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Hvem stér bag

#kogebogensl2022 er udviklet i et samarbejde mellem
Spejdernes Lejr og Arla Fonden.

Alle opskrifterne er udviklet ved og pd bdlet og testet af
spejdergrupper fra deltagende korps.

ARLAGP FONDEN

Arla Fonden arbejder for barn og unges baeredygtige madvaner
og har siden 2014 skabt aktive leeringsfaellesskaber.

| alle fondens madaktiviteter deltager barn og unge aktivt og
involverende i tilberedningen af maltider, hvor de gennem
madoplevelsen far mulighed for indsigt i og forst&else for mad-
lavning, tilsmagning og baeredygtighed.

Arla Fonden saetter en ramme, der skal

- skabe madglaede.

- vaekke barnenes interesse for smag, révarer og madlavning.
- f& bern og unge til at tage stilling til den mad, de spiser.

Arla Fonden driver bl.a. MADlejr, som er et 5-dages
lejrskoleforlab for skoleklasser.

é SP=JD=RN-S
L=IR

Spejdernes Lejr er Danmarks sterste spejderlejr og den starste
lejr for bern og unge i hele Norden.

Bag Spejdernes Lejr stdr foreningen Spejderne, der bestdr aof
Det Danske Spejderkorps, KFUM-Spejderne, De grenne pige-
spejdere, Danske Baptisters Spejderkorps og Dansk Spejder-
korps Sydslesvig.

Spejdernes mission er at gare barn og unge beredt til livet
gennem fellesskab, friluftsliv og udfordringer og vise vores
omgivelser, hvordan det er at vaere spejder i dag.

INDHOLD

€ NDLEDNING
@ xoM GoDT 1 GANG

G LORDAG Rugbredstoast med hummus og gnavegrent
0 SONDAG Bygotto med sommergrent
@ MANDAG Thailandsk blomkalskarry

@ TIRSDAG Fladbred med kylling og grent
@ ONSDAG Fremtidens bolognese

(D TORSDAG BBQ-gris med coleslaw

@ FREDAG Bix med bearnaisecreme

@ LORDAG Hotdogs med hjemmesylt

@ INSPIRATION TIL LEJRENS @VRIGE MALTIDER



INDLEDMING

Opskrifterne i #kogebogensl2022 og SMAGSBOXen
er et sammenkog af spejdernes og Arla Fondens
tilgang til at lave mad sammen med bgrn og unge.
Madgleede, fellesskab, medbestemmelse, involvering,
learning by doing og beeredygtighed har derfor haft
en central rolle i udviklingen af opskrifterne til
Spejdernes lejr 2022.

Med dette hdber vi, at madlavningen og maltidet
bliver en fzlles oplevelse, hvor det bliver sjovt og let
for alle at deltage i at lave maden, smage den til
og - selvfelgelig — spise dejlig velsmagende mad,
hvor alle bliver maette.

PEJLEMZRKER FOR
OPSKRIFTERNE

® Nem involvering af spejdere

* Klimavenlige valg

® Genkendeligt og nyt

® Nem tilberedning - 0gsa til
mange

® Maettende

® Menuhensyn

PEJLEMZRKER
FOR TEMAET
VORES FALLES FREMTID

s Undgé madspild

e Brug grentsager i seeson

e Brug mindre eller ingen ked
e Lav mad fra bunden

KOGEBOGEN

#kogebogensl2022 bestdr aof 3 dele:

e Kom godtigang

o 8 opskrifter

e Inspiration til lejrens avrige maltider.

KOM GODT | GANG

KOM GODT | GANG indeholder

e en praesentation aof opskrifternes opbygning

o forslag til, hvordan spejderne kan inddrages i
madlavningen.

DE 8 OPSKRIFTER

Opskrifterne bestar af 7 dele:

1. Redskaber til 10 personer

2. Ingrediensliste til 10 personer

3. Vores fremtid - forslag til klimavenlige valg

4. Prov noget nyt — inspiration til udvikling af
opskriften efter Spejdernes Lejr

. Klar-parat-start - tips til tilberedning af maden

. Menuhensyn - forslag til hdndtering aof gluten-
intolerance, laktoseintolerance, veganer

7. Trin-for-trin — billede og tekst beskriver, hvordan

maden tilberedes.

o U

Alle opskrifterne er udviklet ved og pd bdlet og testet
af spejdergrupper i portionssterrelser fra 10 til 100.

INSPIRATION TIL LEJRENS @VRIGE MALTIDER
P& kogebogens sidste sider findes inspiration til
lejrens frokost og aftenssnack. Der er tips til, hvor-
dan | undgdr madspild ved at anvende overskud og
rester fra aftensmaden.

SMAGSBOXen

Hver spejdergruppe far udleveret en SMAGSBOX
med de krydderier og andre smagsgivere, som skal
bruges i kogebogens opskrifter.

Med SMAGSBOXen ved hdnden kan spejderne
krydre og tilsmage maden og dermed f& indflydelse
pd& madens smag.

SMAGSBOXens indhold rummer de 5 grundsmage;
surt, sedt, salt, bitter og umami. Grundsmage er
unikke smage, der i samspil og balance skaber
velsmagende mad.

NAR | KOMMER HJEM

Hver opskrift kan varieres pd mange mader, og til
hver opskrift under PR@V NOGET NYT er der bud
pd nye variationer af retterne, som kan inspirere til
at eksperimentere med madlavning og tilsmagning.

