Materiale udarbejdet af
Maria-Louise Lund Nielsen og Marianne Jstergaard Jensen
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Vi, Maria-Louise og Marianne, har i vores praktik hos 4H @stjylland udarbejdet dette
materiale til brug af madhold i 4H.

Vi har brugt vores egen erfaring - bade faglig og privat - og har samtidig veeret abne over
for barnenes input, sa vi efter vores fgrste madhold har tilpasset materialet undervejs.
Tak for indsatsen og feedback fra vores to trofaste bgrnestjernekokke, Muniira og Nafisa.

Vores hab er, at bgrnene pa madholdene gennem nysgerrighed og afprgvning opnar ny
laering omkring smag og madlavning - og forhabentlig far lyst til at afprave deres nye viden
hjemme sammen med familien.

Alle, som kan bruge vores materiale eller finde inspiration heri, er velkommen til at benytte
det. Det vil gleede os, hvis vores arbejde kan bruges af andre og give mening i nye
sammenhaenge.

God arbejdslyst og velbekomme

Praktikanter hos 4H @stjylland, januar 2017
Studerende pa Erneering & Sundhed, ES15, VIA UC Aarhus N



&H Indledende instruktion til de frivillige

| dette materiale har vi taget udgangspunkt i, at vi har at gere med bgrn, som kan have
sociale vanskeligheder og dermed har brug for ekstra positiv voksenkontakt og i nogle
tilfeelde spiser en uhensigtsmaessig kost til daglig. Barnene bor i et omrade med mange
tosprogede familier.

Hvis der andre steder i landet oprettes madhold med udgangspunkt i dette materiale, vil
det give god mening at tilpasse det til netop de omgivelser og bgrn, som kommer til at
deltage pa madholdet. Det kan f.eks. veere, at aldersgruppen eller antallet af barn pa
madholdet aendres.

Veer dog opmaerksom pa, at indkabslisten og opskrifternes starrelse er lavet med
udgangspunkt i fire bagrn og to frivillige.

Ligeledes kan der i teksten forekomme ting, som er stedsspecifikke for netop vores
madhold.

Hvert madhold forlgber over fire gange og er beregnet pa to frivillige og fire bgrn i alderen
ca. 8-12 ar.

Til hvert arrangement har vi kalkuleret, at barnene deltager i tre timer. | disse timer skal |
sammen med bgrnene:

- Spise eftermiddagsmad

- Praesentere dagens overordnede program

- Snakke om dagens tema

- Lave mad (med heenderne pa ryggen) sammen med bgrnene

-  Spise feelles aftensmad

- Feelles oprydning

- Fglge bgrnene hjem (med mindre andet er aftalt med foraeldrene)

Inden hvert arrangement skal der foretages indkab, evt. veelges arstids-specifikke

ingredienser, som ikke star pa indkgbssedlen og klarggres eftermiddagsmad inden
barnene kommer. Dette forventes samlet at tage 1-1,5 time afhaengig af afstand til
supermarkedet og arrangementets indhold.

Hvor det giver mening, har vi valgt opskrifter, der er specifikke for hver saeson: sommer,
efterar, vinter og forar. Alle opskrifter kan benyttes direkte eller bruges som inspiration.

Materialet indeholder for hvert arrangement:
- Instruktion til instruktgrer/frivillige
- dagens program med et overordnet tema og inspiration til snak om dagens tema
- opskrifter - evt. seesonbestemte
- indkgbsliste.



&H Indledende instruktion til de frivillige

Hvert arrangement har et overordnet tema:
Tema 1 - “Arstidens grentsager” med snak om saeson og seesonens grgntsager
Tema 2 - “Med pa indkgb” med snak om protein
Tema 3 - “Mellemmaltider” med snak om mellemmaltidets betydning
Tema 4 - “Undga madspild” med snak om madspild

Hvis | falger arrangementerne i den tilteenkte raekkefglge, er indkgbslisterne lige til at ga til.

Vores tanke er, at bgrnene deles i to hold og hvert hold laver forskellige opskrifter. Det
fremgar af opskrifterne, hvilke hold, der laver hvilke opskrifter. Hvis et hold har overskud af
tid, kan de med fordel hjeelpe det andet hold eller sgrge for borddaekningen.

Ved den feelles aftensmad spiser alle bgrn og frivillige sammen af alle retterne. Barnene
kan praesentere deres ret, fortaelle om oplevelser med madlavningen og videregive fif.
Som udgangspunkt skal alle smage pa maden bade barn og savel som instruktgrer. Alle
barn ma fa alle opskrifter med hjem. Opskrifterne udleveres ved hvert arrangement.

Vi anbefaler, at | gennemlaeser instruktionerne til alle arrangementerne pa forhand for at fa
et overblik over, hvornar det giver mening at gemme overskydende ingredienser fra ét
arrangement til en anden. Saerligt med henblik pa sidste tema: Undga madspild, kan det
fare til relevante tanker og snak.

Hvis ikke | har et kgkkenskab, kaleskab og fryser til radighed, er det en god idé at lave en
aftale med et kakken om at lane nogle hylder til fadevarer og remedier.

Liste med basis remedier, som | bar have til radighed, findes pa naeste side.



&H Indledende instruktion til de frivillige

Som basis, ber der vaere folgende til radighed i kekkenet:
- skeerebreet og en god kniv (pr. barn)
- skale
- suppeske/-gse
- grydeskeer
- paletkniv
- kagerulle
- rivejern
- termokande (hvis | serverer te til eftermiddagsmaden)
- bordskanere
- fade til servering
- service til aftensmaden
- viskestykker og karklude
- kogeplader
- ovn med bageplader og en bradepande
- fryser
- koleskab
- gryder
- pande
- evt. grill eller grillpande
- kaokkenvaegt
- el-kogekedel
- stavblender eller almindelig blender (den skal vaere kraftig)
- evt. minihakker
- evt. el-pisker (til kartoffelmos)
- opvaskebalje og -barste
- farstehjeelpskasse (plaster m.m.)



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Program

KIl. 16:00 Velkomst/indledning
Dagens program:
e Praesentation og feelles eftermiddagsmad (knaekbred og frugt/grentsager skaret i stykker)
e Snak om gregntsager og rodfrugter
e Dagens opskrifter:
e Suppe
e Ra grentsager (for sig eller som en salat)
e Grogntsager tilberedt pa forskellige mader (grillede, ovnbagt, stegt, stuvet)
e Kgd (som en del af opskrift, som selvstaendig).
e Felles aftensmad
e Falles oprydning - Husk at skeere ingredienser til smoothie og citron (resterne fra
madlavning) til vand.
e Tak for idag - barnene falges hjem.

KI. 16:15 Snak om...: Arstidens grentsager/rodfrugter
Forteeller om:
e Hvad er saeson (viser arstidscirkel). Hvilken arstid/saeson har vi nu?
e Hvad vil det sige, at grgntsager er i seeson. Hvilke grgntsager er i sason nu.
e Fold tree-tegningen ud pa et langt bord. Bagrnene kommer med bud p4, hvad grgntsagerne
hedder og hvor grgntsagerne skal placeres pa trae-tegningen, altsé hvor grentsagerne
vokser.

kl. 16:30 Madlavning
Barnene deles i to hold, og der er en voksen i hver hold.
e Bgrnene starter med at gennemga opskrifterne i holdene. Herefter finder bagrnene alle
redskaberne frem og dernzest alle ravarene.
e Undervejs i madlavningen vaskes der labende op.
e Borddaeskning foregar, nar der er ophold i madlavningen.

KIl. 17:45 Vi spiser faeelles aftensmad
Snak om, hvad vi har lavet idag. Besvare spgrgsmal.
Er der noget, bgrnene kunne teenke sig, vi skal lave en anden gang?

KIl. 18:15 Oprydning
e Skeere ingredienser til smoothie til neeste gang
Vaske op
Seette pa plads
Feje gulv
Tarre alle flader af med vad klud
Ud med skraldeposer

KI. 18:40 Tak for idag - falge barnene hjem



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Til instruktarerne

Eftermiddagsmad: Knaekbrad, frisk frugt og vand.
Instruktgrerne har pa forhand klargjort knaekbrad (evt. hjemmebagt, sa der dufter i
kakkenet nar de kommer) og frugt skaret i stykker.

Opskrifter: Til Tema 1 er der lavet 4 forskellige supper - én til hver saeson. Der er
forskellige opskrifter til hver seeson. De andre opskrifter til seesonen er lavet pa baggrund
af inspiration fra den givne suppe. Opskrifter star alle sorteret i saeson.

Snak: | kan tage udgangspunkt i en stor planche med et trae, som illustrerer, at der kan
vokse grgntsager i eller over jorden og at frugter vokser pa planter, buske og traeer. Denne
planche kan bruges i snakken omkring ravarerne (se billede af planche med tree er indsat i
dette dokument).

Ligeledes er der en arstidscirkel og en plakat med grentsager fra “Saeson”, som kan
bruges som udgangspunkt for en snak omkring, hvornar grentsagerne er spiseklar/i
seeson. Arstidscirkel er indsat i dette dokument.

Billede af plakaten fra “Saeson” er indsat i dette dokument og kan ogsa findes og gratis
bestilles her (fas i str. 70x100 cm og en mindre kgleskabsmodel):
http://www.ernaeringsfokus.dk/raavarer/groentsager-og-frugt/aarstidens-frugt-og-groent

Madlavning: Begge hold skal arbejde med de samme arstidsrelevante grgntsager, men
pa forskellige mader og i forskellige retter. Vaer opmaerksom pa, at hold 1 ogsa skal sgrge
for at have ra grantsag(-er) gjort klar, sa alle kan smage den/dem utilberedt.

Til forar: Her skal hold 2 veere opmaerksom pa at de kun far ét hvidkal og derfor skal
bladene til dolmer tages af farst, inden det bruges til andet.

Til efterar: Vurdere hvor meget | kan na, alt afhaengig hvor mange | er og hvor vante
barnene er i et kgkken. De hasselbackte kartofler kan evt. undlades i tilfeelde af det bliver
for mange opskrifter.

Til naeste gang: Barnene skaerer modne bananer i mindre stykker og kommer dem i
fryseposer, som leegges i fryseren. De frosne bananer bruges som sgdende ingrediens i
smoothie til eftermiddagsmad naeste gang.

Barnene skal skaere resten af citronen i skiver. Citronskiverne skal fryses og bruges i
vandet til det Tema 4 (“Undga madspild”).

Tips: Husk at holde gje med maden og at bruge jeres sunde fornuft i forhold til
opskrifterne - f.eks. kan bagetid variere afhaengig af ovn.

Hvad krydderier og andre smagsgiver angar, sa er det kun fantasien som saetter graensen.
Der kan altid praves noget andet af end det, som stéar i opskrifterne; - lad jer gerne
inspirere af bgrnenes forslag.



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Til instruktarerne

Forslag til ravarer til opskrifter i saeson:

e Rodfrugtsuppe

e Ra rodfrugter

e Rodfrugter tilberedt pa forskellige
mader

e Mini hakkebgffer

e Rugbrgdscroutoner

Sommer Efterar
e Peberfrugt (gren, gul, rad, tyrkisk) Her har vi valgt at fokusere pa kartoflen.
e Tomat e Kogte kartofler
e Lag e Bagte kartofler - hele
e Agurk e Bagte kartofler - i mindre stykker
e Hvidlag e Hasselbackte kartofler

Her forestiller vi os grillede grgntsager. o Kartoffelmos

Alternativt kan man sagtens enten stege e Kartoffelmos bagt i ovnen

pa pande (evt. grillpande) eller bage i ovn.

