Til folkeskolerne
| Gladsaxe Kommune

Handbog om sunde skolekantiner

— et tiltag i Gladsaxe Kommunes Sundhedspolitik

Handbogen om sunde skolekantiner er forankret i Gladsaxe Kommunes Sundhedspolitik, hvor
mélseetningen pd madomradet bl.a. er, at flere barn og unge spiser sundere, og feerre bern og
unge bliver overveaegtige. Indsatsen skal seettes ind sa tidligt som muligt — og i samarbejde mellem
institutioner, skoler og foreeldre.

Der leegges veegt p4, at skolen spiller en central rolle i forhold til at arbejde med forebyggelse og

sundhedsfremme.

De overordnede mélseetninger for omraderne kost og overveegt i Gladsaxe Kommunes Sundheds-
politik er:

Storre andel af born, der spiser sundt og feerre
overveegtige, iscer blandt born og unge

Handbogen om sunde skolekantiner er vedtaget politisk som et indsatsomrade/tiltag, og der star
om den:” For at sikre at den mad og drikke, som serveres i skolekantinerne, er sund og ledig for
bern og unge, udarbejdes en hiandbog for Gladsaxe Kommunes folkeskolers kantiner og boder.
Maden der seelges i kantinerne, og dermed den enkelte kantines succes, er meget afheengig af den
enkelte kantineleders evne til at sammenseette sunde maltider, som bgrnene finder attraktive.
Handbogen skal udarbejdes som vejlednings- og inspirationsmateriale for kantinemedarbejdere,
saledes at kantinerne far stotte og

ideer til at producere og selge sund, varieret og speendende mad til bornene.

I lgbet af 2007 vil der blive udarbejdet en politik for bern og unges mad, maltider og bevaegelse i
skoler og institutioner.

Héndbogen som arbejdsredskab
Hensigten med hiandbogen er, at alt vedrgrende driften af en skolekantine/bod skal samles i map-
pen. Handbogen er ikke feerdig, og der vil lsbende komme nyt supplerende materiale.

Handbogen skal give inspiration og viden om sund mad i kommunens skoler.

Forvaltning og skoler skal i samarbejde, med handbogen som arbejdsredskab, sikre at der udeluk-
kende bliver solgt sund og god mad og drikke i skolens kantiner og boder.

Kommunen er blevet opfordret til at udbrede hdndbogen offentligt, men i forste omgang vil den
blive lagt ud internt, bl.a. via skolernes intranet, og i form af en mappe som udleveret til kantine-
medarbejdere, administrative ledere, foreeldrebestyrelser og samarbejdspartnere fx sundheds-
plejen.
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1. Retningslinier for sund mad

Gode madvaner fra starten

Der er af stor betydning for born og unges udvikling og
helbred, at de under hele opveksten far en god og sund
mad.

Mange bern og unges spiser for meget sukker og for lidt
frugt og gront. Fodevaredirektoratets rejsehold "Alt om
kost” oplever problemer med, at nogle elever drikker
for meget sodavand, ikke spiser morgenmad eller kaber
deres frokost pa pizzeria. Leerere er ogsa bekymrede for,
at de darlige madvaner pavirker elevernes koncentra-
tion.

I en tid, hvor overvaegt er et problem for mange bern,
er det seerligt relevant, at der seettes fokus pa sund mad
og gode méltider i skolen. I skoler, hvor mange bgrn er
samlet, er der god mulighed for at leere born og unge

gode madvaner bade i teori og praksis.

Sundhedsproblemer blandt barn

Andelen af overveegtige og fede born i Danmark har
veeret steerkt voksende i de seneste artier. Underse-
gelser tyder p4, at kostrelaterede sygdomme begynder
tidligt i livet. Der er fundet tegn pa hjerte-karsyg-
domme hos bern og teenagere. Desuden tyder under-
sogelser pa, at der er sammenhaeng mellem kostvaner,
koncentrationsevne og indleering. Det geelder derfor om
at stotte op omkring sunde madvaner sa tidligt i livet

som muligt.

Sunde maltider i skolen

Mange bern er glade for deres madpakke, men kulturen
gar ogsa i retning af, at en del bern ikke far madpakke
med hjemmefra — iseer de eeldre elever. Derfor er det
vigtigt, at skolerne har gode madordninger.

I Gladsaxe Kommune, arbejdes der p4, at alle skoler har
en god kantine eller skolebod, hvor der kan kgbes et
sundt méltid mad og mellemmaltider til en rimelig pris.
Nogle skoler har faet nye skolekantiner med spiseplads
til eleverne, og i lobet af de naeste ar vil flere skoler

fa nye kantiner eller fa renoveret deres nuveerende
kekkener.

Skolekantinerne skal danne rammen for et faellesskab
og bidrage til at skabe et rart spise miljg pa skolen.
Med fokus pa sunde spisevaner vil de kunne bidrage til
at heeve den ernseringsmeessige kvalitet af maden for
nogle grupper af bgrn og unge.

Hvordan nas delmilene i Gladsaxe Kommunes
Sundhedspolitik?

Gladsaxe Kommunes Borne- og Kulturforvaltning vil
i samarbejde med skolerne arbejde aktivt hen imod de
opstillede mal i Sundhedspolitikken om at: "flere barn
og unge spiser sundere, og feerre bern og unge bliver
overvaegtige”.

Sadan vil vi gere:

Der skal udelukkende szelges/serveres sund og attraktiv
mad, der lever op til de officielle anbefalinger i kom-
munens skolekantiner og skoleboder.

Det betyder at:
Maden som seelges/serveres skal folge de Nordiske
Neringsstofanbefalinger og de officielle kostrad.

Maden tager udgangspunkt i dansk madkultur, med
inspiration fra andre madkulturer og i de fodevarer,
som begrn og unge kan lide.

Ifolge Retningslinier fra Danmarks Fadevareforskning
for sund kost i skoler og institutioner betyder det, en
kost, hvor der er fokus p4, at der:

« serveres frugt og gront til alle maltider

« serveres fuldkornsprodukter hver dag

« bruges magre kod-, oste- og meelkepro-
dukter

« bruges planteolie og/eller blgde plante-
margariner i den daglige madlavning

o *lkke til daglig serveres/scelges sodavand,
saftevand, kakaomeelk, sukkersodede
morgenmadsprodukter, slik, is, kiks,
kage o.l. — kun til scerlige lejligheder og i
begreenset meengde

* Baggrunden for denne anbefaling er, at det totale rdderum
til "tomme kalorier” er begreenset, hvis maden skal kunne
kaldes sund. Er slik, sodavand m.m. tilgeengeligt i skolen,
er der risiko for, at bernene kommer til at spise for mange
af disse energiteette produkter, s& de tager pladsen op for
sundere madvarer. Bornene kan ogsa let komme til at spise
mere energi, end de kan na at forbruge — hvilket oger risikoen
for udvikling af overveegt. Der skal veere ogsa veere plads til
at bernene kan spise lidt slik, sodavand m.m. derhjemme, sa

hele det totale raderum ber ikke bruges i skolen.
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1.1 Sund mad til skoleborn

Borns maltider i skolen

Det anbefales at barn og unge folger et maltidmenster
med 3 hovedmaéltider (morgenmad, frokost og aftens-
mad) samt 2-3 mellemmaltider hver dag. Alle maltider
spises dog ikke i skolen. De forskellige maltider giver
variation, fordi de indeholder forskellige produkter.
Sandsynligheden for, at bern far deekket deres behov
for vitaminer, mineraler o.a. bliver storre, ligesom de
far mindre lyst til at overspise sidst pa dagen.

Et barn i skole og fritidsordning fra. KI. 8.00 til k1. 15.00
ber i dette tidsrum spise 1-2 mellemmaltider og frokost.
Det svarer til, at barnet far deekket op til 40-50% af

dagens energibehov udenfor hjemmet.

Morgenmaden

Om morgenen er det lang tid siden, barnet har spist.
Kroppen er indstillet pa at forbreende kulhydrater.
Fuldkornsbred, havregryn og meelk og frugt er gode
kulhydratkilder. Undersegelser tyder pa, at hvis
morgenmaden springes over, pavirker det evnen til at
koncentrere sig og leere. Born kan have sveert ved at
indhente de neeringsstoffer, de har brug for resten af
dagen, hvis morgenmaden springes over.

Mad spist om morgenen metter bedre, end hvis
samme portion mad bliver spist senere pa dagen. Nar
morgenmaden er spist, bliver born ikke sa let fristet til
at spise fedt- og sukkerholdige snacks i lgbet af dagen.
Desuden tyder undersegelser pa, at morgenmad med et
hejt indhold af kulhydratrige og fiberholdige madvarer
som fuldkornsbred og gryn forebygger insulinresistens
og udvikling af overveegt.

Frokost

Uanset om bern benytter en madordning eller spiser
madpakken hjemmefra, har de nogle andre sociale
relationer omkring méltidet, end de har, nar de spiser
sammen med familien. Det betyder, at indflydelsen/
stemningen, fra dem bgrnene spiser sammen med (fx
leerere eller kammerater), kan veere medbestemmende

for, hvor god en méltidoplevelse den enkelte far.

Frokosten er vigtig i forhold til at give energi til
eftermiddagen. Alligevel er der mange, der kan opleve
treethed lige efter frokost. Det er et kendt feenomen og
kaldes populeert "efter frokost dukkert”. Dette feenomen
er naeppe relateret til frokosten, men mere til vores
biologiske rytme. Det tyder p4, at bern der springer
frokosten over — ikke undgar denne treethedsperiode.
Tveertimod er der risiko for, at treetheden fortseetter om
eftermiddagen, hvis bernene ikke spiser frokost.

2

Jo eeldre bern bliver, jo oftere springer de frokosten
over, og madpakken bliver mindre og mindre populeer.
Erfaringer fra Fodevaredirektoratets rejsehold "Alt om
kost” viser, at den mad de eeldste bgrn keber udenfor
skolen, som oftest er ret usund. Der er derfor vigtigt, at
der er et sundt og attraktivt alternativ til madpakken pa
skolen.

Som udgangspunkt er det lige sundt at servere kold
mad som varm mad midt pa dagen, men det kommer
selvfolgelig meget an p4, hvordan maden er sammensat.
Varme/lune retter giver mulighed for variation, fordi de
ofte indeholder andre produkter end bredmaéltiderne.
Varm mad har den fordel, at bernene kan fa spist

flere gronsager, nar de er varmetilberedte og dermed
lettere far deekket behovet for vitaminer og mineraler.
Tilberedte grensager (og frugter) fylder nemlig mindre,
og det er nemmere at spise storre meengder, end nar de
er ra. Det kan ogsa veere nemmere at introducere nye
madvarer for dem, fx kil og rodfrugter. Fordelen ved
den kolde mad er, at den giver mulighed for at servere
rugbred, som er en af de mest fiberrige fodevarer i
danskernes kost. Problemet er, at barn ofte ikke gnsker
at kgbe rugbred, da de betragter det som hjemmemad.
Det kan derfor veere godt at veksle mellem kold og varm
mad. Der er saledes en udfordring i at servere rugbred
og meget groft hvedebred i kantinen/boden.

Mellemmaltider

Mellemmaltiderne ber veere et supplement til hoved-
maltiderne og indeholde de fadevarer, som det er sveert
at fa nok af i hovedmaltiderne. De fodevaregrupper
danske barn har sveerest ved at f4 deekket i hovedmalti-
derne og som med fordel kan indga i mellemmaéltiderne
er frugt/grent, groft bred og gryn samt fisk.

Det ikke en god ide udelukkende at spise frugt og
gronsager. Frugt bestar ligesom grensager af en masse
vand, gode vitaminer og el lille smule energi i form

af frugtsukker (kulhydrat). Hvis man spiser frugt

alene mellem hovedmaltiderne sker det i kroppen, at
blodsukkeret stiger hurtigt og meget for derefter at
falde langt under balanceniveauet. Og sa kan bernene
blive treette, fordi kroppen i endnu hgjere grad end for
har behov for energi. Frugt alene er simpelthen et for
“lille” maltid. Derfor er det en god ide at bern spiser
frugt/grent ssmmen med bred og evt. paleeg. Madvarer
som groft pasta og ris med tilbehor er ogsa godt og
meettende.

Kilde: Danmarks Fedevareforskning 2005. Forslag til retnings-
linier for sund kost i skoler og institutioner. Rapporten findes

i elektronisk form pé adressen: www.dfvf.dk



1.2 De otte kostrad

Der er udarbejdet otte nye kostrad. Kostradene af 2005
bestar nu af otte rad, mod tidligere syv, og fokus er
blevet bredere ved at der er inddraget rad om fysisk
aktivitet. Kostradene er baseret pa De nye Nordiske
Anbefalinger. Med kostridene, er neeringsstofanbefa-
lingerne omsat til dagligdags anvisninger baseret pa
fodevaregrupper som kan bruges til kostplanleegning.
Kostradene er ment som redskaber til at undga mangel-
og sygdomstilstande og til at leve et leengere, sundere
og mere aktivt liv. De nye kostrad har fiaet vedheeftet
anvisninger om meengde, frekvens og/eller opmaerk-
somhed pa seerlige fodevaregrupper. Lees mere udferligt
om de otte kostrad pa www.altomkost.dk

Kostradene lyder:

Spis frugt og grgnt

Spis fisk og fiskep3laeg P

6 om dagen

D

1. Retningslinier for sund mad

Alle danskere over 10 &r anbefales at spise 600 gram
frugt og grensager dagligt (svarende til 3 frugter og 3
gronsager a ca. 100 gram) og gerne mere, hvorimod
bern i alderen 4 til 10 ar anbefales 300-500 g. Halv-
delen af grgnsagerne bor veere grove, da det ellers kan
veere vanskeligt at fa tilfort den nedvendige meengde
kostfibre. Kartofler er ikke omfattet af meengdeanbe-
falingen, da de opfattes som tilbeher til maden p4 linie
med ris, pasta og bred.

Vaer fysisk aktiv /‘;‘9 mindst 30 minutter om dagen
(C\_
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1.3 Frokostguide

Alt om Kostgruppen under Fodevarestyrelsen har
udarbejdet de folgende sider med frokostguiden, som
kan hjeelpe dig med hvad og hvor meget skolebgrn
skal spise til frokost. Frokostguiden er udarbejdet pa
baggrund af Danmarks Fedevareforsknings Forslag til
retningslinjer for sund kost i skoler og institutioner.
Der er anbefalinger for bern i aldersgrupperne 7-10 ar
og 11-15 ar.

Til hver aldersgruppe er der biade en guide til kold

og varm mad. Guiden til den kolde mad indeholder
anbefalinger for frugt, grent, bred, ked, fisk samt
drikkevarer. Guiden til den varme mad koncentrerer sig
om grupperne frugt, grent, ked, fisk, kartofler, pasta,
ris, fedt samt drikkevarer. Anbefalingerne gar bade pa
maengden, men ogsa den erneeringsmaessige kvalitet for
hver produktgruppe.

Brug guiden, nar du skal planleegge maden til din
kantine. Sa ved du preecis, hvilke madvarer og meget du

skal kebe.
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Illustrationerne er fra www.altomkost.dk
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BR@D PALEG Tips: Vielg gerne palagstyper som filet, Frolntipdiden pucy.

* 11/, skive brad ca. 75 g » 20 g kadpileg f 2 skiver pil=g. skinke, kylling eller mager leverpostej. inspiration, fakta og tips

* Mindst halvdelen ber veere groft, * Pilzgget ber indeholde Kedpalegget kan emeringsmassigt erstattes til hilke fadevarer, der er
min 6 g fiber pr 100 g, max 10 g fedt pr. 100 g af balgfrugter fx humus eller bennepostej. vitale for en sund frokost,

* Velg bred med max 5 g sukker s fg '/ &g og max 3-4 &g om ugen. Hyis der skal bruges fedtstof, velg da geme twad enten den er kold

og fedt pr 100 g plantemargarine eller minarine. eller varm.

Tips: Vg helst rugbred — det maetter bedst. Bruges ost, mayonnaise eller remoulade s .

Veelg gerne grovboller eller andet groft brad. ber fedistoffer pa bredet undgds. M“”..nq_ H...M—.ﬂ—!m”“” o

o ;

Vlg hele bred og sker gerne tykke skiver mad o obikke rignligt
labet af hele dagen gerne
fordelt pd 3 hovedmaltider

GRONT FISKEPAL/EG og 2 mellemmaltider,
= 40 g grensager fx 1 stor handfuld * 20 g fiskepaleg fic 1 /3 skive Maden giver energj og
sukkerarter eller 1 gulerod. rugbred med fiskeplzg, indeholder vitaminer og

Brug gerne bide grove grensager Tips: Kogt eller dampet fisk, kan mineraler, som er nedven-

som guleradder, hvidkal, redbede, reres med syrnede malkeprodukter dige for kroppen.

og som salatgrent, cherrytomater, og krydderurter, og er velegnede

salat, minimajs. til fiskesalat. Spis varieret

Tips: Grensager kan bruges som D for tilstrekkeligt
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pileg, pynt, snack eller gnavegrant. med energl, vitaminer og
mineraler ved at spise
sundt hver dag, men der
er forskel pd, hvor meget
maden indeholder. Det
er derfor vigtigt at spise
varieret, og frokosten er
en vigtig del af de sunde
FRUCT madvaner.
¢ Mindst 45 g frugt fx 1 banan Du kan hente opskrifterne
eller '/ =ble eller 1 hdndfuld druec
pa varm og kold frokost pa
Tipa: Frugt ko bruges som palieg o pynt www.altomkost.dk
Tarret frugt og nedder er ogsd velegnede
til frokost.
DRIKKEVARER altom xDﬂQ
* Bom skal felge deres tarst og shkal 8MAG FOR LIVET ¢

have mulighed for at fi frisk drikkevand.
« 25 dl. mzlk max 0,5 g fedt pr. 100 g

Tips: Yand, minimzlk og skummetmalk .

er velegnet til frokosten. =
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1. Retningslinier for sund mad

Creaem

PALEG

= 20 g kedpileg fx 2 skiver palzg.
* Palzgget ber indeholde

BRED
* 1/, skive bred ca. 75 g
* Mindst halvdelen ber vare groft,

min & g fiber pr 100 g. max 10 g fedt pr 100 g.
= Yelg bred med max 5 g sukker Ag '/ ®g og max 3-4 =g om ugen.
og fedt pr 100 g

Tips: Velg helst rugbred — det metter bedst
Vzlg gerne grovboller eller andet groft bred.
Vielg hele bred og sker gerne tykke skiver.

CRENT

* 65 g grensager fx 1 hdndfuld
sukkerzrter eller 1 gulerod.

Brug gerne bade grove grensager
som guleredder, hvidkal, redbede,
og salatgrent som cherrytomater,
salat, minimajs.

Tips: Grensager kan bruges som
palzg, pynt, snack eller gnavegrant.

Tips: Velg germne pal=gstyper som filet,
skinke, kylling eller mager leverposte].
Kadpdlzgget kan erneringsmassigt erstattes
af blgfrugter fx humus eller bennepostej.
Hwis der skal bruges fedtstof, velg da germe
plantemargarine eller minarine.

Bruges ost, mayonnaise eller remoulade s3
ber fedtstoffer pd bradet undgas.

FISKEPALEG

s 20 g fiskepileg fi '/; skive
rughrad m fiskepilzg.
Tips: Kogt eller dampet fisk, lkan
reres med syrnede malkeprodukter

og krydderurter, og er velegnede
til fiskesalat.

FRUGT
= (a. 65 g frugt fix 1 stor banan
eller 1 zble eller 1 stor hdndfuld druer
Tips: Frugt kan bruges som pilzg,
pynit, snack efler gnavegrant.

Tarret frugt og nedder er ogsa velegnet
til frokost.

DRIKKEVARER

= Bamn skal felge deres terst og skal
have mulighed for at f3 frisk drikkevand.

s 25 dl mzlk max 0,5 g fedt pr 100 g.
Tips: Vand, minimalk og skummetmalk
er velegnet til frokosten,

Frokostguiden giver
inspiration, fakta og tips
til hvilke fadevarer, der er

vitale for en sund frokost,
hvad enten den er kold

eller varm.

Energi til hele dagen

Det er vigtigt at spise sund

mad og drikke rigeligt i
lebet af hele dagen gemne

fordelt pa 3 hovedmaltider

og 2 mellemmaltider
Maden giver energi og
indehaolder vitaminer og
mineraler, som er nedven-

dige for kroppen.

Spis varierst

Du far tilstrekkeligt

med energi, vitaminer og
mineraler ved at spise
sundt hver dag. men der
er forskel pd, hvor meget
maden indeholder. Det
er derfor vigtigt at spise
varieret, og frokosten er
en vigtig del af de sunde
madvaner.

Du kan hente opskrfterne
pa varm og kold frokost pd
wwwaltomkost.dk

altom xoﬂ%

EMAG FOR LIVET (¥

whanealhomicost di

G [

:
m
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1. Retningslinier for sund mad

1.4 De unges madvaner

Vi herer meget om bgrns madvaner, og der leegges

ofte veegt p4, at de desveerre indtager meget sukker fra
leeskedrikke, slik og andre sede sager. Nar vi ser pa den
reelle mad, som de spiser, er der ogsa store problemer.
De spiser mad, der mangler grontsager, frugt, grove
fibre og sundere fedt. Der er dog forskel pa den mad, de
sma og store born spiser.

e De mindre born

Nar bernene er mindre, spiller foreeldrene en stor
rolle i deres valg af mad. Mange af dem har en mad-
pakke med hjemmefra. Der kan selvfolgelig stadig
veere problemer med, at madpakken indeholder
usund mad som kakaomeelk, toastbred, og des-
sertyoghurt. Hvis den gruppe born har penge med
og skal handle i kantinen, har forseldrene gremeerket
pengene. Oftest bliver barnene bedt om at veelge da-
gens ret, safremt den findes i kantinens sortiment.
De kan selvfolgelig ogsé have penge med til at kebe
en bestemt vare i 10-frikvarteret. Kendetegnede

for de mindre berns handlen i kantinen er altsd, at
foreeldrene bestemmer, at maden skal repreesentere
et fuldt maltid, f.eks. mellemmaltid eller frokost.

e De storre born

For en stor del af de storre barn er madpakken ikke
leengere interessant. De far derimod penge med
hjemmefra, eller ogsa har de en alder, hvor de selv
tjener penge. Det ser ud til, at foraeldrene ikke i
samme grad som hos de mindre bern beslutter,
hvad madpengene skal bruges til. Har skolen ikke

et attraktivt tilbud om mad, ses det tit, at de zeldre
bern ikke spiser noget mad, eller ogsa henter de slik,
kager og sodavand ved den neerliggende ind-
kebsmulighed. Der er altsa ikke altid tale om mad,
der repraesenterer et helt maltid. Hvis de henter
mad uden for skolens omrade, er der ofte tale om
meget forarbejdede produkter, der ligger inden for
kategorien fastfood eller forskellige former for bred
og kage hos bageren. Faktorer som smag, emballage
og identifikation med varen har stor betydning, men
der er mange ting, der spiller ind, nér de handler.
De veelger f.eks. pizza, kiks, chips og slik, fordi det
er produkter, der er nemt at dele med deres kam-
merater. Eleverne er i en periode af deres liv, hvor

kammeraterne og deres holdninger veegter hgijt,
hgjere end foreeldrenes, leerernes og kantinemedar-
bejdernes mening om sundhed og mad.

Mad, der minder om den mad de gratis kan f& med
hjemmefra, har for bernene ingen veerdi, og de gnsker
sjeeldent at kebe den i en skolekantine. Det er f.eks. hel
frugt, rugbredsmadder og andre produkter, der ikke

er gjort meget ved. Men ved at kigge pa hvad de spiser,
nar de selv veelger mad ude, kan du bruge elementer
derfra og ogsa lave et attraktivt tilbud til de storre bern
i kantinen. Den mad vil de nemlig gerne betale for,
ogsa selvom den saelges i skolekantinen. Serg for at lave
mad, der kan deles. F.eks. bagte rodfrugter, gnavegrent
med dip og lignende. Lav hele maltider, der kan tages
med og som er pakket ind i emballage, som minder om
fastfood. Tilbyd at skeere boller og andet over samt giv
gerne en ekstra gaffel med, sé frugtsalaten kan deles.
Varier maden ofte, sa bernene holdes nysgerrige.

Det er ogsa vigtigt at se pa de eldre elevers udgangstil-
ladelse. Den er for dem en vigtig del af deres selvsten-
dighed, et privilegium, som de andre bgrn ikke har. For
at holde de store elever mere pé skolen, er det vigtigt at
give dem andre interne privilegier. Det kan f.eks. veere
at indrette et hjorne af kantinen eller et rum, som er
forbeholdt dem. At de kan opfere sig mere frit, gor sam-
men med de andre endringer, at de har mere lyst til at

blive pé skolen og spise.
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1.5 Kekkenmodeller

Udbuddet af skolemad i Gladsaxe Kommune fordeler sig
pa tre kokkenmodeller. I modellerne er der bade plads til
den lille bod, hvor den feerdige mad primeert kommer fra
en ekstern leverander og til det store kekken med fuld
egenproduktion.

