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Retter fra @JIN skolemad og Generation Sunde Bgrn,
som du kan lave selv derhjemme. Kom i gang

med dit kekkeneventyr og lzer at lave mad.

Masser af sunde sager
som du nemt kan trylle om til gode maltider
sammen med dine venner og familie.

b Generation
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GJN OPSKRIFTER FRA GENERATION SUNDE B&RN
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s@de, seje elev

Nu er det tid til at komme i kskkenet.

Her far du nogle af de bedste @IN-opskrifter fra skolemaden i
Generation Sunde Born, du kan tage med hjem. De kan inspirere
dig til at preve at lave mad til dig og din familie.

I BIN er vi kokke, der ELSKER at lave mad hver dag.

Nar vi laver mad til vores venner og familie, gor vi dem glade,
og vi far masser af ros. Du skal bare se, hvad der sker, hvis du
sperger din familie, om du ma lave mad til dem.

De vil helt sikkert blive glade og stolte.

Du kan vaelge din yndlings-@JIN-opskrift og sparge din mor eller far,
om de vil hjalpe dig med at handle ind og hjalpe dig lidt med at lave
opskriften. Du kan maske fa en fast dag om ugen til at lave mad.
Du vil se, at jo flere gange du laver mad, desto dygtigere bliver du.

Vi har ogsa tilfgjet to yndlings-weekendretter fra @JN
til dage, hvor der er plads til ekstra nysgerrighed i kekkenet.
Maden smager bare meget bedre, nar man selv har veeret med

til at lave den, og nar man spiser den sammen!

Vi ensker jer rigtig god forngjelse med madlavningen og god kogelyst!

Keerlig hilsen

Alle rgdderne fra @JIN skolemad
& Generation Sunde Bgrn

%Bheruﬁoh ;
Unde
Sgors G))I?lmemad



Rugbrgd med
makrel & flsltenuggets

- snackgrent og frugt

Fiskenuggets Fiskenuggets
Fiskenuggets 0 Gor en bageplade klar med bagepapir og kom alle fiskenuggets pa.
fra frost 10-15 stk.
Remoulade e Bag i varmluftsovn pa 200 grader i 15 minutter.

Evt. en citron

Skeer imens agurk, gulerod og peberfrugt i stave og aben
Makrel i derefter dasen med makrel.
1 dase makrel i tomat

@ Server nuggets og makrel pa rugbred og med remoulade

Grant i ogevt encitronibéde.
Agurk :
Gulergdder
Peberfrugt
Banan
fEble

Rugbred
Kebes ferdigt




Kuglar¢

Fiskefileter

4 rodspaettefileter
2 g

20 g. hvedemel
1dl. rasp

2 spsk. smer

2 spsk. olie

Tilbehgr
1 dase makrel i tomat
Remoulade

Gront

Agurk

Gulerod
Bladselleri
Banan og zble

Rugbred
Kebes ferdigt

e @ @ @ Qe @ Qe

d med fiskefilet & makrel

- remoulade, snackgrent og frugt

Fiskefileter

Find 3 skale frem:

Skal 1: Pisk aeg sammen.

Skal 2: Bland hvedemel med salt og peber.
Skal 3: Putrasp i.

Tag en af de fire rodspaettefileter og vend den farst i mel, sa aeg og til sidst
rasp. Gentag med alle redspaetterne og laeg dem klar pa en tallerken.

Smelt smar med olie pa en stor pande pa mellem-hgj varme.
Steg redspaetterne pa hver side til de er gyldne og krydr med salt og peber.

Tilbeher og grent
Lun rugbredet i ovnen eller pa bradristeren.

Skyl og skeer frugten og grentsagerne.

Server fileterne pa rugbred med remoulade og makrel i tomat
ved siden af.



Pitabrgd med graesk frikadelle

- creme fraiche dressing, snackgrent og frugt

Graesk frikadelle

400 g. hakket okseked

100 g. squash

50 g. feta eller salattern

1 spsk. hvedemel

2 g

Saft og skal af en halv gko citron
3 tsk. oregano

3 tsk. salt

Peber

Fuldkornspitabred
Kebes feerdige

Dressing

2,5 dl. creme fraiche
1-2 tsk. sennep

1 bundt purleg

0.5 tsk. salt

Gront
Agurk
Grgnkal
Tomat
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Graeske frikadeller
Riv squash pa et rivejern og klem vandet ud. Det kan du gere med haenderne.

