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SKOLESPYD

Spyd er et hit i madpakken. Det er hyggeligt at gnave
sig igennem, og du kan lave et nyt hver dag. Du kan
skrue op og ned for det grgnne, for frugten, for brgd og
for kgd og fisk. Kun fantasien og bgrnenes praeferencer
saetter greenser. Tag bgrnene med pa rad, og se, hvad
der sa sker med madpakkespyddet.

PROV F.EKS. DISSE KOMBINATIONER:

1) Mini pizzasnegle, broccoli & agurk

2) Wrap, radiser & a&ble

3) Mini-sandwich, kylling, salat & naturel flgdeost

4) Ostetern, rugbrgdstern & jordbaer

5) Spyd med kartofler, cherrytomater, kiwi & fiskefrikadeller
6) Pandekage, melon, ananas & vindruer




14-16 STYKKER

MINIRUGBR@D MED CHOKOLADE

Rugbrgd og magrk chokolade smager bare godt sammen,
og det er nemt at lave selv. Opbevar dem evt. i fryseren.
Sa kan du smide et frossent minirugbred i madpakken.
Det er tget op, nar det er tid til at spise.

25 g gaer

4 dl vand

50 g solsikkekerner
25 g graeskarkerner
1 tsk. salt

250 g rugmel

100 g hvedemel

2 spsk. kakaopulver
50 g sigtemel

Opl@s gaeren i vandet. Tilsaet kerner, salt og mel, og rgr de-
jen grundigt sammen. Hvis du vil forkzele lidt ekstra, kan du
tilseette hakket chokolade og/eller tranebeer.

Gor haenderne vade, og form minirugbrgd. Laeg dem pa en
bageplade med bagepapir, og lad dem haeve lunt og tildaek-
ket i 60 minutter. Bagetid: ca. 30 minutter i en 220°C for-
varmet ovn. Lad dem kgle af, inden du pakker ned. Opbevar
dem evt. i fryseren.

EKSTRA FYLD, NAR DER SKAL FORKZLES LIDT:
100 g hakket mgrk chokolade
50 g tgrrede tranebaer eller rosiner



24 STORE ELLER 32 MINDRE STYKKER

KNZAKBRODSFIGURER

Knaekbrgd er altid godt at have med som et lille mellemmaltid.
Disse er et ekstra hit, da de er formet som figurer. Tag bgrnene
med | kgkkenet og lavdem sammen.

2 2 dl vand

2 dl rapsolie

1 dl hgrfre

1 dl sesamfrg

1 dl havregryn

1 tsk. bagepulver
/2 tsk. salt

1 spsk. sukker
150 g hvedemel
50 g rugmel

Kog vandet og hald det i en blender. Bland olie og de gvrige
ingredienser i og rgr det hele sammen til en dej.

Fordel dejen pa en bageplade med bagepapir. Laeg endnu et
stykke bagepapir over dejen og rul den ud med kagerulle.
Tryk dejen ud i sjove former og bag knaekbrgdene.

Bagetid: Ca. 25 min. midt i en 180°C forvarmet varmluft ovn
eller til de er gyldne.

Lad dem afkgle pa en bagerist. Opbevar knaekbrgdene i en
luftteet beholder. Giv knaekbrgd med i madpakken.




FRUGT PA BRODET

Bgrn elsker den sgde smag af frugt, men mange er tilbgjelige
til at komme frugt ved siden af brgdet. Her er idéer til, hvordan
du ger frugt til en del af rugbrgdsmaden eller bollen. Mange
frugter ligner palaeg, nar de skaeres i skiver.

ABLEMAD

Smgr rugbrgd med smgr eller friskost
og kom en stor skive able uden karne-
hus pa. Fyld hullet med lidt gelé eller
syltetg.

ROSINMAD
Smgr rugbrgd med friskost eller smgr
og kom rosiner pa.

PEANUTBUTTERMAD

- 300 g usaltede peanuts
- En smule peanutolie

- Ca. 1 spsk. honning

- Et nip salt

Blend peanuts godt til massen bliver
blgd og laekker (det tager ca 5-10 minut-
ter) i en blender eller foodprocessor.
Smag til med salt og honning. Kom den

hjemmelavede peanutbutter pa glas.
Smgr peanutbutter pa en grovbolle til
10°ermad evt. med jordbeer eller banan.

RAKOSTBOLLE

Riv gulerod og a&ble. Drys med citron-
saft. Smgr en bolle med smgr eller
friskost og kom rakost i bollen.

FRUGTPALAG

Skaer jordbeer eller skraellet kiwi i skiv-
er som sma skiver palaeg. Kom dem pa
en bolle smurt med friskost eller smer.
Pynt evt. med blabeer.

FERSKENMAD

Kom tynde skiver fersken eller nek-
tarin pa et stykke knaekbrgd smurt med
friskost eller smgr. Pynt med hele eller
hakkede mandler.




GRONNE MADDER UDEN K@D

Hvem siger, at madpakken altid skal indeholde kgdpalaeg? Faktisk
kan mange bgrn rigtig godt lide det grgnne, nar det er tilpasset
deres smag. Her er nogle idéer til grgnne madder:

AVOCADOMAD

Smgr rugbrgd med moset avocado, dryp
med citron og kom (aflange) agurkeskiver
eller sma blomkalshoveder pa.

KARTOFFELMAD
Smgr rugbrgd med friskost eller smer.
Kom kartoffelskiver pa. Pynt evt. med en

lille "dut” friskost og pynt med ristede lgg.

