MAD 0G MADSPILD
OPSKRIFTER

- AEEER
EEEER SUPERMARKED

Mad og madspild, udarbejdet af Landbrug & Fadevarer i samarhejde med Hanne Birkum for Partnerskah om Mindre Madspild og Miljastyrelsen



OPSKRIFTER

Aktivitet 1
Brandende kaerlighed med et twist

Aktivitet 3

Farsbrod med spidskalssalat
Kylling i tomat med kartoffelfritter
Karrygryde med nudler

Aktivitet 5
Grontsagssuppe
Grontsagsbiks

Aktivitet 6

Rasyltede agurker
Jordbaersyltetpj
Semi-tprrede tomater

SUPERMARKED



]

MIND
BRANDENDE KARLIGHED THE:

OPSKRIFT SADAN SKAL DU GORE

Til kartoffelmos Kartoffelmos:
6 store kartofler — ca. 600 ¢ 1. Vaskogskreel kartoflerne.

vand 2. Skeer kartoflerne i terninger og kom dem i en gryde.
1dl maelk 3. Heldvandigryden, sa vandet netop daekker kartoflerne.
10 g smar 4. Bring kartoflerne i kog. Skru ned og kog i ca. 15 minutter, til kartoflerne
1tsk salt er mere.
5. Heeld vandet fra kartoflerne.
Til tilbehor 6. Mos kartoflerne med et piskeris.
1lpg 7. Kom maelk, smgr ogsaltigryden. Ror det godt sammen til kartoffelmos.
2 &bler 8. Smag kartoffelmosen til med salt.
8 skiver bacon
4 tsk timian Tilbehor
Lidt peber 9. Pillpget, og skar detitynde bade.
10. Vask &blerne. Skaer @&blerne midt over. Fjern kernehus, blomst og stilk.
Til topping Skeer a@blerne i bade.
2 stilke persille 11. Skaer baconskiverne midt over.
12. Leeg baconskiverne pa en pande og steg dem ved god varme, til de er
sprpde.
grDuSgiﬂtﬁgei\rligg?nfg?ﬁghti' 13. Laeg de stegte baconskiver pa et stykke kokkenrulle.
kundskab i folkeskolen. 14. E?an;dlmg 0¢ &blebade pa panden. Kom timian og peber i tilbehgret.
Hvis du skal lave mad til en 15. Rerogstegica.5 minutter.
familie pa 4 personer der-
hjemme, skal du regne med Anret braendende keerlighed

at bruge ca. det dobbelte af

alle ingredienserne. 16. Leeg kartoffelmosen pa et fad.

17. Anret tilbehgret rundt om kartoffelmosen.

Topping
18. Skyl persillen og hak den.
19. Kom persille over kartoffelmosen.

DU KAN OGSA

Braendende kaerlighed kan "twistes” pa flere mader.
Du kan fx bruge gulergdder i dit tilbehgr i stedet for aebler. Sa skarer du gulergdderne i terninger eller stave.
Det ser flot ud, hvis du bruger gulerpdder i forskellige farver.

Du kan veelge lige de grpntsager, du har lyst til — alt efter sason 0g hvad du har i grontsagsskuffen eller i
fryseren.

Til topping kan du fx bruge hakket grankal, kervel eller hakkede friske krydderurter.
Eksperimenter med ravarerne. Brug din fantasi, dine smagslgg og alt det, du kan
med mad: Madsnild - mindre madspild!

MADSNILD

— mindre madspild
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Opskriften er udarbejdet til
brugiundervisning i mad-
kundskab i folkeskolen.
FARSBR“D Hvis du skal lave mad til en THE
P

familie pa 4 personer der-
hjemme, skal du regne med
at bruge ca. det dobbelte af
alle ingredienserne.

OPSKRIFT - FARSBROD SADAN SKAL DU GORE
1tskolie 1. Tand ovnen pa 220 grader.
1lille porre 2. Smor et lille ovnfast fad ca. 20 x 25 cm med lidt olie.
1 fed hvidlgg 3. Rens o0g skyl porren. Skaer den i tynde skiver og kom skiverne i en
1gulerod-ca.60¢ stor skal.
200 ¢ hakket oksekepd, 4-7% fedt 4. Pilhvidlpget 0g pres det ned i skalen.
3 spskrasp 5. Vaskog skrzl guleroden. Riv guleroden og kom den i skalen.
3 spsk flaede hakkede tomater 6. Kom oksekgdet i skalen og bland.
(1/4 dase) 7. Kom de hakkede tomater og rasp i skalen.
12¢ 8. Kom &g iskalen og ror godt.
1/ tsk salt 9. Kom salt, peber, paprika og oregano i skalen. Rgr godt.
Peber 10. Form kedfarsen til et farsbrpd ca. 20 x 8 cm o€ laeg det i det ovn-
1tsk paprika faste fad.
4 tsk oregano 11. Seetfadet midtiovnen. Stegica. 20 minutter til farsbrpdet er bagt.
OPSKRIFT - SPIDSKALSSALAT SADAN SKAL DU GORE
Y, spidskal - ca. 150 ¢ 1. Skylspidskalen. Skaer den i meget tynde strimler og laeg dem i en skal.
Y rod peber 2. Skylogrens peberfrugten. Skeer peberfrugten i terninger og kom dem
1 &ble i skalen.