I takt med, at der bygges flere store skolekantiner og de
eeldre renoveres, gér vi fra lgsninger med boder (model
3) til kantiner med fuld egenproduktion (model 1). I
den udvikling ligger ogs4, at eleverne involveres mere i
den daglige drift af kantinen som en del af den samlede
undervisning i sundhed

Model 1: Kantine med egen produktion

I model 1 er kantinens kekken et stort produktions-
kokken, der er udstyret med konvektionsovn, kogeg,
industriopvaskemaskine, mange arbejdsborde samt
meget kole- og fryseplads. For Gladsaxe Kommune
betyder det, at det primeert er de nybyggede kantiner der
har kekkener, der kan fungere som model 1 kokken.

Selve driften af kekkenet kan forega pa to mader. Driften
kan varetages af en kantinemedarbejder, der planlegger,
indkeber, producerer og serverer maden. Medarbejderen
star ogsa for opvask og renggring af selve kokkenet.
Eleverne kan i enkelte dele af processen veere involveret,
f.eks. i salg.

Driften kan ogsa fungere som et peedagogisk dan-
nelsesprojekt. Her varetages arbejdet af en medarbejder
sammen med skolens elever. Pa skift involveres bgrnene
i kantinen, hvor de deltager i alle dele af driften. De
undervises i hygiejne, sammenseetter menuen, tilbereder
maden, selger og informerer de andre elever om maden,
samt star for opvask og rengering. Deltagelsen i kantinen
erstatter derved en del af undervisningen i hjemkund-
skab.

Et model 1 kokken fungerer med fuld egenproduktion.
Det vil sige, at maden produceres i kantinekgkkenet.
Konceptet er oftest at tilbyde et fuldt maltid til frokost.
Det kan veere kold, lun eller varm mad og en salatbar.
Foruden det fulde méltid kan der tilbydes et sortiment
af mindre varer. Det kan veere brgd, bred med fyld,
sandwich, pastasalater, frugtsalater samt andre gront
og frugtprodukter og vand. I frikvarteret om formid-
dagen kan der tilbydes et sortiment, der har karakter
af morgenmad eller mellemmaltid. Det kan veere bred,
yoghurt, grentsager med dip, frugtspyd samt andre gront
og frugtprodukter og vand.
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Model 2: Kantine med halv- og helfabrikata

Model 2 kegkkenet skal som minimum veere udstyret
med ovn, massekogeplader, industriopvaskemaskine,
mange arbejdsborde samt meget kele- og fryseplads. For
Gladsaxe Kommune betyder det, at det er de nybyggede
kokkener samt nogle af de storre eldre kokkener, der kan
fungere som et model 2 kgkken.

Driften af kekkenet varetages af en kantinemedarbejder,
der star for planleegning, indkeb, sluttilberedning samt
opvask og renggring af selve kokkenet. Eleverne kan i
enkelte dele af processen veere involveret, f.eks. i salg.

Model 2 kegkkener serverer dagligt en eller flere lune

og varme produkter. Det kan f.eks. veere frikadeller og
kyllingelar, men ogsa retter, der repraesenterer et helt
frokostmaltid f.eks. boller i karry med ris, hvor hele eller
dele af retten leveres feerdiglavet til kantinen. Desuden
kan kantinerne servere bred, bred med fyld, sandwich,
pastasalater, frugtsalater samt andre gront- og frugtpro-
dukter og vand. I frikvarteret om formiddagen kan der
tilbydes et sortiment, der har karakter af morgenmad
eller mellemmaltid. Det kan veere bred, yoghurt,
grontsager med dip, frugtspyd samt andre grent og
frugtprodukter og vand.

Model 3: Bod

Boden indeholder oftest mikroovn og enkelte kogepla-
der, s& man kan tg mad op, varme det samt tilberede
enkelte ting som koge pasta til salater. Der er begreenset
bordplads og opvasken foretages manuelt. Der er kole-
og fryseplads i forbindelse med boden.

Driften af kekkenet varetages af en bodmedarbejder, der
stér for planleegning, indkeb, servering samt opvask og
rengoring af selve boden.

I model 3 lgsningen kan der serveres enkle lune eller
varme retter f.eks. frikadeller og kyllingespyd, som
leveres og blot skal varmes. Boden kan ogsa tilbyde brad,
brod med fyld, sandwich, pastasalater, frugtsalater samt
andre gront- og frugtprodukter og vand. I frikvarteret
om formiddagen kan der tilbydes et sortiment, der har
karakter af morgenmad eller mellemmaltid. Det kan
veere bred, yoghurt, grontsager med dip, frugtspyd

samt andre gront og frugtprodukter og vand. Alt bred
kommer typisk fra en ekstern leverander.



1.6 Emballage

Emballage er mere end bare en méade at opbevare

og servere maden p4, hvad enten I serverer maden

i engangsemballage eller bruger porcelensservice.
Emballagen kan have betydning for, om maden bliver
solgt eller ej. Brug gerne porcelensservice, nar det er
muligt. Det er bedre at spise af, og sa er det mere ogsa
bedre for miljoet. Brug engangsservice, hvor det er
praktisk, at eleverne kan tage maden med sig.

e Emballage som appetitveekker

Emballage har en afggrende indvirkning pa maden.
Noget af det vigtigste ved engangsemballage er,

at man veelger noget, der gor, at eleverne kan se
maden, og at maden ikke bliver mast. Veelg derfor
f.eks. stive plastbaegre til salater, hvor hele baegeret
er gennemsigtigt. S& kan eleverne se, om der er
grontsager i, som de ikke kan lide. Nogle farver kan
ogsé veere med til at fremheeve farverne i maden.
Prov med en plastboks, der er sort i bunden og med
gennemsigtigt l4g. Sort fremheever de farver, der er i
maden, mens det gennemsigtige lag gor, at eleverne
stadig kan se maden. Brug den f.eks. til en anretning
med tunmousse, citronbade, gronsalat og bred.

e Emballage som identitet

Nar de unge veelger mad, har emballagen en stor
betydning. Pizza, burger, shawarma, slush-ice

og lignende mad er alle pakket ind i en form for
emballage, som tiltreekker de unge. Dels er maden
nem at transportere, og dels sender den type mad
og emballage et kraftigt signal til omverdenen. Et
signal om, at de er voksne, har lgsrevet sig og selv
bestemmer, hvilken mad de vil spise. Du kan gere
brug af samme emballage, nar du serverer mad i
kantinen. Lav f.eks. smoothie i et hojt klart plastik-
glas med en bobleldg, der har hul i toppen. Server
den kolde smoothie med sugerer. Sandwich er nemt
at lave pa forhand, og sa tilfredsstiller det elevernes
behov for at kunne tage maden med. Men pakker
du sandwichen ind i plastfolie, bliver den ofte mast
og med de flere lag folie ovenpé hinanden, kan det
veere sveert at se, hvad der er i. Brug i stedet for en
papirlomme eller smal papirspose, alt efter hvilken
form sandwichen har. Lad enden ad sandwichen

stikke ud af posen, sd man kan se indholdet. Serg

1. Retningslinier for sund mad

ogsa for, at det du smorer med ikke kommer ud pa
siden af sandwichen, ellers smitter det af pa posen

og traekker igennem.

Emballage som temamad

Engangsemballage kan veere en vigtig faktor, nar du
skal lave mad efter et udvalgt tema. Veelg f.eks. en
lille papirspose, ndr menuen star pa picnic. Posen
kan fyldes med mad fra afsnittet om "opskrifter og
inspiration”. Serg ogsa for, at der i hver pose ligger
en lille serviet og evt. bestik, hvis det er ngdvendigt,
til at spise med. Eleverne vil nyde at pakke hver
deres pose med mad ud og spise den sammen

med de andre. En anden mulighed er at kobe take
away bokse, kendt fra asiatisk mad. Server f.eks. en
nudelsalat i boksen og stik to kyllingespyd oveni.
Giv dem gerne spisepinde med, sa der bliver lidt
udfordring i at spise det. For de store bern minder
det om den mad og den méde at spise p4, som de
bliver tiltrukket af, og som de henter pa gaden. Det
er praktisk for dem at tage med, og sé er der den dag

ikke sa meget opvask at teenke pa.
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1.7. Salg

En af de store udfordringer ved skolemad er, at mange
born skal have mad inden for et kort tidsrum. Pa
mange skoler betyder det lange koer, der gor bornene
utalmodige, og nogle vil endda opgive helt at kebe mad
i kantinen. Sa gar de i byen, hvor butikkerne nemmere
kan klare mad pa fa minutter.

Men I kan sagtens gore noget for at minimere kgen:

e Forudbestilling af maden.

Alt efter hvilket koncept jeres mad i kantinen er
tilrettelagt efter, kan det veere en mulighed, at
eleverne forudbestiller maden. Sa kan der i kantinen
veere adgang til to keer, hvor den ene er til forudbe-
stillinger og den anden til de lgse indkgb. Men veer
opmerksom pa at skabe en tilmelding, der ikke blot
skaber lang kg i 10 frikvarteret ved evt. tilmeldinger
eller optager meget tid til administrativt arbejde.
Hvis I f.eks. anvender Internettet til tilmeldinger, vil
det ogsé veere muligt for flere foreeldre at styre, hvad
deres born spiser. Det er vigtigt, at der stadig er
mulighed for at gare andre indkeb i kantinen, da det
er vigtigt at veere fleksibel over for de storre elever,
der ikke altid planlegger deres maltider.

e Flere udsalgssteder

Selvom I ikke veelger at tage imod forudbestil-
linger, kan det veere en god ide at have flere kaer til
kantinen eller boden. Det kan nemt lade sig gore i
de kantiner, hvor udvalgte elever deltager i salg af
maden. Alt efter hvilken type mad I szelger, kan I
inddele kger pa forskellige méader. Det simpleste er
blot to eller flere kger, der giver adgang til alt ud-
buddet i kantinen. Serverer I varm mad i kantinen,
er det en mulighed at lave en ko for den varme mad
og en ko for den gvrige mad. Vigtig for den lesning
er, at I reklamerer med menuen. Sa kan eleverne
nemt veelge den rigtige ke alt efter hvilken mad, de
har lyst til pa den pageeldende dag.
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Forbered maden

Sorg for at have sa meget af maden feerdig som
muligt, sa det ikke forst skal gores, nar eleverne
bestiller og betaler maden. F.eks. sandwich, der er
smurt og lagt sammen med ravarer inden frikvar-
teret. P4 samme made kan boller ogsa veere smurt
med smer. Serg for, at der ikke er for meget at veelge
i mellem. Det gor, at hver elev skal bruge tid pa at
bestemme sig og kegen bliver leengere.

Stor selvforvaltning

Har I, foruden de mindre varer, en hovedret til
frokost, kan det tage lang tid at fa det hele udleveret,
og det skaber lang ko. Serg for at dele opgaverne ud,
sa det ikke er dig, der star med alt udportionering.
Prov f.eks. at lave en salatbar, hvor bernene selv
tager salater, brod og dressinger. Sa behgver du blot
at give dem en tallerken med ked eller hvad, der
ellers harer til retten. Det kan ogsa lade sig gore,
hvis dagens ret er sandwich, sa lav det efter "saml
selv princippet”. Giv eleverne brodet og palegget,
og lad dem selv klare resten. Fyld en salatbar eller et
bord med skale med salatblade, grontsager i skiver
og en hjemmelavet dressing til at smore pa brodet.
Eleverne kan tage, hvad de vil have og sa samle den
ved bordet. Det betyder ogsa, at eleverne far de
grontsager, de godt kan lide. De udfordres maske
ogsd til at tage nogle nye, fordi de kan smage pa
dem, inden de kommer dem i sandwichen.



2. Planlaeg kantinens mad

Du kan planlegge kantinens mad pa mange niveauer,
men vigtigst af alt er, at du planleegger den. Det er der
en lang reekke fordele ved. Det bliver billigere at handle,
fordi du kun bestiller de varer, som du far behov for.
Maden bliver sundere og mere varieret, fordi du kan
sikre, at forskellige madvarer bliver repreesenteret. Og
sa sparer det pa leengere sigt tid. Du skal selvfolgelig
bruge lidt tid pa at fa gode planlegningsvaner, men
sa behover man f.eks. ikke bruge lang tid pa at bestille
varer hver dag, fordi man ikke glemmer at kobe noget
af det.

P4 de folgende sider er der forslag til forskellige
planleegningsmetoder. Du kan bruge en metode eller
kombinere alle metoderne. Med den forste metode kig-
ger du pa hele aret og far lavet en kalender med de ting
pé din skole, der har betydning for maden i kantinen.
Med metoden i afsnit 2.2. har du mulighed for at
inddele dine opskrifter, si de passer til de forskellige
arstider. Nar du skal lave menuplanen, finder du pa den
madde let inspiration i dit kartotek over netop denne
arstid.

I metoden med ugeskemaet har du mulighed for at
sikre, at forskellige produktgrupper er repreesenteret
hver dag. Det giver et varieret og sundt udvalg. I detail-
planleegningen af, hvad selve retterne skal indeholde,
kan du bruge metoden med seesonens madvarer, sa du

serverer bade billigt og sundt mad.

Lige meget om du bruger en eller flere af metoderne
eller kombinerer, er det vigtigt, at du laver en menuplan
f.eks. for den varme mad i en maned forud, som kan
downloades fra skolens hjemmeside, eller som kan
kopieres til foraeldrene. Det giver foraeldrene bedre
mulighed for at planlsegge, om bernene skal have
madpakke med eller spise i kantinen, og det spreder det
gode budskab om kantinens sunde mad.

2. Planlaeg kantinens mad
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2.1. Arskalender

Man laver det mad i kantinen, man kender. Sadan er det
for de fleste. I en hektisk hverdag kan det veere sveert at
have overskud til noget nyt. Og tilmed tager det tid at
finde og afprove nye opskrifter, emner og andet. Men
nyt skal der til.

I folkeskolen er det ofte sddan, at meget af aret er
planlagt et skolear forud. Man ved ngjagtigt, hvornar
der er fokusuge, ferier og skolens fodselsdag. Hvis
kantinen skal fungere som en integreret del af skolen
og det paedagogiske arbejde, kan du gere brug af det

samme i din planleegning af kantinens mad.

For hver méaned kan du finde emner, der kan bruges
i planleegningen. Her er eksempler pa, hvad nogle
forskellige méneder kan indeholde:

Der er mange madtraditioner i forbindelse med de sma
helligdage, der fylder foraret. St. Bededag betyder ogsa
varme hveder. Skift bollerne ud med hveder pa dagen
for St. Bededag. Forteel gerne pé tavler eller plancher,
hvorfor vi spiser hvederne. Traditionen er 200 ar gam-
mel. Fordi det var en helligdag og dermed arbejdsfri
dag, matte bageren ikke bage brod. De bagte i stedet
hvedetvebakker Store Bededags aften, som folk kunne
kebe for at spise dagen efter.

Det er forskelligt fra skole til skole, hvornar fokus-

eller emneuger ligger, men de fleste har et tema, man
sagtens kan lave mad efter i kantinen. Hvis temaet f.eks.
er middelalderen, findes der masser af informationer
pa Internettet eller pa biblioteket om, hvad man spiste i
middelalderen. For eksempel: De gnavede store ben og

Oktober:
Mdned Dato Arrangement | kantinen
Oktober D. 13. Motionsdagen Vand og frugt bar
D. 31. Halloween Mad med greeskar

I denne méned falder efterarsferien, og den skal
traditionen tro skydes i gang med skolernes érlige
motionsdag. Det er en dag, hvor eleverne skal veere
aktive, og hvor der for de flestes vedkommende ikke er
almindelig mad i kantinen. Du kan f.eks. i samarbejde
med elevradet lave en "Vand og Frugt Bar”, hvor
eleverne kommer hen, nar de er feerdige med at lobe
eller ga. Sorg for at have masser af koldt vand klar og
frisk frugt skaret, sa det er lige til at spise.

Halloween er egentlig en amerikansk tradition, men
den har efterhdnden vundet stor indpas i Danmark. Pa
det tidspunkt er der masser af graeskar at f, og de kan
bruges til mange ting. Du kan rive greeskaret fint og
bage det ind i bred, lave en krydret greeskarsuppe og
riste kernerne fra greeskaret. Skeer indmad og kerner
ud af greeskaret og lav maden af det. Brug resten af
greeskaret til at lave en greeskarmand af. Skeer ud til
gjne, neese og mund og saet et stearinlys indeni. Bade
greeskarmanden og suppen varmer i en kold tid.

lod sig gerne friste af pandekager med fyld af nedder og
frugt, mens de drak et glas hyldebeersaft.

I neeste afsnit, afsnit 3 om din sunde kantine, er der en
tom skabelon, du kan bruge til at lave en arskalender
for netop din skole. Prov at veelg to arrangementer ud
for hver maned, sa er der et par nye ideer til den daglige
planleegning. Gem den udfyldte arskalender til naeste
ar, nar du skal finde pa nye arrangementer. Sa har du en
arskalender med fire arrangementer om maneden. Der
findes ogsd mange aktiviteter, som andre har planlagt.
Prov f.eks. med Smagens Dag eller Madpakkens Dag
samt DM i livretter.

Laes mere pa:
www.smagensdag.dk
www.schulstad.dk
www.fdb.dk

www.experimentarium.dk

Maj
Mdned Dato Arrangement | kantinen
Maj 3. maj (dagen for) St. Bededag Varme hveder
Uge 21 Fokusuge Middelaldermad




2.2. De fire arstider

Vi kender alle en lang reekke opskrifter eller retter, som
vi bruger i kantinen. Nogle gange kan det veere sveert at
huske, hvor lang tid det er siden, man lavede det sidst.
Inddeler du dine opskrifter efter, hvilken arstid de pas-
ser til, sikrer du et varieret tilbud, og eleverne vil gleede
sig til de forskellige arstiders retter. Hiv sedlen med
efterarsopskrifter frem, nar de tre regnfulde méneder
skal planleegges, sé bliver det meget nemmere.

Her er eksempler pa, hvordan nogle retter kan inddeles:

Efterdr: Ristaffel med tag selv bar
Kartoffelsuppe med persille og groft brad

Vinter: Gullasch med kartoffelmos
Indisk lammegryde med dal og raita

Fordr: Laksefrikadeller med speltsalat
Pitabred med salatbar
Sommer: Bruchetta med gron pastasalat

Club-sandwich

I neeste afsnit, afsnit 3 om din sunde kantine, er der
tomme skabeloner, du kan bruge til at organisere dine
opskrifter og retter efter. Husk at tilfeje de nye opskrif-
ter, som du prever af.

2. Planlaeg kantinens mad
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2.3. Ugeskema

Nar du skal have styr pa kantinens mad og bestille
varer, kan det veere en stor hjeelp at detailplanlegge for
en uge ad gangen. Sa sikrer du, at eleverne hver dag har
et bredt udvalg at veelge imellem, og det gor det ogsa
langt nemmere at handle ind.

Ugeskemaet nedenfor viser 5 ugers forlgb i kantinen,
béade for sma frikvarterer og til frokostpausen. Eksem-
plet viser hvor mange variationsmuligheder der er.

Uge 6 Uge 7 Uge 8 Uge 9 Uge 10
Brod Grovboller | Skolerugbrad | Grovboller | Grove flutes | Grovboller
Brod med | Sandwich Snegl med | Pglsehorn Smutter med | Pizzabolle
fyld med kalkun | karry og med kyllinge- | gront-sovs med oksekod
og spidskal | kylling polser og majs
Gront Bagte rod- | Pastasalat | Gnavegrgnt | Bulgursalat | Rdkost af
frugter med roget med dip med oliven | gulerod, ceble
laks og feta og pastinak
Frugt Melonstykker | Frugtspyd Grillede Smoothie Frugtbcegre
grape
Varm ret Frikadelle og | Kyllingespyd | Fiskelasagne | Saml sely Tomatsuppe
salatbar med nudel- | med salatbar | burger med brad
salat

Ved siden af kan der selvfglgelig serveres et fast
sortiment af yoghurt, vand og lign. Du kan ogsa veelge
at servere flere madvarer fra samme gruppe altsa bade
skreellede gulerodder og en pastasalat, men der skal
helst veere en fra hver gruppe repreesenteret. Sa er der

bade noget til den lille og store sunde sult.

Nar ugeskemaet er udfyldt, kan du skrive de madvarer
pa indkebslisten, som du skal bruge. I neeste afsnit,
afsnit 3 om din sunde kantine, er der en tom skabelon,
du kan bruge til at lave et ugeskema.




2.4. Sasonens ravarer

Der er mange fordele ved at kebe mad efter deres
seson. De er bade billigere og sundere, nar de har

seeson, men bedst af alt sa smager de bedre.

I sommerhalvéret er der masser af sprode grontsager
og modne beer, som eleverne vil nyde. Modsat kan det
ivinterhalvaret veeret sveert, fordi der ikke er mange
grontsager, der har seeson. Udvalget er meget preeget af
rodfrugter og kal, men det passer perfekt til de retter,
man har lyst til i den periode. Lasagne, gullasch og

andre ovn- og gryderetter er ofte pa menuen.

I neeste afsnit, afsnit 3 om din sunde kantine, er der
skemaer over saeson for frugt, grent og fisk. Brug
dem, nar du skal detailplanleegge, hvad der skal i selve

retterne.

2. Planlaeg kantinens mad
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2.5 Leverandorer

Indkebene til kantinerne skal fglge kommunens Ind-
kebspolitik. Der bliver vedtaget en ny indkebspolitik i
starten af 2007, og samtidig pabegyndes implemente-
ring af et nyt IT-system som kan handtere elektroniske
indkeb (e-handel) via kommunens indkgbsaftaler og
bogfering af regningerne i et forlgb.

Da IT-systemet er nyt og implementeringen vil medfore
eendringer i maden, vi organiserer indkeb pa, er det
aftalt, at 2-3 skoler er pilotskoler, og de gvrige folger
efter, nar vi har erfaringerne fra pilotskolerne. Imple-
menteringen sker i lobet af 2007.

Kommunen har indgéet en lang raekke indkebsaftaler,
men arbejdet med ny indkebspolitik har tydeliggjort, at
der er behov for at justere eller indga nye indkebsafta-
ler pa nogle omrader, og dette arbejde igangseettes i
2007.



3. Din Sunde kantine

Handbogen er fyldt med informationer om sund mad,
planleegningsmodeller og inspiration til sundere og
sjovere mad. Men det er vigtigt, at du far omsat den
viden til sund mad i din kantine eller bod.

Derfor er der i det folgende beskrevet malseetninger og
konkrete retningslinjer indenfor:

e Brod

e Frugt

o Grontsager

e Mejeriprodukter
o Kod

e Fisk

e Pasta og ris

o Drikkevarer

e Rdderum

Vi forventer ikke, at du fra den ene dag til den anden
kan eendre al maden i kantinen, men ser det som en
udvikling, der skal ske over den neeste periode. For at
arbejde med eendringerne fremadrettet, har vi lavet
en handleplan, som du sammen med din ledelse eller
kantineudvalg kan udfylde og planleegge, hvordan den
skal forlgbe.

3. Din sunde kantine
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3.1 Méalsatning

Vi vil alle gerne gore det godt for eleverne, men det kan
veere sveert at vide, hvor man skal tage fat. Den samlede
malseetning er mundet ud i nogle retningslinjer, der gor
arbejdet i din sunde kantine nemmere.

Malsaetning:

Skolekantinerne i Gladsaxe Kommune skal tilbyde
sund og attraktiv mad, der lever op til de officielle
anbefalinger.

De sunde retningslinjer:
Brod:

Brug fiberrigt brod med minimum 6 gram fibre pr. 100
gram bred. Det kan f.eks. veere rugbred og groft bred
med grahamsmel, fuldkornsmel eller klid.

Undga bred, der ikke indeholder seerlig mange fibre.
Det kan f.eks. veere toastbred, hvidt bred og lyst bred,
der kun indeholder hele kerner.

Frugt:

Serg for altid at lade frugt veere en del af sortimentet og
generelt at fa mere frugt ind i sortimentet. Lad frugten
veere attraktiv for eleverne og varier frugten efter
arstiden. Server frug-ten pa forskellige mader f.eks.
bade pa spyd og i beegre. Introducer frugt, som eleverne
ikke kender.

Undgé kun at seelge den samme frugt hele aret og
server ikke altid frugten hel.

Grontsager:

Sorg altid for at lade grontsager veere en del af sorti-
mentet og generelt at fa flere grgntsager ind i sortimen-
tet. Lad grontsagerne veere attraktive for eleverne og
varier grontsagerne efter arstiden. Server grontsagerne
pé forskellige mader f.eks. bdde som snack og som
tilbeher til og i den varme mad. Introducer grentsager,
som eleverne ikke kender og brug mange af de fiberrige
grontsager som gulergdder, rodbeder og zrter.

Undga kun at seelge de samme grontsager hele aret og
server ikke kun meget vandholdige grgntsager som
salat, tomat og agurk.

Mejeriprodukter:

Sorg altid for at veelge de fedtfattige meelkeprodukter
med max. 1,5 gram fedt pr. 100 gram meelkeprodukt.
Veelg A38 og Yoghurt naturel 0,5%. Kgb kun skummet-
eller minimeelk samt keernemaelk.

Veelg ost med max. 20 gram fedt pr. 100 gram ost. [ en
skeereost svarer det til en 30+.

