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I ARSTIDENS FRUGT |
OGGRONT B

De klimavenlige kostrad
anbefaler, at du spiser planterigt.
Samtidig er det vigtigt, at du
veelger grentsager og frugt, der
er i seeson og dyrket lokalt. Synes
du ogsa det kan veere lidt sveert
her i vintersaesonen?

Der er meget mere at veelge
imellem end du méske tror.

Her i opskriftsbogen far du
masser af idéer til leekre
opskrifter til madpakken med
vinterens frugt og grgntsager.

Et godt tip er at bruge mejeri-
produkter til at pifte det grgnne
_ kokken op. Ost, meelk og yoghurt
- er perfekte legekammerater til
oA greontsager og 1 grgnne retter.

Brug mejeriprodukterne
i dressinger og dip, i
bagveerk, salater og
som smagsforsteerker
1 gregntsagsretterne.
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HUSK GAFFEL |

. MADPAKKEN ’1

BRUG EN

BEHOLDER MED

TATSLUTTENDE
\/ LAG

2-3 PORTIONER

1 rd rgdbede (ca. 140 g)
2 guleredder (ca. 180 g)
1 &eble (ca. 100 g)

1-2 spsk. citronsaft

1 appelsin

1 spsk. hakkede ngdder eller

kerner, fx greeskarkerner

Skreel og riv redbede og gulerod.

Halver eblet, og fjern kernehuset, men
riv gerne med skreellen pé. Pil appel-
sinen, del den i badde og skeer béddene i
mindre stykker. Eller skeer appelsinen i
fileter. Vend det hele sammen. Nér salaten
skal med i madpakken, kommes den i
en beholder med teetsluttende 1ag.



NOK TIL 2 MADPAKKER

KULORT RODFRUGTSALAT

5 spsk. fuldkornsperlebyg (ca. 50 g) % A

2 spsk. sgd chilisauce

100 g salattern

1 dl hakket persille

25 g groft hakkede usaltede peanuts
75 g rosiner

2 groftrevne persillergdder (ca. 200 g) X
4 groftrevne gulergdder (ca. 200 g) \

Tilbered fuldkornsperlebyggen som
anvist pa pakken. Rar chilisauce,
salattern, persille, usaltede peanuts
og rosiner sammen. Vend blandingen
godt sammen med de revne redder
og smag til.

Du kan ogs& bruge fintsnittet hvidkal
eller spidskal. Hak kalen lidt efter du
har snittet, sd den er nem at spise.

._ TIP- PROV OGSA MED
" ANDRE RODFRUGTER
- FX PASTINAKKER

R

’ SKOLE
e M/ELK
w DK



24 STK.

2,5 dl vand

0,5 dl olie

1dl herfre

1 dl sesamfrg
1dl havregryn

1 tsk. bagepulver
0,5 tsk. salt

1 spsk. sukker
150 g hvedemel
50 g rugmel

GIV KNAKBROD
MED | MADPAKKEN

Kog vandet og heeld det i en blender. Bland
olie og de gvrige ingredienser i og rer det
hele sammen til en dej. Fordel dejen pa en
bageplade med bagepapir. Leeg endnu et
stykke bagepapir over dejen og rul den ud
med kagerulle. Tryk dejen ud i sjove former
og bag kneekbregdene. Bagetid: Ca. 25 min.

midt i en 180°C forvarmet varmluft ovn eller SKOLE
til de er gyldne. Lad dem afkgle pé en bagerist. MALK
Opbevar knaekbrgdene i en luftteet beholder. -
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TIP. RIST 06 AFKQL

BOLLERNE JNDEN

INDPAKNING, SA HOLDER
DE SIG MERE SPRODE

Bollerne er fyldt med god energi, s& sammen \\/‘ ’

med lidt grent og fx en ostebjeelke kan de
gere det ud for et helt maltid. Beregn 1-2 boller
til frokost og 1 bolle til et mellemmaltid.

CA. 18 STK.

5 dl koldt vand

10 g geer

3 dl syrnet naturel
yoghurt (0,5 %)

3 dl grovvalsede
havregryn (ca. 125 g)
600 g hvid hvedemel

(hntformalet fuldkornshvede)
2 groftrevne gulergdder (ca. 100 g)

1 groftrevet &eble (ca. 100 g)
2 dl lyse og marke rosiner
1 dl pinjekerner*

1 spsk. groft salt

100 g revet ost

3/4 spsk. lys sirup

1 dl greeskarkerner

*Erstat evt. med solsikke-
eller graeskarkerner

Kom vandet i en stor skal
og rer geeren ud heri.

Ror det syrnede produkt,
havregryn og halvdelen
af melet i skdlen. Tilseet
de gvrige ingredienser og
rgr dejen godt sammen.
Kom resten af melet i og
sl& dejen sammen med
en grydeske, til dejen er
ensartet og blad. Deek
skalen med fx et 1&g og
stil den til heevning i
kaleskabet i mindst 10
timer. Teend ovnen pa
225° og seet en plade til
opvarmning midt i ov-
nen og en bradepande
nederst. Dyp 2 spiseskeer
i vand og form 18 boller
ved at seette klumper af
den blgde dej pa 2 stykker

bagepapir. Brug fingrene
og traek lidt i dejen, s&
bradene bliver aflange.
Lad bollerne

efterheeve i ca. % time.
Treek et stykke bagepapir
over pa den varme bage-
plade og seet den midt i
ovnen. Smid ca. 1 dl vand
1 den varme bradepande
nederst i ovnen og luk
hurtigt ovnlagen, s&
dampen bliver i ovnen.
Bag bollerne ca. 20 min.
- de bliver ekstra sprode
af dampen. Lad bollerne
kale af pd en bagerist.

