Er der noget bedre end

Rart, pisket og smagt til
af Seren Ejlersen




Det er rigtig traels at spise noget man ikke; kanlide; eller noget
man ikke lige har lyst til. Ville det egentlig|ikke vere dejligt,
hvis du kunne spise din livret hver dag? Det kan du maske ogse,

hvis du bare sorger for at du har tilpas mange livietter! Detier

nemlig rigtigt usundt at spise det samme hyverdag. Derer sarmeget

dejlig mad at vaelge imellem, sa det er egentlig ilkelsa syeert at

spise sundt og afvekslende. Selvfalgelig skal du ogsa tenke lidt pa,

at det med at grentsager er sunde - ja den er godinok - masser af

frugt og grent - HVER dag!

Engang imellem bliver du alligevel nok nodt til at scette

tenderne i noget du ikke rigtig gider - og maske smager:

du sa for allerforste gang din helt nye yndlingsret ...

PARAT-S

Bornenes kogebog
Katrine Klinken (64.1)

Meyers Kekkenborn
(64.1)

Meyers Kekkenborn
- sgde sager (64.17)
Claus Meyer og

Ole Poulsen

Laekkert & nemt!

Mad i kassen

Nikolaj Kirk og

Tina Svendsen (64.1)
Husker du TV-serien,
hvor Nikolaj Kirk besagte
og lavede mad sammen
born fra hele Danmark?

Skeen i egen hand
Karen og Nanna
Simonsen (64.1)

Den ultimative guide til

bade klassikere som frika-

deller, kartoffelmos — og
shawarma.

Tag en smoothie som dessert eller pa en varm dag
efter en hard skoledag! Efter arstiden kan den laves
med jordbeer, rabarber, blaber eller andet guf.

32 dl skummetmeelksyoghurt

1 spiseskefuld sukker

Saft fra /2 citron eller efter smag
1 spiseskefuld vanillesukker

4 isterninger

Alle ingredienser blendes og den smages til med
citron og florsukker. Serveres iskold med isterninger
i et hgjt glas og drikkes straks!

SMA RA efter skole

Ra grentsager i lange stave smager rlgtlg godt.
Persillerodder - bladselleri - spidskdl - certer - glaskal
gulerodder - agurker og alt muligt andet godt

Hvis de star i et stort glas koldt vand i kmleren, er de
altid til at ga lgs pa.

Maske kunne du lave en god dip til >>>



MADPAKKE -
MIRAKLER!

Meyers kokkenborn
- yndlingsmadpakker
Claus Meyer (64.1)

Husk madpakken!
Hanne Holm (64.16)

% Sportsdip

Den hedder selvfglgelig sportsdip fordi den er

gren som en fodboldbane. Du skal bruge:

1 bundt bredbladet persille - 1)/ dl olivenolie
citronsaft - 1 lille baeger creme fraiche - salt + peber.
Blend alt til det er helt pulveriseret i en hgj blender,
- undtagen creme fraiche, som rgres i til sidst.

TV-dinner

Fredagspizzaen skal selvfglgelig spises foran fjerneren.

Med respekt for den nye sofa, kan man eventuelt flytte honningmelon
ned pa gulvet, det gor det ikke mindre hyggeligt at sid-
de og gnaske pizzastykker som tradition hver fredag.

Pita = Pizzabund

6 pitabrad - /> kg tomater - 1 kg kogte kartofler -

1 salathoved - 4 fed hvidlag - fetaost — evt. gedefeta -
2 log - /> bundt persille - saften af 1 citron -

havsalt + peber - olivenolie

Pil hvidlggene og blend dem og persillen med oli-

venolie. Ror citronsaft, salt og peber i, sa du far
en god, krydret olie. Skeer tomaterne i sma
tern og de kogte kartofler i skiver. Snit sala-
ten fint. Hak lggene fint og smulder feta-
en. Flek pitabredene, sa du har 12 sma
bunde. Dryp dem allesammen til med din
olie. Leeg fyld pa. Alt efter smag, kan du
enten bare lave kartoffel-feta, tomat-lag
eller alt sammen pa én gang. De skal have
5-10 minutter i ovnen v. 185 grader. Nar de
kommer ud, fordeler du fintstrimlet salat
ovenpa, drysser med salt og peber (evt. dryp-
per med lidt ekstra olie) og sa skal der spises!



honningmelon kiwi vandmelon

valngdder

mango rod grape granatable

kokosngd

ruccola spinat

LR

por

gstershatte markchampignon

kruspersille bregndkarse

MAD PA NETTET

http://www.appetit.dk

Find dagens menuforslag, seg opskrifter m.m.

I 2// kvik.dk/madweh/kvil iwel
Opskrifter, menuforslag og et stort madleksikon med bade krydderier, redskaber og madvarer

R/ kyllingicola.dl

Er et skaegt site om at leere at lave mad.


www.appetit.dk
www.kvik.dk/madweb/kvikmadweb.asp
www.kyllingicola.dk

aubergine

¥

broccoli redkal rosenkal savoykal

tomater fennikel hokaido bgnner

avocado graeskar majskolber

jordskokker majroer pastinak

http://www.madkanalen.dk/
On-line kogebog - og er du usikker pa, hvordan man laver appelsinfileter
eller renser chili, har madkanalen et videolex!

Vores hjemmeside med masser af gode og nemme opskrifter. Du kan finde opskrifter, der matcher
de forskellige arstider eller sege ideer til morgenmaden, skovturen eller til en billig middag.


www.madkanalen.dk
www.aarstiderne.com/opskrifter

MAD I ILDEN!

