MADPAKKE
OPSKRIFTER

Find opskrifter pa paleg,
snacks og meget mere

okolariet

viden gennem oplevelser




Palagssalat med rade linser

Ingredienser:

200 g rade linser
1/2-1 red peberfrugt
1 lille redlog

1 fed hvidleg

2 spsk. tomatpuré
1 tsk. salt

1 tsk. sennep

1 tsk. terret dild
1/4 tsk. peber

2 spsk. mayonnaise

Fremgangsmade:
Kog de rgde linser i 7-10 minutter. Haeld vandet fra og lad dem
dryppe af i en si, imens de kgler af.

Heeld de afkolede linser i en skal. Hak peberfrugt og redleg i
fine tern og pres hvidlgget. Heeld det i skalen sammen med

linserne.

Tilseet tomatpuré, salt, sennep, dild og peber. Bland det hele
godt. Rar 2 spsk. mayonnaise i blandingen.

Opskrift og foto: Mia Sommer, https://miasommer.org/




Sad gulerodshummus

Sed gulerodshumus — mild og farverig, elsket af barn

Ingredienser

Bagte gulergdder, gerne fra aftenen for
Kogte kikaerter

Lidt olivenolie

Citronsaft

Honning eller aeblemos

Salt og en anelse spidskommen.

Fremgangsmade
Blend og nyd, som dip til sprede grgntsager, pa rugbredsmaden
eller i en sandwich.

TIP:
Du kan lave den samme dip med bagte redbeder. Rar evt. lidt
friskost i cremen. Det smager dejligt og ger humusen mere
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karry-artespread

Ingredienser

100 g cashewngdderne
1 tpsk karry pulver
150-200 g frosne certer
salt

peber

evtl. lidt olivenolie

Tilberedning
Rist cashewngdderne uden olie i en pande.

Tilseet karrypulver og eerterne (helst opteet pa forhand) og rer
kort rundt.

Kom blandingen i en hgj beholder og purér ingredienserne.
Smag pa smerret med salt og peber. Hvis smarret er for fast, kan
du tilseette lidt

olivenolie.

Kom paleeg i glas og stil det i kaleskabet.

Opskrift: Sandra Wilberding




Krydret tomatspread

Ingredienser
til 2 glas

150 g solsikkekerner
100 g terrede tomater
2 spsk olivenolie

1 lille fed hvidleg

1 knivspids salt

lidt terret oregano
lidt terret rosmarin

Tilberedning
Blad solsikkekerner sammen med de torrede tomater i varmt
vand i ca. 4 timer.

Heeld vandet fra.

Bland solsikkekerner og tomater med de @vrige ingredienser
og purér det hele.

Kom palaegget i glas og stil det i koleskabet.

Opskrift: Sandra Wilberding




Banne-nutella

Ingredienser

100 g terrede sorte bgnner (eller 1 dase)
100 g hasselngdder

300 g blede dadler

2 spsk. kakaopulver

Ya vaniljepulver (kan undlades)

1 knivspids salt

1 dl vand

Fremgangsmade

Hvis du bruger torrede sorte beonner, sa laeg dem i blgd i 8-12 timer og kog
dem i nyt vand, indtil de er mare efter cirka 40 minutter (bgnner er meore,
nar de er sa blede, at de kan moses med en gaffel).

Heeld vandet fra bennerne og saet dem til afkeling. Banner kan fryses, sa
det kan godt betale sig at koge en stor portion ad gangen. Hvis du bruger
benner fra dase, sa haeld vandet fra dem og skyl dem i en si.

Start med at blende hasselngdderne i en foodprocessor, indtil de er blevet
finthakkede. Fjern stenene fra dadlerne. Hvis du ikke kunne fa fat i blade
dadler, sa overhaeld dem med kogende vand og lad dem traekke, indtil de
er blevet blgde.

Heeld dadler, bonner, kakaopulver, vaniljepulver, salt og vand i
foodprocessoren og blend det hele, indtil det er en cremet og ensartet
masse. Smag til om der skal mere kakao eller vanilje i og justér selv
konsistensen ved at tilsaette mere eller mindre vand.

Opskrift og foto: Mia Sommer, https://[miasommer.org/




Foto: Jesper Rais, Kogebogen RAT

Fantashi -
Restesushi med mere fantasi end fisk

Hvad skal du bruge?
Du kan bruge tangark (nori) eller blot bagepapir og ristede sesamfrg

Rester fra dagen for — det kan veere kartofler, ris/lbulgur/quinoa,
bagte/kogte grontsager, evt. en rest kylling

Noget spredt — gulerod, agurk, peberfrugt eller andet

Hvordan gor du?
Mos det, der kan moses. F.eks kartofler og kogte/bagte grentsager elle
ris/ bulgur/quinoa og kogte/bagte grentsager.