Bag det sidste

hold boller p2  SIKKOLE

samme made. MELK



B CHL TIL‘
B DE MODIGE!

MEXICANSK
INSPIRERET = |
BONNESALAT N

NOK TIL 2 MADPAKKER | MADPAKKEN

100 g grenne, letkogte bgnner
1 ds. kidney bgnner, skyllet og draenet B
1 ds. kikeerter, skyllet og dreenet q*

100 g hvid salatost S
2 spsk. graeskarkerner
1 spsk. olivenolie

1 spsk. citronsaft

Salt og peber

Chili til de modige!

Grenne bgnner, kidneybgnner, kikzerter
og ost blandes. Olie og citronsaft piskes
sammen med salt og peber og heeldes pa
som dressing. Server med salsa, creme
fraiche og graeskarkerner ved siden af i
smé bgtter. Er dit barn glad for steerk
mad, kan du drysse med lidt chili.

Laeg evt. en ostebolle ved siden af.



RODBEDEWRAPS

De flotte rede wraps kan neesten
kun veekke gleede i madpakken.
Fyld dem med tunsalat, hummus
eller hvad dit barn ellers kan lide.

/ FX BONNEDIP
D. OPSKRIFTEN
INDER DU LANGERE
OMME | E-BOGEN

10 STK.

100 g hvedemel
50 g fuldkornsmel
1 tsk. salt

100 g redbede

Kog redbeden godt mer i en gryde - skeer
den i sma stykker forst, sa skal den ikke
koge sé lang tid. Heeld vandet fra, og heeld
rodbedestykkerne i en hgj skél sammen
med eeg, meelk, mel og salt. Blend det hele
med en stavblender, til du har en ensartet
masse. Steg dine wraps pa en pande i lidt
smer. Rul dem om grent, fisk og en leekker
dip og pak ind i madpapir til madkassen.




Her kan du fa brugt nogle af de
lidt runkne aebler fra nederst i
frugtskélen. De fejler ikke noget
og har tit godt med sgdme.

16 STK.

50 g geer

50 g smar

5 dl meelk

1 tsk. salt

1 spsk. honning
2 tsk. kanel

3 groftrevne aebler (ca. 200 g)
1dl rosiner

1 dl blandede ngdder, grofthakket
2 dl havregryn

800-900 g hvedemel

1 &g til pensling

2 spsk. graeskarkerne til pynt

SAGTENS
I UDELADE
¢ ROSINERNE,
"HVIS DIT BARN
KKE BRYDER
SI6 OM DEM

SKOLE
MALK
.DK

Smelt smegrret og heeld det i
en skal sammen med meelken.
Oples geeren heri. Tilseet salt,
honning, kanel, eebler, rosiner,
ngdder og havregryn. Tilseet
melet lidt af gangen og zlt det
godt igennem. Lad dejen heeve
i en time og form ca. 16 boller.
Lad bollerne efterhaeve i % time
og pensl dem med &g og drys
med graeskarkerner. Bages ved
200° 1 ca. 20 minutter.



Hummus . o
1 d&se kikeerter, dreenet og skyllet 'J
Y dl olivenolie ‘ ¢
: B
1 spsk. tahin ot 2
b dtvdlg W
1 tsk. citronsaft
Y5 tsk. spidskommen

Kom alle ingredienser i en blender g
og blend til du har en ensartet masse.
Hvis den er for tgr, kan du komme -

lidt koldt vand i.

Ostedip
150 g hvid salatost
1 dl creme fraiche 18%
eller 9%, hvis du gnsker

en fedtfattig variant

Blendes til en cremet
masse, og klar til dip!

Bennedip

1 d&se butterbeans,
dreenet og skyllet

1 dl graesk yoghurt
1-2 fed hvidlag

Y tsk. spidskommen

Det hele blendes til
en ensartet masse.
Smag evt. til med
mere spidskommen

-' \éﬂ\er lidt salt.

Rodfrugter er vinterens
grentsager og de meetter godt.
De kreever lidt mere tilbered-
ning, s put dem fx i ovnen og
server med en laekker dip.



LAKRE SNACKS
| BOTTER

Giv en h&dndfuld ngdder eller kerner - i
den usaltede version - med som en skegn
snack i madpakken. De giver god energi
og holder blodsukkeret stabilt igennem en .
lang skoledag.

Lav smé bgtter med forskellige
nedder, fx valngdder, hasselngdder,
greeskarkerner, pinjekerner.
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NB. Ikke alle de viste meelk fas p4 alle skoler.

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

spisepausen til noget seerligt. DO Scan koden
og bestil nem
Skal dit barn ogsé have skolemaelk? K o hurzigt pat SKOLE

S& bestil nemt og hurtigt pa skolemeelk.dk [ sholemeslicdic M/ZELK

.DK

24290, Q3, 2024