HUMUSMAD
Smgr en fuldkornsbolle med humus. Kom
tynde skiver gulerod pa som "palaeg”.

GRON PLANTEFARS-FRIKADELLE-MAD
Brug frikadeller stegt af plantefars til
rugbrgdsmaden. Steg en ekstra portion til
madpakken, nar du alligevel er i gang.

ARTEMAD

60 g fine eerter
50 g smer

2 spsk. citronsaft

Blend aerter med smgr og 1 spsk. citron-
saft til en glat eertesmer. Smer pa rugbred
eller en grovbolle og pynt med aerter.




CA. 12 STK.

BANANPANDEKAGER

Det er 10°er frikvarter og ungerne farer ud for at lege.
Men de traenger til en lille optankning. Her er et bud pa
en 10°er hapser, som er nem at spise mens de leger.

2 modne mellemstore bananer Blend bananer og a&g med en stav-

4 =g blender. Tilseet mandelmel eller havre-
100 gram mandelmel (eller havregred) gred, bagepulver og salt og blend til en
/2 tsk. bagepulver glat dej.

1tsk. salt Bag sma tykke pandekager i smgr eller

TIL STEGNING: kokosolie pa en pande.

smareller kokosolie Giv pandekagerne med i madpakken

pakket i madpapir.




RULLER | MADKASSEN

Nar rugbrgdsmaden traenger til en aflgser, er ruller i madpakken
en oplagt mulighed. Her tips til en madpakke med overraskelser.

2 STK. TYNDE Z£GGEPANDEKAGE-RULLER

2 &g
Smgr til stegning

Sla s=ggene ud pa en tallerken og rgr dem
sammen. Steg dem med lidt smgr pa en

slip-let-pande. Skal kun steges pa den ene
side. Afkgl og kom fyld i fx friskost, skinke
eller laks og revet gulerod eller grgn salat.

8-10 STK. GRONNE PANDEKAGER

2 dl maelk

50 g babyspinat

3 mellemstore a&g

1 nip salt

100 g hvedemel

Til stegning: Olie eller smgr

Blend malk og spinat sammen og pisk det
med &g og salt. Pisk mel i. Smgr en slip-
let-pande med olie, og steg 8-10 fine tynde
pandekager pa panden - eller steg i smegr.
Vend pandekagerne nar de har sat sig.



10°ER MAD

Elever selv i de helt sma klasser, har en lang skoledag. Det betyder
at eleverne bruger endnu mere energi end fgr, sa HUSK ekstra mad
til 10-frikvarteret, sa eleverne kan tanke op med ny energi. Her er
nogle gode idéer til nem og hurtig 10’er mad med god energi.

OSTEPINDE
Ostepinde er en nem og maettende snack

sammen med et minirugbrgd eller en bolle.

SODE ABLER MED OVERRASKELSER
Halvér et &ble. Fjern kernehuset, og gnid
skaerefladen med citronsaft. Fyld tgrrede
tranebaer, rosiner eller ngdder i hullet, og
pak, sa det ligner et helt aeble med en lille
overraskelse i.

FRISKT 0G KOLDT

Kom frosne aerter eller edamamebgnner |
sma bgtter med lag. Sa holder de sig kolde
og friske.

YOGHURT MED MUSLI
Server yoghurt i en lille bgtte med musli til
at drysse over. Husk ske.

ENERGIBOKS

Bland usaltede ngdder og tarret frugt i et
lille baeger med (3g. Eller rist blandede
ngdder og mandler i ovnen (ca. 10 min. ved
200°), kgl dem af, og ryst dem evt. med
krydderi f.eks. bbqg i en pose.

KOKOSZBLER
Skeer zbler i bade og fjern kernehuset.
Vend badene i citronsaft og kokos.




VILDT GODE SANDWICH

Det er laekkert at have sandwich med i madpakken, og
der er mange mader at variere dem pa. Her far du nogle
gode idéer til at lave lidt sjovere sandwicher.

GODE SANDWICH TIPS SJOVE SANDWICH VARIANTER

- Seet flere forskellige brgdtyper sammen. - Paté eller leverpostej med hakkede
- Skaer sandwicher ud i sma trekanter drueagurker i flad grovbolle, smurt

med rgd pesto.
> SRR SEIEIENET [ e - Rugbolle med torskerognssalat,

- Mix rene grgnsagssandwicher gulergdder og purlgg.

- Brug smgreost til at "binde” - Avocado, ost og tomat | ristet Ciabatta.

- Leverpostejlig bradene sammen - Rugbrgd og groft franskbrgd, lagt
sammen med skinke og ost.




MADDER | TREKANTER

Pep den gode gamle rugbrgdsmad op med nye former og
farver. Rugbrgdsmadden kan sagtens klare sig i konkurrencen
med sandwich, boller, snacks og tilbehgr. Du skal bare ggre
dig lidt umage med at variere lidt, og en gang imellem prgve
noget helt nyt.

HER ER NOGLE IDEER
Laeg en bund af friskost i stedet for smar.
Brug jordbaer som palaeg

Blommer, radiser og blabaer fungere ogsa skegnt som palaeg



Mejeriernes Skolemaelks-
ordning leverer kold skole-
maelk til 100.000 bgrn pa ialt
1400 skoler over hele landet
- hver dag!

Ordningen administreres
af Mejeriforeningen, der er
brancheorganisation for de
danske mejerier.

Laes meget mere eller bestil
maelk til dit barn pa:

SKOLE
MALK
DK