Vinter Forar

Her har vi valgt at fokusere pa hvidkal.
Hvidkal kan erstattes af f.eks. spidskal
eller savoykal.

e Stegt hvidkal

e Kaldolmer

e Stuvet hvidkal

e Hvidkalssalat med eeble og

yoghurtdressing
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Til instruktererne
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4H Tema 1 - Arstidens grentsager
Til instruktgrerne
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&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Indkgbsliste

Vinter

Husk at tjekke ingredienser i 4H’s kokkenskab.
1 dl havregryn

1 dl sesamfrg

1 dl harfrg

1 dl solsikkekerner

1 dI greeskarkerner

2,5 dl fuldkornshvedemel
1 dl hvedemel

1 tsk. bagepulver

Salt

Peber

4 dl olie

300 g gulergdder

800 g kartofler

300 g pastinak

300 g lag

5 fed hvidlgg

1 knoldselleri

Timian, frisk

2 terninger grgntsagsbouillon

5 aebler

10 bananer (til snack og til at fryse
til smoothie)

6 skiver rugbrad

Forskellige tebreve

1 spsk sennep

2 spsk honning

1 citron/lime

500 g. hakket oksekad 8-12%

1 pakke fryseposer, 4 liters
Bagepapir

1 liter minimaelk (til smoothie Tema
2)

250 g frossen frugt (og evt.
gregntsager til smoothie Tema 2)

| forbindelse med indkab til Tema 1 kan det veere en fordel at handle ind til den

basisopskrift | veelger til Tema 2.

Det vil sige, at | ENTEN skal handle ind til kogt pasta ELLER pizzadej + tomatsauce.
Pa den made slipper | for at handle ind pa forhand til Tema 2.

Pastasalat - basis Pizzadej

600 g fuldkornspasta 25 g geer
(svarende til 100 g pr. 4,5 dlI lunkent vand
person). 1,5 tsk. salt

3 tsk salt 1,5 tsk. sukker

450 g hvedemel

Tomatsauce

1 lag

2 fed hvidlag

1 spsk olie

1 gulerod

1 r@d peberfrugt

375 g fuldkornshvedemel 1 dase hakkede tomater

1 tsk sukker
172 spsk oregano
Salt og peber
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Forar

Husk at tjekke ingredienser i 4H’s kokkenskab

1 porre
2 store gulergdder
2 lag

2 forarslgg (kan erstattes med en
lille porre, hvis det er tidligt forar)

2 xebler

1 bundt persille

2 hvidkal

2 presset hvidlgg

15 spsk olie

2 tsk maizena majsstivelse
1 terning oksebouillon
0,3 tsk paprika

0,3 tsk karry

Salt

Peber

1 medium aeg

500 g hakket kylling, 7-10%

1 terning grentsagsbouillon

Tema 1 - Arstidens grentsager
Indkgbsliste

Stedt muskatned
Forskellige tebreve

200 g greesk yoghurt 10%
4 spsk aeblecidereddike

2 spsk honning

2 spsk dijonsennep

1 dl havregryn

1,5 dl sesamfrg

1 dl horfro

1 dl solsikkekerner

1 dl greeskarkerner

2,7 dl fuldkornshvedemel
1 dl hvedemel

1 tsk. bagepulver

1 pakke fryseposer, 4 liters
Bagepapir

2 liter minimaelk (hvoraf den ene er

til smoothie Tema 2)
250 g frossen frugt (og evt.

grentsager til smoothie Tema 2)

| forbindelse med indkeb til Tema 1 kan det veere en fordel at handle ind til den
basisopskrift | veelger til Tema 2.
Det vil sige, at | ENTEN skal handle ind til kogt pasta ELLER pizzadej + tomatsauce.
Pa den made slipper | for at handle ind pa forhand til Tema 2.

Pastasalat - basis
600 g fuldkornspasta
(svarende til 100 g pr.
person).

3 tsk salt

Pizzadej

25 g geer

4.5 dl lunkent vand
1,5 tsk. salt

1,5 tsk. sukker
450 g hvedemel

375 g fuldkornshvedemel



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Indkabsliste
Tomatsauce 1 spsk olie
1 lag 1 gulerod
2 fed hvidlag 1 rgd peberfrugt
Sommer

Husk at tjekke ingredienser i 4H’s kakkenskab.

10 rgde tomater

2 agurk

2 grgn peberfrugt
2 rgd peberfrugt

2 gul peberfrugt

5 g chili

1 helt hvidlgg

1 spsk ablecidereddike
1 dl frisk basilikum
1 lgg

1 tsk salt

1 tsk peber, sort

1 dl olivenolie

2 dl rgde linser

1 spsk sukker
Forskellige tebreve
450 g kyllingebryst

1 dase hakkede tomater
1 tsk sukker

1% spsk oregano

Salt og peber

4 spsk. soya

1 spsk. flydende honning

Y2 squash

3 Majs

1 dl havregryn

1,5 dl sesamfrg

1 dlI solsikkefrg

1 dl horfrg

1 dl greeskarkerner

2,5 dI fuldkornshvedemel

1 dl hvedemel

1 tsk bagepulver

6 grillspyd

1 liter minimeelk (til smoothie Tema
2)

250 g frossen frugt (og evt.
grgntsager til smoothie Tema 2)

| forbindelse med indkeb til Tema 1 kan det veere en fordel at handle ind til den
basisopskrift | veelger til Tema 2.
Det vil sige, at | ENTEN skal handle ind til kogt pasta ELLER pizzadej + tomatsauce.
Pa den made slipper | for at handle ind pa forhand til Tema 2.

Pastasalat - basis
600 g fuldkornspasta
(svarende til 100 g pr.
person).

3 tsk salt

Pizzadej

25 g geer

4,5 dl lunkent vand

1,5 tsk. salt

1,5 tsk. sukker

450 g hvedemel

375 g fuldkornshvedemel
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1 lag

2 fed hvidlag

1 spsk olie

1 gulerod

1 r@d peberfrugt

Tema 1 - Arstidens grentsager
Indkgbsliste

Tomatsauce

1 dase hakkede tomater

1 tsk sukker
172 spsk oregano
Salt og peber

Efterar

Husk at tjekke ingredienser i 4H’s kakkenskab

1 stort lag

1 fed hvidlag

1 spsk karry

10 spsk olie

150 g rade linser

Saften af Yz citron

Salt

Peber

2 kg kartofler

100 g. smar

1 bagekartoffel

1 dl minimaelk
Krydderier til kartofler (kig evt. i
haven)

Creme fraise til kogte og
bagekartofler.

1 dl havregryn

1 dl sesamfrg

1 dl solsikkefrg

1 dl herfro

1 dl graeskarkerner

2,5 dl fuldkornshvedemel

1 dl hvedemel

1 tsk bagepulver

500 g. hakket oksekad 8-12%

1 lille dase koncentreret tomatpuré
1 tsk paprika

Forskellige tebreve

1 pakke fryseposer, 4 liters
Bagepapir

1 liter minimeelk (til smoothie Tema
2)

250 g frossen frugt (og evt.
grgntsager til smoothie Tema 2)

| forbindelse med indkab til Tema 1 kan det veere en fordel at handle ind til den
basisopskrift | vaelger til Tema 2.
Det vil sige, at | ENTEN skal handle ind til kogt pasta ELLER pizzadej + tomatsauce.
Pa den made slipper | for at handle ind pa forhand til Tema 2.
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Pastasalat - basis
600 g fuldkornspasta

(svarende til 100 g pr.

person).
3 tsk salt

Pizzadej

25 g geer

4.5 dl lunkent vand

1,5 tsk. salt

1,5 tsk. sukker

450 g hvedemel

375 g fuldkornshvedemel

Tema 1 - Arstidens grentsager
Indkabsliste

Tomatsauce

1 lag

2 fed hvidlag

1 spsk olie

1 gulerod

1 r@d peberfrugt

1 dase hakkede tomater
1 tsk sukker

172 spsk oregano

Salt og peber



4H Tema 1 - Arstidens grentsager

Vinter

Stegte rodfrugter (hold 1)

(2 personer)

Ingredienser

100 g kartofler
100 g gulergdder
100 g knoldselleri
100 g pastinak
50 g lag

1 spsk olie

1 tsk groft salt

Fremgangsmade
1. Vask grgntsagerne grundigt.
2. Skeer grontsagerne ud i store stykker.
3. Sauter det hele pa en stegepande i olivenolie i ca. 10 minutter.
4. Smages til med salt og peber.

Spises som tilbehgr.



4H Tema 1 - Arstidens grentsager

Vinter

Ovnbagte rodfrugter (hold 2)

(2 personer)

Ingredienser

100 g kartofler
100 g gulergdder
100 g knoldselleri
100 g pastinak
50 g lag

2 spsk olie

2 spsk honning

1 spsk sennep

1 spsk citronsaft
0,5 tsk salt

1 knivspids peber
1 spsk timian

Fremgangsmade
1. Teend ovnen pa 175 grader varmluft.
Vask grgntsagerne grundigt.
Skeer grgntsagerne ud i bade eller stave.
Bland marinaden: rgr olie, honning, sennep, citronsaft og krydderier sammen.
Haeld marinaden i en plastikpose og kom rodfrugterne i posen.
Luk og ryst posen s& marinaden bliver fordelt.
Heeld rodfrugterne ud pa en bageplade med bagepapir.
Bag rodfrugterne 30-45 minutter i ovnen. Vend dem et par gang undervejs.
Rodfrugterne er feerdige, nar de er gyldne og spragde.

© 0N kWD

Spises som tilbehgr til f.eks. hakkebgffer.

Inspireret hentet fra:
http://nogetiovnen.dk/laekre-bagte-rodfrugter-med-sennep-timian-og-honning/



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Vinter

Suppe med rodfrugter (hold 1)

(4 personer)

Ingredienser

600 g kartofler
100 g gulergdder
100 g knoldselleri
100 g pastinak
100 g lag

4 fed hvidlag

1 spsk olie

2 terninger grgntsagsbouillon
1,5 liter vand

1 tsk salt

1 knivspids peber

Fremgangsmade
1. Vask grgntsagerne grundigt.
2. Skeer grontsager/rodfrugter ud i grove tern.
3. Sauter det hele i olivenolie ved middel/hgj varme i ca. 10 minutter.
4. Bland 1,5 liter varmt vand og bouillon terningerne, sa terningerne bliver oplgst.

5. Heaeld den varme bouillon i gryden nar grgntsagerne er blevet klare og let gyldne.
6. Leeg timian stilke i gryden.

7. Kog suppen i ca. 20-25 minutter.

8. Tag timian op ad gryden.

9. Blend suppen sammen.

10.Suppen smages til med salt og peber.

Spises med ristede rugbragdscroutoner eller grovbrad.