Riv citronskallen fint og pres saften i en skal.

Kom det hakkede okseked i en stor skal og rer det grundigt med salt og
peber. Tilszet saft og fintrevet skal fra citronen og revet squash.

Kom hvedemel, zeg, feta i tern og oregano i, og rer godt sammen.

Lad farsen hvile i keleskabet i 10 minutter. Imens skaerer du dine valgte
grontsager og frugter ud i bade og skiver.

Kom olien pa en pande og szt den pa middel varme. Form de graeske
frikadeller med en ske og kom dem pa panden. Steg til de er gyldne pa
begge sider.

Dressing
Klip purleg op i en skal sammen med cremefraiche.
Smag til med sennep og salt.

Servering
Lun de kabte pitabrgd i ovnen. Nu kan du samle dit pitabred med de
graeske frikadeller, grentsager og dressing.



Pastasalat med urter

- citron, snackgrent og frugt

Pastasalat Pastasalat
300 g. pasta Kog pastaen i saltet vand og kel den ned.
150 g. edamamebgnner
3 spsk. mayonnaise
1 bundt persille

Opte edamamebgnnerne ved at haelde dem over med kogende vand.

)

1 bundt purleg Riv citronskal og pres saften i en skal.
Saft og skal fra 1 gko citron

Salt Skyl og hak persille og purlag og kom dem i en skal med mayonnaise og

Peber i saft og skal fra citronen.

Grent e Bland sammen med den afkglede pasta og edamamebgnner og smag til

Gulergdder med salt og peber.
Tomat
Blomkal @ Klarger din valgte frugt og grent ved at skylle og skaere det ud.

Banan og zble i
@ Server pastasalaten sammen med frugt og grant.




Pastasalat med tun

- snackgrent og frugt

Pastasalat

300 g. pasta

1 dase tun (ca. 100 g)

Skal og saft fra 1 gko citron
3 spsk. mayonnaise

50 g. soltgrrede tomater
Salt

Peber

Gront

Gulergdder

Grenne aerter eller edamamebgnner
Tomat

Banan og able

R
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Pastasalat
Kog pastaen i saltet vand og kel den ned.

Hak de soltgrrede tomater fint.
Riv citronskal og pres saften i en skal.

Kom tunen i en skal og rer den sammen med mayonnaise,
finthakkede solterrede tomater, citronskal og saft fra citronen.

Kom den afkglede pasta ned til blandingen og rer det sammen.
Smag til med salt og peber.
Klarger din valgte frugt og grent ved at skylle og skaere det ud.

Du kan toppe pastasalaten med optgede granne arter eller
edamamebgnner.

Server pastasalaten sammen med frugt og grent.



Kuglomcl med k llm efrikadeller

- &g, mayonnaise, karse og snackgrent og frugt

Kyllingefrikadeller Kyllingefrikadeller
400 g. hakket kyllingekad @ Pil og hak log fint.
2 log
/2 citron © Kom det hakkede kyllingeked i en skal.
1 spsk. hvedemel
2 g © Pres saften fra citronen ned i skalen med kyllingekad.
1dl. maelk Tilsaet log, seg, hvedemel og maelk og rer godt sammen.
2 spsk. olivenolie
Salt QO Szt farsen pé kel i 5-10 minutter.
Peber
@ Varm en pande med lidt olivenolie og form farsen til sma frikadeller
Tilbehear med haenderne.
4 g
Karse @ Steg dem ca. 3 minutter pé hver side, til de er gyldne.
Mayonnaise 5

i Tilbehor og grent
Gront 0 Kog aeggene i en gryde med vand i 7-10 minutter.