Undga at servere meget fedtholdige mejeriprodukter
som letmeelk, sodmeelk, sedmeelksyoghurt, creme
fraiche, smoreost, fede skeereoste og ostehaps. Generelt
ma der ikke serveres frugtyoghurt, yoghurt med mysli
pa toppen eller dessertprodukter med hgjt fedt- og
sukkerindhold.

Kod:

Sorg for at bruge kod med et lavt fedtindhold. Kedet ma
kun indeholde 10 gram fedt per 100 gram ked. Server
ked som en del af den varme mad op til 3 gange om
ugen. Brug gerne kedpaleeg pa rugbred, i sandwich og

i pastasalater. Introducer eleverne for forskellige typer
ked f.eks. oksekod, kylling og and.

Undga ked med hgjt fedtindhold.



Fisk:

Serg for at lade fisk indga i flere omrader af sortimen-
tet. Tilbyd fisk som en del af det hele méltid minimum
1 gang hver uge. Brug fisk bade som péleeg pa rugbred
og i sandwich samt som fyld i salater. Anvend béde fede
fisk som laks, makrel og sild, men ogsa magre fisk som

torsk og tun.

Undgé altid at bruge de samme fisk.

Pasta og ris:

Server fiberrige produkter, som fuldkornspasta og
brune ris, bade som en del af den varme mad, men ogsa
som fyld i salater. Brug ogsa gerne kartofler f.eks. i
tynde skiver som fyld pa pizza.

Undga de hvide hvedeprodukter som almindelige ris og

pasta.
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Drikkevarer:

Seelg gerne vand og mager meelk, som skummet- og mi-
nimeelk. Serg altid for let adgang til koldt drikkevand.

Undga drikkevarer med hgjt sukker- og kalorieindhold.
Generelt mé der ikke seelges iste, kakao, drikkeyoghurt,

juice og sodavand.

Rdderum:

Réderum er et udtryk for, at der i en sund kost er plads
til en meget begreenset meengde usund mad. Den
usunde mad er produkter med hgjt sukker-, fedt- og/el-
ler kalorieindhold og mé kun tilbydes en gang om
maneden. Det kan f.eks. veere frugtmuffins, chokola-
deboller, varm kakao eller hjemmelavet iste. Sorg for

at servere de usunde produkter, nar der er et behov for
det. Det kan f.eks. veere fastelavnsboller til fastelavn,
Luciabred pa d. 13. december eller varm kakao pa en
kold vinterdag.
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Handleplan

Det kan virke overveeldende med alle retningslinjerne
og meget for en enkelt medarbejder at have ansvaret
for. Handleplanen skal derfor udfyldes i samarbejde
med din ledelse eller et kantine/kostudvalg, hvis det
findes pé din skole. Pa den made forankres arbejdet
med din sunde kantine pa et bredere felt. Leeg jeres
abningstider, sortimentsbeskrivelse og skiftende
menuplaner pa Skoleintra.

Beskriv sortimentet i 10-frikvarteret:

Skolekantinens profil:
Udfyld profilen, nér I starter arbejdet med at na
malseetningen.

Abningstider:
Antal elever, der kaber et produkt:
Antal elever, der spiser et helt maltid:

Hvilken kekkenmodel har I (model 1, 2 eller 3)

Produkt Pris
Beskriv sortimentet i 12-frikvarteret:
Produkt Pris




De sunde retningslinjer
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Retningslinje

Hvornadr
starter vi:

Hvordan ndr vi madlet:

Hvorndr er
madlet ndet:

Brod

Frugt

Grontsager

Mejeri

Kod

Fisk

Pasta og ris

Drikkevarer

Rdderum
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3.3 Saeson grontsager

Januar:

Avokado
Bennespirer
Champignon
Gronkal
Gulergdder
Hvidkal

Log
Pastinak
Persillerod

Jordskok
Porre
Rosenkdl
Rodbede
Radkal
Selleri

April

Agurk
Avokado
Bladbede
Bennespirer
Champignon
Gulergdder
Hvidkal
Jordskok
Log
Pastinak
Porre
Radise
Salat

Selleri

Februar:

Avokado
Champignon
Gronkal
Bennespirer
Gulergdder
Hvidkdl
Jordskok
Log
Pastinak
Persillerod
Porre
Rosenkdl
Rodbede
Radkal
Selleri

Maj:

Agurk
Asparges
Avokado
Bladbede
Bennespirer
Champignon
Gulergdder
Log

Majroe
Radise
Salat
Spidskal
Spinat
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Marts

Avokado
Bennespirer
Champignon
Gulergdder
Hvidkdl
Jordskok
Log
Pastinak
Persillerod
Porre
Rosenkdl
Rodbede
Radkal
Selleri

Juni:

Agurk
Asparges
Avokado
Bladbede
Blomkal
Bennespirer
Champignon
Gulergdder (nye)
Log

Majroe
Peberfrugt
Radise Salat
Spidskal
Spinat
Tomat
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Juli:

Agurk
Artiskok
Avokado
Bladbede
Bladselleri
Blomkal
Broccoli
Bgnnespirer
Champignon
Squash
Fennikel
Gulergdder (nye)
Knudekal
LegMajroe
Peberfrugt
PorreRadise
Salat
Savojkal
Spidskal
Spinat
Tomat
Arter

August:

Agurk
Artiskok
Aubergine
Avokado
Bladbede
Bladselleri
Blomkal
Broccoli
Bonner
Bennespirer
Champignon
Squash
Fennikel
Greeskar
Gronkal
Gulergdder (nye)
Hvidkal (nye)
Kinaradise
Knudekal

Log

Majroe

Majs
Pastinak (nye)
Peberfrugt
Persillerod (nye)
Porre

Radise
Rosenkal
Radbede (nye)
Radkdl (nye)
Salat
Savojkal
Selleri (nye)
Spidskal
Spinat

Tomat

FArter

September:

Agurk
Artiskok
Asier
Aubergine
Avokado
Bladbede
Bladselleri
Blomkal
Broccoli
Bonner
Bennespirer
Champignon
Squash
Fennikel
Greeskar
Gronkal
Gulergdder (nye)
Hvidkal (nye)
Kinaradise
Knudekal
Kalrabi

Log

Majroe

Majs
Pastinak (nye)
Peberfrugt
Persillerod (nye)
Porre

Radise
Rosenkal
Radbede (nye)
Radkdl (nye)
SalatSavojkal
Selleri (nye)
Spinat

Tomat

FArter



Oktober:

Agurk Asier
Aubergine
Avokado
Bladbede
Bladselleri
Blomkal
Broccoli
Bennespirer
Champignon
Squash
Greeskar
Gronkal
Gulergdder
Hvidkal (nye)
Jordskok
Kinaradise
Knudekal
Kalrabi

Log

Pastinak (nye)
Peberfrugt
Persillerod (nye)
Porre

Radise
Rosenkal
Radbede (nye)
Radkal (nye)
Salat
Savojkal
Selleri (nye)
Spinat
Tomat

November:

Avokado
Blomkal
Bennespirer
Champignon
Gronkal
Gulergdder
Hvidkdl
Jordskok
Kinaradise
Log
Pastinak
Persillerod
Porre
Rosenkdl
Radbede (nye)
Radkdl (nye)
Selleri (nye)
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December:

Avokado
Bennespirer
Champignon
Gronkal
Gulergdder
Hvidkdl
Jordskok
Log
Pastinak
Persillerod
Porre
Rosenkdl
Rodbede
Radkal
Selleri
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3.4 Saeson fisk

Januar

Aborre
Baekgrred
Gedde
Havtaske
Haverred
Helleflynder
Karpe

Laks
Regnbuegrred
Radfisk
Radtunge
Sandart
Torsk

April

Bekgrred
Havtaske
Havgrred
Helleflynder
Hornfisk
Hvillinglsing
Knurhane
Laks
Regnbuegrred
Rodfisk
Rodtunge
Sandart

Sej

Sild
Stenbider
Sotunge
Torsk
Alekvabbe

10

Februar

Aborre
Baekarred
Gedde
Havtaske
Haverred
Helleflynder
Karpe

Laks
Regnbuegrred
Rodfisk
Radtunge
Sandart
Sild

Torsk

Maj

Bazkorred
Fjeesing
Gedde
Havtaske
Havgrred
Helleflynder
Hornfisk
Hvillinglsing
Knurhane
Kuller

Laks

Makrel
Pighaj
Regnbuegrred
Rokke
Rodfisk
Radtunge
Sandart

Sej

Sild
Stenbider
Setunge
Alekvabbe

Marts

Fjeesing
Aborre
Bakarred
Gedde
Havtaske
Havarred
Helleflynder
Karpe

Laks
Regnbuegrred
Rodfisk
Radtunge
Sandart
Sild
Stenbider
Sotunge
Torsk

Juni

Aborre
Bakorred
Fjeesing
Gedde
Havtaske
Havarred
Helleflynder
Hornfisk
Hvillinglsing
Knurhane
Kuller
Kulmule
Makrel
Pighaj
Pighvar
Regnbuegrred
Rokke
Rodfisk
Radtunge
Sej

Skrubbe
Slethvar
Setunge
Alekvabbe



Juli

Aborre
Bakarred
Fjeesing
Gedde
Havtaske
Haverred
Helleflynder
Hornfisk
Hvillinglsing
Knurhane
Kuller
Kulmule
Makrel
Pighaj
Pighvar
Regnbuegrred
Rokke
Rodfisk
Rodspcette
Radtunge
Sej

Skrubbe
Slethvar
Sotunge

Al
Alekvabbe

August

Aborre
Bakarred
Fjeesing
Gedde
Havtaske
Havarred
Helleflynder
Helt
Hornfisk
Hvillinglsing
Knurhane
Kuller
Kulmule
Makrel
Pighaj
Pighvar
Regnbuegrred
Rokke
Rodfisk
Rodspcette
Radtunge
Sej

Sild

Skrubbe
Slethvar
Sotunge
TunAl
Alekvabbe
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September

Aborre
Bakarred
Fjeesing
Gedde
Havtaske
Havarred
Helleflynder
Helt
Hornfisk
Hvillinglsing
Knurhane
Kuller

Laks

Makrel
Pighaj
Regnbuegrred
Rokke
Rodfisk
Rodspcette
Radtunge
Sandart

Sej

Sild
Skrubbe
Slethvar
Sotunge
Torsk

Tun

Al
Alekvabbe

11
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Oktober

Aborre
Baekgrred
Gedde
Havtaske
Haverred
Helleflynder
Helt
Hvillinglsing
Karpe
Knurhane
Kuller

Laks

Makrel
Pighaj
Regnbuegrred
Rokke
Radfisk
Redspeette
Radtunge
Sandart

Sej

Sild
Slethvar
Sotunge
Torsk

Tun

12

November

Aborre
Baekarred
Gedde
Havtaske
Haverred
Helleflynder
Karpe

Laks
Regnbuegrred
Rodfisk
Rodspcette
Sandart

Sej

Sild
Sotunge
Torsk

December

Aborre
Bakarred
Gedde
Havtaske
Havarred
Helleflynder
Karpe

Laks
Regnbuegrred
Rodfisk
Sandart
Torsk
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Mit sommerkokken
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Mit efterdrskokken
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Mit vinterkokken

15
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Mit fordrskokken
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Ugeskema

Kategori

Uge

Uge

Uge

Uge

Uge
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Aktivitetskalender

August

September

Oktober

November

December

Januar

Februar

Marts

April

Maj

Juni
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4. Opskrifter og inspiration
4.1 Brad & boller

Spred, luftig, fiberrig, og fyldig smag. Der er mange
krav til det gode bred og det kan veere sveert at veelge
det rigtige.

Om du keber bregdet udefra eller du selv bager det,

skal du veere opmeerksom pé fedt- og fiberindholdet.
Fedtindholdet i noget bred kan vaere meget hgjt, men
det behgver det ikke. Brodet kan sagtens holde sig frisk,
selv det kun indeholder lidt fedt.

Fiberindholdet skal i stedet for veere hgjt. Ga efter bred,
der er bagt af fuldkornsmel, grahamsmel, med klid eller
andet, hvor bredet er lavet af hele kornet. At spise fiber-
rigt bred, ligesom fuldkornspasta og brune ris er sund
fornuft. Fibrene meetter godt, fordi de kraever leengere
tid at tygge, de fylder i maven og s hjelper de bornene
til et mere stabilt blodsukkerniveau.

I det folgende er der opskrifter pA mad med bred. De
fleste af retterne er lavet ud fra en grundopskrift, sa der
er ingen undskyldning for at variere udvalget.

4. Opskrifter og inspiration



4. Opskrifter og inspiration

4.1.1 Grunddej

Svarer til 100 boller Sadan gor du:

Bland geer, salt, sukker, vand og groft mel i
roreskalen og rer veesken, indtil geeren er rort
ud. Tilseet melet lidt efter lidt, sa dejen stadig

Du skal bruge:

375 gram geer er blad.
5 liter vand
5 spsk. sukker Lad dejen heeve i et fad i en halv time.

2% spsk. salt

2 liter groft mel eller hvedeklid Dejen kan bruges til mange ting. Brad, boller,
ca. 7,5 kg. mel flutes, polsehorn, pizza.

Pensling:

Sla f.eks. dejen ned og form boller. Lad bol-
Yoghurt naturel 0,5%

lerne efterheeve i 20 minutter og pensl med
yoghurt naturel 0,5%fortyndet med lidt vand.
Bag bollerne ved 185 grader i varmluft ovn

i ca. 20-25 minutter alt efter hvilken ovn du

har.
Bollerne kan tilseettes forskellig smag:
Fro og kerner: Krydderier: Grent og frugt: Rester:
Valnedder Vanilje Revet gulergdder Kogte ris
Hasselngdder Kanel Revet squash
Mandler Anis Revet eebler
Greeskarkerner
Horfro
Solsikkefro



4.1.2 Langtidshaevet bred

2 stk.

Du skal bruge:

20 g geer

7 dl. vand

3 tsk. groft salt

300 gram grahamsmel
900 gram hvedemel

Pensling:
Yoghurt naturel 0,5%

Sadan gor du:

Ror geeren ud i vandet. Tilseet salt og gra-
hamsmel og elt dejen. Tilseet hvedemelet
gradvist og elt dejen. Kom dejen i en beholder
med lag og seet den i koleskabet natten over.

Tag den ud dagen efter og form dejen til to
bred. Seet dem pa en bageplade bekleedt med
bagepapir og lad dem heeve til dobbelt stor-
relse.

Pensl dem med yoghurt naturel 0,5% fortyndet
med lidt vand.

Teend ovnen pa 250 grader og bag brodet i

10 minutter. Skru ned til 200 grader og bag
feerdigt i ca. 45 minutter alt efter hvilken ovn
du har.

4. Opskrifter og inspiration

4.1.3 Polsehorn

48 stk.

Du skal bruge:
J portion grunddej

48 sma polser med max. 10 gram fedt pr. 100
gram polse.

Pensling:
Yoghurt naturel 0,5%

Sadan ger du:

Lav en portion grunddej som beskrevet i
opskriften og lad den heeve i en halv time.

Del dejen i 6 dele. Rul hver del ud og skeer
igennem, sa dejen deles i 8 trekanter. Leeg en
polse pa hver af trekanternes brede stykke. Rul
dejen ind til det smalleste stykke med polsen
indeni.

Seet polsehornet pa en bageplade beklaedt med
bagepapir med det smalleste dejstykke nedad.
Lad pelsehornene efterhaeve i 15 minutter.

Pensl dem med yoghurt naturel 0,5% fortyndet
med lidt vand.

Bag pelsehornene ved 185 grader i ca. 20-25
minutter alt efter hvilken ovn du har.



4. Opskrifter og inspiration

4.1.4 Snegle og pizzaboller

48 stk.

Snegle og pizzaboller er mad, som de fleste
bern holder af. De smager godt og s& minder
de om fastfood. Og der er ogsa sund fornuft i
at bage snegle og pizzaboller til eleverne. De
indeholder nemlig bade groft bred, grentsager
og kad, der meetter og giver bernene livs-
vigtige vitaminer. Du kan bruge samme dej,
tomatsauce og fyld til bade snegle og pizzabol-
ler.

Du skal bruge:
% portion grunddej

Sauce:

4 dl. tomatpure

1stort log

1dl. vand

6 dl. revet ost med max. 20 gram fedt pr. 100
gram ost

3 spsk. tarret oregano

Fyld:
300 gram hakket oksekad 10%
300 gram majs

Sadan gor du:

Lav en halv portion grunddej som beskrevet i
opskriften og lad den heeve i en halv time. Pil
et log og riv det fint, mens dejen heever. Bland
log med tomatpuré og rer ssmmen med 1 dl.
vand. Brun det hakkede oksekad og tilseet
majsene, sa de far lidt varme.

Ved snegle:

Del dejen i fire dele og rul dem ud hver for sig
til en firkant pa ca. 25 cm. gange 45 cm. Dejen
ma ikke veere for tynd. Smer tomatsauce

pa firkanten. Drys oksekeod og majs, ost og
oregano hen over. Rul dejen sammen til en
polse og skeer den i 12 stykker. Seet sneglene
pa en bageplade bekledt med bagepapir. Den
yderste kant af sneglen pakkes ind under
sneglen. Lad sneglene efterheeve i 15 minutter
og teend ovnen pa 200 grader. Bag dem i 12-15
minutter. Lad dem afkole pé en rist, nar de er
feerdige.

Ved pizzaboller:

Sla dejen ned og form den til 48 boller. Tryk
bollerne flade med handen eller rul dem ud
med en kagerulle. Dejen ma ikke veere for
tynd. Smer tomatsauce pa de flade boller.
Drys oksekod og majs, ost og oregano hen
over. Seet pizzabollerne til heevning pa en
bageplade bekleedt med bagepapir i 15 minut-
ter og teend ovnen pa 200 grader. Bag dem i
12-15 minutter. Lad dem afkele pa en rist, nar
de er feerdige.

Til sneglene/pizzabollerne
kan der tilsaettes forskellige slags fyld:

Kogt skinke og fintrevne gulerodder
Tun og ananas

Bresaola og friske tomater

Kylling og peberfrugt

Chorizo og kartofler i tynde skiver
Okseked i strimler og champignon

Eller dejen kan bare smares med:
Gron eller red pesto
Oliventapernade

Tomat og chilisauce

Sod snegl:

Undlad sauce, fyld og ost og tilseet i stedet
for revne ebler og drys med
kanel/sukker.



4.1.5 Skolerugbraed

24 stk.

Du skal bruge:

50 gram geer

5 dl. lunkent vand

2 tsk. groft salt

4 tsk. honning

6oo gram. groft rugmel
ca. 400 gram hvedemel

Pensling:

Sammenpisket ceg

Pynt: sesamfra, birkes, greeskarkerner eller solsik-
kekerner

Sadan ger du:

Ror geeren ud i det lunkne vand og tilseet de
ovrige ingredienser. Hold lidt af hvedemelet
tilbage, hvis dejen skulle vise sig at veere tilpas
fugtig, for det hele er kommet i. Zlt dejen
igennem og stil den til heevning i en lille time.

Sla dejen ned, form 24 sma bred, og seet dem
pé en bageplade bekledt med bage-papir. Lad
dem efterheeve i 20 minutter. Pensl med lidt
sammenpisket seg. Drys med sesamfrg, birkes,
greeskarkerner eller solsikkekerner.

Seet bredene i ovnen og bag dem midt i ovnen
ved 225 grader i ca. 25 minutter alt efter
hvilken ovn du har.
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4.1.6 Grissini

35 stk.

Du skal bruge:

25 gram geer

11/2 dlvand

1088

20 gram smgr

75 gram grahamsmel
275 gram hvedemel
2 tsk. salt

Pensling:
Sammenpisket ceg

Sadan gor du:

Ror geeren ud i lunkent vand. Tilseet zeg.
Smuldr smer sammen med mel og salt, tilsaet
vandet gradvis og eelt dejen smidig.

Lad den heaeve 1 time.

At dejen igennem. Del den i ca. 35 stykker,
og tril dem pa et melet bord til lange og meget
tynde steenger pa tykkelse med en blyant.

Seet dem pa bagepapir pa en bageplade, og lad
dem efterhzeve i 20 min. Pensl steengerne med
sammenpisket seg. Bag dem ca. ¥ time ved 180
grader.

Grissini bevarer sprodheden, nar de opbevares
i en utildeekket dase eller kande.

Lad bernene veere med til at bage grissinierne,
der kan formes i sjove faconer.

OBS: Da grissini indeholder lidt smer, er det
ikke et produkt, der ma serveres hver dag,
men det horer under kategorien raderum.
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4.1.7 Grove hveder

Ca. 60 stk.

Du skal bruge:

8 dl kneekkede hvedekerner
4 dl. hvedeklid

8 dl. vand

8 tsk. stodt kardemomme
1,6 liter meelk

4 dI. yoghurt naturel 0,5%
200 g geer

8 tsk. sukker

8 tsk. groft salt

8 g

3,4 kg. hvedemel

Sadan ger du::

Kog hvedekernerne i vand ved svag varme
under lag i ca. 15 minutter. Tilseet meelken og
heeld blandingen i en roreskal.

Tilseet yoghurten. Rer geeren ud heri. Tilsaet
de gvrige ingredienser, hold lidt af hvedemelet
tilbage. Sla dejen godt sammen. Deek den med
et 1ag eller alufolie og stil den til hsevning et
lunt sted i ca. 45 minutter.

Tag dejen ud pa et meldrysset bord og zelt den
godt igennem. Tilseet evt. resten af melet. Del
dejen i 60 stykker og form dem til boller. Leeg
bollerne teet ssmmen i en smurt bradepande
og lad dem efterheeve i ca. 15 minutter.

Bag bollerne midt i ovnen i 15 minutter ved
200 grader alt efter hvilken ovn du har. Fleek
ved serveringen bollerne og rist dem.



4.1.8 Forskellige sandwich

Grunddej til sandwichboller:

Ca. 20 stk.

Du skal bruge:

75 gram geer
1 liter vand

1 spsk. sukker
% spsk. salt

4 dl. hvedeklid
ca. 1,5 kg. hvedemel

Pensling:
Yoghurt naturel 0,5%

Sadan gor du:

Bland geer, salt, sukker, vand og hvedeklid i
roreskalen og ror veesken indtil geeren er rort
ud. Tilseet melet lidt efter lidt sa dejen stadig
er bled.

Lad dejen heeve i en skal i en halv time.

Sla dejen ned og form 20 boller. Tryk dem
flade og seet dem pa en bageplade beklaedt
med bagepapir. Lad dem efterheeve i 20
minutter og pensl med Yoghurt naturel 0,5%
fortyndet med lidt vand. Bag bredene ved 185
grader i varmluft ovn i ca. 20-25 minutter alt
efter hvilken ovn du har.
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Club-sandwich
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. kogte kneekkede rugkerner

10 kyllingefilet’er

1 spsk. rapsolie

20 skiver parma skinke

3 lollo bionda salater

7 tomater

2 agurker

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
3 tsk. karry

Salt og peber

Sadan gor du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichbol-
ler. Tilseet de kogte kneekkede rugkerner til
vandet sammen med hvedeklid.

Heeld yoghurten i et kaffefilter i en si med

en skal under og stil det i koleskabet. Kom
yoghurten i en skal, nar noget af vaesken er
dryppet fra. Bland med karry og smag til med
salt og peber.

Krydr kyllingefileterne med salt og peber og
steg dem pa en varm pande med lidt rapsolie
til de er gennemstegte. Skeer dem alle ud i
sma skiver. Leeg parma skinken pé bageplader
bekleedt med bagepapir og seet dem i ovnen
ved 200 grader i ca. 10 minutter.

Vask tomater og agurker og skeer dem i skiver.
Skyl salaten og riv bladene i mindre stykker.

Varm bollerne og skeer dem over. Smor

bade top og bund med karryyoghurten. Leeg
salatblade i bunden, derneest skiver af kylling,
agurk og tomat. Laeg et stykke sprodt parma
skinke over og leeg toppen pa.
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Roastbeef
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. hakkede valnadder

60 skiver roastbeef

40 tsk. abrikoschutney

3 gronne egebladssalater
3 agurker

3 bakker lucernespirer

Sadan gor du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichbol-
ler. Tilseet de hakkede valngdder til vandet
sammen med hvedeklid.

Vask agurker og skeer dem i skiver. Skyl lu-
cernespirer og salaten og riv bladene i mindre
stykker.

Varm bollerne og skeer dem over. Smer top
og bund med hver 1 tsk. abrikoschutney. Laeg
salatblade i bunden, dernzest skiver af roast-
beef og agurk. Kom lucernespirer pé og leeg
toppen pa.

Roget morbrad
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
2.dl. rugmel

8o skiver reget morbrad
40 tsk. Philadelphia light
20 friske figner

3 agurker

3 lollo rosso salater

Sadan ger du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichbol-
ler. Tilseet rugmelet til vandet sammen med
hvedeklid. Hold lidt igen med hvedemelet.

Skyl fignerne neensomt og skeer den gverste
del af toppen af. Skeer hver figen ud i 4 stykker.
Vask agurker og skeer dem i skiver Skyl salaten
og riv bladene i mindre stykker.