Inspiration hentet fra:
http://www.urtekram.dk/opskrifter/retter/aftensmad/suppe-med-rodfrugter



EH Tema 1 - Arstidens grentsager

Vinter

Mini hakkebgffer (hold 2)

(6 personer)

Ingredienser

500 g hakket oksekad 8-12%
Salt

Sort peber

1 tsk olie

Fremgangsmaéade:

1. Oksekgdet deles i 6 lige store dele.

2. Form de 6 dele til bgffer og krydr med salt og peber.

3. Kom lidt olie pa pande og steg bgfferne pa mellem hgj varme i ca. 8 min. pa hver
side.



4H Tema 1 - Arstidens grentsager

Rugbradscroutoner (hold 1) —

(6 personer)

Ingredienser

6 skiver rugbrad
2 spsk olie

1 tsk salt

Vinter

Fremgangsmade

1.

Skeer rugbrgdsskiver ud i tern.

2. Bland olien med saltet i en skal eller i en pose.
3.
4. Rist rugbrgdscroutonerne midt i ovnen v. 200 grader til de er sprade — ca. 15-20

Kom rugbrgdsternene i olien, sa alle tern far lidt olie.

minutter. Vend rundt et par gange under ristningen.

Serveres til suppe.

Tip: Man kan ogsa krydre olien med hvidlag eller andre urter som man har lyst.



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Vinter

Knaekbrod

(6 personer)

Ingredienser

1 dl havregryn

1 dl sesamfrg

1 dl solsikkefrg

1 dl horfrg

1 dI graeskarkerner
2,5 dI fuldkornshvedemel
1 dl hvedemel

1 tsk bagepulver
0,5 dl olie

2,5 dl vand

1 tsk salt

Fremgangsmade:

1. Rear havregryn, solsikkekerner, hgrfrg, greeskarkerner, sesamfrg, hvedemel,
bagepulver og salt sammen i en skal.

2. Kom olie og vand i skalen og rgr det godt sammen.

3. Leeg et stykke bagepapir pa bordet og kom halvdelen af blandingen op pa papiret.
Laeg et lag bagepapir ovenpa blandingen.

4. Rul dejen ud mellem de to stykker bagepapir og kom det over pa en bageplade.
Fjern det gverste lag papir.

5. Gor det samme med sidste halvdel af blandingen.

6. Skeer blandingen ud i firkanter med en pizzaskaerer, og bag kneekbrgdene i ca. 15
min. ved 200 grader.



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Forar

Forarssuppe (hold 1)

(2 personer)

Ingredienser

1 porre

1 stor gulerod

1 lag

1/4 hvidkal

1 spsk olie

0,5 tsk maizena majsstivelse
1 terning oksebouillon
5 dl vand

0,3 tsk paprika

0,3 tsk karry

Salt

Peber

Fremgangsmade

Fjern yderblade pa grentsager og vask grgntsagerne grundigt.
Skeer grgntsagerne i mindre stykker.

Varm olie i en gryde og svits Iggene i olien.

Tilsaet herefter porre, hvidkal og gulergdder og svits et par minutter.
Tilseet vand og maizena rert op i vand.

Tilsaet oksebouillon.

Tilsaet krydderierne og lad suppen koge svagt i ca 10 minutter.
Smag til med salt og peber.

© N WD =

Serveres med brad til.

http://www.dk-kogebogen.dk/opskrifter/visopskrift.php?id=30437



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Forar

Stegt hvidkal (hold 2)

(4 personer)

Ingredienser

1/4 lille hvidkal

2 spsk. sesamkerner
2 presset hvidlgg

2 spsk. olie

1 tsk. Salt

Fremgangsmade
1. Skeer hvidkalen i sma tern.

Kom olie pa en pande og saet den pa hgj varme.

Hvidkalen kommes pa den varme pande sammen med salt og sesamkerner.

Sta ved det, hold gje og rer rundt.

Kalen skal blive brun, det er derfor vigtig der er hgj varme, men ogsa vigtigt at der

bliver holdt godt gje med panden.

6. Kom til sidste 2 presset hvidlgg pa panden sammen med kalen og lad det stege
med i ca. 2 minutter.

7. Nar alt kalen er blevet brun (har faet stegeskorpe) er det klar til at serveres.

Al



4H Tema 1 - Arstidens grentsager

Forar

Kaldolmer (kalpakker med kadfars i) (hold 2)

(6 personer)

Ingredienser

1 stort lag

1 medium &g

2 tsk salt

1 revet gulerod

1 spsk sort peber

1 spsk skummetmaelk

500 g hakket kylling, 7-10%

1 spsk fuldkornshvedemel

6 hele blade af hvidkal (1 blad pr. person)

Fremgangsmaéade

—

Find en stor gryde frem og fyld den halvt op med vand og en tsk. salt.

Bladene pilles forsigtigt fra hinanden og koges i vandet til de er blgde, ca. 10-15
minutter.

Bladene tages op og laegges bladene i et dgrslag til afdrypning.

Det hakkede kad rgres godt med salt og peber.

Hak lag og rar det i farsen sammen med ag, mel og maelk.

Pa hvert kalblad lzegges en portion fars og foldes sammen til en pakke.

| et fad leegges kaldolmerne enkeltvis.

Fadet seettes i en varm ovn ved 250°C i 15 min. For at fa lidt brun farve.

Kom derefter 3 dl vand ned til kaldolmerne steger videre pa ca. 175° i ca. 40 min.

N
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Tip: Kadet kan sagtens erstattes med andre typer sasom lammekgad.



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Forar

Stuvet hvidkal (hold 1)

Ingredienser

650 g. hvidkal

1 tsk maizena majsstivelse
Naesten 1 liter skummetmaelk
1 terning grentsagsbouillon
Stedt muskatnad

Salt

Friskkveaernet peber

Fremgangsmade
1. 1 en stor gryde smeltes smarret og hvidkalen kommes i. Lad det stad ved meget svag
varme i 5 min og kom herefter maelk i. OBS. brug IKKE alt mzelken, da der skal
bruge lidt i en anden opskrift.
Smuldr bouillonterningen ned i maelkeblandingen, sa det kan koge med.
Lad det koge ved svag varme i ca. 10 minutter.
Rar 1 tsk maizena majsstivelse op i lidt vand. Kom det i gryden.
Lad stuvningen koge stille og roligt op og lad det simre til kalen falder lidt sammen,
men sa den stadig har bid.
6. Hvis sovsen er for tynd tilsaettes mere maizena majsstivelse, men lidt af gang. Lad
det koge i 5 minutter fgr | vurdere om den er for tynd.
7. Sovsen smages til med salt, peber og muskatngd.
8. Lad det simre i 10-12 min. og smag lgbende pa det.

Ll S

Serveres til kgd eller grgntsager.



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Forar

Hvidkalssalat med a&ble og yoghurtdressing (hold 1)

Ingredienser

Y2 hvidkalshoved

2 forarslag (kan erstattes med en lille porre, hvis det er tidligt forar)
2 &bler

1 bundt persille

Dressing:

200 g greesk yoghurt 10%
4 spsk olivenolie

4 spsk aeblecidereddike

2 spsk honning

2 spsk dijonsennep

Salt og friskkvaernet peber

Fremgangsmade
1. Snit/riv hvidkalen sa fint | kan. Hvis det er mulig sa brug mandolinjern, men veer
meget forsigtig!

2. Forarslggene snittes i tynde ringe/skiver. Her skal | bade bruge det granne og hvide
pa forarslaget. Kun redderne skeeres fra.

3. Skeer eeblerne i tern og hak persillen fint.

4. Kom alle de snittet ting op i en stor skal.

5. Bland alle ingredienserne til dressingen sammen i en lille skal og kom det pa
salaten.

6. Salaten har godt af at sta og traekke, derfor er det en fordel at lave den som noget
af det farste.

Tip: Skal det veere nemt og hurtigt kan dressingen sagtens erstattes med Knorrs dressing
mix i poser, som kun skal blandes med vand og olivenolie.



EH Tema 1 - Arstidens grentsager

Forar

Knaekbrod

(6 personer)

Ingredienser

1 dl havregryn

1 dl sesamfrg

1 dl solsikkefrg

1 dl horfrg

1 dI graeskarkerner
2,5 dI fuldkornshvedemel
1 dl hvedemel

1 tsk bagepulver
0,5 dl olie

2,5 dl vand

1 tsk salt

Fremgangsmade:

1. Rear havregryn, solsikkekerner, hgrfrg, greeskarkerner, sesamfrg, hvedemel,
bagepulver og salt sammen i en skal.

2. Kom olie og vand i skalen og rgr det godt sammen.

3. Leeg et stykke bagepapir pa bordet og kom halvdelen af blandingen op pa papiret.
Laeg et lag bagepapir ovenpa blandingen.

4. Rul dejen ud mellem de to stykker bagepapir og kom det over pa en bageplade.
Fjern det gverste lag papir.

5. Gor det samme med sidste halvdel af blandingen.

6. Skeer blandingen ud i firkanter med en pizzaskaerer, og bag kneekbrgdene i ca. 15
min. ved 200 grader.



4H Tema 1 - Arstidens grentsager

Sommer

Gazpacho (kold suppe) (hold 1)

(4 personer)

Ingredienser

4 rgde tomater

1 agurk

1 gron peberfrugt
1 r@d peberfrugt

1 gul peberfrugt

5 g chili

1 fed hvidlag

1 spsk ablecidereddike
1 dI frisk basilikum
1 skalottelgg

1 tsk salt

1 tsk peber, sort
1 dl olivenolie

2 dl rade linser
1 spsk sukker

Fremgangsmade

1.
2.
3.

Kog linserne efter anvisning pa pakken og lad dem kgle af.

Skyl alle grantsager godt og skeer alle i lidt mindre stykker.

Kom alle ingredienserne i en blender og blend indtil alle ingredienser er ensartet og
smag til.

Stil suppen pa kgl indtil den skal spises. Den er bedst iskold, sa kom evt. et par
isterninger i.



4H Tema 1 - Arstidens grentsager

Sommer

Grillede grentsager (hold 2)

(6 personer)

Ingredienser

Peberfrugt (gran, gul, rad, tyrkisk)
Tomat

Lag

Agurk

Hvidlag

Y2 squash

Fremgangsmade

1. Vask alle grontsagerne godt (undtagen lag).

2. Halvere peberfrugterne, lggene og agurken.

3. Tag evt. lidt af grgntsagerne fra, sa de kan smages ra ved siden af.

4. Lag og hvidlag tager laengst tid at grille, sa de skal pa grillen farst. Hvidlegene
leegges pa i fed enkeltvis. Laeg det antal pa, sa | alle far mindst én. De skal have ca.
15-20 minutter, indtil de er gennembagt. Hold altid gje.

5. De andre grgntsager skal ca. have 10-15 minutter.

6. Krydr med salt og evt. lidt friskkvaernet peber til sidst.

Tip: Man kan sagtens pensel grantsagerne med marinade, barbeque, ligge krydderurter
ved.



EH Tema 1 - Arstidens grentsager
Sommer

Grillede majskolber (hold 2)

(6 personer)

Ingredienser
3 majskolber

<y
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Fremgangsmade
1. Hvis majskolberne har skreel pa, sa behold det pa. Laeg dem pa grillen ca. 15-20
minutter.

