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HJEMMELAVEDE ENERGIBARER

1 portion: Ca. 12 stk.

170 g dadler

R spsk. honning

3 dl havregryn

1 dl hakkede ngdder eller mandler

1 dl greeskarkerner

1 dl tgrrede tranebeer, abrikoser eller rosiner

Hak dadler og honning i en foodprocessor til en tyk,
klistret masse. Tilsset resten af ingredienserne, og slt
det, til alt heenger sammen. Form massen til en firkant,
og tryk den flad pa en bageplade bekleedt med bagepapir,
til den er ca. & cm tyk. Lad den hvile i kgleskabet eller i
fryseren ica. 1 time, og skeer den ud i barer. Opbevar
dem i en luftteet beholder i kgleskab eller fryser.

SPRODE RUGBR@DSCHIPS
Smgr tynde skiver rugbrgd med smer,
o0g drys med krydderier. Bag dem
sprede i ovnen ved 180°C i ca. 20
minutter.

Det lille mellemmaltid i skolen giver
energi og breendstof til hjernen. Frugt er
godt, men det er nemt at gore det lidt
sjovere med et minimum af arbejde. De
forskellige leekre mellemmaltider kan
opbevares pa kol ica. 1 uge.

KALHOVEDER
Buketter af blomkal og broccoli
er sprgde og gode. Og de bliver
ikke ringere af at f4 selskab af

en god dip at dyppe i.



Se opskrifterne pa i TIP'
o []
argangsund.dk Giv havregrynskuglerne et
smagsfuldt energitvist med

kokos, peanutbutter og ngdder.

ENERGIKUGLER
1 portion: Ca. 86 stk.
TIL PYNT:
?5 dl havregryn 1 dl ristede
spsk. kakaopulver hakkede :i
75 g kokosmel kokos neader

50 g groftrevet mgrk chokolade

N@DD
ER I BOTTEN 1 spsk. vaniljesukker

Ngdder er fyldt m
ed god energi, og
i . . ) 38
T;le: I?u rister dem i ovnen med lidt 2 sg:ﬁ hpiam.lt butter
kry 1er, smager de bare endnu bedre 2 Spsk. kollilosgf
. - ie

Bland havregryn, kakao 08 kokos sammen
med revet chokolade 08 vaniljesukker. Smelt
peanutbutter, honning og kokosolie sammen
under omrgring, og rer det i blandingen. Gor
heenderne vade, og form sma kugler eller
rektangler af massen.

Vend dem i hakkede ngdder eller
kokos, og lad dem kgle helt af.
Opbevar dem ien Juftteet beholder
pa kol eller i fryseren.




BLOMKALSFLADBR@D

500 g blomkéal

100 g skreellede revne rpdbeder
ELLER 100 g skreellede revne
gulergdder

100 g fuldkornshvedemel

100 g revet ost

4 ®g

salt og peber

Sadan laver du dejen:

Skeer blomkal i mindre stykker, og kom det i en foodprocessor
sammen med ENTEN revet rgdbede ELLER revet gulerod.
Hak til konsistensen er som smé4 ris eller couscous.

E‘ils‘aet fnel, ost, e&eg og krydderier, og bland dejen godt sammen.
Dejen” er mere lgs og fugtig end en almindelig brgdde;j.
Form brgdet:

ca. 32x26 cm. Glat dejen ud, s

hele. Bag den i en 200° i
TIP ! 00° forvarmet ovn i R0 minutter. Lad brgdet

Vi s
end det med papirsiden opad, og trask forsigtigt bagepapiret af. oo helt at.

@nsker du en basisdej,
kan du undlade at tilfgje
rgdbede eller gulerod.

Find opskrift p&
Broceoli fladbrgd pa
argangsund.dk




TIP!