3. Vask ablet. Skaer a&blet midt over. Fjern kernehus, blomst og stilk.
Til dressing Skaer ablet i tynde bade.
1dl graesk yoghurt
1tsk spd fransk sennep Dressing
1 tsk sukker 4. Komyoghurtenien lille skal.
Lidt salt 5. Kom sennep, sukker, salt og peberiskalen. Rgr det godt sammen.
Lidt peber 6. Kom dressingen over salaten. Vend forsigtigt.
Til topping Topping
1 stilk persille 7. Skyl persillen og hak den. Kom den hakkede persille over salaten.
1spsk npddekerner 8. Haknpddekernerne. Kom de hakkede ngdder over salaten.

9. Stil salaten i koleskab, til den skal serveres.
DU KAN OGSA

Farsbrgd smager 0gsa godt koldt. Har du en rest fra middagsmaden, kan du komme den i madpakken naeste
dag. Du kan 0gsa bruge en rest spidskalsalat i madpakken.

Farsbrod kan du lave pa mange mader. Du kan bruge netop de ravarer, du har til radighed.
| stedet for hakket okseked kan du bruge hakket svinekad, hakket kylling eller hakket kalv 0g gris.
Du kan ogsa blande forskellige grantsager i kedfarsen.

Du kan 0gsa lave spidskalsalat pa mange mader.
Du kan veelge lige de grontsager og frugter, du har lyst til — alt efter saeeson 0¢ hvad du har
i frugt- og grontsagsskuffen. Du kan skaere frugt og grontsagerne i strimler, skiver,
terninger eller i stave, rive dem pa et rivejern eller hvad du har lyst til.
Eksperimenter med ravarerne. Brug din fantasi, dine smagslgg og alt det,

du kan med mad: Madsnild — mindre madspild!

MADSNILD

— mindre madspild
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KYLLING | TOMAT THE

OPSKRIFT SADAN SKAL DU GORE
KYLLING | TOMAT

2 kyllingebrystfileter — ca. 1. Dup kyllingekpdet tort med kokkenrulle.
200¢ 2. Del hvert kyllingebryst i 2 stykker.
Lidt salt 3. Drys kyllingebryst-stykkerne med salt 0og peber.
Lidt peber 4. Skyl og rens peberfrugten.
14 rpd peberfrugt 5. Skeer peberfrugtenistrimler.
3 dl flaede hakkede tomater 6. Kom de hakkede tomaterien skal.
(3/4 dase) 7. Skyl persillen og hak den. Kom den hakkede persille i skalen.
3 stilke persille 8. Pilhvidlpget og pres det ned i skalen.
1 fed hvidlog 9. Kom oregano i skalen. Rgr det godt sammen.
1tsk oregano 1

1

0. Kom olieni en gryde. Varm olien op ved god varme.

1. Kom kyllingebryst-stykkerne i gryden. Brun kyllingebryst-stykkerne pa
alle sider. Skru ned til middel varme.

12. Kom peberfrugtstrimlerne i gryden. Svits og rgr i 1 minut.

1 spsk olivenolie

gpjg?iﬂtﬁg;{”l;g?gé’?ﬁgtd“' 13. Heaeld tomatblandingen i gryden. Bland.
kundskab i folkeskolen. 14. Leeg I_ag pa gry_den. . .
15. Steg i 15-20 minutter, til kyllingestykkerne er gennemstegte o¢ det er de,
Hvis du skal lave mad til en nar kedsaften er klar og kedet er hvidt indeni.
familie pa 4 personer der- 16. Smag tomatsovsen til med salt og peber.
hjemme, skal du regne med 17. Anret kylling i tomat i et fad.
at bruge ca. det dobbelte af
alle ingredienserne.
OPSKRIFT SADAN SKAL DU GORE
KARTOFFELFRITTER
6 store kartofler — ca. 600 ¢ 1. Tandovnen pa 225 grader.
1 spskolivenolie 2. Vask og skreel kartoflerne.
1/2 tsk salt 3. Skeer kartoflerne i steenger ca. 1 cm tykke.
Lidt peber 4. Kom kartoflerne i en skal.
1tsk oregano 5. Kom olivenolie, salt, peber 0g oregano i skalen. Bland.
6. Leeg bagepapir pa en bageplade.
7. Heeld kartoffelstaengerne ud pa bagepladen.
8. Satbagepladen midtiovnen.
9. Stegkartoffelsteengerne i ca. 20 minutter til de er gyldne og sprode.
10. Anret kartoffelfritterne i et fad.
DU KAN OGSA