2. Lad dem kegle af et par minutter fgr skreellen tages af.
3. Halvere dem og de er klar til at servere.



4H Tema 1 - Arstidens grentsager

Sommer

Grillede kyllingespyd (hold 2)

(6 personer)

Ingredienser

450 g kyllingebryst

4 spsk. soya

1 spsk. flydende honning

2 fed hvidlag

Friskkvaernet peber

Sesamfrg

Y2 squash

Evt. rester af andre grgntsager

6 grillspyd

Fremgangsmade

1. Bland soya, honning, peber, presset hvidlag sammen i en skal/pose.
Skeer kyllingebryst i tern og kom det ned i posen/skalen.
Lad det sta og treekke sa lang tid sa muligt.
Hvis | bruger treespyd, sa lig dem da i vand en halv time fgr | skal grille.
Skeer squashen i stykker som ca. er en fingers tykkelse.
Kom kylling og squash pa spyd. Kom spydene pa grillen.
Husk at vende undervejs. Farste gang i vender, drysser | sesam pa.
Grill dem til kyllingen er gennemstegt.

© NG R WN



EH Tema 1 - Arstidens grentsager

Sommer

Knakbrod

(6 personer)

Ingredienser

1 dl havregryn

1 dl sesamfrg

1 dl solsikkefrg

1 dl horfro

1 dl greeskarkerner
2,5 dl fuldkornshvedemel
1 dl hvedemel

1 tsk bagepulver
0,5 dl olie

2,5 dl vand

1 tsk salt

Fremgangsmade:

1. Rear havregryn, solsikkekerner, hgrfrg, greeskarkerner, sesamfrg, hvedemel,
bagepulver og salt sammen i en skal.

2. Kom olie og vand i skalen og rgr det godt sammen.

3. Laeg et stykke bagepapir pa bordet og kom halvdelen af blandingen op pa papiret.
Laeg et lag bagepapir ovenpa blandingen.

4. Rul dejen ud mellem de to stykker bagepapir og kom det over pa en bageplade.
Fjern det gverste lag papir.

5. Gor det samme med sidste halvdel af blandingen.

6. Skeer blandingen ud i firkanter med en pizzaskaerer, og bag kneaekbrgdene i ca. 15
min. ved 200 grader.



4H Tema 1 - Arstidens grentsager

Efterar

Efterarssuppe (hold 1)

(4 personer)

Ingredienser

1 bagekartoffel

1 stort lag

1 fed hvidlag

1 spsk karry

2 spsk olie

1,5 liter vand

150 g r@de linser
Saften af V2 citron
Salt

Peber

Fremgangsmade

1. Ggr lag og hvidlgg i stand og hak begge dele.
Vask kartoflen grundigt og skeer den i store stykker.
Varm olien i en gryde og svits l@gg, hvidlgg og karry.
Tilseet vand, kartofler og linser.
Suppen koges i ca 20 minutter.
Blend suppen igennem med en stavblender.
Smag til med salt, peber og citronsaft.

N RGN

Spises med ristede rugbrgdscroutoner eller grovbrgd

Inspiration hentet fra: http://www.hendesverden.dk/mad/Efterarssuppe/opskrift-239



EH Tema 1 - Arstidens grentsager

Efterar

Kartofler - ovnbagte (skaret i mindre stykker) (hold 2)

(4 personer)

Ingredienser
500 g kartofler

Olie

Forskellige krydderier (f.eks. timian, rosmarin,
oregano, paprika, salt)

Fremgangsmade
1.

NOoO ook WD

Teaend ovnen pa 200 grader.

Vask kartoflerne grundigt.

Skeer kartoflerne ud i forskellige stykker (f.eks. i skiver, som bade og pomftritter).
Tar kartoflerne, sa de ikke er fugtige.

Laeg kartoflerne i ét lag pa bagepapir pa en bageplade.

Smar kartoffelstykkerne med olie og krydderier.

Bag kartofler i ovnen i ca. 30 minutter - vend evt. kartoffelstykkerne undervejs.
Kartoflerne er feerdige, nar de har en sprad og gylden overflade.

Spises som tilbehar



&H Tema 1 - Arstidens grentsager

Efterar

Kartofler - hasselbackte (hold 1)

(4 personer)

Ingredienser
e 500 g kartofler
e 25(g.smgr.
o Tilsaet evt.:
o 1 spsk. finthakket frisk rosmarin
o 1 spsk. finthakket frisk timian
o 1 fed hvidlgg, finthakket
o Frisk rosmarin og timian til anretningen
e 0,5-1 tsk. salt

Fremgangsmade

1. Smelt smar i en gryde ved mellemvarme (og tilfgj hvidleg og krydderurter).

2. Skru lidt ned for varmen og lad det sta i gryden.

3. Skreel kartoflerne og skeer et lille stykke af hver, sa de far en bund, som de kan sta

stabilt pa.

4. Skeer tynde skiver ca 2/3 ned i kartoflen ved at laegge kartoflen i en grydeske, sa
man ikke kommer til at skeere hele vejen igennem kartoflen.
Anret kartoflerne pa et smurt ovnfast fad. De ma gerne sta teet.
Pensl alle kartoflerne med smgrblandingen.
Seet det ovnfaste fad i ovnen ved 180 g varmluft.
Bag kartoflerne i ca. 60 minutter og pensl eventuelt med smgrblandingen undervejs.
Drys til sidst med salt og server de sprade varme kartofler, nar de er gyldenbrune
pa toppen.

© NG

Spises som tilbehar

Inspiration hentet fra: http://www.valdemarsro.dk/hasselback-kartofler/



&H Tema 1 - Arstidens grentsager
Efterar

Kartofler - kartoffelmos / oksekoad i fad (hold 2)

(4 personer)

Ingredienser kartoffelmos
1 kg kartofler

1,5 dl minimaelk

25 g smar

Salt

Peber

Ingredienser kgdsauce

1 spsk olie

1lag

1 fed hvidlag

500 g hakket oksekad

1 lille dase koncentreret tomatpuré
1 tsk paprika

Salt og peber

Fremgangsmade kartoffelmos
1. Skreel kartoflerne og skaer dem i mindre stykker.
2. Leeg kartoflerne i en gryde og haeld vand over, sa det netop daekker kartoflerne.
3. Kog kartoflerne mgre (ca. 20 minutter) uden salt.
4. Heeld vandet fra kartoflerne og lad dem dampe af, sa de bliver tgrre. OBS gem lidt
kartofler, som | kan smage.
Heaeld maelk i lidt ad gangen mens du moser eller pisker kartoflerne.
6. Fordel smgrret i kartoffelmosen.
7. Smag til med salt og peber. OBS gem lidt kartoffelmos, som | kan smage.

4

Fremgangsmade oksekad i fad
1. Hak lgg groft og pres hvidlag.
2. Smeltolienien gryde.
3. Svits lgg, hvidleg og ked i gryden.
4. Tilseet tomatpuré, paprika, salt og peber.
5. Lad kedsaucen koge ved svag varme og under lag i ca. 10 min.
6. Taend ovnen pa 200°.
7. Smag til med salt og peber.
8. Heeld saucen i et smurt ovnfast fad (ca. 3 liter).
9. Laeeg kartoffelmosen over som et lag.
10.Bag retten midt i ovnen i ca. 25 minutter.

Inspiration hentet fra: https://www.arla.dk/opskrifter/oksekod-i-fad/



EH Tema 1 - Arstidens grentsager

Efterar

Knakbrod

(6 personer)

Ingredienser

1 dl havregryn

1 dl sesamfrg

1 dl solsikkefrg

1 dl horfro

1 dl greeskarkerner
2,5 dl fuldkornshvedemel
1 dl hvedemel

1 tsk bagepulver
0,5 dl olie

2,5 dl vand

1 tsk salt

Fremgangsmade:

1. Rear havregryn, solsikkekerner, hgrfrg, greeskarkerner, sesamfrg, hvedemel,
bagepulver og salt sammen i en skal.

2. Kom olie og vand i skalen og rgr det godt sammen.

3. Laeg et stykke bagepapir pa bordet og kom halvdelen af blandingen op pa papiret.
Laeg et lag bagepapir ovenpa blandingen.

4. Rul dejen ud mellem de to stykker bagepapir og kom det over pa en bageplade.
Fjern det gverste lag papir.

5. Gor det samme med sidste halvdel af blandingen.

6. Skeer blandingen ud i firkanter med en pizzaskaerer, og bag kneaekbrgdene i ca. 15
min. ved 200 grader.



&H Tema 2 - Med pa indkeb

Program

OBS. Dej og tomatsauce/koge pasta laves pa forhand (Fokus er pa de andre aktiviteter).

KI. 16:00 Velkomst/indledning
Praesentation af dagens program.

Praesentation og feelles eftermiddagsmad (smoothie, se under dagens opskrift).
Dagens opskrifter:
o Smoothie (laves INDEN bgrnene kommer og drikkes som eftermiddagsmad).
o Basisopskrift (pizza/pasta) og minimum tre grgntsager + en slags protein.
Planlaegning af indkab i grupper
Feelles indkab
Feelles aftensmad
Feelles oprydning - Husk at vaske vindruer og skeere smar i tern til fryseren
Tak for idag - bernene fglges hjem

KI. 16:05 Snak om...: Protein og indkeb
Snakker om:

Hvad er protein?

o Hvilke fgdevarer har et hgjt indhold af protein? (Ked, fisk, banner og linser, sg)
Barnene deles i to hold og skal efter grantsags gennemgangen (naeste punkt) lave
indkgbsliste. Der er en voksen hos hvert hold.

Hvilke grgntsager kender i? (Skriv alle bud pa et stykke papir) Barnene skal veelge en slags
protein og to grentsager til basisopskriften. Nar de kommer i forretningen, skal de finde en
ukendt grgntsag som den tredje.

kl. 16:25 Indkeb

Gar til supermarked (tager ca. 15 min. hver vej).

Handler i hold med en voksen pa hvert hold.

Starter i grontsagsafdelingen og finder minimum 3 gregntsager, hvoraf mindst én skal veere
ny for dem. Snak med dem om grgntsager afhaengig af hvad der er relevant for bgrnene.
(F.eks. forskel pa frugt og grentsager, forskellige farver = forskellige vitaminer, hvor i
verden gr@ntsager og frugter vokser og pa hvilken plante).

Herefter skal de finde protein til basisopskriften.

Til pastasalat: Hvis der er tid til det, kan de evt. finde dressing.

KIl. 17:20 Madlavning

Hvert hold gennemgar egne ravarer og far tildelt halvdelen af basisopskriften.
Herefter finder bgrnene alle redskaberne frem.

Undervejs i madlavningen vaskes der Igbende op.

Til pizza: Veer opmaerksom pa at pizzaen skal ind senest kl. 17:50.
Borddaekning foregar, nar der er ophold i madlavningen.



&H Tema 2 - Med pa indkeb

Program

KI. 18:15 Vi spiser faelles aftensmad
Snak om, hvad vi har lavet idag. Besvare spgrgsmal.
Er der noget, barnene kunne teenke sig, vi skal lave en anden gang?

KI. 18:40 Oprydning
e Vaske vindruer og skaere smar i tern og fryse dem i fryseposer til isterninger til neeste gang

Vaske op

Seette pa plads

Feje gulv

Tarre alle flader af med vad klud
Ud med skraldeposer

KI. 18:55 Tak for idag - falge barnene hjem

Yderligere snak om protein - hvis der er tid:
Bagest i instruktion til denne gang findes en oversigt med information omkring protein. Denne
oversigt kan | tage udgangspunkt i til en yderligere snak med bgrnene.

o

@)
@)
O

Hvad kender bgrnene til protein?

Hvilken funktion har protein i kroppen? (kroppens byggesten)

Hvor i kroppen bruges protein blandt andet? (muskler)

Hvilke fadevarer har et hgjt proteinindhold (ked, mejeriprodukter, ag, banner og
linser)?

