE + BAGT BLOMKAL . BAGT BLOMKAL TILBEHOR - TILBEH@R + SCHNITZEL + SCHNITZEL
250 g champignon . Etskeerebreet : 1blomkal ¢ Etskeerebreet 10 kartofler . Engrydesvamp ¢ bschnitzlerafgrisa120g :  Enfrysepose
1lgg . Enkniv . 2citroner . Enkniv 1 spsk smar . Enurtekniv . 1spsk rapsolie . Etskaerebreet
1 fed hvidlgg . Enteske . 75 g hasselngdder . Engryde 175 g frosne majs* . Enkniv . Paprika . Enkasserolle
1 tsk sennep . Etdimal . 2 spsk rapsolie - Encitronpresser 175 g frosne arter* . Etskeerebraet . Salt og peber < En spiseske
1 dl madlavningsflgde 8% En gryde 2 spsk balsamico En skal Salt og peber En spiseske En stegepande
25 dl minimaelk ¢ Engrydeske : ¢ Enkekkenvaegt ¢ Engryde : ¢ Enkekkenpincet
Salt og peber : : :  Enspiseske *Brug gerne friske, hvis de : :

Et fad erisason

VG 0, .
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Grisen, som vi kender den i dag,
nedstammer fra vildsvinet, og vi
mennesker har holdt den som

husdyr i over 7000 ar. Grisen er klogere end heste, kger og far.

Da grisen ikke kan svede, taler den ikke hgj varme.
Derfor er der i mange stalde mulighed for brusebad,
og udenders ruller grisen sig i mudder for at blive
afkoelet. Er det koldt, s klumper grisene sig sammen
for at holde hinanden varme.

Den husker faktisk lige sa godt som en hund.

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

Alle dele af grisen bliver brugt. Selv i vingummi

finder du gris, da gelatine laves heraf. Grisetseer og
-grer eksporteres til Kina, da de er en delikatesse
derude. Faktisk eksporteres 90 % af alt det grisekad,

Danmark producerer, til udlandet.

Har du styr p3, hvor tit du spiser noget, der kommer

fra en gris?

Meget grisekod er ligesa magert
som kyllingekad. Det gaelder fx
merbrad, schnitzel og koteletter
uden fedtkant. Det er vigtigt for
den gode smag og saftigheden, at
magert kod steges i kort tid - det
ma gerne veere let lysergdt i midten.

Velbekomme.

O F OF

® MADSKOLER

1 1985 producerede danske land-
maend 1 gris for den samme klima-
belastning som de i dag producerer
2 grise. Klimabelastningen er altsa
halveret pa 30 ar, og den danske
produktion er blandt de mest
klimavenlige i verden. Kilo til kilo
er grisekad ligesa klimavenligt

som kyllingekad.

NAKKE KAM M@RBRAD

......................
-------------

SKINKE

.........

INDMAD

BRYST

Hele vejen gennem produktionskaeden bliver
alt ked meerket, sa det kan spores tilbage

til der, hvor dyret er vokset op, hvor det er
slagtet og hvem der videre har taget sig af
kedet. Det kaldes sporbarhed. Pa den made
kan man i Danmark hurtigt finde ud af, hvor
der er noget galt, hvis der er noget galt
med kadet.

(0 4H velosteefs REMA 000
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OPSKRIFT 16

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

1 rulle pizzadej, fuldkorn

1dl mascarpone eller friskost naturel
3-4 kviste bredbladet persille

3-4 kviste basilikum

3 store tomater

1% grgn zucchini

1 bakke cherrytomater

TOPPING

1 %2 spsk pinjekerner

Evt. revet parmesan eller
anden fast gul ost
Rapsolie

Salt og peber

REDSKABER
En kagerulle
En bageplade
Et dl mal

En spiseske
En smgrekniv
Et skaerebraet
En kniv

Et rivejern

SADAN G@R DU

00N aRs NS

-
N = o

-
w

Teend ovnen pa 225 grader - almindelig ovn KﬁKKENT\P

1
o en samme !
Rul evt. pizzadejen ud sa den passer til bagepladen rgette 09 zucchin! e.r d « land, den \
Laeg pizzaen med papiret pa bagepladen Squash co‘\).\et kommer an pa hilke rgette ef !
Smar mascarpone pa dejen i et tyndt lag gmntsagﬂa gquash er fra USA, cou ‘
Skyl tomater og zucchini og skeer dem i tynde skriver kommer hini er italiensk \