Gulergdder i
Tomater Q Skyl og skeer agurk og gulergdder i stave.
Agurk | Skaer peberfrugter og tomater i bade.
Peberfrugt
Q Klip karse i en lille skal. Server pa rugbred.
Rugbred
Kebes feerdigt



. det
Javi kalder
ha;snsesa\at selv

om det er lavet P4
kylling

Byg-selv

Sandwich med hgnsesalat

- snackgrent og frugt

Sandwichboller

Brug opskriften pa side 10
eller kab nogle gode
sandwichboller

Honsesalat

250 g. kyllingebryst

200 g. champignon

50 g. syltede agurker

2 spsk. mayonnaise

Saft og skal fra /2 gko citron
Salt

Peber

Gront
Agurk
Red spidskal
Melon

)

=)

Honsesalat

Kog kyllingebrystet i letsaltet vand, til det er gennemtilberedt.

Det tager ca. 10 - 15 minutter.

Skaer champignon i tern og steg dem pa en varm pande med lidt olie.

Lad bade champignon og kylling kele ned.

Skeer de syltede agurker i tern og bland det sammen med mayonnaise,
citronskal og saft fra citronen.

Nar kyllingen er kolet af, kan du skeere det i tern eller rive kegdet fra
hinanden i totter. Du kan bruge to gafler til at rive kadet fra hinanden.

Bland svampe, kylling og dressingen godt sammen og smag til med
salt og peber.

Klarger dine friske grantsager og skeer dem ud, sa du kan bruge
dem til at bygge en sandwich.

Nu kan du bygge din sandwich ved at komme hgnsesalaten
og grentsagerne i din sandwichbolle.

Spis den friske frugt ved siden af.



Fuldkornsboller

Dej 0 Rer geeren ud i det lunkne vand i en stor skal og tilseet salt og olivenolie.
25 g geer
4,5dl. vand 9 Kom havregryn i og rer godt rundt. Tilszet fuldkornsmel og
1tsk. salt \  hvedemel og rer godt rundt.

1spsk. olivenolie

1.5 dl. havregryn

5 dl. hvedemel

2,5 dl. fuldkornsmel
laeg

Pynt
50 g. herfrg
25 g. sesamfrg

®

Seet skalen med dejen et lunt sted med et viskestykke over
i ca. 45 minutter.

Rul dejen ud og skaer den i 10 lige store stykker og rul dem
til boller med haenderne.

Teend ovnen pa 180 grader varmluft. Kom bollerne pa en
bageplade med bagepapir og lad dem igen haeve 20 minutter.

Pens| dem med aeg og drys med herfre og sesamfre.
Bag bollerne i ovnen 20-25 minutter.

Tiek om bollerne er feerdige ved at banke forsigtigt pa bunden.
Hvis det lyder hult, er de feerdige.



\S der er
énH;I"ﬂa tilbage.
sa skynd dig at
gemme den til

naste dag

Pizzadej

(til 4 sma pizzaer)

125 g. hvedemel

2 % dlI. (275 ml.) lunkent vand
25 g. geer

1tsk. jomfruolivenolie

1 tsk. salt

Topping

200 g. hakkede tomater
1 tsk. oregano

40 g. revet goudaost

Tilbehor
Gulergdder
Agurk
fEbler

R
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Pizza Margarita

med snackgront og frugt

Pizzadej
Hzeld det lunkne vand i en stor skal og rer geeren helt ud.

Bland hvedemel og salt og rer det ud i vandet, lidt ad gangen.
fElt dejen sammen med haenderne, indtil den slipper fingrene.

Daek skalen med dejen til med et fugtigt viskestykke.
Seet skalen et lunt sted og lad den heeve ca. 45 minutter.

Imens dejen haever, skeerer du gulerod og agurk i stave og aeblet i bade.

Sammenszet pizzaen
Teend ovnen pa 230 grader varmluft og szt bagepladerne ind i ovnen.

Del dejeni 4 lige store kugler og rul dem ud med en kagerulle.
Brug evt. fingrene til at straekke dejen ud. Fordel tomatsaucen pa

pizzaerne og drys med den revne gouda og oregano.

Tag de varme bageplader ud af ovnen og traek bagepapiret
med pizzaerne over pa.

Bag dem i 8-10 minutter, eller til de er gyldne og sprede.



Byg-selv

dandwich med tunsalat

- snackgrent og frugt

Sandwichboller Tunsalat
Brug opskriften Dreen tunen for vand og kom den i en skal.
pa side 10 eller keb nogle
gode sandwichboller

0©

Pil og skreel redlag og hak det fint.