S4& udover at spejderne tilbereder leekker mad pd
Spejdernes Lejr 2022, s& kan #kogebogensl2022 leve
videre i det daglige spejderarbejde og pd spejder-
turene.

#KOGEBOGENSL2022

Vis resten df lejren, hvor fedt
det er at veere falles om at lave
mad med #kogebogens|2022
og #s12022.
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koM OV 1 AN

OM OPSKRIFTERNE

For alle opskrifter gaelder, at de er

=» udformet, sa spejderne kan kigge med og
deltage aktivt i madlavningen

=» til 10 personer

=» tilberedt pé& bdlrist over gladebdl

=>» bestdr af 7 dele.

T1PS TIL BALET

GL@DEBAL
« Begynd 1-2t
» Start balets
« Kom rigeligt med breende
der er godt gang i det.

. + ilde
« Spred balet ud, nar i .
f)sc"n der kun er gleder tilbage.

« Tilfer breende undervejs, s& der ‘er gc:‘ng
i glgderne under hele tilberedningen.

imer inden madlavningen.

i al.
et yrdmlde ba .
om €2 BT \de pé bilet, nér

n er svundet ind

BALKOMFUR
| kan med fordel bru

de.
o breendebesparence.
DEsC bejdshejde.

kes ikke af regn

ge et b&lkomfur:

« Det giver en god er‘
. Madlavningen pavir
og vind.

es i mange udgaver =

¢ furer find
Balkom brikerede 0 kobte

bade i hjemmefa
modeller.
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@) REDSKABER
Ved hver opskrift er oplistet hvilke redskaber, der
skal bruges for at tilberede mad til 10 personer.

Samlet for alle opskrifterne skal | bruge:
2 gryder & 8 | (Kit-Kat gryde str. L)
1 stor pande
3 fryseposer a4 15 |
1 frysepose d 4 |
5 skdle - béde store og sma (Evt. fedevaregod-
kendte baljer/plastkasser med lag)
v 1badlrist
v’ Bdalhandsker

SN

Det resterende antal redskaber afhenger af, hvor mange
spejdere, der er involveret i madlauningen.

v’ Skeerebraetter

— Husk, at | skal kunne adskille ked og grentsager
Store og sma knive
Paletknive
Grydeskeer
Skreelleknive
Bagepensel
Désedbnere
Rivejern
Decilitermal
Litermal

Grilltang
Spiseskeer

Teskeer

Derslag
Skuresvamp

Evt. poselukkere

AN N N U U N U U U U N N NI N N

1-2-3-4

- OG HYGIEJNEN ER PA PLADS

1. Vask ofte haender -
mad.

2. Dk maden til, mens | tilbereder den -
og stil den i skyggen.

3. Adskil kad Og grentsager p& hver deres
skaerebraetter.

fer og mens | laver

4. Skyl of og vask op i varmt saebevand.

Medbring evt. en taet flamingokasse eller lignende,
hvor kelevarer kan opbevares i kortere tid. Grav den
evt. delvist ned i jorden og i skyggen.

€©) INGREDIENSER

For at gare ingredienslisten mere overskuelig er
den inddelt i opskriftens forskellige dele - fx ked,
dressing, kartofler, topping og tilbeher.
Ingredienserne skal hentes i underlejrens proviant-
telt — undtagen de krydderier og smagsgivere, der
er i SMAGSBOXen.

© @ VORES FREMTID

VORES FREMTID tager afsat i lejrens tema FALLES

OM FREMTIDEN.

| forbindelse med opskrifterne er der under over-

skriften VORES FREMTID klimavenlige tips:

e Mindsk madspild ved at bruge hele grentsagen
og rester fra maltidet.

e Brug grentsager i saeson.

e Skeer ned pd maengden af ked ved at erstatte det
med grentsager — herunder balgfrugter.

e Lav mad fra bunden.



Nogle af forslagene under VORES FREMTID kan
omsaettes til handling pd lejren, mens andre farst
kan omsaettes, ndr | kommer hjem.

(4) PROV NOGET NYT

Forhdbentlig smager maden pd& Spejdernes Lejr
2022 sd godt, at der er opskrifter, som | har lyst til
at lave, ndr | kommer hjem fra lejren.

PR@V NOGET NYT skal give idéer til, hvordan op-
skrifterne i kogebogen kan blive til nye retter ved
fx at bruge andre ingredienser og smage.

© W MENUHENSYN

Opskrifterne kan nemt omsaettes, s& de tager
hensyn til de spejdere, der er

e glutenintolerante

e laktoseintolerante

e veganere.

Til hvert menuhensyn er det beskrevet hvilke ingre-
dienser, der skal udskiftes, erstattes eller fjernes.
Det er sd op til den enkelte spejdergruppe at regne
mangderne ud i forhold til det antal spejdere, der
skal tages hensyn til.

BEMZERK: Tjek altid et produkts ingrediensliste for
spor af gluten, laktose eller animalske ingredienser.

Ifglge Fadevarestyrelsen betegnes danbo og andre
gule faste skeereoste — herunder revet ost — som
laktosefrie.

O W TIPS OG TRICKS
TIPS OG TRICKS foreslar, hvordan | kommer godt i
gang med madlavningen.
Det kan fx veere fif til:
e alternative arbejdsgange
¢ hvordan maden holdes varm -
e hvordan det kan blive lettere at
lave mad til mange.

@) TRIN FOR TRIN

Opskrifterne er inddelt i 7 trin vist i billeder med en
tilherende kort tekst. Kombinationen betyder, at
opskrifterne er nemme at laese og gd til - og derved
giver flere spejdere mulighed for at deltage aktivt i
madlavningen.