Fordel tomat- og zucchiniskiver pa pizzaen
Skyl cherrytomater og halvér dem |
Laeg de halve cherrytomater ovenpa ' ‘
Skyl og ter persille og basilikum

Hak det fint og kom det pa pizzaen

Szt pizzaen i ovnen og bag i 10-15 minutter
Drys med pinjekerner, olie, salt og peber

o0g evt. revet pamesan

Skeer pizzaen ud i 12 stykker og servér

HAR DU TIDEN TIL DET,
SA LAV DIN EGEN PIZZADE)J

INGREDIENSER

25 g ger

3 dl vand

12 spsk olie

300 g pizzamel

150 g fuldkorns- eller grahamsmel

REDSKABER

En skal

En grydeske

En kakkenvaegt

En spiseske

En teske

Et viskestykke

En kagerulle

SADAN G@R DU

1. Haeld vand i skalen

2. Smuldr gzeren i vandet og rer til den er oplast

3. Tilszt salt og olie

4. Rer melilidt ad gangen

5. It til dejen er glat og smidig som en elastik

6. Laddejen hzeve en time under et viskestykke, et lunt sted
7. Teend ovnen pa 225 grader

8. Drys lidt mel pa bordet

9. Hzeld dejen ud pa bordet og rul dejen ud, sa den bliver

rund - rul til dejen er ca. 35 cm i diameter eller til den
passer til en bageplade
10. Kom pizzabunden over pa en bageplade med bagepapir
11. Leeg fyld pa pizzaen
12. Bag 10-15 minutter ved 225 grader

3 G
b
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OPSKRIFT 17

O

S~

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER

1 rulle pizzadej, fuldkorn

1dl mascarpone eller friskost naturel
1 spsk vaniljesukker

Y5 tsk kanel

Y, bakke jordbeer, 250 g

Y bakke hindbeer, 65 g

2 bakke blabeer, 65 g

Evt. V2 bakke brombezer, 65 g

1 spsk flormelis

ee 0 0000000000000 000 000

SADAN G@R DU

1. Teend ovnen pa 200 grader - almindelig ovn

2. Rul evt. pizzadejen ud sa den passer til bagepladen

3. Lag pizzaen med papiret pa bagepladen

4. Rgr mascarpone med vanilje og kanel i en lille skal

5. Smgr blandingen pa pizzabunden

6. Skyl beer forsigtigt, og lad dem tarre pa et stykke kekkenrulle
7. Nip det grenne af jordbzer og halvér dem

8. Lad de sma bar vare hele

9. Pynt pizzaen med beer - fyld godt op

10. Seet pizzaen i den forvarmede ovn og bag i 10-15 minutter
1. Tag pizzaen ud af ovnen

12. Sigt et fint lag flormelis over pizzaen

13. Skeer pizzaen ud i 12 stykker og servér

FUN FACT

Man ved ikke med
I l sikkerhed, hvor pizzaen
stammer fra. Til gengzeld

ITALIEN mener man, at den farste
pizza Margherita (tomat, mozarella,
basilikum) blev lavet i Napoli. Pizza
laves i mange lande efter egne
traditioner for bagning og fyld.

~ .

REDSKABER Et skeerebraet
En kagerulle En kniv

En bageplade En sigte

En lille skal

En lille rareske

Et dl mal

En spiseske

En teske

En smgrekniv

Kekkenrulle

QD 14X (oY et eewds REMAI000 s
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OPSKRIFT 18

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER
1 citron ©  Enkniv
1 bakke hindbaer, 125 g - Et skaerebraet
11vand < Encitronpresser
Isterninger (kan udelades) @  Enblender
Lidt honning :  Enkande

. Enrgreske

SADAN G@R DU

1.
2.

S o

KOKKENTIP

Hvis du bruger frosne baer, skal de koges
far de bruges.

Halvér citron og pres saften af

Skyl forsigtigt hindbaer og gem et par stykker
til senere

Hzld vand, citronsaft og hindbzr i en blender
Blend et par minutter

Smag til med lidt honning

Hzld hindbzerdrikken i en kande og st

den i kaleskabet

Rar rundt inden servering og pynt med
hindbzer og evt. isterninger

KOKKENTIP

Bar laves om morgenen og serveres,
nar den er rigtig kold.