Bred blandingen ud pa et noriark, Fordel spred grent, kylling eller
andet speendende indhold pa din mos. Rul stramt sammen og skaer i
mindre bidder. Server barnets yndlingsdip til (maske det blot er
ketchup)

Alternativt: smgr blandingen ud pa bagepapir, der er smurt med lidt
olivenolie. Fordel spred grent, kylling eller andet spaendende indhold
pa din mos. Rul stramt sammen og rul “pglsen” i ristede sesamfrg.
Skeer "pglsen” i mindre bidder og server med barnets yndlingsdip.
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Den universelle madpakke dej til
vafler — madpandekager - wraps

Ingredienser

2 dl mos (kartoffel, ris, quinoa, blomkal, broccoli, serter, rodfrugter mm -
gerne en rest fra aftensmaden)

2 &g

Y2 dl meelk

1 dl revet ost (gerne en rest — brug f.eks de harde skorper fra
parmesanen)

1 tsk bagepulver (udelad, hvis de skal vaere tynde og bruges til wraps)
Salt, peber, urter efter smag og behag

Smor eller olie til stegning

Fremgangsmade
Blend alle ingredienserne, sa du far en tyk dej (hvis du gnsker at bruge
dejen til tyndere wraps tilsaetter du lidt ekstra vaeske).

Varm en pande op til middelvarme med smor eller olie. Kom ca %2 dl dej
pr pandekage pa panden og steg dem gyldne pa begge sider.
Dejen kan ogsa bages i vaffeljern.

Vafler og pandekager kan toppes med humus, friskost, rakost og andet.
Kun fantisen saetter greenser.

Wraps rulles med spred salat og humus %
og skaeres i mindre stykker, som sma hapsere. KOKKEN
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Gulerodskugler

Ingredienser
Cirka 30 stk.

100 g ngdder (f.eks. mandler, hasselnedder eller valngdder)
100 g havregryn

200 g gulerod

200 g dadler

2 spsk. vand

50 g kokosmel + ekstra til at rulle kuglerne i

1 tsk. kanel

1 tsk. ingefaerpulver

Fintrevet skal fra 1 okologisk appelsin (eller citron)

Fremgangsmade
Blend ngdder og havregryn helt fint i en foodprocessor, og put det

derefter i en skal.

Skeer gulergdderne i sma stykker og fjern sten fra dadlerne. Heeld
begge dele i foodprocessoren sammen med vand.

Blend indtil det er en ensartet masse. Skrab eventuelt
foodprocessorens sider nogle gange undervejs.

Bland derefter alle ingredienserne sammen i skalen. Form dejen til
kugler og tril dem i kokosmel. Nyd gulerodskuglerne kolde.

Opskrift og foto: Mia Sommer, https://[miasommer.org/



Power Balls med dadler og kokos

Ingredienser
10 stk.

50 g Valngddekerner

5-7 medjoul dadler

2-3 spsk. fine havregryn

1 spsk. kokosolie

1 spsk. kakaopulver

1 tsk. kanel

1 tsk. vaniljesukker

1 knivspids salt

1 1/2 dl kokosmel eller kokosflager

Fremgangsmade

1. Udsten dadlerne og kom dem i en foodprocessor sammen med alle
de andre ingredienser — bortset fra kokosmel.

2. Blend indtil massen er homogen.

3. Rul 10 kugler i heenderne.

4. Heeld kokosmelen i en skal og rul kuglerne heri.

Opbevar pa kgl i cirka 1 uge.

Bemeerk:
Hvis dadlerne er for harde, kan du bledlaegge dem i lidt varmt vand.
Tilfoj derefter lidt mere havregryn.

| stedet for valngdder kan du ogsa bruge andre ngdder eller mandelmel
og/eller tilfgje andre krydderier.

Opskrift: Sandra Wilberding




Hjemmelavede myslibarer

Ingredienser
10-12 stk.

150 g blandede ngdder og frg (f.eks. mandler, valngdder,
hasselngdder, solsikkefrg, greaeskarkerner)

200 g blgde dadler

Y2 dl vand

75 g havregryn

50 g merk chokolade, hakket (kan erstattes af tranebeer eller
rosiner)

Evt. mark chokolade og fryseterrede hindbeer til pynt

Fremgangsmade

Hak nedder og kerner groft. Heeld dem i en skal.

Fjern stenene fra dadlerne og haeld dem i en foodprocessor eller
minihakker sammen med %2 dl vand, og blend indtil dadlerne er en
cremet masse.

Bland dadelmassen sammen med de hakkede ngdder og kerner.
Tilseet havregryn og hakket chokolade. Rgr massen godt sammen.
Den skal veere ret tor og sveer at rgre i. Brug eventuelt haenderne.
Beklaed en lille form eller et ovnfast fad med bagepapir og pres
dejen ned i. Passer til en bredform pa 30 x 10 cm. Dejen skal cirka
vaere 1 cm hgj. Hvis du ikke har en passende form, kan du bage
myslimassen uden form pa et stykke bagepapir og forme den med
haenderne.

Bages ved 125 °Ci en time. Nar "kagen” er kolet lidt af, kan den
skeeres ud i myslibarer. De kan eksempelvis pyntes med smeltet
chokolade og fryseterrede hindbeer.

Opbevares i fryseren eller en bgtte i keleskabet.