Feelles for opskrifterne er, at

® de indledes med, at ingredienserne findes frem,
gregntsagerne skylles, og déser dbnes.

¢ alle ingredienser gares klar, inden | gaér til balet
for at lave maden.

lavningen, er helt unik.

som 'kedelig sund mad'.

Det handler derfor om at saette en ramme, der

® skaber madglaeede gennem involvering og
feellesskab

® vaekker spejdernes interesse for smag, ravarer
og madlavning

* far spejderne til at tage stilling til og ejerskab
for den mad, de skal spise.

Med #kogebogensl2022 og SMAGSBOXen ved
handen har vi gjort det nemmere for spejderne

at veere med til at se og laese opskrifterne og del-

frem til den endelige tilsmagning af maden.

(MADLAVNING OG MEDBESTEMMELSE

Spejdere laver utrolig meget mad sammen og den magi og det fallesskab, der er omkring mad-

Nar det er sagt, kan det alligevel vaere en udfordring at f& bern og unge engageret i at lave og
spise mad, der er anderledes i fx tilberedning, brug af r@varer, nye smage, eller hvis de oplever det

tage aktivt i madlavningen fra redskaberne findes

~N

LAD SPEJDERNE
v valge opskriften

~ 0g veere med til at lave indkebslisten (det
kan | selufalgelig farst gore, ngr | kommer hjem).
v eksperimentere
- med valg of ravarer, udskaeringer, konsi-
stenser og smag.
v opleve ejerskab
- 0g veere aktive fra guleradderne skreelles
til den endelige tilsmagning.
v prasentere maden

- sd det er tydeligt, det er 'deres mad’, der
skal spises.

\PA DEN MADE GAR INVOLVERING, MADGL ZDE OG FZALLESSKAB HAND | HAND.

SIVES



REDSKABER

1 frysepose 15 |
Balrist eller pande
Skale
Skeerebraetter
Knive

Bagepensel
Ddasedbner
Decilitermal
Teskeer

Grilltang

L 4 MENUHENSYN

GLUTENINTOLERANCE
Glutenfri rugbrgd

LAKTOSEINTOLERANCE
) .- | . % Undlad creme fraiche
. : y ... : % ; Undlad creme fraiche
Erstat ost o

g kylli °
hummus og Y'ingepdlaeg med

Syltede Peberfrugter

¥ ;.
g I tl
. ‘
-

PROV NOGET NYT

® | kan komme syltede eller stegte grentsager
i toasten for ekstra smag.

® | kan erstatte gren pesto med aiéli eller lign- = : e Und
ende. ™ ; - e P . it hummus 0g/e

® | kan erstatte kyllingepdlaeg med skinke 4 ; il grentsager-
eller andet lzekkert palaeg. e Bag rugbredet s

ntsager i s®sON:

|
@ VORES FREMTID

o Rester af hummus }(an bruges |
e gryderetter, fx Thailandsk
blomkalskarry-

lad kedpdlegget. Tilfej fx
ller ré/syltede

elv.

- Ly Las 8« Brug9re

CVED

INGREDIENSER ™

GNAVEGRONT

e 6 gulergdder
e 2 agurker

e 1 blomkal

e 4 peberfrugter

HUMMUS
e 3 daser kikaerter
(i alt 720 g draenet veegt)
e 3 fed hvidlag
e 2dl creme fraiche 18 %
e 1dl olivenolie
e 5 tsk. spidskommen
e 1tsk. salt

TOAST

e 40 skiver rugbred

e 1dl smagsneutral olie
(fx raps- eller solsikkeolie)

e 1glas gren pesto (200 g)

e 20 skiver mellemlagret ost
(Danbo)

e 20 skiver kyllingepdlzaeg




L ) TIPS & TRICKS

=» Del evt. kikeerterne i flere poser,
sd flere spejdere kan hjelpe med
at mose. Kom dem derefter i en
pose sammen med resten af
ingredienserne til hummussen.

=» Undgd luft i posen med kikeerter,
da den ellers let gar i stykker,
ndr | moser kikaerterne.

e Find alle ingredienser og redskaber e Pil og hak hvidlgg fint. e Kom kikaerter i en pose sammen

=» Klip huli hjgrnet af posen, nér frem. e Skrel evt. gulergdderne. med resten af ingredienserne til
hurT\mussen skal fordeles blandt e Vask grentsagerne, og haeld e Skeer guleradder, agurk og peber- hummussen - luk posen.
spejderne. vandet fra kikserterne. frugt i stave. ® Brug haenderne til at mose kik-
=» | kan samle hele toasten og e Skaer blomkal i mindre buketter Erterne.
stege/grille den pd hver side. og stokken i tynde stave. ® Smag til med salt og peber.

e Kom gulergdder, agurk, peberfrugt
og blomkal i hver sin skal.

. |
e Pensl| rugbradsskiverne pd den ene e Rist rugbradet pd en bdlrist eller e Lad spejderne samle rugbrads- e Server toasten sammen med grent-
side med olie. pande, til det er spradt. toasten med pesto, ost og kyllinge- sagerne og hummussen.
pdlaeg.

e Rist evt. toasten lidt igen for at
smelte osten og holde toasten lun.