TP ® MADSKOLER
g

N’IB@
7%
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OPSKRIFT 19

SADAN G@R DU

NOGLEHULSM/ZRKET P
OPSIRIET GRONTSAGER 0G K@D \(g\(\(\‘-““ eon sk VE® |
1. Skyl blomkal og skar blade og stok af petyder: at pa9 \
2. Skyl broccoli og skeer det nederste af N gente ns have P! )
stokken af plpd, M€ \
Skaer begge dele i mundrette stykker
Pil og hak lgg og hvidlgg N

Skyl og hak krydderurter
Varm olie i en gryde ved hgj varme
Steg hakket kad og hvidlgg, vend jeevnligt. b
Alt kadet skal skifte farve og blive lysebrunt
8. Tilszet grantsager, flaede tomater,
krydderurter og paprika
9. Skru ned til middel varme og lad det
koge 10-15 minutter
10. Smag til med salt og peber og
evt. mere paprika

No o, w

SPAGHETTI

1. Kog vand med lidt salt i en stor gryde

2. Kom spaghetti i det kogende vand

3. Kog spaghetti efter anvisning pa pakken -
den skal vere al dente

4. Hzld spaghetti i en sigte og skyl kort med
koldt vand og lad den dryppe af

5. Skyl basilikumblade i\ ,

6. Server spaghetti med kagdsovs evt. pyntet xa
med lidt basilikumblade i

KBKKENT/P

Kog spaghetti o
Sa Klistrer det

g pafta med lidt olje vandet
kke s§ nemt Sammen, '

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER . REDSKABER : INGREDIENSER . REDSKABER .~ FUN FACT

GRONTSAGER 0G K@D : GRONTSAGER OG KOD : SPAGHETTI . SPAGHETTI Spaghetti bolognese

Y stor blomkal . Etskeerebraet . 400 g spaghetti, fuldkorn . Enstor gryde . I stammer fra byen

Y2 stor broccoli . Enkniv . 1tsksalt . Ensigte | Bologna i ltalien, som

1 stor zucchini - Enteske . | ITALEN — var kendt for at vare en
1lgg - Engryde - PYNT rig by, hvor de havde rad til at komme
2 fed hvidlag ¢+ Enkekkenvaegt ©  Evt. et par basilikumblade hakket ked i tomatsovsen. Modsat f.eks
Krydderurter fx persille, ¢ Engrydeske . spaghetti Milanese fra Milano, hvor de
basilikum, mynte . Enskal var knap sa velhavende og matte ngjes
2 tsk olie 3 med tomatsovs uden kad.

200 g hakket okseked, 3-7 % fedt —~ag P :

1 spsk paprika

1 dase flaede tomater
Salt og peber

56
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Koen, som vi kender den i dag, stammer
fra uroksen, som var noget starre end en
dansk malkeko. Tyren kunne veje op til
1000 kg og vzere 2 meter hgj fra klov til
skulder. Kan du forestille dig, at vi havde
sa store kaer i dag?

Nogle kaer er bedst til at give mzelk.
De kaldes malkekger, det er fx Dansk
Holstein eller Jersey. Andre kger far
store muskler og giver kad til oksesteg
og boffer. De kaldes kadkvaeg, det er fx
Hereford og Limousine.

Kender du flere kvaegracer?

En malkeko xder ca. 60 kg foder

og drikker ca. 100 liter vand om dagen.
Den giver ca. 26 liter maelk om dagen og
ca. 250 kg ked, nar den er slagtet.

TYKKAM
INDMAD  FILET  TYNDSTEG

HOVED |

SPIDSBRYST

BAGFJERDING

SKANK

BOV  BRYST M®@RBRAD

Koen har et personnummer - det star pa de gule
gremaerker. Det kad, du kaber i butikkerne, kan ved
hjeelp af nummeret spores tilbage til producenten.
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.

58

Danmarks produktion af oksekad er blandt
de mest klimavenlige i verden. Det skyldes
blandt andet, at alt pa koen bliver brugt.
Farst giver den maelk og kalve. Sa bliver
huden til lzeder og indvoldene til medicin,
hundemad eller biogas.

