LANGERE

- storre madpakke

[

Barn fik inspiration til en varieret mad-
pakke pa sommerens Kok-Amok kursus i Hammelev.
Kvindeliv var med og bringer her diaetistens tip og op-
skrifter pd barnevenlig mad til madpakken.

VARIATION: Den 13-arige Freja Hansen
fra Vojens laver selv sin madpakke hver
dag.

-Jeg synes, at jeg har faet en masse tips
til speendende mad, jeg kan komme i
madpakken, fortaeller hun Kvindelivs
reporter, der er pad besag i skolekgkke-
net pd Hammelev Skole for at se barn
lave spaendende madpakker.

Det er dieetist Malene Iskov fra Diaetist-
teamet i Hammelev, der under over-
skriften "Kok Amok” hver sommer invi-
terer kommunens skolebern i kgkkenet
for at lave mad.

| ar var der bl.a. et tema om “spaenden-
de madpakker”.

Med den nye folkeskolereform har ele-
verne fdet en laangere og mere varieret

skoledag, og madpakken er blevet end-
nu vigtigere end tidligere.

Madpakken skal helst tage udgangs-
punkt i det, som bernene godt kan lide,
for ellers spiser de den ikke — den skal
vare varieret og i det nye skoledr bade
indeholde en formiddagssnack, frokost
og eftermiddagssnack.

Selv om rugbred er sundt, kan det godt
blive lidt kedeligt, hvis man ikke far an-
det end rugbredsmadder med hver dag.
En rest fra aftensmaden kan med fordel
bruges til madpakken dagen efter.
Pizza er oplagt, men det kan ogsa veere
forskellige salater, tortilla, kylling, majs-
kolber og frikadeller.

Kartofler, ris og grovpasta matter og
fylder ogsa godt i salater.

INSPIRATION

Malene Iskov fra Dicetistteamet i Hammelev
er kvinden bag de populcere Kok Amok
kurser, hvor barnene leerer at lave mad.

Freja Hansen, Vojens, har fokus pa sundhe-
den, ndr hun laver sin madpakke. Pizza kan
0gsad veere sundt, hvis man veelger at bage

bunden af grovmel og kommer noget godt

fyld pé.

Se flere opskrifter pa www.diaetist-iskov.dk

Af Dorthe Rasmussen
dra@ugeavisen.dk

En madboks indeholdende med de fem
elementer: Gront, frugt, brad, ked og fisk
giver ncering til en lang skoledag.

Spar tid og lav evt. madpakken ved bor-
det, ndr aftensmaden er overstaet, og
tingene star fremme.

En laengere skoledag kraever ogsa en
storre madkasse evt. med koleelemen-
ter, s madpakken kan holde sig frisk
hele dagen, hvis barnene ikke har ad-
gang til et kaleskab pa skolen.
Samtidig er det en god idé at have
mange sma plastikbetter til dressinger,
nedder, frugtbidder m.v., sa maden ikke
bliver rystet sammen i skoletasken.
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Dej:

15. gr. geer

3 dL. lunken vand

1 tsk. salt

2 spskolie

Ca. 180 gr. rugmel
Ca. 160 gr. hvedemel

Fremgangsmade:

Teend ovnen pd 250 gr. og seet
en bageplade i ovnen.

Geren rgres ud i lunkent vand,
og olie tilseettes.

Start derefter med at blande
rugmel i og tilseet hvedemel
lidt efter lidt, indtil du kan
elte dejen. Alt dejen et par
minutter og saet den derefter
til havning i ca. ¥2 time et lunt
sted. Derefter rulles dejen

ud pa et meldrysset bord og
leegges pa bagepapir. Fordel
fyldet og trek pizzaen med
bagepapir over pa den varme
bageplade og bag ca. 10-15
minutter, indtil den er gylden.

Tomatsauce:

1 log

2 fed hvidleg

1 spsk. olie

1 gulerod

1 red peberfrugt

1 ds. fldede tomater
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nogss
pes med, hvad

du lige hari
koleskabet..

pizzaen ka
top

1. tsk. sukker

1 % spsk oregano
Salt og peber

Evt. vand, hvis
saucen bliver

for tyk.

Fremgangsmade:

Hak log og hvidleg og steg i
olie, tilsaet derefter revet gule-
rod og finthakket peberfrugt.
Kom de fldede tomater og
krydderier i. Lad saucen simre,
indtil alle grentsagerne er
mare.

Tilseet lidt vand, hvis saucen
bliver for tyk. Sausen kan bru-
ges som den er eller blendes
let.

Smag til med salt og peber og
krydderier.

Fyld: Pizzasaucen

10 g Parmaskinke

100 g frisk mozzeralla (hgjst
17 g fedt per 100 g 30+)

2 spsk oregano

Evt. frisk salat og pesto.
Fyldet fordeles pa pizzaerne,
gerne med parmaskinken
gverst, sa den bliver dejlig
spred. Nar pizzaen kommer ud
af ovnen kan den evt. toppes
med frisk salat og lidt pesto.

TORTILLA MED FYLD

Her er et bud pa hvordan du kan lave
en lakker tortilla til madpakken.

Laks kan erstattes af
andet fisk eller kad.
Grontsagerne kan

varieres.

Tortilla med laks, agurker, gule-
redder, rod peber, salat og hjemme-
lavet smareost .

Tortilla er gode bdde i madpakken og til
aftensmaden fordi der bare er sd mange muligheder for variati-
on. Kniber det med tiden, sd keb en almindelig smarreost naturel
og bland evt. med friske krydderurter.

Ingredienser Fremgangsmade:
1 tortilla, 1. Tortilla smeres med
velg gerne de grove smarreost

1 spsk smgreost 2. Laksen fordeles i tyndt
(hjemmelavet eller kabt lag

- gerne krydret) 3. Grontsagerne skeeres i
50 g roget laks passende stykker

Agurk, gulergdder, 4. Tortillaen rulles sammen
rod peber og salat og er klar til madpakken.

Flodeost

Du skal bruge:

* 1 ltr. gkologisk sedmaelk
* 1 ltr. gkologisk piskeflade
* 125 ml gkologisk

Sadan ger du:

1. Bland mzlk, flede,
kernemaelk og ostelebe
i skalen.

kaernemaelk

« 2-3 drdber ostelabe

+ 2 store skale

* 1 grydeske

* 1 si/derslag

* 1 osteklaede
(eller viskestykke)

* salt/krydderi/frugt; kun
fantasien saetter graenser
for hvilke smag du vaelger

Tip!
(Ostelgbe kan kagbes pa
www.hjemmeosteriet.dk)

. Lad blandingen hvile

ved ca. 23 graderi 12
timer.

.Tag en ny skal, placér et

dorslag/en siover.

. S3 legges ostekledet

/ dit rene viskestykke
henover derslaget.

. Og fledeosten er nu

klar til at haeldes ned i
klaedet. Vallen drenes
nu af.

6. Tilfaj nu krydderier eller

frugt som du ensker.

7. Husk at opbevare din

flodeost i kaleskabet.