SVE



REDSKABER

1gryde 8 |

1 pande
1pose 15 |
Skale
Skeerebraetter
Paletkniv
Grydeskeer
Rivejern
Knive
Skreelleknive
Litermal
Decilitermal
Spiseskeer
Derslag

v’ MENUHENsYN |

g’LUTENINTOLERANCE |
. utenfri groft bred/flutes

rstat pPerlebyg med risottoris |
LAKTOSEINTOLERANCE
Laktosefri fledeost
VEGANER

Vegansk groft bred/flutes |

rli]rsct’cxt kyHingeﬁ'Iet o9 fledeost 'f
ed et planteboseret alterngtjy }

() voRES FREMTID

e Undlad kedet — brug evt. flere
grentsager i stedet.

PROV NOGET NYT

® | kan bruge parmesanost i stedet for fladeost.

® | kan bruge friske krydderurter - fx timian, estragon,
purlag eller persille.

® | kan erstatte kyllingekedet med stegt/varmreget
laks og persille (Bland det ikke i bygottoen).

e Brug hele blomkélen — ogsé stok

og blade.
e Bag bredet selv.

e Brug grentsager i s&son.

SIvE €

)
INGREDIENSER &

BYGOTTO

1000 g kyllingeinderfilet
2 dl smagsneutral olie
(fx raps- eller solsikkeolie)
2 tsk. salt

2 tsk. peber

3 lag

3 fed hvidlag

2 dl smagsneutral olie
(fx raps- eller solsikkeolie)
1 blomkal

2 bdt. grenne asparges

2 squash

400 g champignon

250 g bacon i tern

11 perlebyg

2 tern grentsagsbouillon
4 stk. laurbaerblade

17 | vand

e 200 g neutral fladeost
e 3 spsk. terret timian

Hvidvinseddike

TILBEHGR
e 10 stk. groft brad/flutes

(ca. 50 g pr. pers.)




L ) TIPS & TRICKS

=» Brug samme gryde gennem
hele tilberedningen aof retten.

=» Ver opmaerksom pd at rere ofte
i gryden, s& det ikke braender pé.

=» Retten kan opdeles i perlebyg,
ked og grentsager, hvis der ikke
egnskes en sammenblandet ret.

A WG

1 i
Pil og hak lzg og hvidleg — kom det e Find et rent skeerebraet frem.

e Find alle ingredienser og redskaber °
Tilset fladeosten ved perlebyg- frem. i en skal. e Skaer kyllingen i strimler, og kom
gen. e Skeer roden af champignonene. o Skeer hele blomkalen, champignon stykkerne i en pose sammen med
=» Huvis | synes, bygottoen er for fast, e Skyl alle grentsagerne. og squash i stykker — ca. 1x1 cm. olie, salt og peber.
kan | tilssette mere vand. e Skyl perlebyggen - evt. i et derslag. e Knaek enden af aspargesene, og

skeer asparges i stykker — ca. 2 cm.
e Kom blomkal, champignon, asparges
og squash i en skal.

A 2 | "

e Varm gryden op, og deek bunden e Svits bacon og perlebyg i ca. 5 min. e Varm en pande, og steg kyllinge- e Kom fladeost, kylling og stegte

med olie. - rgr godt rundt. strimlerne. grentsager i bygottoen - rgr rundt.
e Svits leg og hvidlgg, indtil lzgene e Tilfgj de 2 tern grentsagsbouillon, o Skeer et stykke over og se, om det e Lun brgdet.

er gennemsigtige. timian, laurbaerblade og 2-delen er gennemstegt. ® Smag til med salt, peber og lidt
e Tilfgj de @vrige grentsager og af vandet - bring retten i kog. hvidvinseddike.

steg dem i 5 min. - kom det hele i e Tilszet resten af vandet lidt ad

en skal. gangen - rgr jevnligt rundt.

e Det tager ca. 30 min,, fgr perle-
byggen er mer.

SIVE 9



REDSKABER INGREDIENSER &2

® 1gryde 81 ° 4lgg
e Skale e 6 fed hvidlag
o Skaerebraetter ® 4 spsk. ingefeer (ca. 6 cm)
e Knive e 6 dljasminris
e Grydeskeer e 4> dl smagsneutral olie
® Rivejern (fx raps- eller solsikkeolie)
* Dasedbner * 2 blomkal
o Litermdl e 11vand
e Decilitermal
e Spiseskeer e 2 ddser kikaerter
o Teskeer (I alt 480 g dreenet vaegt)
e 4 ddser kokosmaelk
(I alt 1600 ml)
”Z MENUHENSYN ¢ 2 glas red karrypasta
(I alt 220 g)
GLUTEMNTOLERANCE e Hvidvinseddike

Glutenfri groft bred/flutes

LAKTOSEINTOLERANCE TOPPINGS
Ingen hensyn e 200 g peanuts

GANER e 400 g zerter
\\’/zgonsk groft brgd/flutes

TILBEHGR
e 10 stk. groft brad/flutes

? VORES FREMTID b (ca. 50 g pr. pers.)

® Brug hele blomkalen - 0gsd stok

?g blade - bladene kan Snittes
fint og bruges ti| pynt.

* Bag bradet sely,

® Brug grentsager sason.

PROV NOGET NYT

| kan bruge andre grentsager i retten, fx
graeskar, kartofler, knoldselleri eller guleradder.




¥ TIPS & TRICKS

=» Risene kan evt. koges i en gryde
for sig. Ger | det, undlades vand
i trin 4.

=» Huvis | gerne vil have mere bid i
grentsagerne, kan | skaere dem i
starre stykker.

=» Undgd ddser omkring bdlet ved
at blande kokosmeelk, red karry-
pasta og kikaerter i en skal/balje.

e Find alle ingredienser og redskaber e Pil og hak leg og hvidlag fint.