Skvalderkal og pande-
kager : om bal og bal-
mad med bgrn
Carsten Gottlieb Hansen
(64.11)

Kogekunst i glader
Helen Holm og Leon
Mollgaard (64.11)

kalrabi /

Nogle af de bedste stunder jeg har haft med mad,
har nok ikke altid sa meget med selve maden at gore.
Det handler meget mere om hvor, med hvem og
hvordan det foregar.

Det er lige som hvis man f.eks. er voldsomt sulten,
sa smager maden utrolig godt. Hvis man spiser
hos nogen, man synes rigtig godt om, sker der det
samme. Nar det er weekend, og jeg er sammen med
min sgn Karl-Johan, tager vi ofte pa sma ture i vild-
nisset. Vi er sa heldige, at vi neermest bor omgivet af
natur. Sg, skov og endda en uhyggelig mose som lig-
ner en urskov fra middelalderen. Ofte tager vi et par
dage i mosen og lever simpelt! En udrustning af en
gryde, en pande, grontsager og ingredienser til vores
yndlingsfastfood. Derudover, en blanding af saft og
pop-selv-popcorn, lygter, eventyret Narnia og hvad vi
ellers lige har lyst til den dag.

Og sa er det, at det gar lgs. Vi far tendt bal og
samlet rigeligt med breende. At lave mad over bal er
en ganske speciel oplevelse. Maske er det
snobrgdsdejen der skal have fundet sine
pinde, lammekgdet som skal ristes
pa de flade sten eller pandeka-
gerne som skal steges over
en sagte ild.

Man kan lave bal mange

steder og behgver ikke at

have en hel mose til sin

radighed. [ enden af haven

kan man lave et fint balsted
- og hvem kender ikke én
der har en have?



% Kyllingelar med

steerke gulergdder
8 kyllingelar - torret timian - 500 g gulerodder -
10 cherrytomater - olivenolie eller tidselolie -
2-1 teskefuld torrede chiliflager -
havsalt + groft peber

Gnid kyllingelarene med olivenolie og godt med timian.
Gulergdderne skrealles og skeeres i mindre stykker.
Leg dem i et fad og mas med handerne alle cherry-
tomaterne ud over. Det er lidt messy, men sjovt!

Laeg kyllingelar ovenpa. Drys med chiliflager.

Steg i ovn ved 180°C i ca. 40 min.

Veaer med til at lave mad

Det er rigtig skeeg at fa lov til at snitte med den store
kniv og at lcere hvordan de forskellige retter bliver til.
Maske virker det en smule dndet i starten, men man
bliver stolt, hvis man kan frembringe et eedelt maltid til
sine venner, sin familie eller ... til sin keereste.

Pa den made gar det nok ogsa lettere, nar man en dag
flytter hjemmefra og skal sta pa egne ben. Sa behover
det hele ikke at ga op i kedelige pastaskruer ...

Selvpluk

Lok familien pa selvpluk! Hvis du f.eks. bor pa Fyn

og gerne vil have fat i aebler, sa ga ind pa

www.google.com og skriv: selvpluk cebler fyn

i sogefeltet.

NESTE STEP

Basic cooking : alt
hvad man behgver
for at lave god mad

i en fart

Sabine Silzer, Sebastian
Dickhaut (64.1)

En zapperkogebog!

Det er bar' mad

Jamie Oliver (64.1)

Den ferste af 4 kogebgger
— dét er energisk mad!

Pasta - en lidenskab
Nina Dreyer Hensley,
Jim Hensley og

Paul Lowe (64.17)

Helt enkelt!

Singlemad til en

- maske to?

Birgit Bodorf (64.1)
Mad for enhver smag -
bl.a. pa en flad tirsdag

Thai trin for trin
Hanne Holm (64.102)
Mere enkelt kan det ikke
geres, hvis man er til thail



www.google.com
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HER ET PAR
BOCER AF DE
MANCE DER
FINDES OM
MAD & BORN:

Glad mad : en familie-
kogebog

Kirsten Dalgaard og
Inge Skovdal (64.1)

Mark maden : om
bern, mad og felelser
Else Marie Simonsen
(61.38)

Mums : keerlighed
til sidste bid

Helle Bronnum Carlsen
(64.1)

.. og klassikeren:
Alle, balle, frikadelle
Camilla Plum (64.1)
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Ga med bgrnene i kekkenet!

Vidste du, at hvis bornene har veeret med 1 gang om
ugen siden 2-3 ars alderen, har de, nar de er 12 vaeret
med til at lave 520 maltider!

%Gulerodskage

Grontsager og frugt kan bruges til meget,
og guleradder er oplagte i kager!

3 dl majsolie (eller en anden mild olie) -

3 dl rorsukker - 4 ceg - 350 gram hvedemel -

1 teskefuld natron - 1 knivspids salt -

3 spiseskefuld stodt kanel - 4-5 store gulerodder
revet pa den fine side af et rivejern -

lidt smavr til at smore formen

Pisk olie og sukker sammen, tilset eeggene et ad
gangen og pisk i et par minutter. Sigt mel, natron,
salt og kanel i dejen. Tilset de revne guleradder og
vend dem i dejen. Heeld blandingen i en smurt spring-
form eller i en lille bradepande og bag den i ca. 1
time ved 175 grader. Nar kagen er gennembagt tages
den ud og afkeles pa en rist.

Hvis du har lyst kan du overtraekke den med:

150 gram fladeost naturel -
2 dl flormelis - 100 gram bledt smor -
fintrevet skal fra 1 hel usprajtet citron

Pisk det hele sammen og
o n o
smor det pa kagen!! Altsq,
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