Et barn pa 10 ar, der vejer 40 kg skal have ca. 28 g protein om dagen = 1 hakkebgf
(fra sidste gang) + 1 stor portion havregryn m/meelk + et glas meelk. (Se flere
eksempler i oversigten)

Forskel pa animalsk (fra dyr) og vegetabilsk (grentsager) protein/aminosyrer



&H Tema 2 - Med pa indkeb

Til instruktarerne

Eftermiddagsmad: Smoothie.
Smoothien laves af de bananstykker, der blev frosset sidste gang samt andre friske eller
frosne baer athaengig af saeson. Laves pa forhand af de frivillige.

Opskrifter: Til Tema 2 omhandler emnet protein og danske grentsager i seeson. Der er
lavet en basis opskrift (pasta eller pizzadej), som skal danne grundlag for madlavningen. |
veelger pa forhand, hvilken basisopskrift, der skal bruges. OBS at pizza tager veesentlig
lzengere tid at lave - bade de frivilliges forberedelse og sammen med bgrnene.

Snak: Kort snak om protein, hvor | tager udgangspunkt i, hvilke fadevarer bgrnene kender,
som indeholder meget protein (kad - alle typer inkl. fisk, b@nner og linser, mejeriprodukter
som ost, &g, meelk m.m.)

OBS Hoyis der er tid, efter madlavningen - evt. nar pizzaerne er i ovnen, kan | tale mere om
protein. F.eks. hvordan de far protein gennem maden (se eksempel pa dagens oversigt).
Pa naeste side er eksempler pa fadevarer med hgijt indhold af protein, eksempler pa 28 g
protein samt eksempler pa danske gr@ntsager i de forskellige saesoner.

Madlavning/aktivitet: Barnene deles i to hold. Barnene skal selv bestemme, hvilke
ingredienser, de vil bruge til deres ret. Hver gruppe skal vaelge minimum tre grgntsager,
hvoraf den ene skal veere ny for dem. Derudover skal de veaelge en slags protein. Disse
ingredienser skal bruges som topping pa pizza eller som bestanddel i pastasalat.
Planlaegning af indkgb foregar inden alle gar pa indkab.

Til naeste gang: Bgrnene skal vaske vindruer og komme dem i en frysepose, som lsegges
i fryseren. De frosne vindruer bruges som isterninger i vandet, der serveres til
aftensmaden naeste gang. Derudover skal barnene skeere 75 g smer i mindre stykker.
Dette kommes i en frysepose og laegges i fryseren til naeste gang, hvor det skal bruges til
scones.

Tips: | supermarkedet kan barnene blive nysgerrige og stille spgrgsmal. Forsag at svare
pa spagrgsmalene og veere nysgerrige sammen med barnene.

Vaer opmeerksom pa tiden.

Husk at holde gje med maden og at bruge jeres sunde fornuft i forhold til opskrifterne -
f.eks. kan bagetid variere afhaengig af ovn.

Hvad krydderier og andre smagsgiver angar, sa er det kun fantasien som saetter graensen.
Der kan altid prgves noget andet af end det, som star i opskrifterne; - lad jer gerne
inspirere af bgrnenes forslag.
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Til instruktarerne

Forslag til protein (alle arstider)

Kad (oksefars, oksestrimler, kyllingefileter, kalkunbacon m.m.)
Fisk (tun, makrel, laks, torskerogn m.m.)

g

Tarrede banner (soja, hvide og brune)

Tarrede linser (rede og brune)

Ost (parmesan, mozzarella, feta, skaereost m.m.)

Forslag til danske grontsager i seeson

Sommer Efterar
e Agurk e Agurk
e Tomat e Broccoli
e Asparges e Blomkal
e Salat e Graeskar
e Blomkal e Kal (hvidkal, redkal, spidskal, m.m.)
e Broccoli e Kartoffel
e Kartoffel e Knoldselleri
e Radise e Majs
e Squash e Porre
e Peberfrugt e Rgdbede
e Spinat
e Fennikel
e Squash (gul er bedst ellers er grgn
fin)
e Gronkal
Vinter Forar
o Kal (hvidkal, glaskal, redkal, e Asparges
spidskal, rosenkal m.m.) e Salat
e Julesalat e Porre
e Jordskok e Radise
e Kartoffel e Spinat
e Knoldselleri e Champignon
e Porre
e Rgdbede Hvis det er tidlig forar, kan man med fordel
e Blegselleri kigge pa forslag fra vinter. Hvis det er sen
e Persillerod forar, kan man kigge pa forslag fra
sommer.
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Til instruktererne
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Kilde: www.foodcomp.dk

Kilde:

HVOR KOMMER PROTEIN FRA?

28 g protein pa hver tallerken
Alt er spiseklart. Den ra vagt er:

133 g kyllingebryst - stegt i olie/smar
12-14 minutter

126 g svinekotelet uden fedtkant
= svinefilet - stegt i olie/smgr 8 minutter

128 g bef af tykstegsfilet
- stegt i olie/smgr 5 minutter

359 g tofu pé glas - skéret i tern

MORGENMAD
Appelsin———
06g ;

Rireeg
11g

Tomat
05g

| alt 29 g protein
2170 ki = 515 kcal

75 g rugbrad, 2 &g, Y% tsk olie, 10 g purlgg,

242 g =g - kogt 8 minutter

112 g grenne linser fra Puy
— kogt 15-20 minutter

459 g grénne aerter, frosne
— kogt fa minutter

1400 g granne banner, friske
- kogt 5 minutter

122 g rgde kidneybgnner - sat i blgd
10-12 timer og kogt 45 minutter

o——— Skummetmaelk
e

Agurk
-8
Skinke

30 g skinke, 60 g tomat, 30 g agurk, 75 g appelsin, 200 g skummetmaelk

FROKOST

Skummetmalk ——— o
7g

| alt 35 g protein
2100 kI = 500 kcal
40 g rét kyllingebryst, 25 g salat, 50 g peberfrugt, 50 g broceoli, 60 g tomat, 25 g tarede linser,

5 g olie, 15 g citronsaft, 50 g bolle, 20 g laks, 5 g mayonnaise, 25 g gulerod, 200 g skummetmzaelk

AFTENSMAD

Kartofler 0
5g

SkummetmEk ———Q,
2g

Oksekgd/svinekad
26g

1 alt 35 g protein
2510 k) = 600 kcal

Broccoli
3g

Tarrede linser

Resten
<05¢g

Gulerod
07g

Sesamfrg
lg

125 g rat oksekgd /svinek@d 9 % fedt, 250 g kartofler, 50 g skummetmeelk, 5 g smgr, 25 g
salat, 100 g gulerod, 50 g appelsin, 5 g sesamfrg, 10 g citronsaft, 10 g persille, 1 g olie.

DU KAN FINDE OPSKRIFTER OG INFORMATION pa www.voresmad.dk
og ERNARINGSFAGLIG VIDEN pa www.emnzaringsfokus.dk

Tema 2 - Med pa indkeb
Til instruktarerne

133 g hvide bgnner - sat i blgd
10-12 timer og kogt 45-60 minutter

127 g gule arter - sat i blgd 8-10 timer
og kogt 10-15 minutter

137 g kikaerter — sat i blgd 10-12 timer
og kogt 40-50 minutter

311 g knaekbrad
188 g hasselngdder
560 g rugbrad

Proteiner er kroppens byggesten.
Proteiner er opbygget af aminosyrer.
Aminosyrer er kroppens byggasten.

De bruges til at opbygge bl.a. celler, vay,
hormoner, antistoffer og enzymer. Flere af
aminosyrerne kan kroppen ikke danne selv,
de er livsngdvendige (essentielle) og skal
derfor tilfares med maden.

De animalske proteinkilder — kad, fisk,
fierkrae, mejeriprodukter og seg — indeholder
alle livsngdvendige aminosyrer i en god
sammensatning — ogsa kaldet hgj biologisk
veerdi. De vegetabilske proteinkilder - erter,
linser, bgnner, ngdder og kornprodukter —
har lavere biologisk vaerdi men kan sammen-
sattes sddan, at de supplerer hinanden,

og dermed far man ogsa de livsngdvendige
aminosyrer. Fx vil majs og bgnner sammen
give en god sammensaetning.

| den daglige kost spiser vi en blanding
af proteiner fra animalske og vegetabilske
produkter.

Pa forsiden er vist maengder, der giver 28 g
protein. Der er ikke taget hensyn til den
biologiske veerdi af de enkelte proteinkilder.
Mangden af energi er meget forskellig, s&
man kan ikke bare erstatte bgf med bgnner.

Kroppen nedbryder proteiner fra musklerne
hele dpgnet, men dette modvirkes ved at
@ge opbygningen af proteiner, nar der er
tilstreekkelig proteiner i maden. Anbefalingen
for proteiner til voksne er 1,1 g pr. kg
legemsvaagt pr. dag og 1,2 g for 65+ (NNR).

Protein kan fordeles med 20 g til hoved-
méltiderne og 10 gram til mellemmaltiderne
—evt. 20 g fer natten. Nogle mener, at isaer
aldre bgr have 30 g i hovedméltiderne.

Landbrug & Fedevarer
Axelborg, Axeltorv 3
1609 Kebenhawn V

T +453335 4000

W owwwlfdk

12/15

http://www.ernaeringsfokus.dk/raavarer/groentsager-og-frugt/protein-ogsaa-fra-groentsager
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Indk@bsliste

Alle sa®@soner

Husk at tjekke ingredienser i 4H’s kakkenskab.

Varerne kan kgbes pa indkgbsturen sammen med barnene:
Vindruer (klarggres til Tema 3)

e Smgr (klargeres til Tema 3)
e Ost til topping pa pizza
e Sugerar

Resten af indkagbslisten udarbejdes af/i samarbejde med bgrnene ud fra deres valg af
gregntsager og protein.

Hvis IKKE der er kabt ind i forbindelse med Tema 1, kan nedenstaende indkabsliste
bruges. Vaer opmeerksom pa at | kun skal bruge én af opskrifterne - altsa ENTEN kogt
pasta ELLER pizzadej + tomatsauce.

Indkgbsliste til forberedelse af Tema 2

Pastasalat - basis Pizzadej

600 g fuldkornspasta (svarende til 100 g 25 g geer

pr. person). 4,5 dl lunkent vand
3 tsk salt 1,5 tsk. salt

1,5 tsk. sukker
450 g hvedemel
375 g fuldkornshvedemel

Tomatsauce

1 log

2 fed hvidlgg

1 spsk olie

1 gulerod

1 rgd peberfrugt

1 dase hakkede tomater
1 tsk sukker

172 spsk oregano

Salt og peber
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Pastasalat - basis
(6 personer)

Ingredienser

600 g fuldkornspasta
6 liter vand

3 tsk salt

Fremgangsmade
1. Fyld vandet i en stor gryde og fa det til at bulderkoge (koge rigtigt meget).
Tilseet salt til det kogende vand.
Kom pastaen i det kogende vand.
Skru ned for varmen - vandet skal dog fortsat koge.
Kog pastaen uden Iag i den tid, der star angivet pa pakningen.
Rar forsigtigt i pastaen under kogningen.
Haeld vandet fra pastaen og skyl pastaen med med koldt vand to gange, sa det
afkoles.
8. Stilles i kgleskabet indtil det skal bruges senere.