=» Husk aerterne skal veere teet op frem. e Skaer hele blomkalen i mindre stykker med olie.
inden brug. e Skyl grentsagerne, og hald vandet - ca. 2x2 cm. e Svits lag, hvidleg, ingefeer og ris i
fra kikeerterne. e Skrab skrallen aof ingefeeren med 3 min.

en teske eller lille kniv, og riv den
fint pd et rivejern.

e Tilsaet blomkal og 11 vand i gryden, e Kom kokosmeelk, 1,5 glas red e Kom lag pd gryden, og lad det simre  ® Rer godt rundt i gryden og smag,

og lad risene opsuge vandet. karrypasta og kikeaerter i gryden ved svag varme i cirka 15 min. til om der skal mere karrypasta i retten.
e Koges i 10 min. — rar jeevnligt rundt. - rgr godt rundt. risene er mgre. ® Smag derefter til med salt, peber
e Sat gryden til side (fx i kanten af og lidt hvidvinseddike.
balristen), s& retten kan traekke i e Lun bradet.
yderligere 10 min. e Kom arter og peanuts pd toppen af
retten.

SVENM



REDSKABER INGREDIENSER &2

® 1gryde 81 KYLLING
® 1 pande e 1250 g kyllingeinderfilet
e Skale e ' dl smagsneutral olie
o Skaerebraetter (fx raps- eller solsikkeolie)
e Paletkniv e 2 tsk. salt
e Grydeske e 1spsk. garam masala
e Knive
e Skrelleknive FYLD
e Ddsedbner * 3lag
e Decilitermal e 2 fed hvidlag
e Spiseske e 4 rgde peberfrugter
e Teske e 1agurk
e 1 spidskal
. e 1dl smagsneutral olie
'k ”7’ MENUHENSYN (fx raps- eller solsikkeolie)
e 2 ddser kikeerter
GLUTENlNTOLERANC:E maijstortillas (i alt 480 g drzenet)

i fladbred elle
Glutenfri fla e 2 spsk. garam masala

| AKTOSEINTOLERANCE

:hh' { : Laktosefri creme fraiche DRESSING
VEGANER et og creme fraiche e 6 dl creme fraiche 18 %
Erstat kylhngekl) ceret Glternqtiv e 1bdt. pur|gg
med et planteba e 1tsk. paprika
e 1tsk. spidskommen
e 1tsk. salt

Hvidvinseddike

@; VORES FREMTID f"/

® Erstat kylling med stegte

T J e Sirup
. | R SVampe, aubergine eller ’
PROV NOGET NYT it Sl R K
. : , = : : ResFer fra retten kan bruges / BRAD
® Dressingen kan i stedet bestéa af fx: 4 Hh ; alt lige frg gryderetter til fylq i * 20 stk. fladbrad
- dild og hvidlag. > B y pitabrod. yiai l

- paprika, sennep og honning. 3 L g s _‘ K .
- tahin, citron og hvidlag. ; ¥ =3 Bag fladbredene selv. /

® | kan erstatte fyldet med lige det, | kan lide. e B
rug grentsager i saeson
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L ) TIPS & TRICKS

MAD TIL MANGE

=» Fladbrgdene kan holdes varme
i en gryde/balje pakket ind i et
viskestykke eller lign.

e Find alle ingredienser og redskaber e Pil og hak lzg og hvidlag. e Bland ingredienserne til dressingen.
frem. e Snit purleg og spidskal fint. ® Smag til med salt, peber, sirup og

e Skyl alle grentsagerne, og haeld o Skaer peberfrugt og agurk i smé hvidvinseddike.
vandet fra kikaerterne. tern.

e Szt det til side i hver sin skal.

e Find et rent skaerebraet frem. e Varm gryden op, og daek bunden e Varm en pande, og steg kyllinge- e Lun fladbredene pd bdlet.

e Skeer kyllingen i strimler, og kom med olie. strimlerne. e Fordel det forskellige fyld i hver
dem i en pose sammen med olie, e Svits leg, hvidlgg og 2 spsk. garam o Skeer et stykke over, og se om det deres skal.
salt og 1 spsk. garam masala. masala i ca. 2 min. er gennemstegt. e Saml selv jeres eget fladbred.
e Tilsaet '2-delen af spidskdlen og
peberfrugterne.

o Tilsaet kikaerterne.
e Det hele svitses i 2 min.
e Tag grentsagerne af varmen.
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REDSKABER INGREDIENSER &::®

e 2 gryder 81l PASTA
® Skdle e 1kg fuldkornspasta
e Skeerebraetter e 2 spsk. salt
o Grydeskeer
* Rivejern BOLOGNESE
° Knive e 750 g hakket oksekad
o Skraelleknive
e Dasedbner ° 4leg '
o Litermadl e 4 fed hvidlag
o Decilitermal e 4> dl smagsneutral olie
o Spiseskeer (fx raps- eller solsikkeolie)
* Teskeer e 6 guleradder
e 3 stengler bladselleri
' MENUHENSYN “ * 2 spsk. terret timian
|
GLUTEN_'NTOLERANCE “ e 1tsk. stedt muskatned
Glutenfri pastq / * 4 laurbaerblade
LAKTOSE e 2 tern grentsagsbouillon
Ingen hen:gOLERANCE :‘ e 2 spsk. tamari soyasauce
VEGANE f e 7 spsk. tomatkoncentrat
Eret R [ ¢ 1glas red pesto (200 g)
rstat hakket okseked med 50¢g f
|

