GI' DEN GAS MED SNACKS

Opskrifter pé sunde og laekre snacks

- 0g seje kakkentricks, der ger madlavning til en leg
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GI' DEN GAS MED SNACKS

KZRE FORZALDRE OG BORN

Velkommen til Snack Patruljens snack-univers. | haeftet finder | opskrifter pa
leekre snacks til den lille sult og seje kakkentricks, der ger madlavning til en

leg.

Opskrifterne kan | bruge pd mange méder - som mellemmaéltider, i
madpakken, som supplement til aftensmaden eller til at hygge lidt med om
aftenen. Alle opskrifter p& snacks er s& nemme, at bgrn selv kan lave dem. Er
| sammen om det, kan | hurtigt lave stgrre portioner. Sa har | til en eller flere
dage, eller | kan gleede andre med snacks. Opskrifterne i haeftet er til ca. fire
personer. | heeftet finder | ogsé vores bedste kakkentricks.

| heeftet finder | ogsé vores bedste kakkentricks. De gor det bade sjovere,
nemmere og mere sikkert at lave mad. Som eksempler er der et godt trick til,
hvordan bgrn kan bruge en stor og skarp kniv uden at skeaere sig, og hvordan
vi meget nemmere kan f& skralden af et hvidlggsfed.

Vi gnsker jer god forngjelse i kakkenet.

Bedste madhilsner fra
Snack Patruljen

Snack Patruljen er udviklet i et samarbejde mellem Barne- og
Ungdomsforvaltningen i Kebenhavns Kommune og ‘Hello Kitchen - Foreningen
for madglaede og feellesskaber".

Hello Kitchen er en almennyttig forening, der elsker at inspirere barn og

voksne til at fa flere positive kekkenoplevelser sammen, der styrker relationer,
madgleede, madmod og kompetencer til at lave mad. Det ger vi med sjove
madkurser og events, for eksempel Fars Kekkenskole, som mere end 7.500 faedre
og bern har veeret pa.

Laes mere pd hellokitchen.dk.
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SEJE KBKKENTRICKS

Nar vi laver mad, er det lidt ligesom at drible pa fodboldbanen eller danse
pd danseskolen. Hvis vi kender de seje tricks, bliver det meget nemmere og
sjovere. Se her kakkentricks til at ggre madlavningen til en leg.

UNDGA ET RUTSJENDE SKAREBRAT

Leeg en véd klud eller et stykke vadt
kekkenrulle under skaerebraettet. S&
hopper og danser det ikke laengere, og det
mindsker risikoen for, at | skaerer jer.

UNDGA RULLENDE GRONTSAGER

Gulergdder, kartofler, pastinakker og
agurker kan veere drilske péa et skaerebreet,
fordi de ruller. Hvis en voksen skaerer en flig
af den rullende grgntsag, ligger den stabilt
pa skeerebraettet - klar til, at et barn kan
hakke den i mindre stykker.

SKZR SIKKERT MED DEN STORE KNIV

Smaé haender er gode til at skeere groft, fx
gulergdder. En sikker skaereteknik er at
holde kniven i den ene hand, leegge den
anden hand fladt pé knivryggen og trykke
ned, nar der skal hakkes.

SKZR FINT PAEN NEM MADE

Voksne er skarpe til at skeere fint. Et godt
trick til at skeere fint, fx en gulerod, er ved at:
1. Skeere guleroden i aflange skiver.
2. Skeere hver skive i strimler.
3. Skeere strimlerne i sma tern.




BRUG EN SKRALDESKAL

Stil en skél eller biospand

pé keokkenbordet og brug den til at

samle jeres madaffald i. S& undgar |,

at det roder péd kekkenbordet eller at skulle
labe hen til skraldespanden med det.

KLIP KRYDDERURTER | ET GLAS

Vi kan hakke krydderurter fint med en kniy,
men vi kan ogsé klippe dem. Det synes
mange barn er sjovt - og det er smart, fordi
der ikke kommer krydderurter ud over det
hele.

LAD BORNENE ANRETTE

Barn er kreative, og derfor er de dygtige
til at anrette. Nar maden farst ligger
indbyende pa tallerkenen, far vi ekstra
meget lyst til at spise den.

KNZK SKRALDEN AF HVIDLOGSFEDDET

En fed fidus til nemt at fa skralden af et fed
hvidleg:
1. Leeg knivbladet (eller en hdndrod eller
palatkniv) oven pa feddet.
2. Hold skaftet med den ene hand.
3. Giv knivbladet et godt'dask’ med den
anden hand.