Tunsalat Tilseet mayonnaise, creme fraiche og redleg til skalen
1dase tunivand i og smag til med salt og peber.
2 spsk. mayonnaise

1dl. creme fraiche o Klarger dine friske grantsager og skeer dem ud,
Y4 rodlog i sadu kan bruge dem til at bygge en sandwich.
Salt |
Peber Q Nu kan du bygge din sandwich, ved at komme
tunsalaten og grentsagerne i din sandwichbolle.
Gront
Agurk @ Spis den friske frugt ved siden af eller til dessert.
Tomat
Fennikel

Banan og appelsin




Wrap med chili sin carne

- snackgrent og frugt

Wraps:
8 stk fuldkorns tortilla
80 g revet ost

Chili sin carne:

1 dase hakkede tomater

1 dase rede bgnner

1 dase hvide bgnner

1 dase majs

150 g bladselleri

3 store gulergdder
1dlvand

1log

2 fed hvidlag

2 spsk olie

V2 - 1 tsk chilipulver

1tsk salt

1tsk paprika

1 knivspids spidskommen
1 tsk sort peber

Evt. 1 stykke merk chokolade

o
®

°
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©
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Skyl og skaer grentsager i sma mundrette stykker og kom dem i en skal.
Pil log og hvidleg og hak dem fint. Heeld bgnnerne i en si sa vandet Igber fra.
Kom salt, paprika, spidskommen, oregano og sort peber i en lille skal.

Chili sin carne:

Find en stor gryde og varm olien op under lav varme.

Kom de hakkede lgg i og steg dem til de bliver gennemsigtige. Kom deref-
ter lidt af chilipulveret i.

Tilsaet de fint skarede grentsager og steg dem i 5-10 minutter ved middel-
varme, imens du rerer rundt.

Tilsaet de hakkede tomater, bgnner, vand, majs, og resten af krydderierne.
Lad retten sta og simre i 20-25 minutter ved

lav varme. Smag evt. til med merk chokolade og evt. resten

af chilien - pas pa den ikke bliver for steerk.

Teend ovnen pa 200 grader og gar bageplader klar med
bagepapir. Laeg tortillaerne pa bagepladerne og fordel fyldet herpa. Fold

dem herefter over pa midten. Drys med ost.

Bag tortillaerne i 3-7 minutter til osten er smeltet.



dandwich med fisl:e|9¢ffer

- creme fraiche dressing, snackgrent og frugt

Sandwichboller

Brug opskriften

pa side 10 eller keb nogle
gode sandwichboller

Fiskeboffer ca. 10 stk.
250 g. torskefars

1/2 log

1 fed hvidlog

0.25dl. maelk

1,5 tsk. salt

Lidt peber

1.5 spsk. kartoffelmel
eller hvedemel

Dressing

2.5 dl. cremefraiche
1-2 tsk. sennep

Et bundt purleg

1/2 tsk. salt

Gront
Agurk
Spidskal
Ananas

B T T I )

Fiskeboffer
Pil og hak leget meget fint. Pil hvidlag og pres med hvidlagspresser.

Kom fiskefars i en skal og rer log, hvidleg, salt, peber, mel og 2egi.
Rer farsen godt sammen og szet den i keleskabet i 30 minutter.
Varm en pande op med smer og rapsolie pa middelvarme.

Form fiskebafferne med en spiseske og kom dem pa panden.
Vend dem, nar de er blevet gyldne, efter et par minutter.

Dressing
Klip purlag og kom det op i en skal med cremefraichen og rar.
Smag til med sennep og salt.

Gront
Snit spidskal i tynde strimler og agurk i skiver. Brug grontsagerne
i sandwichen.

Skeer ananas i skiver eller bade og spis ved siden af,
eller som dessert.



Sandwich med kyllingebgffer

- creme fraiche dressing, snackgrent og frugt

Sandwichboller

Brug opskriften

pa side 10 eller keb nogle
gode sandwichboller

Sma kyllingebgffer

400 g. hakket kyllingekad
1log

1 spsk. hvedemel

2 g

1dl. maelk

Saft og skal af % gko citron
Salt

Peber

2 spsk. olie

Dressing

2,5 dI. creme fraiche
1-2 tsk. sennep

1 bundt purleg

1/2 tsk. salt

Gront
Gulergdder og veelg selv
dine yndlingsfrugter

O - - . -

Kyllingebgffer
Pil laget og hak det meget fint (kan evt. rives pa et rivejern).