rede linser pr
Erstat Pr. person : e 2 ddser grenne linser
revet ost med et plante- ‘

baseret alternativ ‘r (i alt 480 g draenet)
: e 4 daser hakkede tomater

e 4dlvand
VORES FREMTID
e Hvidvinseddike
o Brug hele bladsellerien b{odene e Sirup
kan snittes fint og bruges til pynt.
Pnﬁv NOGET NYT e Selvom retten indeholder mindr? TOPPING
® | kan erstatte terret timian med ca. 1 bdt. frisk timian. kad, er den stadig rig p& umami- e 200 g revet ost
® | kan bruge andre grgntsager fx pastinak, knoldselleri smag, da retten indeholder red
og persillerod. pesto, tomatkoncentrat 09 soya.
® | kan erstatte pastaen med bgnne- eller linsepasta. « Eretot kodet med 500 rede linser.

e Brug grentsager i saeson.
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¥ TIPS & TRICKS

=» Jo finere bladsellerien snittes, jo
mindre gennemtraeengende smag.

MAD TIL MANGE

=» En gryde pd 8 | kan rumme
ca. 1,5 kg pasta.

=» En gryde pd 8 | kan rumme
1,5 gang bolognese.

R

- Steg kadet af flere omgange, sa e Find alle ingredienser og redskaber e Bring vand og salt i kog (med l&g). e Pil og hak leg og hvidlgg fint.

kedet far en stegeskorpe, fremfor frem. e Kom pastaen i, og kog den efter e Skreel evt. guleradderne, og riv dem.
at blive kogt. e Skyl alle grentsagerne. anvisningen pd pakken (uden lag). e Skaer bladselleri pd langs, og skeaer
e Hzld vandet fra, og seet gryden til i sma tern — bladene kan ogsé
side. bruges.
e Gd evt. igang med trin 2 og 3 pd&
samme tid.

e Varm gryden op, og daek bunden o Tilsaet kadet, og steg til det er brunt. e Tilsaet resten af ingredienserne til ® Tag laurbaerblade op og smag til

med olie. bolognesen. med salt, peber, sirup og hvidvins-
e Svits leg og hvidlag, til lagene er e Lad det hele simre i 15-20 min. eddike.

gennemsigtige. - rer jeevnligt rundt. e Server pastaen og bolognesen med
e VEGANSK: Tilszet rede linser, og revet ost.

fortseet til trin 6.

SIVE 15



REDSKABER INGREDIENSER &2

1gryde 8 | KARTOFLER

1 stor pande e 15 kg smd kartofler

1 frysepose 15 | e 3spsk. salt

Skale e 1glas grgn pesto (ca. 150 g)
Skeerebraetter

Paletknive K@D | MARINADE
Grydeskeer 1250 g nakkekoteletter
Rivejern 2 fed hvidleg

Knive 4 spsk. tomatkoncentrat
Skreelleknive 1 tsk. lys sirup
Decilitermal 2 spsk. tamari soyasauce
Spiseskeer 1 spsk. sennep

Teskeer 2 dl smagsneutral olie
Skuresvamp (fx raps- eller solsikkeolie)
2 tsk. paprika

1 spsk. terret timian

1 spsk. tarret oregano

1 tsk. friskkvaernet

peber

GLUTENINTOLERANCE
Glutenfri sennep

LAKTOSEINTOLERANCE COLESLAW

Laktosefri creme fraiche o 1spidskl

4 Sl . ;/EGANER ® 5 gulergdder
oo SR rstat nakkekotelet og cr.
W :..\ré: fraiche med et P'Gnteics::;te 2,5 dl creme fraiche 18%
=X, ’ﬁi 2= 2N § wh alternativ 2 spsk. sennep
; L o - f-: =

e A 2 spsk. hvidvinseddike

- P 1 tsk. lys sirup
f - _-,-
PROV NOGET NYT i 1tsk. salt

® | kan marinere kedet med andre smage - fx @ VORES FREMT‘D -

- ingefaer, lime og hvidlag. e TILBEHGR

. . med fx svampe:

garam masala og yoghurt. _ 4 Keodkan erstottef-" oanner. e 5 hele majskolber

® | kan ogsa tilfaje persille eller andre krydderurter ' R qubergine eller lim

til jeres coleslaw. - i gaesoN.

s R ntsager | S

® | kan erstatte kartoflerne med pasta eller bulgur. |, DS e Brug 9@



L ) TIPS & TRICKS

=» Hold det stegte kad lunt ved
at stille det i udkanten af bal-
risten eller i en gryde med lag.

MAD TIL MANGE

=» Bland kartoflerne med pesto i
en balje eller lignende.

=» Der kan veaere 4,5 kg kartofler i
en gryde p& 8 1.

=» Majsene kan koges (i stedet for
grilles) i ca. 5-10 min.

=» Steg kedet af flere omgange,
sd kedet far en stegeskorpe.

e Find alle ingredienser og redskaber

frem.
e Skyl alle grentsagerne.
e Vask og skrub kartoflerne.

e Kom kartoflerne i en gryde, daek

dem med vand, og tilsat salt.

e Kog kartoflerne til de er mgre -
hzld vandet fra, og lad dem kele aof.
e Gd evt. igang med trin 2-6 pd

samme tid.

e Pil og hak hvidleg.

e Kom hvidlgg i en pose sammen
med resten af ingredienserne til
marinaden.

e Find et rent skeerebraet frem.

e Skaer nakkekoteletterne i strimler.

e Kom strimlerne i posen med
marinaden.

e Vend det godt rundt, og lad det
traekke i minimum 10 min.

e Lad skrallen blive p& majsene.

e Laeg dem pa risten, hvor der er
lav- til mellem varme - vend dem
en gang imellem.

e De er feerdige efter ca. 20 min.

e Skrael majsene.

e Del majsene i to — enten ved at
braekke eller skaere dem over.