Varm bollerne og skeer dem over. Smer top og
bund med hver 1 tsk. Philadelphia light. Leeg
salatblade i bunden, dernzest skiver af roget
svinemerbrad, figen og agurk. Leeg toppen pa.



Kalkun
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. solsikkefro

40 skiver kalkunpdleeg
40 tsk. mangochutney
2 spidskal

2 fennikelknolde

5 cebler

Sadan gor du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichbol-
ler. Tilseet solsikkefrgene til vandet sammen
med hvedeklid.

Rens og skyl spidskal og fennikelknolde og snit
dem meget fint. Vask og udhul eeblerne for
kernehus og skeer dem i skiver.

Varm bollerne og skeer dem over. Smer top
og bund med hver 1 tsk. mangochutney. Leeg
fintsnittet spidskal og fennikel i bunden,
derneest skiver af kalkunpéleeg og eebler. Leeg
toppen pa.
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Frikadelle
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. havregryn

20 frikadeller med max. 10 gram fedt pr. 100
gram frikadelle

40 tsk. mager greesk yoghurt

1 rodkdlshoved

3 agurker

3 bakker bennespirer

Sadan ger du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichboller.
Tilseet havregrynene til vandet sammen med
hvedeklid. Hold lidt igen med hvedemelet.

Skeer frikadellerne i skiver. Rens og skyl rodka-
len og snit det meget fint. Vask agurkerne og
skeer dem i skiver. Skyl bgnnespirerne.

Varm bollerne og skeer dem over. Smer top

og bund med hver 1 tsk. greesk yoghurt. Leeg
fintsnittet redkal i bunden, derneest skiver af
frikadeller og agurker. Kom begnnespirer pa og
leeg toppen pa.
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Bresaola
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
2 dl. horfre

60 skiver bresaola

7 tomater

2 rodlog

3 bakker spinat

5 kugler boffelmozarella

Sadan gor du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichbol-
ler.Tilseet horfrgene til vandet sammen med
hvedeklid.

Rens og skyl tomater og redleg. Skeer tomater-
ne i skiver og rodlegene i meget tynde skiver.
Skyl spinaten. Skeer boffelmozarallaen i skiver.

Skeer bollerne over og leeg en skive baffelmo-
zarella pa bunden. Varm bollerne. Leeg spinat-
blade ovenpé den let smeltede baffelmozarella,
derneest skiver af bresaola, tomat og redlog.
Laeg toppen pa.
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Laks
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
% fintrevet knoldselleri

40 skiver laks

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
1 gkologisk citron

salt og peber

4 bundter asparges

3 iceberg

5 gule peberfrugter

Sadan ger du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichboller.
Tilseet fintrevet knoldselleri til vandet sam-
men med hvedeklid.

Heeld yoghurten i et kaffefilter i en si med

en skal under og stil det i koleskabet. Kom
yoghurten i en skal, nar noget af veesken er
dryppet fra. Bland med revet citronskal og
smag til med salt og peber.

Vask og skeer bunden af asparges og kog dem
i 1-2 minutter i letsaltet, kogende vand. Skyl
dem i koldt vand og lad dem dryppe af. Rens
og skyl iceberg og riv bladene i mindre styk-
ker. Vask og rens peberfrugterne for membra-
ner og kerner og skeer i skiver.

Varm bollerne og skeer dem over. Smor top og
bund med dreenet yoghurt med citron. Leeg
iceberg salatblade i bunden, derneest skiver af
laks og peberfrugt. Kom asparges pa og leg
toppen pa.



Roget grredfilet
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. hakkede hasselnadder

1 kg. roget orredfilet
3 bakker feldsalat

5 avokadoer

5 rode peberfrugter
20 tsk. gron pesto

Sadan gor du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichboller.
Tilseet de hakkede hasselngdder til vandet
sammen med hvedeklid.

Skyl feldsalaten og nip evt. darlige blade fra.
Vask og rens peberfrugterne for membraner
og kerner og skeer i skiver. Skeer avokadoerne
over pa midten og fjern stenene. Pil skallen af
og skeer i skiver lige inden de skal bruges.

Varm bollerne og skeer dem over. Smer toppen
med 1 tsk. gron pesto. Laeg skiver af avokado
og feldsalatblade i bunden, dernzest skiver af
roget orredfilet og peberfrugt. Leeg toppen pa.
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Grillede grentsager
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. hakkede mandler

2 auberginer

2 squash

5 peberfrugter
Olivenolie

Salt og peber
20 spsk. humus

Sadan gor du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichbol-
ler. Tilseet de hakkede mandler til vandet
sammen med hvedeklid.

Vask og skeer auberginer og squash i skiver.
Vask og rens peberfrugterne for membraner
og kerner og skeer i kvarte. Pensl grentsagerne
med olie og drys med salt og peber. Steg
grontsagerne i kort tid pa en grillpande eller
en almindelig pande ved hgj varme. Laeg
grontsagerne til afdrypning pa et stykke
kekkenrulle.

Varm bollerne og skeer dem over. Smer top

og bund med hver % spsk. humus. Kom de
grillede grontsager pa og leeg toppen pa.
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Hamburgerryg
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
2 revet squash

40 skiver hamburgerryg med max. 10 gram fedt
pr. 100 gram kod

40 tsk. relish

40 cherrytomater

3 bakker ruccola salat

3 gulergdder

Sadan gor du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichboller.

Tilseet revet squash til vandet sammen med
hvedeklid.

Skyl ruccola salaten og sorter evt. darlige
blade fra. Skyl cherrytomater og skeer dem
i halve. Skreel og vask gulerodderne og skeer
dem i skiver.

Varm bollerne og skeer dem over. Smer top

og bund med hver 1 tsk. relish. Leeg ruccola
salat pa bunden og skiver af hamburgerryg og
gulerodder ovenpa. Kom de halve cherrytoma-
ter pa og leeg toppen pa.
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Kylling
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
4 revet gulergdder

40 skiver kyllingepdleeg

40 tsk. mager greesk yoghurt
20 skiver ananas

1 kinaradise

3 rod egebladssalater

Sadan ger du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichboller.
Tilseet revet gulergdder til vandet sammen
med hvedeklid.

Skreel og vask kinaradise og skeer den i skiver.
Rens og skyl egeblad salaten og riv bladene i
mindre stykker.

Varm bollerne og skeer dem over. Smer top
og bund med hver 1 tsk. graesk yoghurt. Leg
egebladssalat pd bunden og skiver af kylling,
kinaradise og ananas ovenpa. Leeg toppen pa.



Pastrami
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
2 dl. hakkede greeskarkerner

40 skiver pastrami

5 avokadoer

2 spsk. yoghurt naturel 0,5%
2 hvidleg

saft af 1 citron

salt og peber

4 bundter radiser

7 tomater

3 frisee salat

Sadan gor du:

Folg opskriften pa grunddej til sandwichboller.

Tilseet de hakkede graeskarkerner til vandet
sammen med hvedekliddet.

Rens og vask radiser og tomater og skeer dem

i skiver. Rens og skyl frisee salaten og riv
bladene i mindre stykker. Skeer avokadoer over
pé midten og fjern sten. Pil skallen af og kom
selve kodet i en blender ssmmen med yoghurt,
citronsaft og hvidleg. Smag til med salt og
peber.

Varm bollerne og skeer dem over. Smeor top
og bund med avokadocreme. Leeg frisee salat
pé bunden og skiver af pastrami, tomater og
radiser ovenpa. Leeg toppen pa.

4. Opskrifter og inspiration
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4.2 Frugt & grent

Frugt og gront er vigtigt for alle mennesker og iseer for
born. Frugt og grent indeholder mange gode vitaminer
og fibre, som bgrnene skal bruge, nar de vokser og sa
smager det godt.

Serg for at veelge frugt og gront i deres seeson. Sa er de
bade sundere og billigere. I afsnit 3 om din sunde kan-
tine, kan du se en oversigt over, hvornar de forskellige
er i seeson. Veksl ogsa mellem de grove grgntsager og de
fine grontsager. De grove grontsager som gulergdder,
benner, broccoli og redbeder indeholder nemlig flere
fibre end de fine. De fine grontsager, sdsom salat, tomat
og agurk indeholder generelt mere vand.

Frugt og grent kan varieres i det uendelige, sa det aldrig
bliver kedeligt. Sorg for at have meget frugt og grent
i dit daglige sortiment. I det folgende er der ideer til,

hvordan du kan servere mere frugt og gront.
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4.2.1 Frugt og grent
Du skal bruge:

Cantaloup meloner
Honningmeloner
Netmeloner

Galia meloner

Futura meloner

Gule vandmeloner

Rode vandmeloner
Grapefrugt — fas i flere farver

Mini agurker
Mini gulergdder

Sadan gor du:

Det kan veere sveert at selge hele stykker frugt,
fordi det er mad bernene nemt kan have med
hjemmefra og derfor ikke ensker at betale for
det i skolen. Store stykker frugt kan dog veere
en nem lgsning pa en dag, hvor du har travlt
med andre ting.

Skeer melonerne over og fjern kernerne.

Skeer melonerne ud i mindre stykker, sa de er
nemme at spise. Pak stykkerne ind i plastfolie
og leeg pé et fad.

Skeer grapefrugt over pa den led, s& overfladen
ligner et hjul. Skeer fileterne lgs, sa de bliver
nemmere at spise. Drys lidt kanel over og
server dem med en gaffel til.

Vask mini agurkerne og server den hele. Mini
gulergdder fas i sma poser, som er gode at
have pa lager, nar du har travlt.



4.2.2 Frugtspyd
20 stk.
Du skal bruge:

20 treespyd

40 vindruer

40 jordbcer
1ananas

1 honningmelon

Sadan gor du:

Leeg treespydene i vand. Vask jordbeer og
vindruer. Skeer ananas og melon i stykker pa
storrelse med vinduer og jordbeer. Seet frugten
skiftevis pa spydene.

Du kan bruge mange forskellige slags frugt.
Du kan finde inspiration i seesonskemaet i
afsnit 3 om din sunde kantine. Det er bedst

at veelge frugt, der ikke bliver brune pa over-
fladen, nar den skeeres ud. Undga derfor frugt
som eble, peere og banan. Teenk ogsa lidt over
farverne nar du sammenseetter frugtspydene.
Veelg bade gule, grenne og rede frugter.

4. Opskrifter og inspiration

4.2.3 Frugtbaegre
Du skal bruge:

200 gram frugt efter sceson
Sadan ger du:

Veelg 4-5 forskellige slags frugt, skyl dem og
skeer dem ud i mundrette stykker. Leeg frugten
i plastbeegre med lag og server med en gaffel
til.

Serg for ogsa at variere den made du skeerer
frugten ud pa. Appelsiner kan f.eks. deles i
bade, men prov ogsa at skeere hele frugten
med skral i tynde skiver og skeer dem over i
halve. Leeg dem overst, sa giver de masser af
farve.
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4. Opskrifter og inspiration

4.2.4 Dip og gnavegront

Det er vigtigt at fd bernene til at spise flere
grontsager, iseer som mellemmaltider. En

god ide er at servere forskellige grontsager
med dip til. Det giver dig mulighed for at
variere indtaget af grontsager. Det er nemt for
bornene, i og med at de kan tage maden med
sig og spise pa farten, og sa den kan deles med
deres kammerater.

I sommerhalvaret er der masser af grontsager,
der kan spises ra. Prov f.eks. aerter i beelg, pe-
berfrugt i strimler, babymajs og cherrytoma-
ter, der bade findes i en rod og en gul udgave.
Kom 4-5 forskellige grontsager i beegerne og
server dem med et lille beeger dip ved siden af.

I vinterhalvaret er det typisk rodfrugterne, der
er i seeson. Skeer dem ud som pommes frites
og rist dem i ovnen. Brug 4-5 forskellige slags
rodfrugter og server dem med et lille baeger
ved siden af.

Alle opskrifter er beregnet til 10 portioner, sa

hver far et beeger med 200 gram grentsager
med dip til.
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Humus
Du skal bruge:

3.dl. kikeerter

2 fed hvidlog

s dl. olie

2 spsk. citronsaft

% tsk. stodt spidskommen
1 tsk. tahin (sesampasta)

Sadan ger du:

Dag 1:

Leeg kikeerterne i en skal og deek dem med
vand. Laeg noget over skalen og stil den i
koleskabet i min. 10 timer.

Dag 2:

Heeld kikeerterne i en sigte og skyl dem i koldt
vand. Put dem i en gryde og fyld vand i, s& det
deekker kikeerterne. Leeg 1ag pa og seet gryden
pa kogepladen. Skru helt op for varmen, indtil
vandet koger. Skru lidt ned for varmen og

let eventuelt lidt pa laget. Kog kikeerterne i 1
time.

Det er vigtigt at kikeerterne udblodes og koges,
sa de giftstoffer, der er i, fjernes. Hvis du ikke
har s meget tid, kan du kebe feerdigkogte
kikeerter pa dase.

Lad kikeerterne kole af, skyl dem eventuelt i
koldt vand. Put kikeerterne i en blender eller
food processor. Tilseet hvidleg, olie, citronsaft,
spidskommen, og tahin. Blend det hele sam-
men. Tilseet eventuelt mere citronsaft eller
noget vand, hvis du synes humusen er for fast.
Smag til med salt og peber



Auberginedip
Du skal bruge:

2 stk. auberginer (ca. 6oo g)
100 gram yoghurt naturel 0,5%
salt og peber

3 spsk. frisk finthakket basilikum

2 spsk. citronsaft

Sadan gor du:

Skyl auberginerne. Skeer stilk og blomst af.
Leeg dem i et ildfast fad, og bag dem more i
ovnen ved 180 grader i ca. 1 1/2 time.

Afkel auberginerne, nar de er feerdigbagte.
Halvér dem, og skrab frugtkedet ud med en
ske. Blend eller hak det fint med en kniv. Kom
det i en skal, og rer yoghurt i.

Smag til med salt, peber, finthakket basilikum
og citron.

4. Opskrifter og inspiration

Guacamole

Du skal bruge:

5 modne avokadoer

2 friske tomater, flaet og grofthakket

7 spsk. finthakket log

2 fed finthakket hvidlog

5 spsk. finthakket frisk koriander eller persille
salt og peber

Limesaft

Sadan ger du:

Halvér avokadoerne, fjerne stenene og tag
kodet ud med en ske. Mos det med en gaffel og
bland de ovrige ingredienser i. Smag til med
salt, peber og lime.

Tomatsalsa
Du skal bruge:

7 friske tomater, fldet

2 friske finhakkede chilier
2 fed finthakkede hvidleg
1 finthakket log

6 spsk. finthakket persille
salt og peber

Sadan gor du:
Hak tomaterne groft og kom de finthakkede

ingredienser i. Bland alle ingredienserne sam-
men og smag til med salt og peber.
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4. Opskrifter og inspiration

Valnedde- og

tomatdip

Du skal bruge:

4 dl. soltarret tomater
2dl. vand

2 dl. valngdder
peber

Sadan gor du:

Udbled de torre tomater i 2 dl. kogende vand.
Blend tomaterne med valnedder og tilseet lidt
af vandet. Smag til med peber.

Mango dip
Du skal bruge:

5 dl. mager greesk yoghurt
2 dl. steerk mangochutney

Sadan gor du:

Rer mangochutneyen ud i yoghurten.
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Krte- og cashewdip
Du skal bruge:

5 dl. frosne certer

2 dl. cashewngdder
1fed hvidlog

salt og peber

Sadan gor du:

Rist ngdderne pa en varm pande. Blend dem
med de frosne eerter og hvidleg. Smag til med
salt og peber.

Tzatziki
Du skal bruge:

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
1 groftrevet agurk

2 fed knust hvidlog

salt og peber

Sadan ger du:

Heeld yoghurten i et kaffefilter i en si med

en skal under og stil det i koleskabet. Kom
yoghurten i en skal, nar noget af vaesken er
dryppet fra. Riv agurken og leeg den pa et rent
viskestykke. Drys med salt og leeg det hele til
afdrypning i en sii et par timer i koleskabet

Heeld yoghurten i en skél og rer den med
hvidleg og peber. Vrid viskestykker med
agurken, s& veeden lober fra. Kom agurken i
yoghurten og rer godt rundt.



Gnavegrent
Du skal bruge:

2 kg. blandede grontsager f.eks.:

Asparges Cherrytomater
Agurk Majskolber
Sugar snaps Gulerod
Gronne bonner Arter i beelg
Squash Blomkal
Babymajs Peberfrugt
Bladselleri Radiser
Kinaradise

Sadan gor du:

Kom 200 gram af 4-5 forskellige slags grontsa-
ger i et plastikbaeger og server med en dip til.

Vask og skeer bunden af asparges, nip enderne
af gronne benner og skeer majskolberne i
tynde ringe. Kog dem i kort tid i letsaltet vand,
kom derefter i kold vand, tag dem op og lad
dem dryppe af.

Rens og vask cherrytomater, sugar snaps,
eerter i beelg, babymajs, radiser og blomkal i
buketter og brug dem hele.

Vask agurk, gulerod, squash, peberfrugt,
bladselleri, kinarise og skeer i stave.

4. Opskrifter og inspiration

Ristede rodfrugter:
Du skal bruge:

2 kg. blandede rodfrugter f.eks.:
Gulerodder

Pastinak

Persilleradder

Kartoffel

Rodbede

Knoldselleri

Jordskokker

2 spsk. tarret timian
2 spsk. rapsolie
Salt og peber

Sadan ger du:

Rens og vask rodfrugterne og kartoflerne og
skeer dem i sma stave, sa de har samme stor-
relse alle sammen. Kom dem i en bradepande
bekledt med bagepapir og heeld olien over.
Drys med timian, salt og peber.

Teend ovnen pa 180 grader. Seet bradepanden
i ovnen i 40 minutter og vend grontsagerne

undervejs.

Kom 200 gram grontsager i et plastikbaeger og
server med en dip til.
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4. Opskrifter og inspiration

4.2.5 Salatbagre med fyld

10 stk.

Salat med laks
Du skal bruge:

500 gram roget laks i skiver
250 g. feerdigkogte hvedekerner
2 kg. blanding af grontsagerne:
Sma spinatblade

Gronne asparges

Fordrsleg

Rad peber

Arter

Sadan gor du:

Kog hvedekernerne efter anvisningen pa
pakken, skyl i koldt vand og lad dem dryppe
af. Skyl asparges og skeer bunden af. Kog

dem kortvarigt i letsaltet vand og skyl dem
efterfolgende i koldt vand. Skeer asparges i
mindre stykker. Vask og rens peberfrugter for
membraner og kerner og skeer i tern. Renger
forarslog og skeer dem i tynde ringe. Skyl
spinatbladene. Bland alle grentsagerne med
de afkolede hvedekerner og kom blandingen i
plastikbeegre. Skeer laksen ud i fine strimler og
kom den overst i beegeret.
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Salat med skinke
Du skal bruge:

500 gram skinke

250 gram feerdigkogt fuldkornspasta
2 kg. blanding af grontsagerne:
Lollo bionda salat

Babymajs

Agurk

Rad peber

Radiser

Sadan ger du:

Kog fuldkornspastaen efter anvisningen pa
pakken, skyl i koldt vand og lad den dryppe

af. Skyl salaten og skeer den i fine strimler.
Vask babymajs og skeer dem i ringe. Skyl agurk
og skeer i tern. Vask og rens peberfrugter

for membraner og kerner og skeer i tern.
Rengor radiser og skeer dem i skiver. Bland
grontsagerne med den afkelede pasta og kom
blandingen i plastikbaegre. Skeer skinken ud i
sma tern og kom den overst i baegeret.



Salat med tun
Du skal bruge:

500 gram tun i vand

250 gram feerdigkogt bulgur

2 kg. blanding af grentsagerne:
Lollo rosso

Agurk

Gul peber

Arter

Tomater

Sadan gor du:

Kog bulguren efter anvisningen pa pakken,
skyl i koldt vand og lad den dryppe af. Skyl
salaten og skeer den i fine strimler. Skyl agurk
og skeer i tern. Vask og rens peberfrugter for
membraner og kerner og skeer i tern. Skyl
tomater, fjern stilkroden og skeer i tern. Bland
grontsagerne med den afkelede bulgur og kom
blandingen i plastikbeegre. Findel tunen og
kom den gverst i beegeret.

4. Opskrifter og inspiration

Salat med rejer
Du skal bruge:

500 gram rejer

250 gram feerdigkogt fuldkornspasta
2 kg. blanding af grontsagerne:
Frisee salat

Gul peberfrugt

Kinaradise

Broccoli

Cherrytomater

Sadan ger du:

Kog fuldkornspastaen efter anvisningen pa
pakken, skyl i koldt vand og lad den dryppe

af. Skeer broccoli ud i sma buketter, kog dem
kortvarigt i letsaltet vand og skyl dem efter-
folgende i koldt vand. Skyl salaten og skeer den
i fine strimler. Vask og rens peberfrugter for
membraner og kerner og skeer i tern. Skreel
Kinaradise og skeer i tynde strimler. Skaer
cherrytomaterne over i to. Bland grentsagerne
med den afkglede fuldkornspasta og kom
blandingen i plastikbaegre. Kom rejer gverst i
baegeret.
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4. Opskrifter og inspiration

Salat med kalkunbacon
Du skal bruge:

500 gram kalkunbacon

250 gram feerdigkogte hvedekerner
2 kg. blanding af grontsagerne:
Gron egebladssalat

Radiser

Cherrytomat

Bgnnespirer

Agurk

Sadan gor du:

Kog hvedekernerne efter anvisningen pa pak-
ken, skyl i koldt vand og lad dem dryppe af.
Skeer kalkunbacon ud i sma stykker og steg pa
en pande ved hgj varme. Skyl salaten og skeer
den i fine strimler. Rengor radiser og skeer
dem i skiver. Skeer cherrytomaterne over i to.
Skyl agurk og skeer i tern og skyl bennespi-
rerne. Bland grontsagerne med de afkolede
hvedekerner og kom blandingen i plastik-
baegre. Kom kalkunbacon gverst i beegeret.
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Salat med kyllingetern
Du skal bruge:

500 gram kyllingebryst i tern

1 spsk. tandoori masala krydderi
1 tsk. salt

1 spsk. rapsolie

250 gram feerdigkogt bulgur

2 kg. blanding af grontsagerne:
Feldsalat

Tomater

Gron peberfrugt

Gulerod

Babymajs

Sadan ger du:

Kog bulguren efter anvisningen pé pakken,
skyl i koldt vand og lad den dryppe af. Bland
krydderi, salt og olie i en pande og steg kyllin-
gebryst i tern ved middel varme. Skyl salaten
og sorter evt. darlige blade fra. Skyl tomater,
fjern stilkroden og skeer i tern. Vask og rens
peberfrugter for membraner og kerner og
skeer i tern. Skreel gulerod og skeer i sma tern.
Vask babymajs og skeer dem i ringe. Bland
grontsagerne med den afkelede bulgur og kom
blandingen i plastikbaegre. Kom kylling gverst
i beegeret.



Salat med feta og oliven
Du skal bruge:

200 gram feta

200 gram oliven

250 gram feerdigkogt fuldkornspasta
2 kg. blanding af grentsagerne:
Rodbedeblade

Gronne bgnner

Radiser

Mayjs

Blomkal

Sadan gor du:

Kog fuldkornspastaen efter anvisningen pa
pakken, skyl i koldt vand og lad den dryppe

af. Skyl salaten og sorter evt. darlige blade fra.
Nip enderne af bgnnerne og kog dem kortva-
rigt i letsaltet vand og skyl dem efterfolgende i
koldt vand. Skeer dem over i to. Rengor radiser
og skeer dem i skiver. Skyl blomkal og pluk

i sma buketter. Bland grentsagerne med de
afkelede pasta og kom blandingen i plastik-
baegre. Kom feta og oliven gverst i baegeret.

4. Opskrifter og inspiration

Salat med kadboller
Du skal bruge:

500 gram hakket oksekad 10%
salt og peber

2 spsk. rapsolie

250 gram feerdigkogte brune ris
2 kg. blanding af grontsagerne:
Rad egeblad salat
Champignon

Majs

Squash

Lucernespirer

Sadan ger du:

Kog de brune ris efter anvisningen pé pak-
ken, skyl i koldt vand og lad dem dryppe af.
Krydr oksekodet med salt og peber og form
til sma kedboller. Varm olien pé en pande og
gennemsteg kadbollerne. Skyl salaten og skeer
den i fine strimler. Rens champignon og skeer
i skiver. Skyl squash og skeer i tynde strimler.
Skyl lucernespirerne. Bland grentsagerne med
de afkolede ris og kom blandingen i plastik-
baegre. Kom kedbollerne gverst i begeret.
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4. Opskrifter og inspiration

4.2.6 Salatbar

En salatbar er en rigtig god made at fa bernene
til at spise mange grentsager pa. Nar de selv
kan veelge hvad og hvor meget de vil tage pa
tallerkenen, ryger der automatisk mere ned.
En salatbar kan besta af mange forskellige
grontsager.

Nogle steder vil eleverne gerne have blandede
salater samt salater, som har veeret varmebe-
handlet. Fordelen er at man kan introducere
eleverne for mange forskelligheder og man
far nemmere brugt resterne. Under siderne
om blandede salater kan du finde masser af
inspiration til en varieret salatbar.