N OR WD
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Fuldkornspizzadej
(6 personer)

Ingredienser

25 g geer

4,5 dl lunkent vand

1,5 tsk. salt

1,5 tsk. sukker

450 g hvedemel

375 g fuldkornshvedemel

Fremgangsmade

1.
2.
3.

© N O

Kom det lunkne vandet i en skal og r@r gaeren ud. Tilsaet salt og sukker.

Kom melet i skalen og &lt til dejen bliver ensartet og smidig.

Fugt et rent viskestykke og lzeg det hen over skalen og lad det haeve til dobbelt
starrelse et lunt sted (min. 1 time).

Nar pizzaen skal til at laves taendes ovnen pa 225°.

Rul dejen ud til pizzabunden pa et meldrysset bord.

Laeg pizzabunden pa et stykke bagepapir pa en bageplade.

Kom tomatsovs pa pizzadejen og pynt med det valgte fyld. Drys med ost.

Bag pizzaen i ovnen i 25-30 minutter til kanten er sprad.

Pizza med tomatsauce, majs,
pastinak, champignon, agurk
og kyllingekebab.

Pizza med tomatsauce, knoldselleri, gstershatte, blomkél og hvide bagnner.
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Tomatsauce

Ingredienser

1 lgg

2 fed hvidlag

1 spsk olie

1 gulerod

1 rgd peberfrugt

1 dase hakkede tomater
1 tsk sukker

172 spsk oregano

Salt og peber

Fremgangsmade
1. Hak lgg og hvidlag (brug evt. minihakker) og kom det i en gryde med olien.
Lad det stege i 2 minutter.
Riv gulerod og hak peberfrugt fint (brug evt. minihakker).
Kom det i gryden og lad det stege med et par minutter.
Tilsaet hakkede tomater og krydderier.
Lad saucen sta pa svag varme i ca. 15 minutter.
Lad saucen kgle lidt af
Hvis saucen har store klumper, kan den blendes ensartet.
Smag til med krydderier, salt og peber.

© NGO RWD

Tip: Som alternativ kan man kgbe en tomatsauce, hvis man vil spare tid.
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Smoothie
(6 personer)

Ingredienser

6-8 modne bananer skaret i mindre stykker, frosne
300 g beer, friske eller frosne (f.eks. jordbeer,
hindbaer, solbeer, blabaer)

1 liter minimaelk

Fremgangsmade
1. Friske beer vaskes og renses
2. Kom halvdelen af bananstykkerne og baerene i en skal/blender sammen med 4 di
maelk
3. Blend til det har en ensartet konsistens - tilsaet evt. mere meaelk, hvis det er for tykt
4. Gentag proceduren med den anden halvdel af ingredienserne

Serveres i glas og evt. med sugergr

o= I
i iy P
VALG
2 Det skal vere nemt at velge sundere, nar du kaber ind.
m DITVALG er en serie produkter med Noglehullet, som
erdin guide til et sundere valg.

Frugt og grent til
smopthie i |
Ananas-mango-spin%t 450g€e

Dybfrossen
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Program

KIl. 16:00 Velkomst/indledning
Praesentation af dagens program.

e Preesentation og feelles eftermiddagsmad (Klargjort havregryn pa forskellige mader.
Rosiner og skaret frugt til ovenpa. Vand med frosne vindruer, som blev frosset ned sidste
gang).

e Snak om, hvorfor mellemmaltider er vigtige
Dagens opskrifter:

e Bage knaekbrgd
e Grontsagsstave med hytteost-dip
e Scones i 2 forskellige udgaver
e Kikeertesnacks
Feelles aftensmad
Feelles oprydning - Bagrnene skal evt. veelge ingredienser til retterne naeste gang.
e Tak for idag - bgrnene fglges hjem

KI. 16:15 Snak om...: Mellemmaltider
Forteeller om:

e Vigtigheden af mellemmaltider. Forskel pa at spise mellemmaltider eller ikke at spise det.
Forskel pa at spise slik og lignende i forhold til at spise mere fiberrig mad. Kan illustreres
med kurve og snak om, hvornar man fgler sig fuld af energi og hvornar man fgler sig treet
(se instruktion).

kl. 16:30 Madlavning
Barnene deles i to hold, og der er en voksen pa hvert hold.
e Bornene starter med at gennemga opskrifterne pa holdet. Herefter finder bgrnene alle
redskaberne frem og dernaest alle ravarene.
e Undervejs i madlavningen vaskes der labende op.
e Borddaekning foregar, nar der er ophold i madlavningen.

KIl. 17:45 Vi spiser falles aftensmad
Snak om, hvad vi har lavet idag. Besvare spgrgsmal
Er der noget, bgrnene kunne teenke sig, vi skal lave sidste gang (fokus pa at undga madspild)?

KI. 18:15 Oprydning
e Vaske op
Seette pa plads
Feje gulv
Tarre alle flader af med vad klud
Ud med skraldeposer

KI. 18:40 Tak for idag - falge barnene hjem
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Til instruktarerne

Eftermiddagsmad: Havregryn med meelk, havregrad, rosiner og frisk frugt. Vand
Instruktgrerne har pa forhand lavet havregrad, klargjort skale med havregryn og skaret
frugt i stykker.

Opskrifter: Til Tema 3 er der lavet fire forskellige mellemmaltider, hvoraf de to af
opskrifterne er arstidsbestemte. Det geelder for scones og dip til grentsagsstaengerne. For
hver arstid er der forslag til, hvilke ingredienser, der kan bruges. Ligeledes er der til
kikeertesnacks forskellige forslag til smagsgivere. Udfordre gerne bgrnenes
smagspraeferencer, nar der skal veelge ingredienser. Hvis | har adgang til en kekkenhave,
kan det veere relevant at benytte grgntsager og krydderurter fra den - hele aret rundt. Det
er vigtigt at veere opmaerksom pa at det er lavet en basis indkgbsliste, men resten af
indkgbslisten skal | selv udarbejde efter hvilke ingredienser | veelger.

Snak: | snakken om madpakker og mellemmailtider kan det give god mening at tage
udgangspunkt i, hvad bgrnene spiser. Samtidig kan | komme med nye forslag, som de
maske ikke kender i forvejen. Der er en liste med forslag i dette dokument.

Madlavning: Retterne kan formentlig ikke udggre et maltid hver for sig. Hvis bgrnene er
mere sultne, kan der serveres havregryn eller havregrad med frugtgred ovenpa. Veer
opmaerksom pa, at hold 1 ogsa skal sgrge for at lave grentsager klar, sa alle kan smage
dem ra.

Til naeste gang: | skal tage stilling til, om barnene selv skal vaelge ingredienser i retterne
til 4. gang, eller om | bestemmer. Hvis bgrnene skal bestemme, skal | seette tid af til det i
slutningen af denne gang. Husk ogsa at bruge rester fra denne og de foregaende gange.

Tips: Husk at holde gje med maden og at bruge jeres sunde fornuft i forhold til
opskrifterne - f.eks. kan bagetid variere afhaengig af ovn. Maengden af mel kan variere i
forhold til ekstra ingredienser.

Hvad krydderier og andre smagsgiver angar, sa er det kun fantasien som saetter graensen.
Der kan altid bruges andet, end det der star i opskrifterne; - lad jer gerne inspirere af
barnenes forslag.

Forslag til smagsgivere til kikaertesnacks:
- soya
- barbecue
- paprika
- spidskommen
- chili
- lakridspulver
- ostepulver
- timian
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Til instruktarerne

Forslag til ravarer i forskellige scones

Dessert scones Mad scones

Sommer Efterar Sommer Efterar

2,5 dl beer (jordbzer, | 1 revet seble Revet skal af 1 2 dl revet

hindbeer, solbeer, 25 g hakket gkologisk citron gulergdder
brombeer, mandler (kun det gule skal) 1 dl revet squash
stikkelsbeer, blabaer) | 1 tsk kanel

1 tsk vaniljesukker

Vinter Forar Vinter Forar

3 tsk kanel 1 dl hakket mark 2 spsk hakket 2 store champignon
1 tsk kardemomme chokolade soltgrret tomater som fint hakkes og

1/2 tsk stadt nellike
1/2 tsk stadt ingefeer
Saft og skal fra 1 gko
appelsin

75 g hakkede
valngdder

250 g fetaost
2 spsk frisk hakket

timian

ristes pa pande.
1-2 dl revet cheddar
ost.

Forslag til danske ravarer i seson som er nemme til dip

Sommer
e Agurk
e Peberfrugt
e Asparges
e Blegselleri

Efterar

Blomkal
Fennikel
Squash (gul er bedst ellers er grgn fin)
Grognkal

e Radise Til dip:
Til dip: e Estragon
e Ramslag e Purlgg
e Hyvidlag e Hvidlgg
e Forarslgg e Oregano
e Mynte e Mynte
e Dild e Basilikum
Vinter Forar
e Blegselleri e Radise
e Glaskal e Asparges
e Rosenkal e Champignon (evt. brune)
e Persillerod Til dip:
e Pastinak e Karse
Til dip: e Purlag
e Timian e Forarslag
e Rosmarin e Basilikum

o Karse
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Til instruktgrerne

Brainstorming madpakker/mellemmaltider
- Hytteost-dip og grentsagsstave
- fEggemuffins
- Wraps med kylling
- Sma fuldkornsteerter
- Spyd med ost + noget grent som fx melon, vindruer, tomat, peberfrugt, brombeer,
agurk, jordbaer og hindbeer.
- Fuldkorns-nudel-salat
- Klap-sammen-mad kun med: agurk-ost-kgd-agurk; tandstik til at holde det sammen.
- “Nachos” i en kop
- Parmesan squash tots
- Pastasalat
- Yoghurt naturel med frugt, beer, syltetgj og evt. honning
- Ngddeblanding evt. med rosiner og mgrk chokolade
- Rugbradsboller med chokolade
- Frugtpose med frugt skaret i stykker - evt. med lille gaffel/tandstik til at spise med
- Poalsebrad med kyllingepalser
- Pizzasnegle
- Pizza lavet pa pitabrad
- Ra eller kogte grgntsager i mindre stykker
- Gulerodssalat (revet gulerod og aeble med appelsinsaft og rosiner)
- Mduslibarer - evt. hjemmelavet
- Grovbolle
- Fuldkornsskorper
- Kokostoppe (http://cathrineyoga.dk/sunde-kokostoppe-kokosmakroner/)



http://cathrineyoga.dk/sunde-kokostoppe-kokosmakroner/

H Tema 3 - Mellemmaltider
4 Til instruktgrerne

Hvorfor holde sit blodsukker stabilt?

Det er usundt for kroppen at have ustabilt blodsukker, da det kan veere med til at skade
kroppen pa laengere sigt og give sukkersyge og andre sygdomme. Derfor er det en fordel,
at blodsukkeret er sa stabilt s& muligt.

Stabilt blodsukker far man, nar sgrger for at for at spise regelmaessig i lebet af dagen
f.eks.: morgenmad, mellemmailtid, frokost, 1-2 x mellemmailtid, aftensmad evt.
mellemmaltid. Altsa skal man spise ofte og sma maltider. Desuden er det vigtigt, at kosten
indeholder en masse fibre fra grove grgntsager og grove kornprodukter.