Riv citronskallen fint og pres citronsaften i en skal.

Kom det hakkede kyllingeked i en stor skal og rer det grundig,
med salt og peber.

Tilsaet saft og fintrevet skal fra citronen og laget.

Kom hvedemel, zeg og maelk i, og rer godt sammen.
Pas pa det ikke bliver for tyndt.

Lad farsen hvile i keleskabet i 10 minutter.
Imens skaerer du dine valgte grentsager og frugter ud i bade.

Kom olien pa en pande og szt den pa middel varme.

Form kyllingebefferne med en ske og kom dem pa panden.
Steg til de er gyldne pa begge sider.

Dressing

Klip purlag og kom det op i en skal med cremefraichen.
Smag til med sennep og salt. Server med frisk frugt og grent



Kuglomcl med fiskefilet

- >ggesalat, snackgront og frugt

fEggesalat

3 xg

75 g kikeerter fra dase

50 g. syltede agurker

75 g. frosne edamamebgnner
2 spsk. mayonnaise

1-2 tsk. sennep

Saft fra 2 gko citron

Salt

Peber

Fiskefilet

Fiskefileter fra frost
Brug 1 fiskefilet pr person
Remoulade

Gront
Agurk
Gulergdder
Jordskokker
fEble

Karse

Rugbred
Kebes faerdigt

@ @ @ @ @

©

FEggesalat
Kog aeggene i 7 minutter og kel dem ned ved at haelde dem
over med koldt vand fra hanen.

Opte edamamebgnnerne ved at haelde kogende vand over dem.
Kom kikaerterne i en si og skyl dem let under hanen.

Hak de syltede agurker i tern og kom dem i en skal med
mayonnaise, sennep og citronsaft.

Hak de hardkogte aeg og kom dem i skalen med edamamebgnner,
kikaerter og alle de andre ingredienser.

Bland aeggesalaten godt sammen og smag til med salt og peber.

Fiskefilet
Lun fiskefileterne i ovnen pa 180 grader varmluft i ca. 8-10 min
til de er gyldne og gennemvarme.

Gront

Klarger grantsager og frugt og server seggesalat og fiskefilet

med remoulade pa rugbred. For at gare seggesalaten ekstra leekker,
kan du klippe lidt karse og komme ovenpa.



En laekker pizza med
sprod skorpe, s3
foles det helt som at
veere i ltalien
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Pizza med kebab

- snackgrent og frugt

Pizzadej

(til 4 sma pizzaer)

125 g. hvedemel

2 % dlI. (275 ml.) lunkent vand
25 g geer

1tsk. jomfruolivenolie

1 tsk. salt

Topping

1 dase hakkede tomater

1 tsk. oregano

1 pakke plante kebab

(kan kebes i supermarkedet)
40 g. revet goudaost

Gront
Gulergdder
Blomkal
Agurk
fEble
Basilikum

- T T I
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Pizzadej
Hzeld det lunkne vand i en stor skal og rer geeren helt ud.

Bland hvedemel og salt og rer det ud i vandet lidt ad gangen.
fElt dejen sammen med haenderne, indtil den slipper fingrene.
Daek skalen med dejen til, med et fugtigt viskestykke.

St skalen et lunt sted og lad den haeve ca. 45 minutter.
Imens dejen haever, skeerer du gulerod og agurk i stave og

eblet i bade. Blomkalen kan du plukke i sma buketter.

Sammenszt pizzaen
Teend ovnen pa 230 grader varmluft og seet bagepladerne ind i ovnen.

Del dejenii 4 lige store kugler og rul dem ud, med en kagerulle.
Brug evt. fingrene til, at streekke dejen ud.

Fordel tomatsaucen og plantekebab pa pizzaerne og drys med den
revne gouda og oregano.

Tag bagepladerne ud af ovnen og treek bagepapiret med pizzaerne
over pa. Bag dem i 8-10 minutter, eller til de er gyldne og sprede.
Pizzaerne serveres med frisk basilikum.