Pa andre skoler vil eleverne foretraekke en
salatbar, hvor grentsagerne ligger i hver deres
skal. Fordelen ved den model er, at nogle
bern vil spise flere grontsager, fordi de selv
kan blande deres salat. I det folgende er der
masser af inspiration til hvad en salatbar kan
indeholde.
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Den enkle salatbar

Den enkle salatbar er grontsager og diverse
tilbehor serveret hver for sig i skile. Man be-
hover ikke at tilbyde et stort udvalg hver dag.
Sa er det bedre med feerre ting og sa derimod
sorge for at variere oftere. Husk ogsa at skifte
mellem hvordan du skeerer grentsagerne ud
f.eks. strimler, tern, skiver og revet.



Grontsager:

Agurk

Asparges, hvide og gronne
Avokado

Azukispirer

Blegselleri

Blomkal

Broccoli

Bonner

Bennespirer

Champignon
Cherrytomat
Egebladssalat, gren og red
Feld salat

Fennikel

Gulerod

Hjertesalat

Hovedsalat

Hvidkal

Iceberg

Kartoffel

Kinaradise

Lollo bionda

Lollo rosso

Lucernespirer

Log

Majs, kerner, mini og kolber
Peberfrugt, gron, gul, orange og red
Radiccio salat

Radise

Romaine salat

Rosenkal

Ruccola

Rodbedeblade

Rodbede

Redkal

Rodlog

Salatlog

Spidskal

Spinat, store blade og babyblade
Squash

Sukkercerter

Tomat

Arter

4. Opskrifter og inspiration

Frugt:

Ananas
Appelsin
Blommer
Blébeer
Citrusfrugter
Druer
Figner
Hindbeer
Jordbeer
Mango
Melon
Nektarin
Papaya
Pecerer
Abler

Kerner:

Hasselngdder
Pinjekerner
Solsikkekerner
Valngddekerner

Andet:

Artiskokhjerter
Bambusskud
Cornichoner

Feta

Kapers

Oliven

Rosiner

Soltgrrede tomater
Soltgrrede tranebcer
Syltede hvidlog
Vandkastanier
Croutons

Cerealier:
Fuldkornspasta
Bulgur

Cous Cous
Linser

Ris

Kikcerter
Diverse banner
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4. Opskrifter og inspiration

4.2.7 Dressinger

Thousand Island
Du skal bruge:

2 dl. Yoghurt naturel 0,5%
2dl. A38

1stort revet log

2 spsk. ketchup

2 tsk. sukker

2 spsk. hvidvinseddike

salt og peber

Sadan gor du:
Riv et stort log. Bland yoghurt, A-38, ketchup,

sukker og hvidvinseddike. Ror revet log i.
Smag til med salt og peber.

Dilddressing

Du skal bruge:

4 dl. Yoghurt naturel 0,5%

1stort revet log

1 bundt dild

salt og peber

Sadan gor du:

Riv et stort log. Hak et bundt dild meget fint.

Bland fromage frais med revet log og dild og
smag til med salt og peber.
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Sennepsdressing
Du skal bruge:

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
1% spsk. dijonsennep

2 spsk. gule sennepskorn
salt og peber

Sadan gor du:

Kog sennepskornene op i lidt koldt vand. Heeld
dem i en sigte, skyl med koldt vand og lad dem
dryppe af. Ror alle ingredienserne sammen,
og smag til med salt og peber.

Krydderurtedressing:
Du skal bruge:

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
skallen af 7 okologisk citron
2 spsk. hakket persille

2 spsk. hakket dild

2 spsk. fintsnittet purlog
salt og peber

Sadan gor du:

Ror alle ingredienserne sammen og smag til
med salt og peber.



Lagvinaigrette
Du skal bruge:

2 hakkede log
2 spsk. eddike
2 spsk. sukker
4 dl. vand
salt og peber

Sadan gor du:

Kog logene med eddike, sukker og vand. Lad
det simre ca. 15 minutter. Blend sovsen og
afkel den. Smag til med salt og peber.

Vinaigretten kan ogsa tilsaettes hakkede
krydderurter eller sma tern af rod og gron
peberfrugt. Egner sig til varm kartoffelsalat,
hvor kogte kartofler i skiver varmes op med
logvinaigrette og krydderurter.

Remouladesovs
Du skal bruge:

5 dl. yoghurt naturel 0,5%

100 g. syltede agurker i sma tern
50 g. finthakket kapers
finthakket log

2 spsk. hakket persille

2 tsk. dijonsennep

salt og peber

Sadan ger du:

Ror alle ingredienserne sammen. Egner sig
som kold sovs til fisk.

4. Opskrifter og inspiration

Tomatdressing
Du skal bruge:

3 tomater

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
3 spsk. hakket persille

2 spsk. hakket basilikum
salt og peber

Sadan ger du:

Hak tomaterne fint og bland dem med yo-
ghurten. Bland persille og basilikum i og smag
til med salt og peber. Lad dressingen sté koldt
1 time inden brug.

Tahindressing
Du skal bruge:

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
5 spsk. tahin

1 bundt finthakket persille
saften af 1 citron

lidt cayennepeber

1 tsk. stodt spidskommen
salt

Sadan ger du:

Ror yoghurt, tahin og persille sammen og
smag til med citron, salt og krydderier.
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4. Opskrifter og inspiration

4.2.8 Blandede salater

Papajasalsa

20 personer

Du skal bruge:

5 papaja

5 mango

3 agurker

10 tomater

1 bundt persille
10 spsk. limesaft
10 tsk. sesamolie
10 tsk. honning
salt og peber

Sadan gor du:

Skrzel papaja og tag kernerne ud. Skeer i tern.

Skrael mango og fjern stenen. Skeer i tern.
Fjern kernerne fra midten af agurkerne og
tomaterne og skeer i sma tern. Hak persille
fint. Bland alle ingredienserne sammen og
smag til med salt og peber.
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Tomatsalsa

20 personer
Du skal bruge:

15 tomater

3 agurker

3 rodlog

1 bundt basilikum
3 spsk. olivenolie
salt og peber

Sadan ger du:

Fjern kernerne fra midten af agurkerne og
tomaterne og skeer i sma tern. Skeer rodleg
i sma tern og skeer basilikumbladene i sma
strimler. Bland alle ingredienserne sammen
og smag til med salt og peber.



Tomat og koriander salat

20 personer

Du skal bruge:

5 kg. blandede tomater, alm. gule og rede cherry-

tomater

3 spsk. reven gkologisk limeskal
2 rodlog

5 spsk. sesamfro

10 spsk. hakket koriander
5 spsk. limesaft

5 fed hvidlag

3 tsk. akaciehonning
1tsk. cayennepeber

5 spsk. olivenolie

Salt og peber

Sadan gor du:

Hak koriander og hvidlgg og bland med
limesaft, honning, cayennepeber, salt og
peber. Pisk olie i blandingen. Skyl tomaterne
og skeer dem ud i bade. Skeer lagene ud i tynde
strimler og rist sesamfregene pa en varm ter
pande. Drys limeskal, redleg og sesamfro over
tomaterne. Heeld dressingen over salaten og
lad hvile i 30 minutter inden servering.

4. Opskrifter og inspiration

Salat med kikaerter og
peberfrugt

20 personer

Du skal bruge:

200 g. kikeerter

3 1. bouillon

200 g. log

1 hel nellike

2 laurbeerblade

40 g. kapers

900 g. rode peberfrugter
1 dl. mynte

Sadan gor du:

Dag 1: Udbled kikeerterne i rigeligt vand
natten over.

Dag 2: Bring kikeerterne i kog i bouillon og
skum dem af. Tilseet de hele log, nellike og
laurbeerblade og lad kikeerterne koge for svag
varme, til de er helt mere, ca. 1 time. Heeld
vandet fra.

Pisk en marinade af olivenolie, hvidleg og
citronsaft. Vend marinaden med de kogte
kikeerter og kapers. Smag til med salt og peber.

Grill peberfrugterne under ovnens grill til
de er helt sorte. Leeg dem i en plasticpose og
lad dem kole af. Pil det sorte skind af og skeer
peberfrugterne i brede strimler.

Bland peberfrugter og mynte i strimler med

kikeerterne. Lad salaten treekke i ca. 1 halv
time.
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4. Opskrifter og inspiration

Krydret pastasalat

20 personer
Du skal bruge:

1,3 kg. fuldkornspasta
1,3 kg. squash

900 g. cherrytomater
10 spsk. pinjekerner

Dressing:

5 spsk. olivenolie

10 spsk. kapers

10 spsk. friskhakket persille

10 spsk. friskhakket basilikum
3 spsk. reven gkologisk limeskal
5 spsk. hvidvinseddike

Salt og peber

Sadan gor du:

Kog fuldkornspastaen efter anvisningen pa
pakken. Blend alle ingredienserne til dres-
singen til en jeevn blanding. Smag til med
krydderier. Heeld vandet fra pastaen, lad den
dryppe af, og bland straks med dressingen.

Skeer squash i tynde strimler og cherrytoma-
terne i halve. Ror squash og tomater i pastaen
og lad den kole lidt af. Rist pinjekernerne pa
en tor pande og drys over salaten.
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Linsesalat

20 personer
Du skal bruge:

2,5 kg. gronne linser fra Puy
25 tomater

25 radiser

10 guleradder

10 fordrslog

5 redlog

2 bundt bredbladet persille
10 spsk. olivenolie

5 spsk. eebleeddike

salt og peber

Sadan ger du:

Kog linserne efter anvisningen pa pakken og
lad dem dryppe af. Vask tomaterne, fjern ker-
nerne og skeer i tern. Vask og rens radiserne og
skeer dem i sma stave. Vask og skreel gulerad-
derne og skeer i tern. Vask og rens forérsleg og
skeer i tynde ringe. Skyl rodleg og skeer i sma
tern. Vask persille og snit bladene fint.

Bland de hakkede grontsager og persille med
linserne. Bland en dressing af olie, eddike,
salt og peber. Heeld dressingen over salaten og
bland godt rundt.



Bulgursalat

20 personer
Du skal bruge:

1,5 kg. bulgur

1 kg. tomater

5 bundster fordrslog

5 rode og 5 gronne peberfrugter
3 bundter bredbladet persille

1 bundt mynte

10 citroner

10 spsk. olivenolie

1 spsk. stadt spidskommen

salt og peber

Sadan ger du:

Kog bulguren efter anvisningen pé pakken. Fl&
tomaterne, fjern kernerne og skeer i tern. Vask
og rens forarslog og skeer i tynde ringe. Vask
og rens peberfrugter for membraner og kerner
og skeer i tern. Skyl krydderurterne og snit
dem fint. Bland bulgur, grentsager og kryd-
derurter sammen.

Pres saften ud af citronerne og bland med salt,
peber, spidskommen og olie. Heeld dressingen
over salaten, ror grundigt og lad treekke i 15
minutter.

4. Opskrifter og inspiration

Spidskalssalat

20 personer
Du skal bruge:

10 rode cebler
5 spidskal
30 fordrsleg

1 liter yoghurt naturel 0,5%
3 tsk. karry

2 dl. pistaciengdder uden salt
honning, salt og peber

Sadan gor du:

Skeer eeblerne i tern og snit kal og forarsleg
fint. Bland det hele i en skal. Smag til med
karry, honning, salt og peber. Bland salaten
med dressingen og drys med hakkede pistacie-
nedder.
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4. Opskrifter og inspiration

Radbederikost

20 personer
Du skal bruge:

5 spsk. citronsaft

5 spsk. balsamico eddike
10 spsk. olivenolie

7 spsk. vand

salt og peber

3 dl. valngddekerner

25 gulergdder

15 rodbeder

Sadan gor du:

Ror citronsaft, eddike, olie og vand sammen
og smag til med salt og peber. Hak valned-
derne groft og lad dem ligge i dressingen i 15
minutter.

Skreel og skyl gulerodder og redbeder. Riv
gulergdderne forst og derefter redbeder. Bland
gulergdder, redbeder og dressing lige inden
servering.
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Coleslaw

20 personer
Du skal bruge:

1leg

3 dl. yoghurt naturel 0,5%
2 spsk. let mayonnaise

5 tsk. dijonsennep

3 spsk. hvidvinseddike
salt, peber og sukker

1 hvidkdlshoved
10 gulergdder
10 steengler bladselleri

Sadan ger du:

Riv lgget fint. Rer log med yoghurt, mayon-
naise, sennep og eddike og smag til med salt,
peber og sukker.

Pil de yderste blade af hvidkalen og skeer lidt
af stokken. Skreel, skyl og skeer enderne af
guleredderne. Skyl bladselleri og skeer enderne
af. Riv kal, gulergdder og bladselleri til rakost.
Bland grentsagerne med dressingen og lad sta
i 20 minutter for servering.



Gron kartoffelsalat

20 personer
Du skal bruge:

4 kg. kartofler

5 bakker cherrytomater
3 dl. hakket persille

10 fed hvidlog

3 gron egebladssalat

3 spsk. olivenolie

Salt og peber

Sadan gor du:

Skreel og kog kartoflerne. Lav en dressing af
olie, hvidleg, persille, salt og peber. Del toma-
terne i to. Skyl salaten og skeer den i mindre
stykker. Afkol kartoflerne, skeer i mindre
stykker og vend i dressingen. Vend tomater og
salat i lige inden servering.

4. Opskrifter og inspiration

Ratatouille

20 personer
Du skal bruge:

10 hakkede log

8 fed finthakket hvidleg

5 spsk. rapsolie

1,5 kg. aubergine

10 rade og 5 gule peberfrugter
1,5 kg squash

salt og peber

8 dl. tomatjuice

1 stort bundt basilikum

Sadan ger du:

Svits log og hvidleg i en gryde i olie. Tilseet
aubergine, peberfrugter og squash skaret i
tern og svits yderligere et par minutter for
grontsagerne krydres med salt og peber, og
tomatjuicen heeldes ved. Lad det hele snurre
under jeevnlig omroering, til grontsagerne er
mere. Smag til og vend basilikumbladene i.
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4. Opskrifter og inspiration




4.3 Lunt & varmt

Nar du laver lune og varme retter, er det vig-
tigt, at du serger for at variere dem. De fleste
bern elsker kyllingelar, men nar de har mu-
ligheden for at spise det hver dag, kan det let
blive kedeligt. Prov i stedet for kun at servere
det pa en fast dag, sa bernene ved, hvornar det
er. Mariner sa kyllingelarene med forskellige
krydderier, der passer til seesonen. Afprov
f.eks. opskriften i de folgende med kyllingelar i
vanilje og appelsin op mod jul.

Pa den made far bornene de kyllingelar, de
godt kan lide, men de bliver samtidig pree-
senteret for forskellige smagsindtryk. Du kan
gore det ssmme med de fleste andre retter.
Eftersporg f.eks. frikadeller hos din leverander,
der er lavet af andet end hakket svineked. De
kan nemlig varieres i det uendelige.

I det folgende er der opskrifter pa forskellige
retter, der kan serveres lune og varme. For
hver ret er der lavet flere forskellige forslag
til, hvad de kan vere lavet af. Til de kgkkener,
der bestiller maden udefra kan de bruges som
inspiration til at eftersporge andre varer.

Serg for at seelge de lune og varme retter sam-
men med et tilbehor af grontsager. De fleste
bern veelger kun kedet, hvis de kan fa lov til
det. Men seelger du en skal salat, bagte rod-
frugter eller andre grontsager ssmmen med,
spiser de dem som regel alligevel, og maltidet
bliver sundere.

4. Opskrifter og inspiration

4.2.1 Frikadeller

Frikadeller er andet end de klassiske fiskefri-
kadeller og frikadeller lavet af kalv og fleesk.
Faktisk er frikadeller en god made at servere
andet mad pa, fordi de fleste godt kan lide den
spraode stegeskorpe, som frikadellerne far. I
det folgende er der 8 forskellige opskrifter pa
frikadeller med alt fra lam til ris.

Graeske frikadeller

20 personer
Du skal bruge:

1,6 kg. hakket oksekad 10%

8 pasteuriserede ceg

8 spsk. hvedemel

4 dl. skummetmeelk

8 finthakkede fed hvidlog

12 spsk. friskhakket rosmarin

300 g. fetaost

4 dI. finthakkede soltorrede tomater
Salt og peber

Rapsolie til stegning

Sadan ger du:

Ror kodet med salt og peber. Tilsaet de ovrige
ingredienser til farsen og rer grundigt. Lad
farsen hvile i en halv time.

Form sma frikadeller og steg dem i olie, til de
er gyldne pa alle sider. Leeg dem i en brade-
pande og steg dem feerdig i ovnen i 20 min.
ved 150 grader. Steg dem lidt lyse, sa taler de
bedre opvarmning.
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4. Opskrifter og inspiration

Kalkunfrikadeller

20 personer
Du skal bruge:

1,8 kg. hakket kalkunked
8 fintrevet squash

7 pasteuriserede ceg

20 spsk. hvedemel

3 tsk. tgrret rosmarin

4 dl. hakket persille

Salt og peber

Rapsolie til stegning

Sadan gor du:

Ror kod sammen med squash, g, hvedemel,
krydderier, salt og peber. Lad farsen hvile en
halv time.

Form sma frikadeller og steg dem i olie, til de
er gyldne pa alle sider. Leeg dem i en brade-
pande og steg dem feerdig i ovnen i 20 min.
ved 150 grader. Steg dem lidt lyse, sa taler de
bedre opvarmning.
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Laksefrikadeller

20 personer
Du skal bruge:

1,5 kg. fersk laks

2 store rodlog

30 gram ingefeer

2 rgde chilier

8 pasteuriserede g
3. dl. skummetmeelk
100 gram rasp

2 spsk. brun farin
saften af 2 lime

3 bundter fordrslog
Salt

Raspolie til stegning

Sadan ger du:
Blend laksen, eller hak den super fint.

Skreel ingefeeren, pil redloget, skeer det i store
tern og chilien i sma stykker. Blend det hele til
en pasta og bland det med den hakkede laks.
Ror eg i og derefter meelk, rasp , brun farin
og limesaft. Hak forarslegene og vend dem i
farsen. Lad farsen hvile i en halv time.

Varm olien i en pande og steg en lille klump
fars, sd du kan smage om de mangler salt.
Form de sma laksefrikadeller i ;eggeform ved
hjeelp af en lille ske, og steg dem pa panden i
lidt olie og serg for, at de er brune, inden du
vender dem, ellers gar de hurtigt i stykker.

Nar frikadellerne er brunede pa begge sider,
kommes de i en bradepande og seettes i ovnen
ved 120 grader, til de er gennemstegte.



Orientalske risfrikadeller

20 personer
Du skal bruge:

4 liter kogte lpse ris

1 liter kokosmel

2 spsk. friskrevet ingefeer
10 pasteuriserede ceg

3 spsk. rad chilipasta

3 dl. skummetmeelk
Salt og peber

Rapsolie til stegning

Sadan gor du:

Ror ris, kokosmel og ingefeer sammen og
bland de sammenreorte zeg i. Ror chilipastaen
ud i meelken og tilseet det til farsen. Tilseet salt
og peber. Lad farsen hvile i en halv time.

Varm olie i en pande og steg en lille klump

fars, sa du kan smage om den mangler salt el-
ler peber. Form frikadellerne og steg dem ved
jeevn varme og sorg for, at de er brune, inden
du vender dem, ellers gar de hurtigt i stykker.

Nar frikadellerne er brunede pa begge sider,
kommes de i en bradepande og seettes i ovnen
ved 120 grader, til de er gennemstegte.

4. Opskrifter og inspiration

Grentsagsfrikadeller

20 personer
Du skal bruge:

400 gram kogte guleradder
400 gram kogte persilleradder
700 g. kogte kikeerter

8 pasteuriserede ceg

250 gram rasp

2 dl. kartoffelmel

2 log

3 tsk. paprika

1 spsk. groft salt
Friskkveernet peber
Raspolie til stegning

Sadan ger du:

Blend de kogte grontsager og kikeerter. Ror
g, rasp og kartoffelmel sammen med log og
krydderier. Lad farsen hvile i en halv time.

Varm olien i en pande og form farsen til
frikadeller. Steg frikadellerne ved jeevn varme
og sorg for at de er brune, inden du vender
dem, ellers gar de hurtigt i stykker.

Nar frikadellerne er brunede pa begge sider,

kommes de i en bradepande og szettes i ovnen
ved 120 grader, til de er gennemstegte.
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Kartoffelfrikadeller

20 personer
Du skal bruge:

2,5 kg kogte, kolde melede kartofler

6 fintrevet zittauerlog

1 kg. revet ost med max. 20 gram fedt pr. 100
gram ost

10 pasteuriserede ceg

500 gram rasp

5 tsk. groft salt

Friskkveernet peber

Raspolie til stegning

Sadan gor du:

Kom kartoflerne i en skal og mos dem med en
gaffel. Tilseet resten af ingredienserne og ror

blandingen godt sammen. Lad farsen hvile i en

halv time.

Varm olie i en pande og form farsen til frika-
deller. Steg frikadellerne ved jeevn varme og
sorg for at de er brune, inden du vender dem,
ellers gar de hurtigt i stykker.

Nar frikadellerne er brunede pa begge sider,
kommes de i en bradepande og seettes i ovnen
ved 120 grader, til de er gennemstegte.

Lammefrikadeller

20 personer
Du skal bruge:

2 dl havregryn (ca. 100 g)

8 dl skummetmeelk

1 kg hakket kalvekod

1 kg hakket lammekod

4 tsk. groft salt

Friskkveernet peber

4 pasteuriserede ceg

8 spsk. hakket bredbladet persille
2 smd glas afdryppede kapers
Majs- vindruekerneolie til stegning

Sadan ger du:
Opbled havregryn i meelk ca. % time.

Ror kodet med salt og peber. Tilsaet g,
opbladte havregryn, meelk, persille og kapers
og ror farsen grundigt.

Lad den hvile i kgleskabet ca. 1 time. Form
farsen til sma, aflange frikadeller med heen-
derne.

Steg dem i olie, til de er gyldne pa alle sider.
Leeg dem i en bradepande og steg dem feerdig
i ovnen i 20 min. ved 150 grader. Steg dem lidt
lyse, sé taler de bedre opvarmning.



Tunfrikadeller

20 personer
Du skal bruge:

1,2 kg. tun fra ddse

500 gram kogte kartofler
500 gram feta

200 gram havregryn

10 pasteuriserede ceg
Salt og peber

Raspolie til stegning

Sadan gor du:

Kom tun i en skdl sammen med den veeske,
der er i dasen. Smuldrer fetaosten og mos
kartoflerne og tilseet begge til skalen med tun.
Tilseet havregryn, geg, salt og peber og ror godt
rundt.

Varm olien i en pande og form farsen til
frikadeller. Mas frikadellerne lidt flade, nar
du seetter dem pa. Serg for at de er brune, for
du vender dem, ellers falder de hurtigt fra
hinanden.

Nar frikadellerne er brunede pa begge sider
kommes de i en bradepande og seettes i ovnen
ved 120 grader, til de er gennemstegte.

4. Opskrifter og inspiration
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4. Opskrifter og inspiration

4.3.2 Wrap

Tortilla fyldt med grontsager og ked er den
anden bade sund og attraktiv made at servere
maden pa. Tortillaer kan fyldes med hvad
som helst. Gor evt. som ved pitabredene. Fyld
salatbaren med forskellige grontsager og giv
eleverne tortillaen og kedet. Sa kan de selv
tage de grontsager, de gerne vil have og samle
tortillaen.

Wrap med kylling

40 personer
Du skal bruge:

40 fuldkornstortillas

3 kg. finthakket stegt kyllingebryst
4 lollo rosso salat

1 kg. champignon

6 agurker

2 portioner sennepsdressing

Sadan gor du:

Lav to portioner sennepsdressing efter op-
skriften under afsnittet "Frugt og grent”. Skyl
lollo rosso og skeer i strimler. Rens champig-
non og agurk og skeer i skiver.

Varm tortillaerne og fyld med grontsager

og kylling. Heeld lidt dressing over og stram
tortillaen godt sammen. Leeg evt. alufolie om
bunden, sé eleverne nemmere kan spise dem.

40

Wrap med tomat og
mozarella

40 personer
Du skal bruge:

40 fuldkornstortillas

40 tomater

20 hele mozarellakugler
4 lollo bionda salat

4 rodlog

2 portioner dild dressing

Sadan ger du:

Lav to portioner dild dressing efter opskriften
under afsnittet "Frugt og grent”. Skyl lollo
bionda og skeer i strimler. Rens tomater og
rodleg og skeer i tynde skiver. Skeer mozzarel-
laen i skiver.

Varm tortillaerne og fyld med grontsager og

mozzarella. Heeld lidt dressing over og stram
tortillaen godt sammen. Leeg evt. alufolie om
bunden, sé eleverne nemmere kan spise dem.



Wrap med laks

40 personer
Du skal bruge:

40 fuldkornstortillas

3 kg. roget laks i skiver
4 bakker ruccola

10 avokadoer

10 gule peberfrugter

1 kg. Philadelphia light
100 gram rgd caviar

Sadan gor du:

Bland Philadelphia light med caviar. Rens
peberfrugter for kerner og membraner og
skeer i strimler. Skyl ruccola salaten og sorter
evt. darlige blade fra. Fjern skreel og sten fra
avokado og skeer i skiver.