Fibre er desuden godt fordi de holder dig meet i laengere tid, de kan modvirke kraeft og
diabetes, og er sammen med megen vand med til at sikre et godt flow i dine tarme, sa du
hverken far forstoppelse eller tynd mave/diarré.

Orange: Fa maltider (tre) som indeholder mange simple kulhydrater, sasom hvidt brad,
sukker, hvid pasta osv., og lille maengde komplekse kulhydrater, sdsom grove gr@ntsager
fx rodfrugter, kal osv.

Greon: Mange mindre maltider med masser af fibre fra komplekse kulhydrater sasom f.eks.
grove gregntsager og rugbrgd.

Nar kurven gar op, har kroppen faet energi (mad), nar den gar nedad, begynder kroppen
at mangle energi igen.

Nar kurven svinger sadan som den orange kurve ggr, sa betyder det at ens blodsukker er
ustabilt. Nar kurven kun har sma ud svingninger som den grgnne, er blodsukkeret stabilt.
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Indkgbsliste

Alle sasoner
Husk at tjekke ingredienser i 4H’s kekkenskab

250 g hytteost

Salt

Peber

1 dase kogt kikeerter
7 spsk olie

4 dl keernemaelk

6 tsk bagepulver

5 dl hvedemel

6,5 dl grahamsmel (eller fuldkornsmel)
1&g

1 spsk sukker

1 dl sesamfrg

1 dl solsikkefra

1 dl horfra

Tema 3 - Mellemmaltider

1 dl greeskarkerner

1 kg havregryn

Meelk (til havregryn, hvis | vil have det)
250 g rosiner

2-3 forskellige slags frugt til topping

3-4 slags grentsager | selv veelger ud fra
saesonen af inspiration fra boks 1.
Krydderurter som | ogsa selv udveelger af
inspiration fra boks 1.

Valgfrit krydderier og smage til kikeerter.
Inspiration fra boks 2.

Ingredienser til én dessert scones og én
mad scones. Veelg efter saeson fra boks
3.

Boks 1: Forslag til danske ravarer i seson som er nemme til dip

Sommer Efterar
e Agurk e Blomkal
e Peberfrugt e Fennikel
e Asparges e Squash (gul er bedst ellers er gran fin)
e Blegselleri e Grgnkal
e Radise Til dip:
Til dip: e Estragon
e Ramslagg e Purlgg
e Hyvidlgg e Hyvidlag
e Forarslag e Oregano
e Mynte e Mynte
e Dild e Basilikum
Vinter Forar
e Blegselleri e Radise
e Glaskal e Asparges
e Rosenkal e Champignon (evt. brune)
e Persillerod Til dip:
e Pastinak e Karse
Til dip: e Purlag
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appelsin
75 g hakkede valngdder

Indkabsliste

e Timian e Forarslag

e Rosmarin e Basilikum

e Karse

Boks 2: Forslag til smagsagivere til kikeerter
Soya
Barbecue
Paprika
Spidskommen
Chilli
Lakridspulver
Ostepulver
Timian
Boks 3: Forslag til forskellige scones

Dessert-scones Mad-scones
Sommer Efterar Sommer Efterar
2,5 dl beer (jordbeer, 1 revet eeble Revet skal af 1 2 dl revet
hindbeer, solbaer, blabzer 25 g hakkede gkologisk citron gulergdder
brombeer, stikkelsbaer) mandler (kun det gule skal) 1 dl revet squash
1 tsk vaniljesukker 1 tsk kanel
Vinter Forar Vinter Forar
3 tsk kanel 1 dl hakket mark 2 spsk hakket 2 store
1 tsk kardemomme chokolade soltagrret tomater champignon som
1/2 tsk stadt nellike 250 g fetaost finthakkes og
1/2 tsk stgdt ingefaer 2 spsk frisk hakket ristes pa pande
Saft og skal fra 1 gko timian 1-2 dl revet

cheddar ost




EH Tema 3 - Mellemmaltider

Grontsagsstave med hytteost-dip (hold 1)

(4 personer)

Ingredienser
3-4 forskellige slags grentsager

Dip

250 g hytteost
Valgte krydderurter
Valgte krydderier

Fremgangsmade

1. Kom hytteost, krydderurter og krydderier i en blender/minihakker. Blend/hak det til

den konsistens som du @nsker.

2. Smag til med salt og peber og kom det pa kgl indtil det skal spises.
3. Gregntsagerne skylles godt og skeeres i stave eller buketter (hvis det er blomkal,

broccoli osv.).

4. Server grgntsagerne sammen med dippen.

Forslag til danske ravarer i s&son som er nemme til dip

Sommer Efterar
e Agurk e Blomkal
e Peberfrugt e Fennikel
e Asparges e Squash (gul er bedst ellers er gran fin)
e Blegselleri e Grgnkal
e Radise Til dip:

Til dip: e Estragon
e Ramslgg e Purlgg
e Hvidlag e Hvidlag
e Forarslgg e Oregano
e Mynte e Mynte
e Dild e Basilikum

Vinter Forar
e Blegselleri e Radise
e Glaskal e Asparges
e Rosenkal e Champignon (evt. brune)
e Persillerod Til dip:
e Pastinak e Karse

Til dip: e Purlag
e Timian e Forarslgg
e Rosmarin e Basilikum
e Karse
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Scones - Grundopskrift (hold 2)

Ingredienser

4 dl keernemeelk

5 tsk bagepulver

4 dl hvedemel

4 dl fuldkornsmel (eller grahamsmel)
75 g smgr (skal veere frossent)

1 spsk sukker

0,5 tsk salt

Fremgangsmaéade
1. Skeer smar i sma tern og put det i fryseren (skal veere der i ca. 30 minutter).

Forvarm ovnen til 240 grader.

Bland ingredienserne sammen (ikke smgr, keernemaelk og arstids-ingrediens).

Tilsaet det frosne smar (evt. revet smar), smuldr det med fingrene.

Tilseet keernemaelken og rar til dejen er sammenhaengende.

/It dejen sa lidt som muligt og del den nu i 2 lige store dele. Hvor den ene

portion er til dessert-scones og den anden er til mad-scones.

7. Veelg nu ingredienser til den dessert-scones og den mad-scones som | vil lave,
alt efter seeson. Se tabellen nedenfor.

8. Tryk/rul dejen ud pa et meldrysset bord til en tykkelse pa ca. 2-3 cm.

9. Brug et glas til at stikke scones ud med, og laeg dem pa en bageplade med
bagepapir.

10.Pensl med aeg.

11.Bages i 10-15 minutter, til overfladen er gylden og sprad.

o0 s wN

Forslag til forskellige scones

Dessert-scones Mad-scones

Sommer Efterar Sommer Efterar

2,5 dl beer (jordbeer, 1 revet &eble Revet skal af 1 2 dl revet
hindbaer, solbeer, blabaer | 25 g hakkede gkologisk citron gulergdder
brombeer, stikkelsbaer) mandler (kun det gule skal) | 1 dl revet squash
1 tsk vaniljesukker 1 tsk kanel

Vinter Forar Vinter Forar

3 tsk kanel 1 dl hakket mark 2 spsk hakket 2 store

1 tsk kardemomme chokolade soltgrret tomater champignon som
1/2 tsk stadt nellike 250 g fetaost finthakkes og

1/2 tsk stadt ingefeer 2 spsk frisk hakket | ristes pa pande
Saft og skal fra 1 gko timian 1-2 dl revet
appelsin cheddar ost

75 g hakkede valngdder




4H Tema 3 - Mellemmaltider

Kikzaertesnacks (hold 2)

Ingredienser

1 dase kogt kikeerter

2 spsk olie

1 tsk salt

Valgfrit krydderier og smag (se tabel nedenfor)

Fremgangsmaéade
1. Bland kikeerter, olie og krydderier sammen.
2. Heeld det pa en bageplade med bagepapir og fordel til ét lag.
3. Bag i ca. 25 minutter ved 200 grader til de er sprgde. Rar hver 5. minut.
4. Tag ud og lad kikeerterne afkgle.

Forslag til smagsgivere til kikeerterne:

Soya
Barbecue
Paprika
Spidskommen
Chilli
Lakridspulver
Ostepulver
Timian

Tip: Det er kun fantasien som saetter graenser ved at bestemme hvilken smag kikeerterne
skal have.
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Knaekbred (hold 1)

(6 personer)

Ingredienser

1 dl havregryn

1 dl sesamfrg

1 dl solsikkefra

1 dl herfro

1 dl greeskarkerner

2,5 dl fuldkornshvedemel (eller grahamsmel)

1 dl hvedemel

1 tsk bagepulver
0,5 dl olie

2,5 dl vand

1 tsk salt

Fremgangsmade:

1.
2.

NOo O R~®

Teend ovnen pa 200 grader.

Rgr havregryn, sesamfrg, harfrg, solsikkekerner, graeskarkerner, hvedemel,
bagepulver og salt sammen i en skal.

Tilseet vand og olie, og rar dejen godt sammen — ja, den skal veere klistret!

Laeg halvdelen af dejen pa et stykke bagepapir. Laeg et stykke bagepapir ovenpa.
Rul dejen ud i ca Y2 cm tykkelse mellem de to stykker bagepapir.

Laeg det hele over pa en bageplade og fjern det agverste lag papir.

Skeer dejen ud i firkanter (eller hvad du nu synes) med en pizzaskeerer, og bag
knaekbrgdene i ca. 15 minutter.

Gor det samme med den anden halvdel af dejen.

Spises nar de er afkglet lidt.
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Havregred

(4 personer) W,

N
s S“m:k

Ingredienser

4 dl havregryn (1 dl pr. person)
8 dl vand (2 dl pr. dl havregryn)
Lidt salt

Fremgangsméade
1. Kom alle ingredienser i en gryde og varm det forsigtig op.
2. Husk at rgrer i gryden undervejs.
3. Lad det sta ved svag varme i ca. 10 minutter.

Serveres med frisk frugt skaret i mindre stykker.



&H Tema 4 - Undga madspild

Program

KIl. 16:00 Velkomst/indledning
Preesentation af dagens program
e Praesentation og felles eftermiddagsmad (Gulerodssalat og grovboller bagt med en rest
fuldkornspasta og/eller rest havregrgd. Vand med frosne citronskiver, som blev frosset ned
tidligere).
e Dagens opskrifter:
e Frittata
e Frugtgrad
e Multikage (er feerdigbagt efter aftensmaden)
e Rugbrgdsmysli
o Fealles aftensmad
Fezelles oprydning
e Tak for idag - bgrnene fglges hjem

KIl. 16:15 Snak om...: Madspild
Forteeller om:
e Hvad er madspild? Hvorfor er madspild darligt? Hvordan kan vi selv vaere med til at undga
madspild?
e Hvordan kan vi undga madspild i dag (hvordan kan vi bruge rester fra tidligere)?

kl. 16.30 Madlavning
Barnene deles i to hold, og der er en voksen pa hvert hold.
e Bornene starter med at gennemga opskrifterne i holdende. Herefter finder bgrnene alle
redskaberne frem og dernaest alle ravarene.
e Undervejs i madlavningen vaskes der Ilgbende op.
e Borddaekning foregar, nar der er ophold i madlavningen.

KIl. 17:45 Vi spiser faelles aftensmad
Snak om, hvad vi har lavet idag. Besvare spgrgsmal.
Ris og ros modtages til evaluering.