Skrael evt. gulergdderne, og riv dem
Snit spidskdlen fint .

Bland kal og gulergdder sammen i
en skal.

Bland ingredienserne til dressingen.
Bland dressingen og grentsager til
en coleslaw.

e Varm en pande, og steg kedet til,
det er gennemstegt.

e Vend kartoflerne med pesto, og
spis dem med coleslaw, majs og
BBQ-gris.
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REDSKABER INGREDIENSER &2

e 2gryder 8| KARTOFLER
o Skdle e 3 kg kartofler
e Skeerebraetter e 4 spsk. salt
e Grydeskeer e 2dl olivenolie
e Knive
o Decilitermal FYLD
e Spiseskeer e 1250 g hakket oksekad
o Teskeer e % dl smagsneutral olie
e Skuresvamp (fx raps- eller solsikkeolie)
* 6lag
e 3 fed hvidlgg
e 400 g eerter
”7’ MENUHENSYN ¢ 2 rogde peberfrugter
GLUTENINTOLERANCE e 2 tern grgntsagsbouillon
Ingen hensyn e 2 |aurbearblade
LAKTOSEINTOLERANCE e ' dl smagsneutral

| CKtosefri creme fraiche olie (fx raps- eller solsikkeolie)
VEGANER g creme fraiche BEARNAISECREME

kket ked 0 ] .
Erst;l tefcm:;l<:ntebc:se|re'c alternativ e 5dl creme fraiche 38%
me 1 bdt. estragon

e 2 spsk. hvidvinseddike
e 2 tsk. gurkemeje
@ VORES FREMTID e 1tsk. lys sirup
o K e 1tsksalt
erz:!ettt ran helt eller delvist
a
. o e”es med fx hakket kyllinge- GNAVEGRONT
= o, ergrenne linser, e Evt. 10 gulergdder
: PROV NOGET NYT — S Rester qof bearnaise

cromen ko x

b .
ruges som dip eller SOm ekstrq

® | kan smage cremen til med andre krydderurter, SMag i fx en gryde

oy g r
fx dild, purlag eller basilikum. % s PN DOstosqlq: =G
® | kan variere kartoflerne som knuste kartofler ' e By
eller kartoffelmos. P _ i Fe 9 gmntsogerisaeson,



L ) TIPS & TRICKS

=» Pas pd med at bruge for meget
gurkemeje, da smagen nemt
bliver bitter.

=» Kadet kan ogsd laves til baffer,
hvis der ikke snskes en sammen-
blandet ret.

MAD TIL MANGE

=» Steg kedet of flere omgange, sa
kadet far en stegeskorpe fremfor
at blive kogt.

e Bland ingredienserne til cremen.
e Smag til med salt, peber, sirup
og hvidvinseddike.

e Find alle ingredienser og redskaber

e Skyl alle grentsagerne.
e Vask og skrub kartoflerne.

® Varm gryden op, og deek bunden
med "2 dl olie.

e Svits leg og hvidlag, indtil lagene
bliver gennemsigtige — kom det i

e Skeer kartofler i kvarte, og kom dem
i en gryde, dek dem med vand, og
tilseet salt.

e Kog kartoflerne, til de er mare -
hald vandet fra.

e Hold dem varme i gryden med lag pd.

e Gd evt. igang med trin 2 og 3 pd
samme tid.

e Varm gryden op, og deek bunden
med "2 dl olie.

e Steg kedet, til det er brunt.

e Kom lgg og hvidlgg i gryden.

e Tilseet laurbaerblade og de 2 tern
grentsagsbouillon.

e Lad det simre i ca. 15 min.

e Pil og hak leg og hvidlag fint.
o Skeer peberfrugter i tern.

e Hak estragon fint.

e Sat til side i hver sin skal.

e Kom arter og peberfrugter i gryden,
og smag til med salt og peber.
e Vend kartoflerne med olivenolie.
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REDSKABER INGREDIENSER &2

1 frysepose 4 | SYLTEDE AGURK OG R@GDLGG
Balrist e 1agurk

Skale ° 1redlag

Skeerebraetter e 2 dl eddike

Knive e 2 dl sukker
Grilltang

HOTDOG
e 25 hotdogbred
e 25 palser

TILBEH@R
e Ketchup

”Z MENUHENSYN e Remoulade
e Sennep

CE
GLUTENINTOLERAN 2 redlag

Glutenfri hotdogbred ‘
Glutenfri remoulade, sennep, Ristede lag

ketchup og ristede lag

LAKTOSEINTOLERANCE
Laktosefri remoulade

VEGANER
Vegansk hotdogbred
Erstat pglser og remoulade med

et plantebaseret alternativ @ VORES FREMTID

GNAVEGRGNT
e Evt. 10 gulergdder

® Palserne kan erstattes med
kyllingepgilser og/eller ristede

n s ‘ gulerodsstave vendt i sesamfrg.
. 155y : ® | kan lave flere hjemmelavede

ingredienser - fx ristede Iz
9,
PROV NOGET NYT ketchup 0g remoulade
‘ | kan preve at sylte andre grentsager - fx radiser, * Bag bradet selv - fx et snobrgd
asparges eller squash — husk de skal vaere i sason. * Brug grant . .
b | kan bruge en kartoffelskraller, sa | far helt tynde 9 grentsager i sason.
B: strimler.