Kylling i tomat er en ret, som du kan lave pa flere mader. Du kan komme flere eller andre grgntsager i retten.
Du kan vaelge lige de grpntsager du har lyst til — alt efter seeson og hvad du har i grontsagsskuffen eller i fry-
seren. Du kan skaere grpntsagerne i skiver, i terninger, i stave, eller hvad du har lyst til.

| stedet for kartoffelfritter kan du servere fx I@se ris, bulgur, pasta eller groft
madbred til kylling i tomat. Eksperimenter med ravarerne. Brug din fantasi,
dine smagslgg og alt det, du kan med mad: Madsnild - mindre madspild!

MADSNILD

— mindre madspild
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KARRYGRYDE THE

OPSKRIFT SADAN SKAL DU GORE
1lille porre 1. Rens og skyl porren. Skeer den i meget tynde skiver. Laeg porreskiverne i
2 kartofler —ca.100 ¢ en skal.
2 gulerpdder —ca. 100 ¢ 2. Vask og skrael gulerpdderne. Skaer dem i tynde stave, 0g kom dem i ska-
150 g spidskal len.
1 spsk. olie 3. Vaskogskral kartoflerne. Skaer dem i terninger, 0g kom dem i skalen.
1tsk. karry 4. Skylspidskalen, og skar denimeget tynde strimler. Laeg spidskalen i ska-
200 g hakket oksekgd len.
2 dldlvand 5. Komolieniengryde.Varm olien op.
1spsk. sojasovs 6. Komkarryigryden og rori % minut.
Lidt peber 7. Kom oksekgpdet i gryden. Ror og steg, til kpdet skiller og skifter farve.

8. Kom porreskiver, kartoffelterninger og gulerodsstave i gryden. Rar.
Til nudler 9. Komvand, sojasovs og peberigryden.
1 liter vand 10. Laeg lag pa gryden.
100 g eegnudler 11. Skru ned til middel varme. Kog i ca. 15 minutter.

Nudler
Opskriften er udarbejdet til 12. Heeld 1 litervand i en gryde. Kog vandet.
brug i undervisning i mad- 13. Kom nudlerne i gryden og rgr rundt, til nudlerne er more.
kundskab i folkeskolen. 14. Heeld nudlerne i et dorslag, og lad dem dryppe af.
Hvis du skal lave mad til en 15. Kom nudlerne i karrygryden._
hjemme, skal du regne med 17. Server karrygryden i et fad.

at bruge ca. det dobbelte af
alle ingredienserne.

DU KAN OGSA
Karrygryde er en ret, som du kan lave pa mange mader. Du kan bruge netop de ravarer, du har til radighed.

| stedet for hakket oksekgd kan du bruge hakket svineked eller kyllingekgd.
Du kan vaelgelige de grpntsager, du har lyst til — alt efter seeson og hvad du har i grontsagsskuffen eller i fry-
seren. Du kan skaere grpntsagerne i skiver, i terninger, i stave, eller hvad du har lyst til.
Hvis grgntsagerne er i store stykker, skal de koge i laengere tid for at blive mare.
| stedet for nudler, kan du bruge ris, pasta, bulgur eller hele korn.
Eksperimenter med ravarerne. Brug din fantasi, dine smagslgg og alt det,

du kan med mad: Madsnild — mindre madspild!

MADSNILD

— mindre madspild
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GRANTSAGSSUPPE THE:

OPSKRIFT SADAN SKAL DU GORE
600 g grove grpntsager. 1. Vask, rens 0g skrael grontsagerne.
Veaelg mellem fx: 2. Skeergrpntsagerneiterninger.
Gulerod, kartoffel, pastinak, 3. Komsmagrretien gryde, 0g smelt det ved god varme.
persillerod, porre, selleri 4. Kom grpntsagerneigryden, o€ svits dem.
5. Komvand og bouillonterning i gryden.
20 g smar 6. Leeglagpagryden. Kogved svagvarme ica. 20 minutter til grontsagerne
7 dlvand er more.
1 hgnsebouillonterning 7. Taggryden afvarmen.
Lidt salt 8. Blendsuppen med en stavblender.
Lidt peber 9. Komsalt, peber, paprika og flgde i gryden. Ror.
Lidt paprika 10. Bring suppen i kog.
1dlflade 11. Smag suppen til med salt, peber og paprika.
Til topping Topping
3 stilke persille 12. Skyl og hak persillen.