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 skaret og pakket.

Oksekad er en god kilde til protein,
fedt, vitaminer og mineraler bl.a. jern. =
Man kan godt undvaere kad i kosten, ‘

men sa skal man tanke sig om for
at fa deekket sit behov for
naringsstoffer.

v

MAD< A, . ]
toi o KOLEMADSKOLER
o il o} 7ae sie

0 REMA 1000 43
\

@

WENT fheano/ TIER €
‘ - Nar du tilbereder magert oksekad, med kun
* B L lidt fedt og bindevaey, far du den bedste
' @i *»'} -k smag og saftighed, nar kadet bliver stegt
_ . __A/%ﬁ.‘ a7 L \ ved lav temperatur og ikke for lenge.
o i : ﬂ'h""'i = d A Pa den made er det 0gsa sundest at spise.

®
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OPSKRIFT 20

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
DE)

100 g smar

12 tsk kardemomme
2%, dl minimaelk

25 g geer

3 spsk flormelis eller suk-
ker

1 tsk salt

2 xg

500 g mel

@0 00 0000000000000 0000 0 00

@ T1 @ 2 TIMER 30 MINUTTER

e i 5 :
R T L ki

Regremaskine eller en stor skal
En aluform, 2,8 liter (29x19x5)
eller en bradepande

REDSKABER . INGREDIENSER . REDSKABER
DEJ - TOPPING - TOPPING

En kokkenvaegt * 250 g brun farin © Enkekkenvaegt
Et dl mal . 100 g smgr . Engryde

En spiseske . 2 spsk kanel . Enspsk

En teske . . Enrgreske

En gryde . .

En grydeske

SADAN G@R DU

DEJ TOPPING
1. Smelt smgr ssmmen med kardemomme i en gryde ved 1. Smelt smgr sammen med farin og kanel i en
lav varme og tils®et malk gryde ved lav varme. Rgr af og til
2. Held grydens indhold i en raremaskine eller en skal 2. Massen skal vaere ssmmenhangende og glat
3. Nar blandingen i skalen er handvarm, tilsaettes geeren 3. Nar brunsvigeren har bagt i 25 minutter, tages
(se kakkentip) den ud og overhazldes med 2/3 af toppingen
4. Roar salt og sukker i 4. Stik evt. flere huller i dejen med skaftet af en
5. Ragreta®giadgangen grydeske. Toppingen skal flyde ned i hullerne
6. Rer melilidt ad gangen indtil dejen er glat 5. Bag kagen i endnu 10 minutter
7. Lad dejen hvile i 10 minutter 6. Tag kagen ud af ovnen og hzld resten af
8. Smgr aluformen med lidt smar toppingen pa
9. Lagdejenialuformen eller i en bradepande 7. Lad brunsvigeren hvile i 30 minutter inden
10. Lad den hzeve i 30 minutter med et klsede over den skzeres for
11. Teend ovnen pa 180 grader
12. Lav huller i dejen med skaftet af en grydeske
13. Lad kagen hzve yderligere 30 minutter 4
14. Bag kagen 25 minutter KﬂKKENT|P
Tjek forsigtigt temper:tr::aedndm
pa meelken 09 smerre i \

inden geeren tils

Det skal foles lunkent = |k|;er
braendende varmt. Er det fo
varmt der gaerce\\erne

lilefinger,

FUN FACT
- - Den fynske specialitet

kommer formentlig fra

- - Braunschweig i Tyskland.

DANMARK  Men det afholder ikke

fynboerne fra at fejre Brunsvigerens
Dag og kare arets bedste brunsviger
eller bran-svir, som man siger pa Fyn.

S i) .
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BONUSOPSKRIFT

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
4 dl vand

2 dl keernemaelk
2 dl blejuice

25 g gzer

1 spsk salt

200 g rugkerner
200 g herfrg

250 g solsikkekerner
250 g rugmel
250 g hvedemel
1 tsk olie

@0 0 0000000000000 00 0000 0

REDSKABER

En stor skal

Et dl mal

En spiseske

En kokkenvaegt
En rgremaskine
En rugbradsform
En bagepensel
Husholdningsfilm
En kednal / strikkepind
En bagerist

20 MINUTTER

+ 24 TIMER TIL HEVNING
+ 1% TIL BAGNING

SADAN G@R DU

DEJ
1.

