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b ' ARSTIDENS FRUG
0G GRONT

De nye klimavenlige kostrad
anbefaler, at du spiser planterigt.
Samtidig er det samtidig vigtigt
at du veelger grgntsager og frugt,

der er i seeson og dyrket lokalt.

Om foraret og sommeren
bugner det af leekre danske
grentsager samt beer og frugt.
Her i opskriftsbogen far du
masser af idéer til laekre opskrifter

til madpakken med forarets og
sommerens frugt og grgntsager.

Et godt tip er at bruge mejeri-
produkter til at pifte det grgnne
kokken op. Ost, meelk, yoghurt og
mange af de andre leekre, danske
mejeriprodukter er perfekte
sammen med grgntsager og
1 gregnne retter. Brug mejeri-
produkterne i dressinger og
dip, i bagvaerk, og salater FIND

og som smagsforsteerker TIPS 0G
1 grontsagsretterne. INSPIRATION

PA DE NASTE /;




HUSK GAFFEL
| MADPAKKEN

2 PORTIONER

Salat

1 dése kikeerter

1 red peberfrugt

3 forérsleg

2 spsk. bredbladet persille

Skyl kikeerterne, kom dem
i en skal og lad dem dryppe
af. Hak peberfrugten i smé
tern og skeer forérslggene
i tynde skiver, og hak
persillen.

Salaten er ogsé leekker med
en % red chili - inthakket
og uden kerner.

FYLD | PITABROD

KIKERTESALAT

\IP: PROV 0GSA

SALATEN SOM

Man kan ogsa sagtens

selv lave kikeerterne. Brug
ca. 200 g torrede kikeerter.

Det tager lidt leengere
tid, da de skal ligge i blad

natten over.

Dressing

Y tsk. fintrevet citronskal
(zkologisk)

2 spsk. citronsaft

3 spsk. olivenolie

Y fed presset hvidlag
salt

peber

dienserne til dressingen
sammen, og smag til med
salt og peber. Herefter
heeldes dressingen over
kikeerterne og de andre
grentsager, og sa er salat-
en feerdig.
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1BRAD

500 g blomkal
100 g gulergdder
100 g fuldkornshvedemel
100 g revet ost

4 g

1/2 tsk. salt

Skeer blomkal i mindre stykker, og kom
det i en foodprocessor sammen med
revet gulerod. Hak til konsistensen er
som sma ris eller couscous. Tilsaet mel,

ost, &g og krydderier, og bland dejen TIP: PROV FX '

godt sammen. "Dejen” er mere lgs og KRYSTAL ELL]

fugtig end en almindelig brgdde;. VESTERHAVSO
HENOVER PIZZAEN E

Form brgdet: Kom dejen pa en bageplade
med bagepapir, og tryk den ud til et
rektangel pa ca. 32x26 cm. Glat dejen

ud, s& den er jeevn og lige tyk (ca. 1 cm)
over det hele. Bag den i en 200° forvarmet
ovn i 20 minutter. Lad brgdet kale helt af.
Vend det med papirsiden opad, og traek
forsigtigt bagepapiret af. Skeer bradet

i passende stykker, og brug dem som
rullebred, sandwich eller som snack i
madpakken. Brgdet kan fryses og
opbevares i kgleskab i 3-4 dage.
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Fiskefrikadeller

500 g hakket sej- eller torske-
filet (ikke feerdig fars)

1 tsk. salt

1 spsk. hvedemel

2 &g

ca. 1/2 dl meelk

3-4 spsk. frisk, hakket dild
2-3 spsk. finthakket lag

2 spsk. smer eller olie

(til stegning)

Fiskekgdet rores godt med
salt. De gvrige ingredienser
rores i. Farsen skal hvile i
30 min. i keleskabet. Der
formes ca. 12 frikadeller af
farsen. Frikadellerne steges
ca. 10-12 min. alt efter
stgrrelse pd en middelvarm
pande. Vendes ofte, sd de

TIP- SKAR SPIDSKAL |
MUNDRETTE STYKKER
06 LAG DEMI VAND
NATTEN OVER. AFDRYP
06 LAG STYKKERNE | EN
POSE. SA HOLDER DE-SIe
SPRODE | NOGLEATIMER

ikke bliver for marke.

Hyvis der er frikadeller
tilovers, kan de fryses til en
anden gang.

Remoulade

11/2 dl yoghurt (naturel 10 %)
1/4 tsk. salt

1/4 tsk. peber

1/2 tsk. karry

1 fintrevet gulerod

1 finthakket drueagurk

3 spsk. hakket kapers

evt. 2 spsk. hvid balsamico
eddike

Yoghurten rgres med
krydderierne. De gvrige
ingredienser rgres sammen.
Der kan eventuelt rgres lidt
hvid balsamico i.

Tilbehor
(til én madpakke):
2 skiver rugbrgd eller en
grovbolle

Tomat

Peberfrugt i stave

Smer den ene skive rugbred
med remoulade og leeg skiv-
er af tomat og fiskefrikadelle
ovenpd. Leeg den anden
skive rugbred ovenpa.
Madden pakkes ind i film
og leegges i madkassen.

Giv peberfrugtstave med
ved siden af. Madden
pakkes ind i plastfilm,

og leegges i

madkassen. Giv SKOLE
peberfrugtstave MALK
med ved siden af. .



