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RUGBR@D PANVE
Rugbred er det mest spiste brgd i madpakken-

nyt. Sa prov at variere det gode brod, og ungerne vi
helt glemme, at de igen har rugbred i madpakken.

RUGEROD MED
ANOCHDO

Mos en avocado
med lidt citronsaft,
sa bliver den ikke
brun. Smgr det pa
en skive rugbrgd,
og pynt med
masser af erter.

Se opskrifterne

é'rga'ngsund- adise og blabeer




QUEBROL

Undgd madspild: EY

vende det godt sammen med lidt brun farin.1sp!

Fordel det pa en bageplad

RUGE

Undga madspild ved at forvandle halvtgrre rugbreds-
rester &l spr¢de snacks. Steenger eller tynde skiver
ristes sprede i ovnen ved 150°Ci15-20 minutter alt efter

tykhelse. \end dem evt. M€

paprika eller spidskommen inden du setter demi

ovnen, og\a,d dem kgle helt af, inden

9, 4\

rugbrodet ved at vere Tidt kedeligh Yan du rive det 08

sk. pr.100 & rughrod.

e, og rist det i ovnen

ca.15 minutter ved175°C, il det er spr¢dt.
smager defligt il et lille baeger yoghurt.

Rugbrsd 08 mgrk chokolade smager bare godt
sammen, O det er nemt ab Jave selv. Opbevar dem evt.

Ekstra fyld, nar der
skal forkeles lidt:
100 g hakket mgrk
chokolade

50 g tgrrede tranebaer
eller rosiner

n du smide €t frossent minirugbred i

Minirugbmd
1416 stylkker

25 g g&r

4 dlvand

50¢ solsikkekerner
25¢ greska.rkemer
1tsk. salt

250 ¢ rugmel

100¢ Twedemel

2 spsk- Lakaopulver
50¢ sigtemel

,nar det er tid il at spise-

Oplgs geeren i vandet. Tilseet kerner, salt

0 ) let. . salt og mel, 0 rér dej i

c;r:]:,“o?:.dr‘;:/ d;l] vil forkeele lidt ekstra, kan du tﬂgsa?tte?\:,rll}%;:nd]gt

P eber traneber. Ggr heenderne vade, og form miniru brod

ﬁ]da:,k}(,e:' en sf.gepla.de med bagepapir, og1ad dem heve lunt S
1 60 minutter. Bagetid: ca. 30 minutter i en 220°C *

forvarmet ovn. Lad d i
ot § fryseren. em kgle af, inden du pakleer ned. Opbevar dem






Se opskrifterne
argangsund.

ik

Rul dejen ud til et rektangel. Smgr tomatsauce
pa og kom ost og evt. fyld pa i et tyndtlag. Rul
dejen sammen som en roulade, og skeer den i
skiver pa ca. 2 cm tykkelse. Leeg sneglene pa en
bageplade med bagepapir, og bag dem ca. 12
minutter i en 220°C forvarmet ovn.



Se opskrifterne é,i J
érgangsund.gk






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

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

PROJEKT/

ssnd
skole

NARING TIL LARING

N ' 4 kolebarn, begynder
Jan ggre en keempe forskel. Efter et par ar som s nder.
G(::\e Lnla)'grg\a:tk:t‘:,i?i:er:ye krgv og have nye gnsker til madpakken. Derﬁ:lr ;{ ;1;1‘:, Zr; g::ﬂb 1::? al ‘
?:\vol%ere dit barn i madpakken. Lyt til gnsker, og lad ungerne veere me

SNBR-SELY-DAE

NMADPAKIKEN IND Y
UGEINS MAPPLAN

P4 en almindelig dag far bgrn deekket

op til halvdelen af deres daglige VARIATTON | MADEAKIKEN Sliver spist op €r
. energibehov i skole og institution. Har du udfordringer med variation mfg:]:i]i::nen ogsgbamets
° Derfor er det en god idé at teenke i madpakken, sa tjek argangsund.dk, i Med en fast sm or-sehv-dag
madpakkens indhold ind i den hvor du finder opskrifter, a,n.sva.raer automatisk sat mere folus pa
ugentlige madplan, s& du.sﬂ«.rer tips og idéer til madpalden. bliver - madpakke. OF
masser af godt og Igdigt indhold. Thele ugen

ansvarsfglelsen bliver storre.
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