0 ® Nk w

Smuldr gaer i en stor skal

Tilszet vand, kaernemaelk og ablejuice og rer til
gaeren er oplast

Tilset rugkerner, harfrg og solsikkekerner og rar
Tilszet salt

Tilseet rugmel og hvedemel lidt ad gangen og rer
Dejen bliver ret klistret, men fast

Pensl en stor form med lidt olie

Skrab dejen ud af skalen og over i formen

Dk med husholdningsfilm og st formen

i kaleskab til neste dag

NASTE DAG

BAGNING

1. Tag formen med rugbrgdet ud af keleskabet
1 time for det skal bages.

Teend ovnen pa 180 grader

Bag brgdet i 12 time

Stik i det — der ma ikke haenge dej pa pinden
Bank pa bradet, det skal lyde hult

Tag bradet ud af formen, lzeg det pa

en bagerist og lad det kgle af, inden du
skeerer i det

Sl e

Rugen er en hardfar
- - kornsort, der kan dyrkes

| - - i de nordlige lande i
‘ DANMARK  Eyropa. Det er da ogsd i

Danmark, Sverige, Tyskland og Rusland,
at rugbred er mest vaerdsat.

a o ®
2 0 4E (.iseteels REMA1000 6
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BONUSOPSKRIFT

S d

2%

DET SKAL DU BRUGE

INGREDIENSER
FYLD

4 tomater

Y, bundt basilikum

2 spsk soltgrrede tomater
1 skalottelag

1 fed hvidlgg

1 spsk rapsolie

2 spsk tomatketchup

Salt og peber

ee 0 0000000000000 00 0000

REDSKABER
FYLD

Et skeerebreet
En kniv

En spiseske
En gryde

En grydeske

INGREDIENSER

SNEGLE

En rulle pizzadej, gerne fuldkorn
(eller butterdej)

Evt. parmesan til topping

REDSKABER
SNEGLE

En kagerulle
En smgrekniv
En kniv
Bagepapir

En bageplade

SADAN G@R DU

FYLD SNEGLE
1. Taend ovnen pd 200 grader 1. Rul dejen ud til en aflang firkant
2. Skyl tomater og basilikum 2. Smer indholdet fra gryden pa dejen
3. Skaer tomater i tern, hak basilikum og de 3. Rul dejen til en palse
soltgrrede tomater 4. Skeer polsen i 10 skiver og leg skiverne ned
4. Pil og hak skalottelgg og hvidlgg 5. Lag bagepapir pa en bageplade
5. Varmolie i en gryde ved god varme 6. Laegsneglene pa bagepladen
6. Kom hvidlgg og skalottelgg i gryden og steg 7. Givsneglene et let tryk, sa de bliver mere flade
et par minutter 8. Bagiforvarmet ovn i 10 minutter. Tjek om de
7. Tilset tomater, soltgrrede tomater, basilikum er sprade
og tomatketchup. Rar rundt 9. Tag dem ud og lad dem kegle af pa en bagerist
8. Skru ned til middel varme og lad det simre i 10 minutter
i 7-8 minutter, indtil det tykner
9. Smag til med salt og peber
10. Stil gryden i kgleskabet i 10 minutter

KBKKENTIp |

Sneglene bliver mere
nemt Stykker, hvis g

faste og gar ikke s3
u bruger pizzadej.

FUN FACT

. Rapsolie udvindes af frg af
rapsplanten og kan bruges
I bade i madlavningen
DANMARK  9g som biobraendsel.
Rapsolie har et relativt hgjt
indhold af flerumattede fedtsyrer.
Raps ses pa mange marker i
Danmark, de lyser op i landskabet
i sommermanederne med deres
flotte gule blomster.

Sneglen, s3 dbner den sig j
bagningen.

3 G
b
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Det sociale
Ved at mindske madspild lever vi mere baredyg-

Taleligt Retfzerdigt tigt, da vi kun
tager det, vi skal bruge. Madspild er den mad og de
Bzredygtighed fedevarer, der kunne vaere spist af mennesker, men
Mijoet Blonomien som i stedet bliver smidt ud.