Weekendretter

f
Gem resterne @
din bolo til lasagnen
noeste dag

Spag\\etti med bolognese

- snackgrent og frugt

400 g. spaghetti © Pillog og hvidleg og skeer begge dele i smé tern.
100 g. parmesanost
Et lille bundt basilikum e Skrael gulergdder og pastinakker og riv dem groft pa rivejern.

Bolognese 0 Varm en stor gryde op pa komfuret. Kom olien i gryden og steg log og

2 log hvidleg ved svag varme til de bliver let gennemsigtige.
2 fed hvidleg
2 gulergdder Q Tilsaet kodet og steg det let brunt. Rer godt rundt i kadet,
2 sma pastinakker sa det fordeler sig.

3 spsk. olivenolie |
400 g. hakket okseked Q Tilsaet gulergdder og pastinakker efter lidt tid og rar.
1 dase flaede tomater

1-2 dl. vand G Hzeld de flaede tomater, tarret oregano og vand i og
3 tsk. torret oregano i kog det sammen i 10 minutter.
Salt og peber

Drys med salt og peber. Smag pa det. Er det krydret nok?

Seet en stor gryde over til spaghetti med 3 liter vand og 1 tsk. salt.
Kog spaghetti efter anvisning pa posen.

Hzeld vandet fra spaghettii en sigte eller i et darslag.

Server spaghetti og bolognese med revet parmesan
og et drys frisk basilikum.

¥ © 600 O



Weekendretter

lasagne

- af resterne af bolognesen

1 portion bolognese Kog bolognesen op i en gryde og smag den til.
- se opskrift fra Spaghetti
med bolognese

pa side 18

Abn bechamel.

Teend ovnen pa 180 grader varmluft.
1 pakke lasagneplader,
gerne fuldkorn

250 g. revet ost

salt og peber

1 karton bechamel
(eller hjemmelavet]

Smer et ovnfast fad med lidt smar.

Laeg lidt bolognese i bunden og smer det ud.

Leeg dernzest et lag lasagneplader i bunden.

Laeg et lag bolognese derpa, dernaest lidt bechamel og lidt revet ost.

Fortseet sadan, til du ikke har mere, men slut med farst bolognese,
bechamel og ost pa toppen.

Seet lasagnen i ovnen i 40 minutter. Nar den er faerdigbagt,
kan du lade den sta lidt og spis den glad med en god gren salat.

- - T - O - S O T 2

Tilbehor
Gron salat efter eget gnske.



Snack & gnask
gront & frugt

| BIN elsker vi at lave snackgrent og snackfrugt. Hver dag, nar du spiser skolemad
fra @IN, far du altid skale fyldt med spredt friskskaret frugt og grant.
Det smager bare sa godt til maden.

Vidste du, at man far masser af energi og vitaminer i kroppen, nar vi mennesker
spiser frugt og grentsager hver dag? Hele ens menneskemaskine kommer
i gang af at spise frugt og grent. Sa far man masser af energi til at laere
mere i skolen og lgbe staerkt i skolegarden.

Her ser du nogle af de friske, sprede grentsager og frugter, som du
kender fra @IN skolemad i skolen. Vi synes, at du skal prave at lave
det derhjemme sammen med dine venner og familie.

Har du lyst til at dyppe dit snackgrent i en laekker dip, kan du selv lave
din egen nemme rgde dip. Den bestar af tre ingredienser. Ror et lille baeger
creme fraiche sammen med lidt ketchup og en smule salt.

A\

Gulerpdder ~~
Findes i flere farver. Den mest kendte er den orange.
Guleradderne kan enten skylles og skures med en
grontberste eller skraelles med en kartoffelskreeller.
Skeer dem derefter i stave med en god kniv.

Bladselleri

Skeer begge ender af bladsellerien. Fjern bladene og

skyl steenglerne i vand. Skaer dem i passende stykker
pa ca. 10 cm og stil dem i et glas med lidt vand.



Gronkal
Pa grenkalen spiser man bladene, ikke stzeng-
lerne. Start med at skylle grenkalen grundigt.

Fjern evt. de grimme blade. Hiv derefter
gronkal bladet fra stilken med fingrene

og kom dem i en skal.