KI. 18:15 Oprydning
e \Vaske op
Seette pa plads
Feje gulv
Tarre alle flader af med vad klud
Ud med skraldeposer

KI. 18:40 Tak for idag - falge barnene hjem
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Til instruktarerne

Eftermiddagsmad: Gulerodssalat og grovboller. Vand.
Instruktgrerne har pa forhand lavet gulerodssalat og bagt/kgbt grovboller.

Opskrifter: Til Tema 4 er der lavet fire opskrifter, hvor overskydende ingredienser fra de
tidligere arrangementer i et vist omfang kan benyttes. Til frugtgrad veelges friske eller
frosne baer athaengig af saeson. Til multikagen og frittata/omelet veelges arstidens
grgntsager - lad jer gerne inspirere af bgrnenes forslag. | skal pa forhand tage stilling til,
hvorvidt | veelger ingredienserne i retterne, eller om bernene skal have valgt sidste gang.
Husk at bruge de ingredienser, | har gemt og evt. nedfrosset de andre gange. Hvis | har
adgang til en kgkkenhave, kan det veere relevant at benytte grgntsager fra den. Der er
indsat arstidsrelevante forslag i dette dokument. Yderligere er der sidst i dokumentet
indsat brainstorm, som kan bruges som inspiration til andre retter.

Snak: | snakken om madspild kan det give god mening at tage udgangspunkt i, hvad
barnene teenker omkring emnet, og hvilke idéer de har til at mindske madspild. Sgrg for at
gere det relevant for bgrnenes hverdag og kom med flere fif til, hvad de kan veere med til
at gore.

Madlavning: Veer opmaerksom pa, at hold 1 ogsa skal segrge for at have klargjort
grentsager gjort klar, sa alle kan smage dem ra.

Multikagen skal bage forholdsvis lang tid i ovnen, sa den kan formentlig med fordel
serveres efter opvasken som en lille afskedskage. Barnene kan evt. fa kage med hjem til
deres familier.

Tips: Husk at holde gje med maden og at bruge jeres sunde fornuft i forhold til
opskrifterne - f.eks. kan bagetid variere afhaengig af ovn.

Hvad krydderier og andre smagsgiver angar, sa er det kun fantasien som saetter graensen.
Der kan altid bruges andet, end det der star i opskrifterne; - lad jer gerne inspirere af
barnenes forslag.
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Til instruktarerne

Forslag til danske grontsager i seeson

Sommer Efterar
e Agurk e Agurk
e Tomat e Broccoli
e Asparges e Blomkal
e Salat o Graeskar
e Blomkal e Kal (hvidkal, redkal, spidskal, m.m.)
e Broccoli e Kartoffel
e Kartoffel e Knoldselleri
e Radise e Majs
e Squash e Porre
e Peberfrugt e Rgdbede
e Spinat
e Fennikel
e Squash (gul er bedst ellers er grgn fin)
e Grgnkal
Vinter Forar
e Kal (hvidkal, glaskal, redkal, e Asparges
spidskal, rosenkal m.m.) e Salat
e Julesalat e Porre
e Jordskok e Radise
e Kartoffel e Spinat
e Knoldselleri e Champignon
e Porre
e Radbede Hvis det er tidlig forar, kan man med fordel
e Blegselleri kigge pa forslag fra vinter. Hvis det er sen
e Persillerod forar, kan man kigge pa forslag fra sommer.




&H Tema 4 - Undga madspild

Til instruktarerne

Brainstorming pa retter
- pastasalat med ingredienser af rester
- teerte med fyld af rester
- pizza med fyld af rester
- lasagne/kadsovs tilsat ingredienser af rester
- boller bagt med rest af ris/pasta/havregrad
- knaekbrgd bagt med rest af havregrgd
- kartoffelmos lavet af rester af kogte rodfrugter og grentsager (primeert kartofler)
- biksemad
- brasede kartofler stegt pa pande af rester af kogte kartofler
- rugbrgdscroutoner lavet af endeskiverne af rugbrgd
- brgdcroutoner lavet af tgrt brad
- rugbragdsdrys (til yoghurt) lavet af tart rugbrad
- brug selv den mindste rest til madpakken eller som mellemmailtid dagen efter
- aeblegrad eller aeblesuppe af “kedelige” aebler
- Surprise boller (med rester)
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Alle sasoner
Husk at tjekke ingredienser i 4H’s kakkenskab.

OBS. Det er rigtig vigtigt at | husker at tjekke skab, kaleskab, evt. fryser godt for rester.

Folgende er IKKE skrevet pa indkgbslisten, da det burde veere gemt fra de andre gange:
Madrester (kan f.eks. veere: pasta, lag, radder, kal, peberfrugt og paleeg eller kad)

ca. 300 g rugbrgdsrester

Tema 4 - Undga madspild
Indkgbsliste

ca. 4 dl (ca. 400 g) grad eller fuldkornspasta rest

700 g gulergdder

1 persillerod

200 g grentsager (gulerod, squash,
persillerod, pastinak, knoldselleri,
redbede)

9 &ebler

1-2 appelsiner

6 &g

0,5 dl meelk

200 g andre frugter end aeble eller
baer (kan f.eks. vaere jordbeer,
hindbaer, solbaer, stikkelsbeer,
blommer).

4 dlI forskellige kerne eller frag (fx
harfrg, solsikkekerner, chiafrg,
sesamkerner, graeskarkerner)

2 dl tgrret frugt (fx rosiner,
tranebeer, abrikoser, gojibeer,
dadler, figner)

2 dl ngdder (fx mandler,
hasselngdder, valngdder,
parangdder)

1 dI flydende honning

3 dl olie

200 g sukker

520 g hvedemel

315 g fuldkornshvedemel

60 g kokosmel

1 tsk bagepulver

5 dl havregryn

1 tsk. stgdt kanel

50 g geer

1 liter yoghurt (il rugbradsmysli)
Salt

Peber
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Frittata / omelet (hold 1)

(4 personer)

Ingredienser

2 spsk. olie

3 &g eller hvad I har til overs (men husk aeg
til multikage)

ca. 1 dl meelkeprodukt (maelk, yoghurt)
Madrester (kan f.eks. veere: pasta, lag, redder, kal, peberfrugt og paleeg eller kad)
Krydderier (kan f.eks. vaere timian, rosmarin eller andet)

Salt

Peber

Fremgangsmaéade
1. Skeer madresterne i tern.
Rist madresterne pa en pande i olie.
Tilseet krydderier efter smag.
Rgr aaggene sammen med evt. maelkeprodukt, salt og peber.
Haeld aeggeblandingen over madresterne.
Laeg lag pa og bag ved svag varme pa komfur eller i ovn ved 175 grader i 20-25
minutter.
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Serveres med rugbrgd eller salat

Inspireret af: https://www.dr.dk/levhu/mad/den-bedste-opskrift-til-alle-madrester
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Frugtgred (hold 2)

(4 personer)

Ingredienser

ca. 500 g aebler

200 g andre frugter eller baer (kan f.eks.
veere jordbeer, hindbeer, solbeer,
stikkelsbaer, blommer)

Y2 dl vand

Fremgangsmade
1. AEblerne skreelles, kernehus fijernes og aeblerne skaeres i mindre stykker.
2. Friske frugter/baer vaskes og kerner og pletter fjernes.
3. Abler, frugter og baer kommes i en gryde med vandet og koges mgre ved svag
varme.
4. Koger indtil graden har den rette konsistens.
5. Gragden afkgles.

Serveres med maelk
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Rugbradsmysli (hold 1)

(Stor portion)

Ingredienser

ca. 300 g rugbrgdsrester eller hvad | har tilbage
5 dl havregryn

4 dl forskellige kerne eller fra (fx sesamkerner,

harfra, solsikkekerner, chiafrg, graeskarkerner)

1 dl tarret frugt (fx rosiner, tranebaer, abrikoser, gojibzer, dadler, figner)
1 dl ngdder (fx mandler, hasselngdder, valngdder, paranadder)

1 dl flydende honning

Fremgangsmade
1. Teend ovnen pa 180 grader varmiuft.
Skeer rugbrgdsresterne i sma tern og kom det op i en stor skal.
Hak det tarret frugt og nedder i mindre stykker og kom det op i skalen til rugbradet.
Kom havregryn og kerner/frg i skalen.
Fordel honningen over hele blandingen i skalen.
Laeg bagepapir pa en bageplade og fordel blanding fra skalen ovenpa.
Blandingen skal bage i ovnen i 20 minutter i alt.
Efter 10 minutter vendes mysli-blandingen pa bagepladen. Bager 10 minutter mere.
Tag bagepladen ud af ovnen og lad blandingen kgle HELT af.
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Spises som tilbehgr til yoghurt
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Multikage (hold 2)

(1 bradepande)

Ingredienser

1 dl olie

200 g sukker

100 g hvedemel

75 g fuldkornshvedemel
60 g kokosmel

3 &g

1 tsk bagepulver

1 tsk stedt kanel

200 g revne gregntsager (fx gulerod, squash, persillerod, pastinak, knoldselleri, radbede,
blomkal, kartoffel)

60 g ngdder (fx hasselngdder, mandler, valngdder, parangdder)

Y2 tsk salt

Fremgangsmade
1. Teend ovnen pa 180 grader alm. ovn.
Kom aeg og sukker i en skal og pisk til det bliver luftigt.
Riv grgntsagerne og kom det i skalen.
Hak ngdder i grove stykker og kom i skalen med resten af ingredienserne.
Dejen rgres godt sammen.
Smer en bradepande med lidt olie.
Kom dejen i bradepanden.
Bag kagen i 1 time.
Lad kagen kgle lidt af inden den spises.
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Grovboller med grod/pasta
(16 stk.)

Ingredienser

400 g afkglet grad eller fuldkornspasta-rest
2 dl vand

50 g geer

2 spsk olie

17 tsk salt

4 dl fuldkornshvedemel

7 dl hvedemel

Fremgangsmade

1. Huvis | erigod tid, skal de serveres sammen med gulerodssalat, nar barnene
kommer, hvis ikke, kan | lave dem, sa | kan spise dem mens i laver mad.

2. Kom lunkent vandet i en skal og rer gaeren ud heri.

Tilseet grgd/pasta, salt og olie, og r@r det sammen.

4. Kom meleti. Veer altid opmaerksom pa, at det er forskel pa mel, sa det er ikke
sikkert, at alt melet skal i dejen.

5. Alt dejen godt igennem. Daek dejen til med et fugtigt rent viskestykke og stil den til
haevning i 30-45 minutter, til den er haevet til dobbelt stagrrelse.

6. Alt dejeni 1 minut og form den til 16 boller som lezegges pa en bageplade med
bagepapir. Lad bollerne haeve i ca. 15 min.

7. Teend ovnen pa 200° C og bag bollerne i midten af ovnen i 18-20 min.

w
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Gulerodssalat
(Stor portion)

Ingredienser

700 g gulergdder

1 persillerod

4 xbler

1-2 appelsiner

1 dl rosiner eller anden tgrret
frugt.

Fremgangsmade
1. Vask gulergdder, persillerod og aebler grundigt og fijern ender og kernehus
Pres appelsinsaften
Riv gulergdder, persillerod og aebler
Heeld appelsinsaften og rosinerne over de revne gulergdder m.m.
Brug evt pulpen fra appelsinen, hvis der er megen saft tilbage i den
Bland det hele sammen
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Spises som tilbehgr
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