Levedygtigt En gennemsnitlig dansk familie med to voksne og
to bern smider mad ud for 7.200 kroner om aret. Nar
Bzeredygtighed bestar af mange elementer, der ikke  man begraenser sit madspild, sparer man penge og
altid spiller sammen. lever mere klimavenligt.

é N\
"Mindst holdbar til"/"bedst for" er kun en Mad med mzerket "Sidste anvendelsesdato” skal
vejledende datomaerkning. Hvis varen lugter altid smides ud efter, datoen er overskredet.
og smager fint, kan den sagtens spises,
selvom datoen er overskredet.

BEDST FOR/
MINDST HOLDBAR TIL

Kan stadig spises,
hvis den lugter
og smager fint

OFTE
GOD EFTER

SIDSTE
ANVENDELSESDATO

Smid altid ud
efter denne dato

Har du lagt mzerke til, at flere fodevarer ogsa er

maerket med "Ofte god efter”? Det er for at hjzelpe
dig med at huske, hvad "bedst far" betyder. Det er
frivilligt for fadevareproducenten at skrive det pa Kilde: Fedevarestyrelsen,

emballagen. www.foedevarestyrelsen.dk/kampagner/TjekDatoen

\

SADAN BEK/EMPER REMA 1000 MADSPILD

« STOP FOR FLERSTYKSTILBUD sa du ikke kaber mere, end du har brug for
 VEJ-SELV pa udvalgt frugt og grent fremfor standardindpakninger

» NEDSAT PRIS pa varer tet pa udlgbsdatoen, sa du sparer penge, og der kasseres mindre
- BROD | MINDRE PAKKER, sa du ikke behgver at kabe mere, end du kan spise

SE MERE PA MEGETMINDREMADSPILD.DK

SADAN LEVER DU MERE BZREDYGTIGT

Spiser du efter kostradene lever
du automatisk mere baredygtigt.

Brug ovnen fornuftigt. At varme ovnen op kraever
Videoer pa YouTube eller TikTok, koster meget meget energi. Nar du teender ovnen sa sorg for at
energi. Det er fordi, de ligger i skyen, og det det meste af retten tilberedes der. Sadan udnytter
kraever strom at hente ned til din telefon, IPad du energien bedst.

eller computer.

Spis fedevarer, som er produceret, der hvor
de gror eller lever bedst. Store dele af aret
gror tomater bedre i Spanien end i Dan-
mark. Zbler gror bedre i Danmark, da vores
klima passer godt til at avie zbler.

Tag cyklen, nar du skal i skole, til sport eller ned at
handle - ogsa nar det regner. Det sparer energi og det
teeller ogsa med i dine 60 minutters daglige motion.

Keb og tilbered kun den mad, du skal bruge.
Lav en indkebsliste og keb ikke ind pa tom

Flere tips til at leve mere baredygtigt:

e Sluk lyset i rum, hvor ingen opholder sig
* Sluk radiatoren, hvis vinduet er dbent mave. Brug rester naeste dag i en ny ret
¢ Leg uden brug af fjernsyn, computer, eller til madpakker.

mobiltelefon og spillemaskiner
* Tag toget pa ferie _
* Spis efter saeson og spis sa vidt muligt

lokale fadevarer
¢ Skift ikke din telefon far end absolut nedvendigt

QD 14X (oY et eewds REMAI000



Maltidsmaerket er Miljg- og
Fgdevareministeriets maerke, som viser,
om din skolemad er sund.

Groft sagt — go’ mad

’ For at fa Maltidsmaerket
skal de, der laver maden, pa din

g
?‘ 61/06 %M ){e\sens guide er skole, fglge Fadevarestyrelsens
iFo

= i ; & fx
Groft sagt — go’ mad S5 ognte e
!

guide til sundere mad i skolen.
Guiden kan hentes pa
www.maltidsmaerket.dk

At brud t, fisk,
contsager: 19 sukke
fuldko meget salt o9

Maltidsmaerket er en hjzlp til at falge " Det er ikke bare sund mad. der er
kostradene, nar du far mad pa skolen. ? pu fare m du kan NN R
' 09 fritid . dvaner, O vigtig i skolen. Det betyder ogsa noget,
| 6 . pufar ;‘g.::i;sten af livet car paen ne\ dag. hvor og hvordan | spiser sammen.
’ g’ e me ad, du aktisk Til et godt maltid skal der bl.a. vaere
tags N delen af Gen M ¢ poryder | A :
gj . Halvaeh sko\e“de“ S il god tid til at spise og hygge sig.
Kig, eller sparg eventuelt, efter rdul piser i skolen:

arket-d“ Fadevarestyrelsen har fem rad til
g" www.mémdsm maltidet i skolen, som du finder pa

g‘ altomkost.dk.