13. Drys den hakkede persille pa suppen.

Opskriften er udarbejdet til
brugiundervisning i mad-
kundskab i folkeskolen.

Hvis du skal lave mad til en
familie pa 4 personer der-
hjemme, skal du regne med
at bruge ca. det dobbelte af
alle ingredienserne.

DU KAN OGSA
Hvis du vil have en spicy suppe, kan du komme hakket hvidlpg og lidt frisk hakket chili
i gryden sammen med grpntsagerne.

MADSNILD

— mindre madspild

Spis ristet brgd til suppen, eller kom brgdcroutoner i suppen.
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GRANTSAGSBINS THE:

OPSKRIFT SADAN SKAL DU GORE

Ca. 600 g kartofler og 1. Vaskogrens grontsagerne.

grpontsager (valg noget af 2. Skaer grgntsagerne i sma skiver, stave eller terninger.
det, der er i grpntsagsskuf- 3. Kom olien pa en pande. Varm olien ved middel varme.
fen fx aubergine, blomkal, 4. Kom grgntsagerne pa panden.

broccoli, gulerod, hvidkal, 5. Kom oregano, salt 0g peber pa grantsagerne.
kartoffel, lag, pastinak, pe- 6. Stegogrerigrontsagerneica. 10 minutter, til grontsagerne er mgre 0g
berfrugt, persillerod, porre, har "bid".

rosenkal, selleri, squash, 7. Smag grpntsagsbiksen til med salt 0g peber.

tomat)

2 spskolie

1 tsk oregano eller et andet
Torret krydderi

1 tsk salt

Peber

Opskriften er udarbejdet til
brugiundervisning i mad-
kundskab i folkeskolen.

Hvis du skal lave mad til en
familie pa 4 personer der-
hjemme, skal du regne med
at bruge ca. det dobbelte af
alle ingredienserne.
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RASYLTEDE

OPSKRIFT

1stort syltetpjsglas
(ca.3,5dl) med lag
14 tsk Atamon

1agurk

Lage

125 g sukker

2 spsk groft salt

1tsk torrede dildfro
1% dl lagereddike

SADAN SKAL DU GORE

1. Skylsyltetgjsglasset med kogende vand og Atamon.
2. Skylagurken og skaer den i tynde skiver.
3. Kom agurkeskiverne i glasset.

Lage

4. Kom sukker, salt, dild og eddike i en gryde.

5. Koglagen, til sukkeret er oplgst. Kol lagen af.

6. Heeld lagen over agurkeskiverne.

7. Seetlag pa glasset.

8. Saten maerkat pa glasset, hvor der star hvornar agurkerne er syltet.
9. Opbevar glasset med agurkerne i kgleskab.

SUPERMARKED
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JORDBARSYLTETAJ THE:

OPSKRIFT SADAN SKAL DU GORE

1 stort syltetgjsglas 1. Skyl syltetpjsglasset med kogende vand 0g Atamon.

(ca.3,5dl) med lag 2. Skyljordbaerrene.

Y, tsk Atamon 3. Skaerjordbaerrene midt over, 0g kom dem i en gryde.
4. Kom sukkerigryden og bland.

250 g jordbaer 5. Ladjordbaer og sukker stdigrydeni10 minutter.

125 g sukker, 1¥% dI 6. Kogjordbaer og sukkerica. 15 minutter ved svag varme.
7. Held jordbaersyltetgjet i syltetpjsglasset, 0g saet lag pa.
8. Sat en maerkat pa glasset, hvor der star, hvornar jordbaersyltetpjet er

lavet.

9. Opbevarjordbaersyltetgjet i kaleskab.
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SEMI-TARREDE THE:

OPSKRIFT SADAN SKAL DU GORE

250 ¢ cherrytomater
1 tsk olivenolie
Lidt basilikum

Taend varmluftsovnen pa 125 grader.

Skyl tomaterne og skaer dem midt over.

Laeg tomaterne pa bagepladen med skaerefladen opad.

Dryp olivenolie pa tomaterne.

Drys basilikum pa tomaterne.

Saet bagepladeniovnen.

Bag tomaterne i ca. 50 minutter til de er tarre.

Opbevar de tgrrede tomater i en boks med 13¢g. Det er vigtigt at opbevare
tomaterne i koleskabet.

N EFWNE
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