Varm tortillaerne, smor med cremen og fyld
med grontsager og roget laks. Stram tortillaen
godt sammen. Leeg evt. alufolie om bunden, sa
eleverne nemmere kan spise dem.

4. Opskrifter og inspiration

Wrap med chorizo

40 personer
Du skal bruge:

40 fuldkornstortillas

160 skiver chorizo pglse

10 orange peberfrugter

4 iceberg

6 bakker cherrytomater

2 portioner thousand island

Sadan ger du:

Lav to portioner thousand island dressing
efter opskriften under afsnittet "Frugt og
gront”. Skyl iceberg og skeer i strimler. Rens
peberfrugter for kerner og membraner og
skeer i strimler. Del cherrytomaterne i halve.
Skeer chorizoen i strimler.

Varm tortillaerne og fyld med grentsager og
chorizo. Heeld lidt dressing over og stram
tortillaen godt sammen. Laeg evt. alufolie om
bunden, sa eleverne nemmere kan spise dem.
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4. Opskrifter og inspiration

4.3.3 Kyllingelar

Kyllingelar er populeere. Men det er ogsa vig-
tigt at eleverne bliver preesenteret for forskel-
lige smage. Prov at marinere kyllingelarene
efter de folgende opskrifter, der bade byder pa
sode og steerke variationer.

Barbecuekylling

40 personer
Du skal bruge:

40 hele kyllingelar

1 liter tomatpuré

2 liter vand

5dl. brun farin

1 liter cebleeddike

20 fed knuste hvidlog
Salt og peber

2 dl. citronsaft

10 friske chilier

Sadan gor du:

Teend ovnen pa 200 grader. Bland alle ingredi-
enserne til marinaden i en gryde. Seet gryden
over ved moderat varme, og lad indholdet koge
lidt ssmmen. Sluk for varmen og juster sma-
gen med salt, peber, citronsaft, chili og maske
mere sukker. Bland og vend kyllingelarene
med marinaden i forme. De skal veere store
nok til, at larene kan ligge i nogenlunde et lag.
Seet larene i ovnen, og steg dem 45-60 minut-
ter. Vend gerne lidt rundt i dem, sa de ikke
braender pa eller far for lidt pa den ene side.
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Mojitokylling

40 personer
Du skal bruge:

40 hele kyllingeldar

10 log

30 fed hvidlog

10 spsk. olivenolie

20 appelsiner

20 lime

10 tsk. salt

Peber

10 tsk. stodt spidskommen
10 tsk. oregano

Sadan ger du:

Hak log og hvidleg fint og svits dem blade

i en gryde med olivenolie ca. 5 min. Tilseet
appelsinsaft, limesaft, salt, peber og torrede
krydderier. Kog det igennem et par min. og
blend det jeevnt. Gnid kyllingelarene grundigt
med marinaden og lad dem traekke i koleska-
bet mindst 3 timer og gerne natten over.

Steg kyllingelarene i ovnen ved 200 grader i
45-60 min.



Sad kylling

40 personer
Du skal bruge:

40 hele kyllingelar

Salt

Friskkveernet peber

2,5 | friskpresset appelsinjuice
10 vaniljesteenger

1 bundt basilikumblade

Sadan gor du:

Leeg kyllingelarene i forme. Drys salt og

peber over og heeld juice i bunden. Fleek
vaniljesteengerne og skeer dem over en gang.
Fordel vaniljesteengerne rundt om i formen.
Stil kyllingelarene i ovnen ved 200 grader. De
er feerdig efter 45-60 minutter. Drys basilikum
over kyllingen ved servering.

4. Opskrifter og inspiration

Tandoori kylling

40 personer
Du skal bruge:

40 hele kyllingeldar

2dl. vand

1dl. tandoori marsala krydderi
2 spsk. groft salt

Sadan ger du:

Leeg kyllingelarene i forme. Drys salt og
tandoori marsala krydderiet over og heeld lidt
vand i bunden af formene. Stil kyllingelarene i
ovnen ved 200 grader. De er feerdig efter 45-60
minutter alt efter hvilken ovn du har.
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4. Opskrifter og inspiration

4.3.4 Pitabrad

Da vi forste gang horte om pitabred i Dan-
mark, gik de under navnet arabiske lomme-
bred. Lad bernene fylde lommerne med ked,
fisk og grentsager fra en fyldt salatbar.

Pitabred

Ca. 40 stk.
Du skal bruge:

100 g geer

2. vand

8 spsk. olie.

8 tsk. salt

4 1. mel

8 dl. grahamsmel

Sadan ger du::

Ror geeren ud i vandet. Bland olie, salt og
grahamsmel i og ror dejen sammen. Tilsaet
hvedemel til dejen samler sig om dejkrogen.

Lad dejen heeve i 45 min.

Del dejen i fire portioner og rul hver del ud til
en polse og skeer den i 10 stykker. Rul styk-

kerne til boller og lad dem haeve i 10 minutter.

Rul hver bolle flad med en kagerulle (ca.1 cm)

Bag ved 250 grader i 8 minutter, alt efter
hvilken ovn du har. Bredene ma ikke blive
brune, sa bliver de nemlig torre. Afkel under
et viskestykke.
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Pitabred med okseked og
tzatziki

40 personer
Du skal bruge:
40 grove pitabred

3 kg. okseked i strimler,

3 spsk. olivenolie til stegning
1 tsk. rosmarin

Salt og peber

5 fintsnittet iceberg

20 tomater i skiver

4 bundter radiser i skiver

500 gram fintrevne rd rodbeder
1 kg. certer

3 portioner tzatziki

Sadan ger du:

Lav tzatzikien efter opskriften under afsnittet
"frugt og grent”.

Varm olien pa en pande og steg kadet i 4-5
min. Drys rosmarin over og tag panden af
varmen. Krydr med salt og peber. Gentag med
resten af kodet og hold det gvrige lunt i ovnen.
Lav en salatbar med iceberg, tomater, eerter,
radiser og tzatziki.

Varm pitabrgdene i ovnen og skeer dem op i
toppen. Giv bgrnene en tallerken med pita-
bred og ked, og lad dem selv fylde pitabredene
med kod, grontsager og dressing.



Pitabred med varmroget
orred

40 personer
Du skal bruge:
40 grove pitabrad

3 kg. varmroget grred

6 dl. yoghurt naturel 0,5%
4 rodleg

2 bundt purlog

Saft af 3 citroner

Peber

4 gronne egebladssalater

2 kg. majs

6 bakker cherrytomater

3 bakker lucernespirer

6 agurker

200 gram store kapers med stilk

Sadan gor du:

Hak redleg fint. Hak erred og purleg groft.
Bland redleg, orred og purleg med yoghurt og
citronsaft. Smag til med peber. Lav en salatbar
med snittet egebladssalat, halve cherrytoma-
ter, agurk i tern,majs, skyllede lucernespirer og
kapers.

Varm pitabrgdene i ovnen og skeer dem op i
toppen. Giv bernene en tallerken med pita-
bred og erredmousse, og lad dem selv fylde
pitabredene med erred og grentsager.

4. Opskrifter og inspiration

Pitabred med tandoori
kylling

40 personer
Du skal bruge:
40 grove pitabrod

3 kg. kyllingebryst i tern

1dl. rapsolie

2dl. vand

1dl. tandoori marsala krydderi
2 spsk. groft salt

4 rode egebladssalater

1 kg. gronne benner

1 kg. rod peberfrugter

3 bakker bonnespirer

10 modne avokadoer
500 gram syltede hvidlog

3 portioner krydderurtedressing

Sadan ger du:

Lav krydderurtedressingen efter opskriften
under afsnittet “frugt og gront”.

Bland olie, vand, krydderi og salt og ror det
sammen med kyllingebryst i tern. Varm en
pande og steg kyllingen sa den er gennem-

stegt.

Lav en salatbar med snittet egebladssalat,
blancherede benner, peberfrugt i tern, skyl-
lede bennespirer, avokado i skiver, syltede
hvidleg og dressing

Varm pitabredene i ovnen og skeer dem op i
toppen. Giv bgrnene en tallerken med pita-
bred og tandoori kylling, og lad dem selv fylde
pitabredene med kylling og grentsager.
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4.3.5 Spyd

Born spiser det meste mad, bare det bliver
serveret rigtigt. Prov med mad pa spyd. I det
folgende er der 5 forskellige opskrifter, men du
kan ogsa bruge frikadeller, grontsager og fisk pa

spyd.

Basilikumspyd

40 personer
Du skal bruge:

3 kg. mager svinekod
2 bundter basilikum
8o treespyd

Marinade:

3 citroner

3 spsk. honning
12 spsk. olivenolie
Salt og peber

Sadan gor du:

Skeer svinekodet ud i lange strimler. Leeg friske
basilikumblade pa kedet, og rul til et hjul, s&
man kan se basilikummen. Kom rullerne pa
spyd, s& man kan se rullen med det gronne

i. Seet to hjul pa hvert spyd, der har ligget i
vand og leeg dem i et fad. Pisk citron, honning,
olivenolie, salt og peber sammen, og heaeld det
hen over spydene. Lad det treekke i 2 timer.

Tag spydene op ad marinaden, og steg dem i

ovnen ved 180 grader i 15-20 minutter. Tjek
kebet undervejs, sa det ikke bliver for tort.
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Kalkunsatay

40 personer
Du skal bruge:
3 kg. kalkunbryst i strimler

Marinade:

6 spsk. finthakket hvidleg
4 spsk. finthakket ingefeer
1 spsk. gurkemeje

1 spsk. spidskommen

1 spsk. peber

2 spsk. salt

10 spsk. olie

8o treespyd

Sadan ger du:

Lav en marinade af hvidleg, ingefeer, gur-
kemeje, spidskommen, peber, salt og olie.
Kom det strimlede kod i marinaden og bland
omhyggeligt. Lad kedet marinere, gerne op
til et dogn i koleskabet. Seet kedet pa 80 sma
grillpinde, der har ligget i vand. Steg keodet pa
grill 5-10 minutter eller i ovn ved 225 grader
ca. 15 minutter, til det er gennemstegt.



Lammespyd

40 personer
Du skal bruge:
3 kg. lammefilet i strimler

Marinade:

8dl. limesaft

4 dl. rapsolie

2 bundter basilikum
Salt og peber

8o treespyd

Sadan gor du:

Skeer lammefiletterne i tynde strimler. Bland
limesaft, olie, basilikum og salt og peber. Leeg
lammestrimlerne i marinaden og opbevar i
koleskab minimum 4 timer.

Seet lammestrimlerne pa spyd, der har ligget i
vand. Steg kedet pa grill 5-10 minutter eller i
ovn ved 225 grader ca. 15 minutter, til det er
gennemstegt.

4. Opskrifter og inspiration

Sursgde kyllingespyd

40 personer

Du skal bruge:

3 kg. kyllingefilet

Marinade:

Saften af 10 gkologiske citroner
10 tsk. revet gkologisk citronskal
10 spsk. akaciehonning

10 tsk. timian

Salt og peber

8o treespyd

Sadan ger du:

Skeer kobet i mindre stykker og leeg det i et
fad. Pisk marinaden sammen og bland den
med kodet, der deekkes med plastfilm og
marinerer i minimum 4 timer. Afdryp og seet
kadet pa spyd, der har ligget i vand og steg
kedet pa grill 5-10 minutter eller i ovn ved 225
grader ca. 15 minutter, til det er gennemstegt.
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4.3.6 Pirogger

Pirogger er en god made at pakke maden ind
pé. For eleverne minder de om en pizza og
de meetter godt, fordi de indeholder bred og
grontsager og kan ogsa indeholde kod. I det
folgende er der opskrifter bide med og uden
ked. Du kan ogsa bruge det fyld, der er fore-
slaet til snegle og pizzaboller.

Pirogger med skinke og

porrer
48 stk.

Du skal bruge:

% portion grunddej
(se side 2 "grunddej under bred og boller”)

800 gram hytteost

8 porrer

400 g kogt, reget skinke

ca. 4 spsk. sennep

Pensling: Sammenpisket ceg

Sadan gor du:

Lav en halv portion grunddej som beskrevet

i opskriften og lad den heeve i en halv time.
Tilbered fyldet, mens dejen heever. Ror hytte-
osten med sennep, finthakket porre og skinke
i ganske sma tern.

Leeg dejen pa et mel drysset bord og form 48
boller. Tryk dem flade med heenderne, og rul
dem ganske tyndt ud. Fordel fyldet pa den ene
side af dejstykkerne.

Pensl kanten af stykkerne med vand, fold
stykkerne sammen pa tveers, og flyt dem over
pé en bageplade med bagepapir. Tryk dem om-
hyggeligt ssmmen med en gaffel. Pensl med
sammenpisket ceg.

Bag i 15 minutter ved 210 grader.

4. Opskrifter og inspiration

Pirogger med spinat
48 stk.

Du skal bruge:
% portion grunddej (se afsnit 4, side 2)

1800 gram helbladet spinat (optoet)
800 gram hytteost

200 gram emmentaler

4 presset hvidlog

Rigelig kveernet peber

Salt

Pensling:
Sammenpisket ceg

Sadan ger du:

Lav en halv portion grunddej som beskrevet i
opskriften og lad den heeve i en halv time.

Leeg dejen pa et mel drysset bord og form 48
boller. Tryk dem flade med heenderne, og rul
dem ganske tyndt ud. Skeer den optoede spinat
i mindre stykker, og knug hvert af dem fri for
overflodig veeske. Fordel spinat, hytteost, revet
emmentaler og krydderier pa den ene side af
dejstykkerne.

Pensl kanten af stykkerne med vand, fold
stykkerne sammen pa tveers og flyt dem over
pa en bageplade med bagepapir. Tryk dem om-
hyggeligt sammen med en gaffel. Pensl med
sammenpisket seg.

Bag i 15 minutter ved 210 grader.
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Pirogger med tomat
48 stk.

Du skal bruge:
% portion grunddej (se afsnit 4, side 2)

18 tomater

600 gram hytteost

200 gram revet ost med max. 20 gram fedt pr.
100 gram

8 tsk. torret oregano

Salt og peber

Pensling:
Sammenpisket ceg

Sadan gor du:

Lav en halv portion grunddej som beskrevet i
opskriften og lad den heeve i en halv time.

Leeg dejen pa et mel drysset bord og form

48 boller. Tryk dem flade med heenderne, og
rul dem ganske tyndt ud. Skeer tomaterne
igennem pa tveers og pres kernerne ud. Skeer
selve tomatkedet i sma tern. Ror tomater med
hytteost, oregano, ost og krydderier. Fordel
fyldet pa den ene side af dejstykkerne.

Pensl kanten af stykkerne med vand, fold
stykkerne sammen pa tveers og flyt dem over
pé en bageplade med bagepapir. Tryk dem om-
hyggeligt ssmmen med en gaffel. Pensl med
sammenpisket ceg.

Bag i 15 minutter ved 210 grader.
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4.3.7 Lasagne

De fleste born elsker lasagne. Du kan bruge
denne made at lave en ret pa til at servere
andet mad, som f.eks. fisk. I det folgende er
der en opskrift pa en almindelig lasagne samt
pé en med grentsager og en med fisk.

Oksekodslasagne

48 personer
Du skal bruge:

3 kg. lasagneplader

3,6 kg. hakket okseked 10%

3,6 kg. blandede skreellede/rengjorte grontsager
(f.eks. hvidleg, log, aubergine, squash, gulersd-
der, selleri mv.)

2 dl. Balsamico eddike

6 kg. flaede tomater fra dase

400 gram koncentreret tomatpuré

5 rode friske chilier

2 bundter basilikum

Salt og peber

Bechamelsauce:

4 dl. hvedemel eller majsstivelse

7 liter minimeaelk

1 kg. revet ost med max. 20 gram fedt pr. 100
gram ost

Revet muskatnod

Salt og peber

4. Opskrifter og inspiration

Sadan ger du:

Riv, blend eller hak alle grensagerne. Brun
kedet i en stor gryde. Tilseet gronsagerne

til kedet og svits dem godt igennem i ca. 10
min. Tilseet balsamico eddike, flaede tomater,
tomatpuré og krydderier. Lad det simre, mens
du laver bechamelsaucen.

Ror mel og ca. 1 liter meaelk sammen i en gryde
med et piskeris. Der skal ikke mere meelk i
end melet akkurat lige kan reres ud. Tilseet
resten af meelken, nar alle klumper er pisket
ud og varm op, mens du pisker. Kog saucen
igennem i 2 minutter. Tag sovsen fra varmen,
tilseet osten og lad den smelte. Smag til med
muskatned, salt og peber.

Leeg 1/3 af kedsaucen i bunden af en form.
Herefter et lag bechamelsauce og et lag lasag-
neplader. Der skal veere 3 af disse lag. Slut med
bechamelsauce pé toppen.

Bag ved 200 grader i 45 minutter til lasagnen
er gylden.
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Fiskelasagne

48 personer
Du skal bruge:

3 kg. lasagneplader

4,8 kg lys fisk, f-eks. torsk el. sej

8 finthakkede log

2 kg helbladet spinat

5 dl. Revet ost med max. 20 gram fedt pr. 100
gram ost

Salt og peber

Bechamelsauce:

300 gram margarine

4 dl. mel

4 liter fiskebouillon

4 liter meelk

Muskatned

Peber

2 dl. revet ost med max. 20 gram fedt pr. 100
gram ost

Sadan gor du:

Ror log, opteet spinat, ost, salt og peber sam-
men.

Sauce: Smelt margarinen i en gryde, ror melet
i. Pisk meelk og fiskebouillon i lidt af gangen.
Kog saucen igennem under omrering. Smag til
med reven muskat og peber

Begynd med et lag sauce. Leeg skiftevis lasag-
neplader, filet af fisk og spinatblandingen Slut
med et lag sauce. Drys revet ost over. Stil i
ovnen ved 200 grader i 40 - 45 minutter.
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Grentsagslasagne

48 personer
Du skal bruge:

3 kg. lasagneplader

12 spsk. rapsolie

15 hakkede log

12 fed finhakket hvidlog

8 spsk. timian eller oregano

12 bundter fintsnittet fordrslog
3 kg gulergdder i skiver

12 squash i tern

20 peberfrugter i tern

6 broccoli i smad buketter

3 kg. majs

6 kg fldede hakkede tomater fra ddse
400 gram tomatpure

Salt og peber

2 kg. friskost Cheasy light 6%
300 gram rasp

2,4 liter skummetmeelk

Sadan ger du:

Varm olien i en gryde og svits leg og hvidleg.
Tilseet timian, forarsleg, gulergadder, squash og
peberfrugter og lad det simre et par minutter.
Tilseet derneest broccoli, majs, hakkede toma-
ter og tomatpuré. Lad det koge ved svag varme
ica. 15 min.

Tag gryden af varmen og smag til med salt
og peber. Vend friskost i grensagsblandingen.
Smor et ovnfast fad og leeg skiftevis lasag-
neplader og grentsagsblandning. Slut med
grontsagsblandning, drys med rasp og heeld
meelken i bunden af fadet. Bag lasagnen i
ovnen i ca. 30 minutter ved 225 grader.



4.3.8 Bagte kartofler

Bagte kartofler er nem mad. Nar bare kartof-
lerne er kommet i ovnen, klarer de sig selv. Sa
skal der bare laves forskelligt fyld til dem. Lav
2-3 forskellige slags, nar kantinen byder pa
bagte kartofler, sa har bernene noget af vaelge
imellem. Du kan bruge opskrifterne péa dres-
sing og ideer til salatbar under afsnittet "Frugt
og gront”.

4. Opskrifter og inspiration

Bagte kartofler

40 personer
Du skal bruge:

40 store bagekartofler
Alufolie

Sadan ger du:

Skyl og skrub kartofler grundigt og pak dem
ind i alufolie. Bag dem i ovnen ved 200 grader
ica. 1 time.

Forslag til fyld:
Brug 3 kg. af én slags fyld eller 1,5 kg. af hver hvis
du ensker 2 slags fyld.

3 kg. roget laks i strimler

3 kg. tun i vand

3 kg. rejer

3 kg. skinke i tern

3 kg. kogt kyllingebryst

3 kg. Stegt kalkunbacon

3 kg. papayasalsa (se opskrift under "Frugt og
gront)

3 kg. tomatsalsa (se opskrift under "Frugt og
gront)
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4.3.9 Vegetarretter

Vegetarmad er ikke kun for vegetarer. Nar du
seetter vegetarretter pd menuen, sikrer du, at
eleverne bliver preesenteret for varieret mad,
og sa far du nemmere budgettet til at holde.
Det er nemlig billigt at lave mad uden ked.

Kikaertecurry

40 personer
Du skal bruge:

4 liter kogte lgse ris

1kg. log

30 fed hvidleg

20 friske, rede chili

300 gram frisk ingefeer

1dl. rapsolie

10 tsk. stgdt gurkemeje

15 tsk. stgdt spidskommen

10 tsk. garam marsala

3 kg. blomkal

20 tomater i bdade, befriet for kerner
1,5 kg light kokosmecelk

1,5 liter yoghurt naturel 0,5%
4 kg. kogte kikeerter

750 gram lyse rosiner

Salt

1 bundt persille til pynt

Sadan ger du:

Hak log, hvidleg og chili fint og riv ingefeeren
fint. Sauter det hele i olien ved hgj varme - ca.
2 minutter. Tilseet de torre krydderier og lad
dem sautere med i 2 minutter. Tilseet blomkal,
tomater, kokosmeelk og yoghurt, og lad retten
dampe stille i ca. 10 minutter. Tilseet kikeerter
og rosiner og lad retten dampe videre i 10
minutter. Smag til med salt. Server med ris og
persille.
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Linse karry suppe

40 personer
Du skal bruge:

20 log

15 fed finthakket hvidlog
1dl. olie

3 spsk. steerk karry

10 store gulergdder
20 stilke bladselleri
1,6 kg. rade linser

10 liter grontsagsfond
20 cm. frisk ingefeer
10 laurbeerblade

10 tsk. salt

Peber

Citronsaft

Sadan ger du:

Hak lagene groft. Svits log og hvidleg i olien
med karry i 1-2 minutter under omrering.
Skreel og hak gulergdderne. Skyl og skeer
bladsellerierne i skiver. Tilseet grontsagerne og
svits med i 1-2 minutter. Tilseet linser, fond,
ingefeer og laurbeerblade.

Lad suppen simre under lag i ca. 20 minutter.
Blend suppen og heeld den tilbage i gryden.
Varm igennem og smag til med salt, peber og
citronsaft. Server groft bred til.



Bonnegullasch

40 personer
Du skal bruge:

500 gram sortgjede bonner
3,5 kg. log

Olie

20 fed hvidlog

4 kg. kartofler

10 spsk. frisk timian

% liter vand

2,5 | tomatpuré

3 bundter persille

Sadan gor du:

Bennerne leegges i bled natten over. De koges
more ca. 45 min., og vandet heeldes fra.
Logene skaeres i kvarter og brunes i lidt olie
sammen med knust hvidleg.

Gulergdderne skeeres i skiver. Kartoflerne
skeeres i terninger, og begge dele tilseettes
logene sammen med timian.

Vand og tomatpuré heeldes i gryden, og
gronsagerne simrer under lag 20-25 min,, eller
indtil veeden tykner. Bonnerne tilseettes, og
der smages til med salt og peber. Drys med
hakket persille. Server med groft bred til.

4. Opskrifter og inspiration

Grgnsagsquiche

40 personer
Du skal bruge:

1kg. log

3 kg. squash

2,5 kg. guleradder

1dl. rapsolie

20 fed hvidleg

3 dl. hakket frisk basilikum
3 dl. hakket frisk oregano

1 kg. revet cheddar ost med max 20 gram fedt pr.
100 gram ost

2,5 kg. hytteost

20 pasteuriserede ceg

2 dl. citronsaft

Salt og peber

5dl. rasp

Sadan ger du:

Hak lagene. Riv squash og guleredder groft.
Svits grontsagerne sammen med finthakket
hvidleg. Fjern gryden fra varmen og tilsaet
krydderurterne. Bland cheddar osten med
hytteosten og bland med grontsagerne. Pisk
seggene i og tilseet citronsaften. Tilseet salt og
peber.

Heeld grontsagsmassen i smurte forme. Drys

rasp pa toppen og bag quichen ved 185 grader
i 40 minutter. Server med gron salat til.
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Risotto

40 personer
Du skal bruge:

2,4 liter grontsags bouillon
1dl. olie

400 gram lgg i tern

400 gram porrer i tern
600 gram fennikel i tern

2 dl. hakket persille

400 gram guleradder i tern
1,6 kg. risotto ris

2,4 liter vand

800 gram squash i tern

1 kg. rode peberfrugter i tern

1,6 kg. hakkede tomater fra ddse

1spsk. salt
1tsk. peber

200 gram revet ost med max. 20 gram fedt pr.
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Sadan ger du:

Sauter log, porre, fennikel, persille og gulerod
i olien i en gryde ved jeevn varme til logene

er klare. Tilseet risene og sauter yderligere 5
minutter til de ogsa er klare i kanten. Tilsaet
squash og peberfrugt og de hakkede flaede
tomater og vend det hele sammen, og lad

det smakoge, til risene har suget veeden fra
tomaterne.