Maltidsmaerket pa din skole.
En Maltidsmaerket skolekantine
betyder, at der er fokus pa sunde

maltider.
X i)
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TIP EN 13'ER
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Hvad er madspild?

Nar man spilder mad pa gulvet

Nar man smider mad ud, som man kunne have spist
Nar man kaster mad pa hinanden

Hvis betyder "Sidste anvendelsesdato''?

At man skal smide det ud

At man skal bruge sanserne. Hvis det lugter fint kan det
godt spises

At man skal gemme det i fryseren

Hvad betyder "Bedst for''/''Mindst holdbar til"'?

At man skal spise det med det samme

At man skal smide det ud med det samme

At man skal bruge sine sanser. Hvis det lugter fint og ser
pant ud, kan det godt spises

Hvad betyder tsk?

Det er en lyd man laver nar noget er irriterende
Teske

Spiseske

Hvor meget mad smider danskerne ca. ud om aret?
100.000 tons
300.000 tons
700.000 tons

Hvad star 4H for?

En fedtet hand, et kvikt hoved, et stort hjerte, et godt
helbred

En flittig hand, et kvikt hoved, et varmt hjerte, et godt
helbred

En faglig hand, et kompetent hoved, et varmt hjerte, en
god handel

Hvor meget vand skal man drikke om dagen?
1-1Y2 liter

2-2Y; liter

Man ma drikke alt det vand man vil

Hvor meget sukker anbefales det at bern maksimalt
indtager om dagen?

25-35 gram

45-55 gram

65-75 gram

Hvad betyder hygiejne?

Det er et ord der deekker over, at man skal vaske haen-
der, nar man har veeret pa toilettet

Det er et ord der daekker over, at man skal huske at

10.

o] =] ]

o] 2

el &

o]

rydde op, vaske op og holde orden i kekkenet, nar man
laver mad

Det er et ord, der daekker over, at man skal vaske haender
nar man har rert ved ked og grgntsager

Skal man vzere bange for salmonella i dansk kyllingeked
og pa danske xg?

Nej, danske kyllinger er salmonellafri

Ja, det er virkelig farligt

Nej, man lader bare vaere med at spise kylling og &g

Er fedt godt for mennesker?

Ja, meget. Iszer fedt fra dyr

Nej, det er rigtig usundt. Man bgr slet ikke spise
noget med fedt

Ja, men man skal spise mest af det umzttede fedt
og mindst af det maettede

Hvor lang tid skal bern vzere fysisk aktive om dagen?
30 minutter (V2 time)

60 minutter (1time)

90 minutter (1% time)

Hvilke krav er der til fadevarer med Ngglehulsmaerket?
Mindre og sundere fedt, mindre sukker, mindre salt,
flere kostfibre og fuldkorn

Mere fedt, mere sukker og salt og flere kostfibre

og fuldkorn

Mindre umaettet fedt, mindre sukker og salt og mindre
kostfibre og fuldkorn

Se lgsninger side 75
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FIND 50 ORD SOM DU HAR M@DT PA DIN MADSKOLE. ORDENE KAN STA LODRET,

VANDRET OG DIAGONALT.
Mexico Honning
Indien Klud
Pakistan Makrel
Sverige Lege
Skaerebraet Karry
Gris Salat
Ingefaer Saeson
Grad Frankrig
Kiwi Paris
Kanel Flaesk

3 G
b

Leb
Fuldkorn
Jordbaer
Ag
Madmod
Butterdej
Motion
Ven
Parmesan

Fly

SRNF MADSKOLER
LA 4H

Madspild Asien
Citron Italien
Meelk Lassi

Okse Hongkong
Able Danmark
Ko Hop
Kostfibre Pizza
Basilikum Gront
Kina Sebe
Stegning Rerzeg
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SPORGSMAL
Lodret: Vandret:
1. Fiskezeg pa dase 2. Hvilket ord daekker over bade hans, gaes,
3. Hvad kan du ggre for at leve mere klimavenligt? &nder og kalkuner?
Mindske ... 3. Den officielle anbefaling er at fa -1 liter