Radiser ) '
Start med at skaere de gronne blade vaek. -~
Skyl radiserne grundigt. Laeg dem i koldt
vand til du skal spise dem. Sa strutter de.

Tomat

’
’

Start med at fjerne den grenne blomst,

der hvor tomaten har haengt pa planten.
Skyl dem godet i vand. Store tomater skeeres
derefter i bade. Sma cherrytomater
spises hele, som de er.

Jordskokker '
Skrael jordskokkerne med en kartoffelskreeller

og halver dem. Du kan evt. bruge en urtekniv
til at rense hjernerne. Opbevar demikoldtvand 4
til du skal spise dem. .
Appelsiner .
Der findes de almindelige appelsiner
og blodappelsiner. Skyl appelsinen
og skaer den midtover. Skaer dem
derefter i bade til snacks.

Vandmelon

En vandmelon kan vaere stor.
Fa hjeelp til at skaere den over i to eller

fire stykker. Derefter kan du selv skaere

den i skiver, sa den er klar til at spise.

2l
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Spidskal -~
Start med at fjerne de yderste blade og skeer
fra top til bund med en skarp kniv. Del de halverede
kal i fine bade gennem stokken. Alternativt
kan du snitte det fint til en kalsalat.

Agurk .~
Der findes bade store og lange agurker,
og sma skoleagurker. Skyl dem godt i
vand og skaer dem i stave pa langs
med en god kniv.

fEbler
Der findes rigtig mange forskellige
sorter aebler, i mange farver. Prov at smage
pa en masse og find dit yndlingszeble.

e Start med at skylle aeblet. Skaer aeblet

midtover og derefter i bade. fEbler kan
spises med eller uden kernehuset.

. Banan
Bananen smager bedst, nar den er gul
eller gul med lidt sorte pletter pa. Det betyder,
at bananen er moden og sed. Skal du spise bananen
som snack, kan du skeere den i 3-4 stykker.



Forst fierner du de store grenne blade med en kniv.
Derefter skaerer du dem i mundrette bade eller

Blomkal

buketter. Sa skal de skylles godt i vand. Bladene kan
faktisk godt spises, men de smager lidt bittert.

Honningmelon
Start med at skeere den midtover.
Tag en ske og fjern alle kernerne. 2T T
Skaer den derefter /
pa langs i bade.

Fennikel
Denne gransag kaldes ogsa lakridskongen.
Skeer enderne forsigtig af, uden at den falder fra hinanden.
Skeer den i fine bade igennem stokken og skyl dem
ekstra godt. Opbevares i vand, indtil de skal spises.

Peberfrugt
Start med at skeere peberfrugten midt
over gennem stokken. Fjern kerner
med dine fingre samt noget af det hvide.
Skyl dem godt i vand. Skeer dem i bade/
klodser pa langs eller i strimler.
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SAAA' DER

SKHAEMADI

INGEN LERING UDEN NARING

@JIN skolemad

- laver mad pa 12 skoler i Generation Sunde Barn projektet.
Vi dremmer om, at ALLE bgrn i Danmark far serveret sund
og gron skolemad hver dag, sa bernene har krudt
til at lobe staerkt og holde sig friske hele dagen.

Laes mere pa www.ojn.dk eller pa
@ojnskolemad pa Instagram.

Generation Sunde Barn
- er et forskningsprojekt, der afprever skolemad, mere
bevaegelse og fokus pa sevn og digitale vaner i skoletiden
samt saetter initiativer i gang i lokalsamfundet omkring skolen.

Projektet involverer ca. 2000 bgrn i 1.-3. klasse pa 23 skoler
i Danmark i en periode pa to ar. De deltagende skoler er
fordelt pa 12 indsatsskoler og 11 sammenligningsskoler.

Vi dremmer om et sundt liv i trivsel
for ALLE bgrn i Danmark.

Laes mere om projektet pa
www.generationsundebgrn.dk

) Skolemad
cnc rutlen

SB@TF\

Red .
5‘ K@BENHAVNS novo nordisk

Region S D U PA LY I NHAVN S
Hovedstaden UNIVERSITET fonden
E - , Unvemsiier o fonden