5 STK.

5 kyllingeunderlar
(drumsticks)
1 dl tomatkoncentrat

Y dl chiliketchup

1 lille, hakket skalottelag
2-3 drdber tabasco

1 spsk. olivenolie

2 spsk. hakket persille
salt

peber

Rids kyllingelérene en anelse i skindet og
lige ned til den gverste del af kadet. Ror
resten af ingredienserne sammen, og leeg
kyllingelarene heri nogle timer eller nat-
ten over pa kel. Leeg dem i ovnen i en lille
bradepande pa en rist og steg dem ved 210°
i 25-30 min.,, samtidig med at du vender

dem rundt undervejs. Pakkes i alufolie og SKOLE
kakkenrulle, nér de er kalet af, og opbevares MELK
stykvis i keleskabet. DK



GRONNE FALAFLER

1ds. (240 g) kikeerter

3 dl frisk persille

1 fed hvidleg

75 g fuldkornshvedemel
1 spsk. citronsaft

1,5 tsk. bagepulver

1 tsk. salt

1/2 tsk. peber

Til stegning: olie

Kom alle ingredienser i en mixer eller
foodprocessor og mix til en ensartet
masse. Kom blandingen i en skal og
deek med film. Seet i kaleskab i 1-2
timer. Form sma kugler og tryk dem
let flade. Steg i olie pa en pande i

2-3 minutter p& hver side.



Gron sertehummus

300 g optgede, frosne fine eerter
100 g yoghurt naturel

2 tsk. tahin (ristet sesampasta)
3/4 tsk. stadt spidskommen

2 tsk. friskpresset citronsaft

Yo tsk. groft salt

Kom alle ingredienserne i en skél og
blend dem med en stavblender, til
hummusen er glat. Smag den grgnne
sertehummus til.

"HUSK GAFFEL
| MADPAKKEN

Tilbehor
2 skiver rugbrad (ca. 100 g)
1 tsk. mild, sed sennep

2 skiver ost

2 skiver kyllingepalaeg

1 gulerod i stave

Kom zrtehummusen i bokse med
teetsluttende 1a4g. Smer de 2 skiver brad
med sennep og leeg ost og kylling pa.
Pak rugbredsmadderne i madpapir og
kom dem i madkasser sammen med
gulderodsstavene.
Husk en serviet og
en gaffel til hver.
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10 STK.

EGGEMUFFINS

6 &g

1 dl madlavningsflade

Y4 tsk. salt

50 g revet ost - riv gerne en rest/skorpe
En lille rest kylling, skinke eller lign.

5 cherrytomater eller andet restegrant
Lidt smer, til at smere formene med.

Pisk g, madlavningsflade og salt godt
sammen. Smer formene med lidt smer,
s& muffins ikke heenger i. Leeg lidt kad,
grent og ost i hver muffinsform. Heeld
seggeblandingen over. Bages i 20 min.
ved 180° varmluft. £ggemuffins kan
holde sig et par dage i kaleskabet eller
fryses, s man nemt kan tage en op til
madpakken.

TIP: EN LILLE REST|OST
KAN NEMT BRUGES SQM
L AKKER TOPPING PA
SALATENELLER |
HJEMMEBAGT BROD



Det er synd at smide
resterne af den gode
ost ud, ndr den kan
bruges som laekker
topping pa bollerne.

[IP: YOGHURT, YMER
0G ANDRE SYRNEDE
MALKEPRODUKTER
GIVER DIT BAGVARK
EN DEJLIG SMAG OG
HOLDER DET FRISK |
4dlva LANGERE TID
2 dl ymer, yoghurt eller

andet syrligt produkt ’
- brug de rester du har ‘f
1 tsk. salt

1 spsk. sukker

3 dl havregryn

1 dl greeskarkerner

500-600 g hvedemel

100 g revet ost - riv gerne en rest/skorpe
1 &g til pensling

Oplgs geeren i det lunkne vand. Bland hereft-
er ymer, salt, sukker, havregryn og greeskark-
erner i. Tilseet melet lidt ad gangen og elt
godt - gerne i mindst 10 minutter. Lad dejen
heeve i en time, og rul den ud til ca. 16 boller.
Lad bollerne efterhzeve i % time. Pensel boller
med ag og drys revet ost over. Bages ved
200° 1 ca. 15 minutter. Bollerne kan spises som
de er, eller fyldes med lidt paleeg og grent.



NOK TIL 2 MADPAKKER

PASTASALAT MED
SPINAT OG BONNER

100 g fuldkornspasta (fx skruer)

lesioy e oyspima: TIP: CREME FRAICHE,
iosrgnéecgizzgre benner, evt. fra frost SKYR, YOGHURT
L el 0G YMER ER GODE
100 g hvid salatost - AT BRUGE TIL DIP
25 grofthakkede ngdder 0OG DRESSINGER

Kog pastaen efter anvisning pa pakken
og lad den kale af. Giv edamame
bgnnerne et let opkog og lad dem kgole
af. Skyl den friske babyspinat grundigt
og lad den tarre. Skeer tomaterne i halve
og peberfrugten i tern. Skeer salatosten
i tern. Bland alle ingredienserne til en
salat og pynt med grofthakkede ngdder.
Giv en lille bgtte med dressing eller

dip med.

Du kan evt. komme en rest kylling eller
anden rest kad i salaten.
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NB: Alle de viste meelk f&s ikke pa alle skoler.

DU KAN STADIG
NA AT BESTILLE
SKOLEMEALK!

100.000 bgrn far hver dag frisk, kold
skolemeelk til madpakken. Det gor

spisepausen til noget seerligt. ]
Skal dit barn ogsé have skolemeelk? Mh::
S& bestil nemt og hurtigt pa skolemeelk.dk =
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