7. Nevn en race indenfor kedkvaeg?
8. Huvilket ord dekker over ordene salt, sgdt, surt,

bitter og umami? 4.
9. Hvad kalder man ogsa rejer, hummer og muslinger?
12. Hvad er =bler, pzerer og bananer? 5.
13. Frugt og grant smager bedst narde erii ... 6.
14. Hvad skal du kigge efter hvis du gerne vil handle 10.
brgd og boller med masser af fibre? n.

malkeprodukter hver dag. Derudover anbefales

det i kostradene at valge ...?

Hvilket maerker omfatter: spar pa fedt, spar pa
sukker, spar pa salt, spis flere kostfibre og fuldkorn.
En grentsag, der faktisk vokser som en frugt.
Hvilken fadevare indeholder meget calcium?
Hvilket forhistorisk dyr nedstammer koen fra?
Hvilken slags kad er lige sa magert som kyllingekad?

KAN DU GATTE KODEORDET? - BOGSTAVERNE | DE GRONNE FELTER DANNER ET ORD, HVILKET?

o

Tip: Hvis du far brug for hjalp, kan du lede efter svarerne pa "Ved du" siderne.

Se lgsninger side 75

(Y ury”

MHDSKDLER
veloelte
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NOTER

MADSKOLER
veloelte

LOSNINGER PA
TIP EN 13'ER

1. b
2. a
3. c
4 b
5 c

700.000 tons mad svarer til vaegten af 118 rundetar-
ne. En gennemsnitlig familie smider mad ud for 7200
kr., hvilket kunne bruges pa at kabe fx 2 iPads.

6. b
7 a
8. b

De 45-55 gram sukker daekker over alt det sukker

vi spiser, 0gsa det skjulte som findes i rugbradet,
havregryn, cornflakes, ablemost, palaeg osv. Sa det
betyder altsa ikke at der er plads til sukkersgde drikke
og slik/kage hver dag.

9. aogbogc

Alle tre valgmuligheder er rigtige. Det er et ord, der
daekker over mader hvorpd, man kan opna eller opret-
holde renhed, sundhed og godt helbred

10. a

Der er ikke rigtig fundet tilfeelde af salmonella i det
kyllingekad og &g fra Danmark. Danske kyllinger har
sarstatus i EU som salmonellafri. Der kan dog godt
vaere andre sygdomme forbundet med rat kyllinge-
kad, fx campylobacter som kan give ondt i maven.
Det smitter via kadsaften fra kylling. Derfor er god
kakkenhygiejne utrolig vigtigt.

. ¢

Vores krop har brug for fedt for at kunne fungere.
Vores hjerne har brug for fedt for at kunne arbejde og
sgrge for at vi leerer noget. Det fedt vi skal spare p3,
hedder maettet fedt og kommer iszer fra produkter,
der er lavet af dyr sdsom kad, smer og ost. Vi skal
velge mest af det maettede fedt som kommer fra
bl.a. fisk (isaer fede fisk), n@dder og avocado.

12. b
13. a

LASNING KRYDS 0G TVARS

Lodret: Vandret:

1. Torskerogn 2. Fjerkre

3. Madspild 3. Magert

7. Limousine 4. Ngglehulsmaerket
8.Smag 5. Aubergine

9. Skaldyr 6. Mzlk

12. Frugt 10. Urokse

13. Saeson 11. Grisekad

14. Fuldkornsmaerket
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REMA1000 stgtter Madskoler i
samarbejde med Landbrug

& Faodevarer og 4H for at hjxlpe

den nye generation til at seette pris

pd gode madvaner.Jo flere bgrn der

far lzert at lave mad, desto bedre er det.

Gode madtraditioner og viden omkring
fadevarer er vigtigt for et sundt liv.

0g det er sjovere at lave mad, nar man ved,
hvordan man skal starte.

God forngjelse med Madskolen!

® MADSKOLER

g
ey EEL geloetee
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