Lav dejen om aftenen, og lad den

Se opskrifterne pé
heve natten over j koleskabet. S§
kan du ngjes med en hal

3 nd.dk
v pakke geer, argangsu

RODE SANDWICHBR@D - CA. 16 STK.

i s geerenide
2 rpde peberfrugter (300 g)  Blend peberfrugterne, til de er helt findelte. Oplos &

. . T
25 g geer blendede peberfrugter, og tilsest sa;ltsosg I;;“;‘Z?;‘:S‘i z‘f
ilseet seg 08 A-38. ROT
det godt sammen, og tilseet o : alen.

ggkg ?jhll:lkornsmel hvedemelet i, og elt, til dejen er smidig og slipper sk
1 sammenpisket &g Lad dejen heeve lunt under et fugtigt kleede, til den har fiet dobbelt
ca. 300 g hvedemel stgrrelse - ca. 60 min. S1& dejen ned, og rul den ud til et rektangel pa,
1 dl A-38 ca. 40x20 cm. Skeer 14-16 rektangulere stykker, og seet dem pa en

a bageplade med bagepapir. Lad dem heeve under et fugtigt kleede i ca.
Til pensling: Saltvan

60 min. Pensl med saltvand, og bag dem til de er let gyldne. Bag dem
ien 825° forvarmet ovn i 10-12 minutter.



Se opskrifterne pé
argangsund.dk

Pastasalat er nemt og lsekkert at spise til frokost,
og nar man selv har valgt ingredienserne, er der
ingen undskyldninger for ikke at spise op.
Lad aftensmaden blive til resterne og madpakken
til helten, og stil kogt pasta, leekker dressing,
gode grontsager og koldt ked eller fisk klar pé



BASISDRESSING 1

5 dl syrnet meelkeprodukt: Cremefraiche,
tykmeelk, A-38, yoghurt naturel eller skyr
1 tsk. salt

friskkveernet peber

2 spsk. citronsaft A '
2 tgk. fintrevet skal fra en gkologisk citron

evt. 2 dl finthakkede krydderurter.

Rgr alt sammen til en dressing. Dressingen
kan holde sig op til 3-4 dage i kpleskabet.

BASISDRESSING 2

1 dl olivenolie

1 1/2 dl citronsaft (eller hindbasreddike)
1/R dl vand

1 dl revet hard ost

Riyst eller pisk alt sammen til en tyk
dressing. Dressingen kan holde sig op til
7 dage i kgleskabet.

kokkenbordet i forskellige skale. S4 kan ungerne
blande deres helt egen "pasta basta speciale”-
salat til madpakken. Seet madkasserne pa kgl til
naeste morgen, og vend resten af ingredienserne
sammen til en leekker pastasalat til aftensmaden.



Indholdet i denne folder afspejler kun forfatterens holdning og er alene dennes ansvar.

Europa-Kommissionen er ikke ansvarlig for den made, informationen deri matte blive brugt.
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NARING TIL LARING

Gode madpakkevaner starter tidligt
og handler ikke kun om, at der
bliver spist op, men ligesad meget
om, hvad madpakken indeholder.

For madpakken er neering til leering.

Involver ungerne i madpakken pé
den sjove made, giv dem et "ansvar”,
og leer dem om nysgerrighed og
variation gennem gode madpakker.
Sgrg for madpakker, som fungerer,
og som de har lyst til at spise
sammen med klassekammeraterne.

MIX

Papir fra
ansvariige kilder

qu FSC® C134744

e kost & ernzringsforbundet

mestre i mad & sundhed

10'MAD ER OGSA MAD
Find sammen med dit barn ud af,
hvad der fungerer bedst i de sma,
spisepauser i lgbet af dagen f.eks.
10’er pausen. Og pak sméa sunde
pausemadder sammen med dit barn.

DEN MODIGE MADPAKKE )
Venner er rollemodeller for hinanden, 0gsé nar man gar
i skole. Tag ungerne med pa rad, lad dem selv veelge
og bygge en sund 08 modig madpakke helt i deres egen
and, f.eks. med fokus pa flere fibre/fuldkorn og mere
grgnt, masser af hapsere eller speendende salater.

MAD DER MATTER
En lang skoledag kreever mad, der meetter. Tilpas
madpakken, s8 der er mad nok. Og tilbyd evt. dit barn
skolemeelk, som meetter mere end vand og giver et
bidrag af flere gode neeringsstoffer til madpakken.

ENJOY
TS 0

DEN NYSGERRIGE
MADPAKKE
Prov at udfordre med sma a,lterna,tive.r
af grontsager f.eks. blomkal, broccoli
eller rosenkal som en snack ved siden
af de "klassiske” flade madder.
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