Varm bouillonen til kogepunktet og tilseet lidt
efter lidt den kogende bouillon. Lad risene
gradvis suge den til sig under omrering. Efter
ca. 20-25 minutter er risene more, og retten
skulle gerne have en lind konsistens. Juster
evt. konsistensen med vand. Smag til med salt
og peber, vend ost i risottoen og server straks
med bred til.



4.4 Vand & vaeske

Alt for mange bern drikker juice, kakao, so-
davand og saftevand dagligt. Med flasken ved
hénden drikker de hele dagen mange kalorier
uden, at de far noget godt ud af det. Til daglig,
mens bgrnene er i skole, bar de kun drikke
vand. Seelg gerne vand pa % liters flaske. Sorg
for at vand er tilgeengeligt pa skolen det meste
af dagen. Du kan have kander med koldt vand
stdende pa disken til fri afbenyttelse, men
diskuter ogsa pa skolen, om en vandhane med
ekstra nedkelet vand kunne veere lgsningen.

Men vand behgver ikke nodvendigvis at veere
kedeligt. I det folgende er der ideer til, hvordan
du kan tilseette andre ting til vandet. Ting, der
gor at bernene bliver nysgerrige og dermed
drikker mere vand. Der er ogsa opskrifter

pa andre drikke, som ikke skal indtages hver
dag. Lav f.eks. smoothies eller forkeel bernene
med en iskold hjemmelavet iste pa en varm
sommerdag. Veer opmeerksom pa at drikkene
indeholder juice og sukkerholdige produkter
og derfor ikke ma serveres hver dag. Drikkene
hgrer under kategorien "Raderum”.

4. Opskrifter og inspiration
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4.4.1 Kander med vand

Vi ved alle, at det er vigtigt at drikke rigeligt
med vand. Men det bliver iseer vigtigt at
tilbyde eleverne vand, nar juice og kakao
ryger af hylden. Serg altid for at have glas og
kander med vand staende, sa bornene gratis
kan slukke torsten. Ved at tilseette vandet
forskellige ting, kan du oge opmaerksomheden,
og bornene far mere lyst til at smage. Lad dem
prove, om de kan smage forskel pa vand uden
noget og vand f.eks. med frugt i. Det vigtigste
er, at de far drukket vand.

Du skal bruge:
Rabarberstilke:

Skeer et kryds i bunden af stilken. Skeer hgje
slidser op ad stilken, sa den deles i fire dele til
ca. op pa en tredjedel af stilken. Kom rabar-
berstilken i iskoldt vand og stil et par timer

i koleskabet. Inden leenge vil de fire slidser
begynde at krolle, ligesom man kender fra
meelkebottesteengler. Kom de krollede steeng-
ler i kanderne med koldt vand, inden eleverne
skal spise.

Citrusfrugter:

Citrusfrugter kan bruges pa mange mader i
kander med vand. Prov f.eks. at skaere bade af
lime, citron og appelsin ud i to stykker. Seet
citrusfrugterne skiftevis pa et treespyd og saet
det ned i vandet. Du kan ogsa skeere skiver af
lime og citron og komme et par skiver af hver
i kanderne. Den ene frugt leegger sig for oven
i kanden og den anden falder til bunds. Prev
ogsa andre citrusfrugter f.eks. mandariner.

Krydderurter:

Der findes mange friske krydderurter, der
egner sig til at komme i kanderne med vand.
De tilforer vandet en frisk smag. Prov f.eks.
citronmelisse, pebermynte, lakridsmynte eller
den grenne del af fennikelknolden.

Spiselige blomster:

Mange af de blomster vi kender i Danmark,
kan faktisk spises. De er meget farverige, og
eleverne vil helt sikkert undres. Leeg en blomst
overst i kanden. Sperg din leverander om han
kan levere nogle. Det er f.eks. hjulkrone, korn-
blomst, morgenfrue, tusindfryd og stedmoder,
der kan spises.

Frugt:

Foruden de traditionelle citrusfrugter er de
fleste beer ogsa velegnet til at komme i kander
med vand. Jordbeer, hindbeer, blabeer, solbzer
og brombeer bringer ikke kun farve, men ogsa
smag til vandet. Prov ogsa at fryse beererne, sa
fungerer de som isterninger.

Grontsager:

Grontsager kan ogsé bruges til at tilseette
vandet farve og opmaerksomhed, sa eleverne
drikker mere vand. Brug en kartoffelskreeller
og skreel lange strimler af guleredder, og kom
dem i kanden. Prov det samme med skrzaellen
af en agurk.



Isterninger:

Isterninger gor ikke kun vandet koldt. Det gor
ogs4, at eleverne bliver mere interesseret i at
drikke mere vand. Med isterningebakker kan
isterningerne fa mange forskellige former, men
du kan ogsa lave mange med de almindelige
isterningeposer. Ved en sjeelden lejlighed kan
du komme koncentreret saft i poserne, sa bli-
ver en kande vand pludselig til kold saftevand.
Det er f.eks. en god ide til "Skolernes Motions-
dag”, hvor eleverne kan brug for bade vand og
energi. Du kan ogsa fryse andet end vand ind

i isterningerne, hvis du bruger bakkerne. Prov
f.eks. at leegge et hindbzer eller et mynteblad i
hver rum og fyld op med vand.

4. Opskrifter og inspiration
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4. Opskrifter og inspiration

4.4.2 Frugtdrikke

Nar der til daglig kun tilbydes vand i kantinen,
kan der ved seerlige lejligheder veere behov for
at servere noget andet. Og hvorfor sa ikke byde
pé drikke som bgrnene er vilde med og som
samtidig giver dem vigtige vitaminer fra frugt.

Barsmoothie

20 personer
Du skal bruge:

1,5 liter skummetmeelk

1,5 liter yoghurt naturel 0,5%
3 spsk. honning

3 spsk. vanillesukker

5 modne bananer

2 liter frosne beer

40 isterninger

Sadan gor du:

Heeld alle ingredienserne i en blender, der kan
tale at knuse is, og hvor kanden er lavet af glas.
Blend indtil drikken er jeevn. Hvis den ikke

er flydende nok, kan du speede op med meelk.
Heeld smoothierne pé plastikglas med lag, seet
sugerer i og server straks.

Du kan bruge mange forskellige beer f.eks.
skovbeer, blabeer, hindbeer og jordbeer, men
ogsa andet frossen frugt som meloner. Prov
ogsa en blanding af 1 L. frosne jordbeer og 1 1.
frosne rabarber skaret i sma stykker.
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Jordbaerdrik

20 personer
Du skal bruge:

2 kg. frosne jordbcer
3 liter appelsinjuice

Sadan ger du:

Kom jordbeer og juice i en blender, der kan
tale at knuse is og hvor kanden er lavet af
glas. Blend indtil drikken er jeevn. Heeld
jordbeerdrikken pa plastikglas med lag, seet
sugeror i og server straks.

Her kan du ogsa bruge andre beer, f.eks. frosne
hindbeer.



4.4.3 Iste
20 personer
Du skal bruge:

3 liter varm steerk indisk te

400 gram sukker

4 dl. citronsaft

1,5 liter frisk appelsinsaft

1 kg. frugt f.eks. jordbeer, fersken eller melon
2 citroner i tynde halve skiver

2 appelsiner i tynde halve skiver

Isterninger

Sadan gor du:

Ror te og sukker sammen, indtil sukkeret er
oplest. Tilseet citron- og appelsinsaft. Deek det
til og lad det kole af. Kom isterninger og skivet
frugt i inden servering.

4. Opskrifter og inspiration

4.4.4 Chai

20 personer

Nar det sner, og eleverne er kolde efter
sneboldkampene, er det en god ide at servere
noget varmt at drikke. Chai er en indisk varm
te med meelk. Chai’en indeholder sukker, sa
det er en drik, der kun ma serveres et par
gange hver vinter.

Du skal bruge:

2,5 liter vand

14 spsk. te, f.eks. Earl grey
6 tsk. stadt kardemomme
6 tsk. stadt ingefeer

25 hele nelliker

2,5 liter minimeelk

1dl. rorsukker

Stedt kanel

Sadan gor du:

Kog vand, krydderier, sukker og te op. Heeld
meelken i og kog den op med teblandingen.
Lad chai’en smékoge i to minutter pa svag
varme. Sigt chai’en op i papkrus, der taler
varme. Pynt med lidt stedt kanel. Chai’en kan
ogsa serveres kold.

Veer opmeerksom p3, at chaien indeholder

sukker, og derfor kun ma serveres sjeeldent.
Chai herer under kategorien "Raderum”
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4. Opskrifter og inspiration

4.5 Sadt & sjovt

Du kender det sikkert godt; det kan veere
sveert at finde pa noget nyt i kantinen. Man
kommer hurtigt til at veelge de samme retter,
og det man kender.

Nogle gange er det nemmere, hvis man plan-
leegger maden i temaer. S& har man samtidig
muligheden for at leere eleverne noget. Prov
f.eks. at lade en uge veere inspireret af et land
eller server maden i en lille pose med en
serviet og gaffel, lige til at tage med pa picnic.

P4 andre tidspunkter kan du have et behov for
at give bernene noget sgdt. Server kun sedt en
gang i mellem og sorg for at blande det med
sundt mad f.eks. frugt i muffins. Lad de sede
indslag folge arets traditioner. Overrask ele-
verne med luciabred til det arlige luciaoptog.

I det folgende er der opskrifter pa sedt og
sjovt mad, som gor eleverne mere interesseret
i maden, og som pa leengere sigt giver dem
gode vaner. Veer opmerksom pa at en del af
opskrifterne indeholder sukker og fedt og
herer derfor under kategorien "Raderum”.
Produkterne ma altsa ikke serveres seerlig tit.
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4.5.1 Tarret frugt og

nodder

Der findes masser af ngdder og torret frugt,
endda uden tilsat salt og sukker. Nedder og
frugt er et godt mellemmaltid, hvis den sede

tand melder sig.

Du skal bruge:
Nedder:

Hasselngdder
Jordnadder
Mandler
Pekanngdder
Pinjekerner
Pistaciekerner
Valngdder
Kokostern

Sadan ger du:

Torret frugt:

Abrikoser
Ananas
Banan
Melon
Dadler
Figner
Rosiner
Papaya
Svesker
Tranebcer

Bland to slags nedder og to slags torret frugt i
et 125 ml. plastikbzeger med lag.



4.5.2 Miiesliboller
80 stk.
Du skal bruge:

200 gram geer
2 liter eeblejuice

4 dl. finthakkede hasselngdder
20 finthakkede torrede abrikoser
4 dl. soltgrrede tranebeer

4 dl. kokosmel

8dl ra bulgur

8 tsk. groft salt

2,2 kg. hvedemel

Sammenpisket eeg til pensling
Hasselngddeflager og sesamfro til drys

Sadan gor du:

Smuldr geeren og rer den ud i eebleujuicen.
Tilseet hasselnedder, abrikoser, tranebeer,
kokosmel, bulgur og groft salt. Tilseet hvede-
melet gradvist. Lad dejen heeve i en tildeekket
skal i 2 timer ved rumtemperatur.

Form dejen til boller og seet dem pa en
bageplade bekledt med bagepapir. Pensl
bollerne med sammenpisket seg og drys med
hasselngddeflager og sesamfrg. Lad bollerne
efterhaeve i 20 minutter.

Bag bollerne i 15-20 minutter ved 200 grader
alt efter hvilken ovn du har.

4. Opskrifter og inspiration

4.5.3 Fedtfri popcorn

Det skal du bruge:

1dl. majskorn

% dl. vand

1tsk. salt

Sadan gor du::

Kom alle ingredienserne i en stor skal, der
kan téle at komme i mikroovnen. Leeg et lag

henover. Det er vigtig at laget ligger lost.

Seet skalen i mikroovnen ved hgjeste effekt, ca.
900 w.

Seet uret pa 6-7 min. Hold gje med popcor-
nene, fordi de let begynder at breende.
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4. Opskrifter og inspiration

4.5.4 AEblepizza
80 stk.

Du skal bruge:

100 gram geer

2 liter lunkent vand
8 spsk. olie

2 tsk. salt

ca. 2,8 kg. hvedemel
1,6 liter ceblemos

32 ebler

Kanel og sukker

Sadan gor du:

Rer geeren ud i vandet og tilseet olie og salt.
Ror melet i lidt efter lidt, og elt dejen godt.
Stil dejen til heevning med et viskestykke over
ien time.

Del dejen i 10 dele. Rul hver dej ud til en tynd,
rund pizzabund, og leeg den pé en bageplade
med bagepapir. Smor eeblemosen pa bunden.
Del @blerne i fire dele og fjern kernehuset,
men skreel dem ikke. Skeer eeblerne i tynde
skiver, og fordel dem pa pizzaen.

Drys pizzaen med en blanding af kanel og
sukker og bag den 15-20 min. pa midterste
rille ved 200 grader. Skeer hver pizza ud i 8
dele og servér den lun.

64

4.5.5 Cookies

72 stk.
Du skal bruge:

600 gram mgrk chokolade

6oo gram smgr

6oo gram sukker

4 pasteuriserede ceg

1 kg. mel

8 spsk. vanillesukker

200 gram hele hasselngddekerner
4 tsk. bagepulver

Sadan ger du:

Hak chokoladen groft. Pisk smer, sukker og seg
sammen med en el-pisker. Bland mel, vanil-
lesukker og bagepulver. Ror melblandingen i
dejen og ror derefter de hele hasselngddeker-
ner og chokoladen i.

Rul dejen til ca. 72 kugler, tilseet evt. lidt mere
mel, hvis dejen er for klistret. Seet kagerne pa
en bageplade med god afstand og bag dem i ca.
15 minutter ved 225 grader.



4.5.6 Frugtmuffins
72 stk.

Du skal bruge:

8 pasteuriserede ceg

700 gram sukker

300 gram smgr

8oo gram mel

4 spsk. bagepulver

2 tsk. stgdt kanel

1tsk. revet muskatnod

1tsk. fint salt

800 gram beer, f.eks. solbeer, hindbeer, skivede
Jjordbeer, blabeer eller blandede skovbeer
72 smd forme af papir

Sadan gor du:

Pisk eeg og sukker hvidt og luftigt. Smelt smor-
ret, og heeld det i eeggemassen under piskning.

Bland de torre ingredienser sammen, og sigt
dem ned i ;eggemassen. Ror dejen sammen
forsigtigt.

Vend beerrene i dejen, og kom den i sma
papirforme med en spiseske. Formene skal
kun veere 3/4 fyldte. Bag evt. kagerne i to
papirforme, sa de holder faconen.

Bag kagerne ved 200 grader i ca. 20 min.

4. Opskrifter og inspiration

4.5.7 Fastelavnsboller
72 stk.

Du skal bruge:

Til cremen:

16 ceggeblommer

24 spsk. rorsukker

8 spsk. hvedemel

Korn af 8 vanillestcenger
1,6 liter skummetmeelk

Til bollerne:

8dl. lun skummet meelk
280 gram geer

24 spsk. rorsukker

8 g

8 spsk. raspolie

2 kg. hvedemel

Sadan gor du::
Lav cremen forst.

Bland ingredienserne i en kasserolle og varm
langsomt op, mens du pisker i gryden. Tag
gryden af varmen, nar cremen begynder at
koge og blive tyk. Stil cremen til afkeling.

Sa til dejen.

Ror geeren ud i den lune meelk. Tilseet de
ovrige ingredienser, og zlt til dejen er blank.

Del dejen i 8 dele og rul hver del ud til en kva-
drat pa et melet bord. Skeer hver kvadrat ud, sa
der bliver 9 sma kvadrater af hver del de;j.

Fordel cremen pa de sma kvadrater, fold
dem og leeg dem pa bageplader bekleedt med
bagepapir med sammenfoldningen nedad.

Lad dem heeve under et klaede i 45 minutter.

Pensl bollerne med maelk og bag dem i ovnen
ved 220 grader i ca. 10 minutter.
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4. Opskrifter og inspiration

4.5.8 Luciabred

Ca. 60 stk.

Du skal bruge:

250 gram smgr
7% dl meelk

2%; pakke geer

5 tsk. sukker

5eg

25 tsk. groft salt

2 kg. hvedemel
Sammenpisket ceg
Rosiner

Sadan gor du::

Smelt smeorret i en gryde og tilseet meelken.
Heeld blandingen i en skal og rer geeren ud
heri. Ror sukkeret i meelkeblandingen sam-
men med de gvrige ingredienser, hold lidt mel
tilbage. Sla dejen godt sammen med en ske.

Deek skilen med fx et 1ag og stil dejen til
haevning et lunt sted i ca. % time.

Tag dejen ud pa et meldrysset bord og elt den
godt igennem. Tilseet evt. resten af melet. Del
dejen i 60 stykker. Tril stykkerne til finger
tykke polser, der formes til Ser.

Leeg luciabredene pa en plade med bagepapir
og lad dem efterheeve i ca. 15 min.

Pensl bredene med g, pynt med rosiner

i hver runding og bag luciabredene midt i
ovnen i 12 minutter ved 225 grader.
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4.5.9 Bruchetta

40 personer.

Bruhetta er italienske bred med forskellige
slags fyld oven pa. Den klassiske er en kombi-
nation af friske tomater, hvidleg og basilikum,
men der er stort set ingen greenser for, hvad du
kan komme pa bradene.

Lav forskellige slags, og lad eleverne selv veelge,
hvilke bred de ensker.

Du skal bruge:
/5 portion grunddej (se afsnit 4, side 2)

Tomat:

20 tomater

4 fed hvidlog

1 bundt basilikum
1 spsk. olivenolie

Bresaola:

6 spsk. oliventapernade (olivenpasta)
3 bakker feld salat
30 skiver bresaola

Laks:

6 spsk. rad pesto
3 pakker sma redbedeblade
30 skiver roget laks

Parmaskinke:

30 tynde skiver blpd gedeost
30 skiver parmaskinke
6 bundter grenne asparges

4. Opskrifter og inspiration

Sadan ger du:

Lav en halv portion grunddej som beskrevet

i opskriften og lad den heeve i en halv time.
Form dejen til 8 lange bred og lad dem efter-
heeve pa en bageplade bekleedt med bagepapir.
Pensl brodene med yoghurt naturel 0,5%
fortyndet med lidt vand. Bag bredene ved 185
grader i ca. 30 minutter.

Skeer brgdet i 15 skiver hver, nar det er kolet
af. Rist brodet, sa det bliver lidt sprodt.

Tomat:

Vask tomater, skeer over i to og skeer stilkro-
den af. Skeer tomaterne ud i tern og bland dem
med finthakket hvidleg, strimlet basilikum-
blade og olivenolie. Laeg tomatblandingen pé
30 skiver bred lige inden servering.

Bresaola:

Skyl feld salaten og sorter evt. dérlige blade
fra. Smer 30 skiver bred med oliventapernade
og leeg feld salaten ovenfor. Kom en skive
bresaola pa toppen og server.

Laks:

Skyl de sma redbedeblade og sorter evt.
darlige blade fra. Smer 30 skiver bred med red
pesto og leeg redbedeblade ovenpa. Kom en
skive raget laks pa toppen og server.

Parmaskinke:

Vask og skeer bunden af asparges og kog dem
i 1-2 minutter i letsaltet, kogende vand. Skyl
dem i koldt vand og lad dem dryppe af. Skeer
tynde skiver af gedeost og leeg en skive pa de
sidste 30 bred. Kom en skive parmaskinke pa
og leeg de blancherede asparges ovenpa inden
servering.
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4. Opskrifter og inspiration

4.5.10 Smeorrebred

40 personer

Det kan veere sveert at fa eleverne til at spise
rugbred, men hvis man et par gange om aret
gor lidt ekstra ud af det, er det lidt nemmere.
Lav forskellige slags smorrebrod og lad ele-
verne selv veelge, hvilke brod de gnsker.
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Du skal bruge:
120 halve skiver groft rugbred

Ag og tomat:

15 tomater

15 hdardkogte ceg

2 bakker karse

30 skiver agurk

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
Salt og peber

Frikadelle:

30 frikadeller med max. 10 gram fedt pr. 100
gram kod

4 gronne salater

4 dI. syltede rodbeder i tern

2 dl. yoghurt naturel 0,5%

Salt og peber

Fiskefilet:

30 sma fiskefileter
Rapsolie

5 citroner i bade

4 gronne salater

30 tsk. remoulade

1 bundt bredbladet persille

Kartoffel:

30 nye kartofler

15 skiver kalkunbacon
6 dl. yoghurt naturel
1 bundt purlog

Salt og peber



Sadan ger du:
Ag og tomat:

Dreen yoghurten og smag til med salt og
peber. Vask tomater og skeer ud i skiver. Del
eeggene i skiver med en eseggedeler. Skeer agurk
i skiver og skeer en slids i den ene side. Leeg
skiftevis skiver af tomat og eeg pa 30 halve
stykker rugbred. Laeg en klat yoghurt pa og
pynt med agurk og karse.

Frikadelle:

Bland redbedetern med yoghurt og smag til
med salt og peber. Skyl salaten og del ud i
blade. Skeer frikadellerne ud i skiver. Leeg et
salatblad og skiver af frikadelle pa hver af de
30 stykker rugbred. Leeg en klat redbededres-
sing ovenpa.

Fiskefilet:

Brun fiskefileterne pa en pande med lidt
rapsolie. Leeg dem pa en bageplade bekleedt
med bagepapir og steg dem feerdig i en ovn pa
150 grader. Skeer citronerne ud i 6 skiver hver.
Skyl og pluk blade af persillebundtet. Leeg et
salatblad og en fiskefilet pa hver af de 30 halve
skiver rugbred. Kom en lille klat remoulade pa
den ene ende og pynt med et persilleblad. Leeg
en citronskive pa den anden ende.

Kartoffel:

Kog de rensede kartofler more i letsaltet vand
og lad dem kole af. Skeer kalkunbacon ud i
sma strimler, rist pa en varm pande og kol

af. Dreen yoghurten og bland med fintsnittet
purleg. Smag til med salt og peber. Del kartof-
lerne i skiver med en eseggedeler. Laeg skiverne
pa de sidste 30 skiver rugbred. Leeg en klat
yoghurtdressing pa og drys med bacon.

4. Opskrifter og inspiration
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4. Opskrifter og inspiration

4.5.11 Take away box

Fastfood har en utrolig tiltreekningskraft pa
eleverne og det er ofte emballagen, de veelger
ud fra. Prov at servere forskellige asiatiske
retter i en take away box med spisepinde til.
Du kan variere indholdet med mange forskel-
lige retter.

Nudelsalat med okseked

40 personer
Du skal bruge:
2,5 kg torrede glasnudler

2 spsk. rapsolie

20 rodleg i tynde bade

2 kg gule peberfrugter i stave
4 kg squash i stolper

2 spsk. groft salt
Friskkveernet peber

2 spsk. rapsolie

3 kg. hakket oksekod 10%

5 dl sojasauce

10 stilke citrongrees i tynde skiver

5 tsk. finthakket rod chilipeber

5 tsk. groft salt

Friskkveernet peber

5 dl hakkede blade af bredbladet persille
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Sadan ger du:

Kog glasnudlerne efter anvisning pa embal-
lagen.

Kom olien i en sauterpande ved jeevn varme.
Sauter log, peberfrugt og squash i ca. 5 min.
Drys med salt og peber, smag til. Tag grensa-
gerne at panden og ter panden af.

Kom olien i sauterpanden ved kraftig varme.
Svits kedet sa det bliver brunt. Tilseet soja-
sauce, citrongrees, chili, salt og peber. Kog
kedet i ca. 10 minutter, vend persille i og smag
til. Vend glasnudlerne i grensagerne og kom
det i take away boxene sammen med kedet
efterhanden som eleverne kgber det.



Lynstegt broccoli med ris
og spyd

40 personer
Du skal bruge:

5 kg. broccoli i sma buketter
10 redlog i tern

10 julesalat

2 bakker bonnespirer

10 fed finthakket hvidleg

5 spsk. finthakket ingefcer

5 dl. gsterssauce

3dl. limesaft

5 tsk. sukker

1dl. raps olie

3 liter brune ris
4,5 liter vand

80 spyd med kod
(se forskellige opskrifter under lunt og varmt)

4. Opskrifter og inspiration

Sadan ger du:

Kog risene efter anvisningen pa posen. Lav
to spyd med ked til hver portion ud fra en af
opskrifterne under "lunt og varmt”.

Rens og snit grontsagerne og krydderurter.
Julesalatbladene skal skeeres i tre-fire strimler
pa langs. Stil alle ingredienserne parat til
stegning.

Opvarm olien i en wok og steg hvidleg og
ingefeer i 1-2 minutter heri. Tilseet lidt osters-
sauce, limesaft, log og halvdelen af broc-
colibuketterne 2-3 minutter ved steerk varme.
Tag dem op af wokken og steg resten med lidt
gsterssauce og limesaft.

Kom julesalatbladene i wokken med resten af
gsterssaucen og limesaft og steg blandingen
ca. 1 minut under omrering. Heeld de forst
stegte broccoli tilbage i wokken sammen med
bennespirerne, smag til med sukker og evt.
lidt vand.