S,
e
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L ) TIPS & TRICKS

=» | kan valge at sylte agurker og
redlgg hver for sig.

=» Syltede agurker og redlag i lage
kan laves i god tid — og kan sagtens
holde sig i flere dage.

=» Opseet stationer med de forskellige
toppings, s& hver spejder kan samle
sin egen hotdog.

MAD TIL MANGE : :
e Find alle ingredienser og redskaber e Pil redlgget. e Bland sukker og eddike i en pose.

=» Palser og brad kan holdes varme . )
i hver deres skal/balje pakket ind frem. e Skaer agurk og 1 redleg i meget e Kom agurk og leg i posen, og ryst
i et viskestykke eller lignende. e Skyl agurken. tynde skiver. posen forsigtigt.
e Bind en knude pd posen, og lad den
ligge i 30 min.

e Pil og hak 2 redlgg fint, og kom e Rist palserne p& en bdlrist. o Skeer et snit foroven i hotdogbrgdet, e Lav stationer med ketchup, remou-
dem i en skal. og varm brgdet. lade, sennep, syltede agurk og
redl@g, rd redleg og ristede lag.
e Saml selv jeres egen hotdog.

S$ive 21



Te0r0sT

TUNSALAT

® 4 ddser tunivand

® 8 spsk. mayonnaise

* 1lggismatern

® % agurk i smad tern

® 1 peberfrugt i sma tern

® %, ddse majs

e 2dl eerter

e Salt, peber og evt.
sennep

Heeld vandet fra tunen.

Bland alle ingredienserne
sammen, og smag til med
salt, peber og evt. sennep.

I alle opskrifter er der anvendt
rester og overskud fra aftens-
maden - bade grentsager, pastaq,

'FOR RESTEN' bred og mejeriprodukter.
Find viden, tips 09 idéer.
til at mindske madspild i
Forbrugerradets App
'FOR RESTEN'

ALLE OPSKRIFTER ER
BEREGNET TIL 10 PERSONER.

N\

AEGGESALAT

® 7&g

® 3 spsk. mayonnaise

® 3 spsk. creme fraiche

® % bdt. fint snittet purleg
® 1tsk. sennep

® 2 tsk. karry

® '/ tsk. gurkemeje

® Salt og peber

Kog aeggene i 8 minutter.
Pil og hak aggene i sma
stykker.

Bland alle ingredienserne
sammen, og smag til med
salt, peber og karry.

KOLD KARTOFFEL-
SALAT

® 2,5 kg kogte kartofler

® 5dl cremefraiche

® 5 spsk. mayonnaise

® 5 tsk. sennep

® 5 tsk. sukker

® 1 bundt purlgg

® Salt og friskkvaernet
peber

Rar dressingen sammen,
og smag den til med salt
og friskkvaernet peber.
Skeer kartoflerne i halve,
vend dem i dressingen, og
pynt med purlag.



PASTASALAT

Kan laves p& mange forskel-
lige mader, fx kan rester og
overskud fra lejrens aftensmad
bruges.

Grentsager

Kikeerter, agurk, peberfrugt,
blomkal, gulergdder, squash,
champignon, asparges, spids-
kél, bladselleri og eerter.

| kan selv bestemme starrelse
og form pd& grentsagernes ud-
skaeringer.

Dressinger
Bearnaisecreme, hummus,
coleslaw og creme fraiche
dressing.

RUGBR@DSSNACK

® 5 rugbradsskiver i strimler
e 2dlolie
® 2tsk. salt

Rist rugbredet i olie p& en

pande, og drys salt pd efter- -
felgende.

ATTENSNALK

ARME RIDDERE

°* 2&g

* 1,5 dl malk

® 4 spsk. sukker

® 2 tsk. stadt kanel
® 2 nip salt

® 10 bredskiver

® 50 g smer

Pisk ag, meelk, sukker, kanel og
salt sammen i en skdl. Dyp bredet
i ®®ggeblandingen, smelt smerret,
og steg bradene, til de er gyldne.

SNOBR@D

¢ 3dl lunken vand

® 2 tsk. targeer (2 pose)

® 1tsk. salt

® 8 dl hvedemel

® 1spsk. smagsneutral olie

Raer geeret ud i vandet. Tilseet salt,
olie og gradvist hvedemel. Lad
dejen haeve 20 min.

PANDEKAGER

e 2,5 dl hvedemel
® 4 dl meelk

® 2 spsk. olie

® 3 &g

e 14 tsk. salt

® 1 spsk. sukker

Kom melet i en skal, og pisk
maelken i lidt efter lidt til en
klumpfri jeevning.

Pisk resten af ingredienserne i,
og lad dejen hvile i 30 min.

T‘ RYST DEJEN |
Y EN DRIKKEDUNK

N

IDEER TIL MERE
KLIMAVENLIG BALMAD |
PUBLIKATIONERNE

BZAREDYGTIG - BALMAD - BASTA
Udgivet aof
KFUM-spejd-
erne i Danmark

OKOLOGI PA BALET
Udarbejdet i
et samarbejde
mellem
Dkologisk
Landsforening,
DDS og
Ege-division.

LIVRETTER
- GRON PIGESPEJDERMAD
Udgivet aof
De grenne
pigespejdere -1" ]

Livretter
Qe pigesiijdormasy
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