Kom ris i bunden af take away boxen, leeg

grentsagsblandingen over og seet to spyd med
kod ned i.
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And med soja og nudler

40 personer
Du skal bruge:

3 kg. fuldkornsnudler
Vand

2 spsk. salt

2 spsk. olie

10 berberiandebryst

5 bundter fordrslog i stave
2 kg. cherrytomater

10 hdndfulde sukkercerter
1 liter vand

10 spsk. rapsolie

Marinade:

5 spsk. soya

8 fed hvidlog

20 spsk. hoisinsauce
20 spsk. riseddike

3 spsk. sukker
Peber
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Sadan ger du:

Befri andebrysterne for sener og skind. Skeer
derefter andebrysterne i tynde skiver pa ca. 5
mm. Bland marinaden af soja, peber, hvidlag,
hoisinsauce, eddike og sukker. Kom kgdet i og
lad det marinere i minimum 30 minutter. Stil
alle ingredienserne klar til stegning.

Kog nudlerne efter anvisningen pa pakken.

Opvarm olien i en wok og steg kedet i 10
minutter. Kom forarsleg og cherrytomater i
under omrering. Heeld vand ved, sa der bliver
lidt sauce. Tilseet sukkereerter og lad dem stege
med et gjeblik.

Kom nudler i bunden af take away boxen og
kom grentsager og kad ovenpa.



Picnic

Nar bern velger mad, veelger de ikke altid ud
fra selve maden, men ofte pa grund af den
méde maden er pakket ind pa. Picnic giver
dig muligheder for at ssmmenseette en sund
menu, som eleverne kan tage med og spise et
andet sted pa skolen.

Maden samles i en lille papirspose, der som
udgangspunkt altid indeholder en kildevand,
en serviet og et seet plastikbestik. Hav picnic
pa menuen en gang for sommerferien og en
gang efter. P4 den made bliver eleverne ikke
treette af den, men gleeder sig derimod.

Som udgangspunkt indeholder posen en ting
fra hver kategori:

Grentsager: Ked:
Salater i plastikbeegre Kyllingeldar
Blandede salater Frikadeller
Grontsager med dip Pirogger
Snegle
Pizzabolle
Pglsehorn
Sandwich
Bred: Sadt:
Smd boller Vandmelon
Grissini Kanelsnegle
Minirugbrod Muffins
Frugtsalat
Cookie
Miiesli
Torret frugt og nedder

4. Opskrifter og inspiration
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4. Opskrifter og inspiration

4.5.12 Restaurant fra mange lande

Nogle gange kan man gere den daglige mad
mere interessant ved at servere den inden for
nogle rammer. Prov f.eks. at arrangere nogle
dage om éret, hvor kantinen laves om til en
restaurant. Her er forslag til en italiensk, en
mexicansk, en marokkansk og en traditionel

dansk restaurant. Der er forslag til oppyntning

og opskrifter til maden i restauranterne, men
forslagene er ogsa kombineret med nogle af
opskrifterne fra de andre afsnit.

Den italienske restaurant
Oppyntningen:

Skab en stemning af baggarden fra Lady og
Vagabonden. Haeng vasketgjet til torre i loftet
og spil "Nu er det nat” over hgjtalerne. Pa
bordene herer hvid og red ternede duge til og
brug gamle redvinsflasker som lysestager.

Maden:

Spaghetti bolognese

40 personer
Du skal bruge:

1,5 kg. hakket oksekad med max. 10% fedt
1,5 kg. hakket kalvehjerter

6 hakkede log

1,8 kg revne gulerodder

3 revne knoldselleri

4 spsk. rapsolie

3 kg. hakkede tomater pa ddse

300 gram tomatpure

Salt, peber, timian og oregano

3 kg. spaghetti
Salt
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Sadan ger du:

Svits kedet i lidt olie til det er brunt, og tilseet
derefter log, gulerod og knoldselleri. Kom
krydderierne i ssmmen med tomaterne, og lad
det simre uden lag i 15 minutter.

Kog spaghettien efter anvisningen pa pakken.

Lav ogsa:

Lasagne (se opskrift under "Lunt og varmt”)
Pizzaboller (se opskrift under "Bred og bol-
ler”)

Lav evt. halve portioner, s& kan eleverne fa to
af delene.

Lav en salatbar til, som bl.a. kan indeholde
krydret pastasalat (se opskrift under "Frugt og
gront”), men ogsa skale med oliven, soltorrede
tomater, hvidleg, ruccola, cherrytomater og
peberfrugter.



Den mexicanske restaurant
Oppyntningen:

Skab en stemning af det varme Mexico. Brug
mange og skrappe farver til duge og servietter.
Find lys formet som kaktuser og heeng farve-
rige lanterner i loftet.

Maden:

Chili con carne

40 personer
Du skal bruge:

3 kg. hakket oksekod med max. 10% fedt
500 gram kogte kidney bonner
500 gram baked beans

5 hakkede log

20 rode peberfrugter i tern

7 stilke bladselleri i skiver

10 rade finthakkede chilipebre
3 kg. hakkede tomater fra ddse
300 gram tomatpure

10 fed finthakkede hvidlog

10 spsk. brun farin

700 gram blodpalse

Rapsolie

Salt og peber

4. Opskrifter og inspiration

Sadan gor du:

Sauter log og hvidleg lidt i olie. Kom okseka-
det i, og brun det godt. Tilsaet grentsager og
krydderier og steg yderligere. Tilseet bennerne,
tomatpure, tomater og farin og lad det hele
koge i 30-40 minutter. Smag til med salt og
peber.

Skeer blodpelsen ud i tern og rist pa en varm
pande i lidt rapsolie. Vend i retten lige inden
servering.

Lav ogsa:

Lav en salatbar til som bl.a. kan indeholde
guacamole, tomatsalsa, revet ost, jalapenos,
hvedetortilla, majstacoskaller, majs, salat,
agurk, tomat og brune ris
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4. Opskrifter og inspiration

Den marokkanske
restaurant

Oppyntningen:

Skab en stemning af at veere til fest i bedu-
inteltet. Lan masser af puder til at leegge pa
gulvet og teend masser af stearinlys i skale og
fade med sand Deek bordene med farverige
duge.

Maden:

Citronkylling med nelliker
og mandler

40 personer

Du skal bruge:

40 smd kyllingelar

Saften af 3 okologiske citroner
10 fed finthakkede hvidlog

5 tsk. stadt nellike

5 tsk. paprika

5 tsk. oregano

5 dl. mager greesk yoghurt
Salt og peber

150 gram mandelflager
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Sadan ger du:

Bland citronsaft, hvidleg, krydderier og
yoghurt. Smag til med salt og peber. Gnid
kyllingelarene med yoghurtblandingen og
leeg dem i en frysepose. Lad kedet marinere i
koleskabet i mindst 3 timer.

Steg kyllingen i ovnen ved 225 grader i ca.

30 minutter, os af og til lidt marinade over
kedet med en ske. Drys med mandelflager og
lad kyllingen stege i ovnen i yderligere et par
minutter, s mandlerne tager farve.

Lav ogsa:

Lammespyd (se opskrift under "Lunt og
varmt”)

Lav evt. halve portioner, s& kan eleverne fa to
af delene.

Lav en salatbar til som bl.a. kan indeholde
salat med kikeerter og peberfrugt samt bulgur-
salat (se opskrift under "Frugt og grent”), men
ogsa skale med humus, oliven, auberginedip,
pinjekerner, torrede abrikoser, peberfrugter

i tern og andre ra grentsager. Hvis du holder
marokkansk restaurant om vinteren kan du
ogsa lave chai og myntete.



Den traditionelle danske
restaurant

Oppyntningen:

Skab en stemning af Lauras kekken fra Ma-
tador. Pynt op med gamle Madam BIla ting og
kom bla og hvid ternede duge pa bordene.

Maden:

Boller i karry

40 personer
Du skal bruge:

3 kg. hakket kalkun
5 spsk. karry

500 gram mel

5 finthakket sma log
5 fed presset hvidleg
10 pasteuriserede ceg
1 liter minimeelk

10 tsk. groft salt
Peber

Sauce:

20 gulergdder

10 porrer

20 stilke blegselleri

250 gram smor

1dl. karry

5dl. mel

7 liter vand fra kalkunbollerne

4. Opskrifter og inspiration

Sadan ger du:

Kom kalkunkedet i en skal, og tilseet karry,
mel, log og hvidleg. Ror g, meelk, salt og pe-
ber grundigt sammen. Seet rigeligt vand over

i en stor gryde. Nar vandet koger, formes sma
boller med en ske og kommes ned i vandet.
Nar bollerne kommer op til overfladen, er de
feerdige. Tag dem op med en hulske, og hold
dem varme i et fad under lag. Lav kun fa boller
ad gangen, sa der er rigeligt plads i gryden - sa
klistrer de ikke sammen.

Skreel guleredderne og skeer dem i 1 cm. tykke
skiver. Skeer porren og blegsellerien i lignende
skiver og skyl dem grundigt i koldt vand. Gem
dem til saucen er feerdig.

Til saucen kommer du smer og karry i en tyk-
bundet gryde. Lad det smelte under lav varme,
tilseet mel, og ror det til en melbolle. Tilsaet
derefter kogevandet fra bollerne, og rer saucen
fri for klumper efter hver gang. Nar de 7 dL.
vand er rort i, smages til med salt og peber.
Derefter tilseettes grontsagerne, der simrer i
nogle minutter, og til slut kalkunbollerne, der
varmes igennem over sagte blus.
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4. Opskrifter og inspiration

Rodspaettefilet

40 personer
Du skal bruge:

40 rodspeettefileter
1 liter rugmel

Salt og peber

3 dl. rapsolie

Sadan gor du:

Vend fileterne i rugmel krydret med salt og
peber. Varm noget af olien pa en pande og
steg fileterne kort tid pa begge sider. Leeg dem
i en form og hold dem varme i ovnen ved 120
grader.

Lav ogsa:

Smerrebrod (se opskrift under "Sgdt og sjovt”)
Frikadeller (se opskrift under "Lunt og varmt”)
Lav evt. halve portioner, sa kan eleverne fa to
af delene.

Lav en salatbar til som bl.a. kan indeholde
spidskalssalat og gron kartoffelsalat (se op-
skrift under "Frugt og grent”), men ogsa skale
med citronbade, krydderurtedressing og
cherrytomater.



4. Opskrifter og inspiration

4.6 Egne opskrifter

Overskrift:

Antal personer:

Det skal du bruge:

Sadan ger du:
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5. Kantinedrift med inddragelse af elever

5. Kantinedrift
med inddragelse af elever

Tendensen er, bl.a. pa grund af forbedrede kantinefor-
hold, en oget interesse for at inddrage kantinedriften i
det peedagogiske arbejde med inddragelse af elever og i
skolernes samlede sundhedsprofil. Dette afsnit vil bl.a.
komme til at indeholde en beskrivelse af Veerebro Sko-
les kantinedrift. Formalet med afsnittet er at beskrive
tankerne bag denne made at drive kantine pa for at give
inspiration og viden om, hvordan det kan gores.






6. Lokaleindretning

Skolerne har i dag forskelligt udgangspunkt, nar det
drejer sig om indretning af lokaler til kantinen, men der
arbejdes pa tidssvarende indretning skolernes kantiner,
som skal statte op omkring den ny "Politik for bern og
unges mad, maltider og beveegelse i skoler og institutio-
ner”, sa vi sikrer, at der serveres sund og ledig mad for
eleverne i skolen.

Tre grundleeggende funktioner er veesentlige ved
indretning af kantinerne:

Kantinen skal veere et velfungerende rum, som er inte-
greret i skolens hverdag, og kantinemedarbejderen skal
inddrages i det paedagogiske og kollegiale feellesskab.
Kokkenet skal forst og fremmest veere et effektivt
produktionsrum og en god og sikker arbejdsplads

for kantinemedarbejderne. Maskiner, borde, skabe

og redskaber skal udveelges og placeres, sé de giver
kantinemedarbejderne de bedst mulige fysiske arbejds-
forhold.

Kokkenets indretning skal afspejle de peedagogiske og
kostmeessige ideer, som skolen star for. Det drejer sig
f.eks. om arbejdspladser til at have bern med i kekkenet
og "kontor”-arbejdsplads til menuplanlegning og

bestilling af varer.

6. Lokaleindretning

Ved igangseetning af ombygning eller indretning af
kantinen er det vigtigt at gore sig klart, hvad skolens
(ledelsens, personalets) opgave er, og hvad man skal
veere opmeerksom pa.

Branchearbejdsmiljeradet har udgivet nedenstaende
to vejledninger, som kan veere en hjelp i forbindelse
hermed:

Vejledning om arbejdet i det gode kokken handler om
kekkenmedarbejderens arbejdsmilje i det daglige, rad
og vejledning om arbejdet i kokkenet samt indretning
af kokkener. Vejledningen kan findes pa hjemmesiden:
http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/
Daginstitution/Materiale_daginstitution/Arbejdet_i_
det_gode_koekken.aspx

Vejledning om indretning af det gode kekken som
handler om ny- og ombygning af kekkener. Vejlednin-
gen kan findes pa hjemmesiden:
http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/
Daginstitution/Materiale_daginstitution/Indretning%2
0af%20det%20gode%20kokken.aspx






7. Personale

Projekt "muligheder for ssmmenheengende organise-
ring af kokken, kantine og rengering” er igangsat for at
undersoge, om Gladsaxe Kommune med fordel kan
organisere de decentrale kokken- og kantineopgaver

i BKF sammen med den centralt organiserede renge-
ringsfunktion i GKR’s regi. Projektet er afsluttet med
en rapport,som beskriver flere modeller for sammen-

heengende organisering.

Direktorkredsen har pa denne baggrund besluttet at: ” I
2007 arbejdes der videre med: Renggringsplaner til alle
kekkener i BKF s institutioner og skoler. Institutioner
og skoler kan veaelge at lade GKR overtage renggringen
af institutions- og kantinekekkener med tilherende
depotrum. Institutioner og skoler kan veelge at benytte
sig af et vikarkorps med kekkenmedhjeelpere i GKR’s
regi. Det forudseetter dog et vist volumen, for GKR
opretter et korps.

En mere sammenheengende organisering af kekken-,
kantine- og rengeringsomradet afventer de politiske
beslutninger om bespisning pa daginstitutionsomradet,
dvs. er forst relevant i relation til budget 2009”.

Afsnittet vil blive udbygget i lobet af 2007.

7. Personale






8. Det siger reglerne

8. Det siger reglerne

Her oplyses, hvor du kan finde de regler, der er geel-

dende for kantiner og arbejdet i kantinen.

8. 1 Bekendtgarelse om fadevarehygiejne
Fodevarestyrelsen orienterer regelmeessigt om de sidste
nye regler indenfor hygiejne- og kontrollovgivningen.
www.foedevarestyrelesen.dk/foedevaresikkerhed/tilbe-
redning_hygiejne

Fodevarestyrelsen viser pa denne hjemmeside ogsa en
reekke vejledninger eksempelvis om Kgkkenhygiejne,
rengering og desinfektion, opvarmning og afkeling af
mad, om at undga spredning af bakterier osv.

Bekendtggrelse om fadevarehygiejne nr. 773 af
06.07.2006 er den for tiden geeldende bekendtggrelse.
www.retsinfo.dk

8.2 Egenkontrol

Gladsaxe Kommune har udarbejdet et egenkontrol-
program, som findes pa skolerne bade i elektronisk og
trykt udgave. I januar 2007 vil egenkontrolprogrammet

blive opdateret, og ny udgave udsendt til skolerne.

8.3 Branchevejledning om arbejdsmilje
Branchearbejdsmijgradet, social og sundhed har i 2003
udgivet to vejledninger om arbejdsmilje i daginstitutio-
ner, som ogsa er anvendelige for skolekantiner:

Vejledning om arbejdet i det gode kgkken handler om
kokkenmedarbejderens arbejdsmilje og indretning af
kokkener. Vejledningen kan findes pa hjemmesiden:
http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/
Daginstitution/Materiale_daginstitution/Arbejdet_i_

det_gode_koekken.aspx

Vejledning om indretning af det gode kokken som
handler om ny- og ombygning af kekkener. Vejlednin-
gen kan findes pa hjemmesiden:
http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/
Daginstitution/Materiale_daginstitution/Indretning%2
0af%20det%20gode%20kekken.aspx

8.4 Sundhedspolitik
Med kommunalreformen har Gladsaxe Kommune
overtaget en reekke sundhedsopgaver fra amtet, som

vi skal veere klar til at lose, og der er derfor vedtaget

en sundhedspolitik. En af de tiltag, som er igangsat
med baggrund i Sundhedspolitikken er udarbejdelsen
af denne handbog som skal veere en hjeelp til skole-
kantinerne i bestreebelserne pa at sikre sund mad til
skoleeleverne i Gladsaxe Kommune.

Pa kommunens hjemmeside http://www.gladsaxe.
dk/Default.aspx?ID=17035 er der link til dels en pjece
som forteeller kort om indholdet og dels hele Sundheds-
politikken.

8.5 Momsregler

I begyndelsen af 2007 vil blive udsendt et notat, der
belyser momsspergsmalet i forbindelse med kom-
munale madordninger for skoler. Notatet gennemgar
de eksisterende modeller for skolemadsordninger samt
momsafregning, siledes som det er muligt i forhold til

geldende lov.

8.6 Indkebspolitik

Der bliver vedtaget en ny indkebspolitik i starten

af 2007(januar/februar), og samtidig pabegyndes
implementering af et nyt IT-system, som kan handtere
elektroniske indkgb (e-handel) pd4 kommunens ind-
keobsaftaler og bogfering af regningerne i et forleb.

8.7 Udlejning af kakkener m.m.
@konomiudvalget har den 6. juni 2006 (sag nr. 50)
fastlagt retningslinier for foreninger, personale og

privates benyttelse af skolernes kantinekgkkener:
Det betyder fremover bl.a.:

At gvrige brugere, det vil sige foreninger, personale pa
skolerne og de private udlan pa Gladsaxe og Veerebro
skoler, skal betale, nar der er adgang til kantinekokke-
net, at den enkelte skole skal veelge, om den selv gnsker
at foretage renggringen efter disse brugere, eller GKR
skal udfere opgaven.

at kantinekgkkenerne inddeles i 3 kategorier
1: 300 kr. - Bagsveerd, Egegard, Stengérd
og Sendergard skoler
(svarer til den takst der er i dag for foreningsbrug)
2: 340 kr. - Buddinge, Gladsaxe, Hgje Gladsaxe,
Marielyst og Merkhgj skoler.
3: 485 kr. - Vadgard og Veerebro skoler.



Taksterne er baseret pa, at GKR udferer rengeringen pa
hverdage fra kl. 06.00.

Administration af udlan og opkreevning af vederlag hos
brugeren sker som hidtil pa den enkelte skole.

Inden starten pa sommerferien bedes den enkelte skole
derfor tage stilling til, om den selv gnsker at sta for
renggringen, eller at GKR skal udfere denne. GKR skal
kontaktes direkte, hvis deres medvirken egnskes. Inden
GKR evt. kontaktes, sa husk at udpege en fast bestil-
ler/kontaktperson.

Safremt GKR skal udfere opgaven, betyder det bl.a.:
tidsfrist for bestilling er senest en uge for arrangement,
rengering udferes pa baggrund af nedenstaende "Tjek
skema til skolekantine kekkener” og ”Vejledning til
renggring af skolekantinekgkkener”.

Efter endt rengering kvitterer renggringsassistenten for
udferelsen, og inden nyt brug kvitterer kantinelederen

for modtagelsen.

8.8 Andet

Pjece om uddannelser i fodevarehygiejne - henvisning
http://www.foedevarestyrelsen.dk/FDir/Publicati-
ons/2005284/Rapport.htm
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Yderligere inspiration kan findes hos:

www.6omdagen.dk
Bag 6 om dagen star blandt andet fodevarestyrelsen og
Sundhedsstyrelsen.

Alt om kost — smag for livet

www.altomkost.dk

er en portal med den nyeste viden om erneering. Her
findes ogsa eksempler pa forskellige madordninger.
Der kan hentes viden om og inspiration til eksempelvis
“@konomi og hygiejne”. I "Erfaringsbanken” kan man
taste egne erfaringer ind og leese om andres.

www.alt-om-okologi.dk

Okologisk Landsforening

www.arla.dk

Arla.dk er mejeriet Arlas kommercielle hjemmeside,
der indeholder information om firmaets produkter.
Siden indeholder mange klassiske opskrifter og temaer.
Veer opmeerksom pa at opskrifterne er lavet for at seelge
mejeriprodukterne, sa det er ikke alle opskrifterne, der
lever op til neeringsanbefalingerne. Serg for at veelge

de sunde retter eller skift enkelte ingredienser ud med
mindre fedtholdige produkter.

www.meraadet.dk
Motions- og ernzeringsradet

www.fdir.dk

Fodevaredirektoratets Rejsehold

Rejseholdet hjeelper alle, der vil starte eller forbedre en
mad- og méltidsordning til bern og unge i skoler, dag-

institutioner og fritidshjem. Rejseholdet kan kontaktes
pé hotline 80 60 10 60.

Udgivelser:

Inspirationsmaterialet Mad til bern i daginstitutioner

og skoler, 2002.

Fodevaredirektoratet udgiver ogsa pjecer og materialer
om bl.a. hygiejne og erneering. Publikationsliste findes
pa

www.fdir.dk.

www.foedevareallergi.dk
Helt ny hjemmeside 30.01.2004

www.frugtfest.dk

Frugtfest.dk er lavet i forbindelse med kampagnen 6
om dagen, hvor det geelder om at fa danskerne til at
spise mere frugt og grent. Siden giver ideer til sunde
bernefester med aktiviteter. Hent tips og opskrifter til
en anderledes dag i kantinen.

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/Dagin-
stitution/Materiale_daginstitution/Indretning%20af%20
det%20gode%20k%C3%B8kken.aspx

Arbejdsmilje i det offentlige. Branchearbejdsmileridet
Social og sundheds vejledning om Indretning af det
gode kokken (ny og ombygning)

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/Dagin-
stitution/Materiale_daginstitution/Arbejdet_i_det_gode_
koekken.aspx

Arbejdsmilje i det offentlige. Branchearbejdsmiljeradet
Social og sundheds vejledning om arbejdet i det gode
kokken (kokkenmedarbejderens arbejdsmiljo)

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/Dagin-
stitution/Materiale_daginstitution/Indretning%20af%20
det%20gode%20kokken.aspx

Arbejdsmiljg i det offentlige. Branchearbejdsmiljeradet
Social og sundheds vejledning om indretning af det
gode kokken (Ny og ombygning af kekkener)

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/Dagin-
stitution/Materiale_daginstitution/Det%2ofladpandede%
20k%C3%B8kken.aspx

Arbejdsmiljg i det offentlige. Branchearbejdsmiljeradet
Social og sundheds pjece om Det fladpandede kgkken
(opskrifter pa darlig indretning af kekkener)

www.hjerteforeningen.dk

Hjemmesiden er Hjerteforeningens officielle hjemmesi-
de, der indeholder information om alle aspekter i deres
arbejde. F.eks. indeholder siden en del sunde opskrifter,
som du med god samvittighed kan bruge i kantinen.

www.kgt.dk
Kgbenhavns grenttorv. Seesonskemaer for frugt og
gront

www.maddag.nu
Kreeftens Bekeempelse, rad om opskrifter
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www.madklassen.dk

Madklassen.dk er en del af ovennzevnte Alt om Kost. Pa
siden finder du grundleeggende viden om mad, nee-
ringsdeklarationer, sundhed, motion og hygiejne. Siden
indeholder desuden mange opskrifter, der er specielt
malrettet til born. Selve opskrifterne er overskuelige og
de fleste er illustrerede, sa de kan ogsa bruges, hvis du
har bern med i kgkkenet.

www.opskrifter.dk

Bag denne kommercielle hjemmeside star firmaet
Legro Gartneri, der bl.a. dyrker krydderurter og gron
salat i potter. Siden har en stor database over opskrif-
ter, s4 du kan neesten finde det hele. De er ikke alle lige
sunde sa se godt efter, nar du veelger en opskrift ud.

www.opskrifter.nu

Hjemmesiden er Kreeftens Bekeempelses side om
erneeringsrigtig mad. Siden indeholder opskrifter i
forskellige kategorier, og der er mulighed for at stille
sporgsmal til de enkelte opskrifter. Siden har desuden
en afdeling for storkekkener, der bl.a. giver inspiration

til temauger.

Gladsaxe Kommune

Borne- og Kulturforvaltningen

Tove Preisler, Teresa Dominicussen, Lissi Anderson
Trykt p4 100% genbrugspapir

Januar 2007

Oplag: 300

Layout og tryk: Grafia ApS

www.skolefisk.dk

Skolefisk.dk er en hjemmeside, der er udviklet af
folkeskoleleerere og kan bl.a. bruges til undervisning
om fisk i forskellige fag og i kantinen. Siden indeholder
opskrifter og undervisningsopgaver. Portalen er et
samarbejde mellem Borne- og Ungdomsforvaltningen i
Kebenhavns Kommune og Fiskebranchens oplysnings-
udvalg.

www.aarstiderne.com

Hjemmesiden er en kommerciel hjemmeside for
virksomheden Aarstiderne, der bl.a. seelger og leverer
gront- og frugtkasser til din private hovedder. Siden
indeholder mange opskrifter, der gor det lettere at
bringe frugt og grent ind i menuen.