BLEND SIKKERT MED EN STAVBLENDER

1. H old godt fast pa gryden.

2. Seet stavblenderen helt ned i gryden.

3. Hold stavblenderen i strakt arm.

4. Hold hovedet veek.

5. B lend lgs og stop.

6. Flyt stavblenderen til et nyt sted og
blend igen. Fortsaet sadan, indtil alt er
blendet.



RONTST/ZANGE

DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
Forskellige slags gregntsager, fx 1 red peberfrugt,
2 agurk, 2 gulergdder og % kinaradise.
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Skyl og rens alle A
grentsagerne.

Skeer grentsagerne

ud i steenger.
— =

MM e

Anret steengerne og spis Laven
dem evt. med en dip. leekker dlp af
creme fraiche,
paprika og
ketchup.




DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
1 dése kikeerter, 3-4 spsk. skyr, 1 fed hvidlag,
1 tsk. spidskommen, 1 tsk. paprika, salt og citronsaft.

Heeld vandet Blend kikaerter,
fra kikeerterne. skyr, hvidlag,

spidskommen
og paprikaien
skal med en
stavblender.
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Smag til med salt
og citronsaft.

Spis hummussen
sammen med
rugbradsstaenger.




ROCCOLIFRITTE

DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
1 broccoli, 2 spsk. olie, lidt salt og peber, citronsaft
og lidt honning.

Teend ovnen pé
225 grader.

8 Skeer broccolien i
lange steenger fra
toppen til bunden

af stokken.

Laeg staeengerne pé en
bageplade med bagepapir.

8 Vend steengerne i
olie, salt og peber,
citronsaft og lidt
honning.

De smager
altsa sygt

godt!

Bag steengerne
sprede i 10-15 minutter.



DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
100 g mandler og 2 tsk. soja.

Teend ovnen péa Heeld mandlerne
200 grader. og sojaen i en skal
og rgr rundt med en ske.

Heeld sojamandlerne pé en
bageplade med bagepapir.

Opbevar
mandlerne i et
glas eller en
batte med lag.

Bag demiicirka 10
minutter og hold
gje med, at de ikke
bliver for marke.

Lad mandlerne
kole af. v ]
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DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
150 g frosne aerter eller edamameboanner, 1 dl skyr, 1 fed hvidlag,
lime- eller citronsaft, salt og peber.

Heeld kogende vand over aerterne eller
bennerne, og lad dem sté i 3 minutter.
Heeld vandet fra.

Blend eerter eller
bonner med skyr
og hvidlag.

Smag til med lime- eller citron-

Prev dippen
saft, salt og peber. PP

med grent-
steenger



ONNEFRITTE

DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
1 pose frosne grenne benner (ca. 450 g), 2 spsk. olie,
lidt salt og peber.

Teend ovnen pa Vend bgnnerne i olie,
225 grader. salt og peber.
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Laeg Bag bgnnerne

bonnerne sprede i ca.
pa en bage- 15 minutter
plade med -vend dem
bagepapir. undervejs.

Lav dem ogsd
som tilbehor
til aftensmad.




DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
6 skiver rugbred, 1%2 spsk. olie, lidt salt og terret krydderi,

fx timian.

Teend ovnen pé
200 grader.
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G Skeer brgdskiverne i steenger
(ca.1cm brede).

8 Bag steengerne i
ca. 15 minutter.

krydderi
og lidt
salt.

Leeg bred-
steengerne
paen

bageplade
med bage-

papir.

ruge teort rugbred
til steengerne.
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Pensl
rugbreds-
skiverne

med olie.

/ Du kan sagtens
b
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DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
2 avocadoer, 2 spsk. skyr, 1 tomat, 1 fed hvidlag, citron- eller

limesaft, salt og peber.

Skeer avocadoerne
over og fjern stenene.

Skrab kedet Hak tomaten og
avocadoerne i grove

ud i en skal.
stykker.

Haeld det hele i en
skal sammen med
hvidlag og skyr.

Du kan bruge
guacamolen som
herlig dip til
tortilla-snacks.

Blend med stav-
blender og smag
til med salt, peber
og citron- eller
limesaft.
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DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
Jeres yndlingsfrugter og/eller -grentsager, 6 traeespyd.

Skeer jeres frugter og/
eller grgntsager ud i
mindre stykker.

Fordel stykkerne
pé treespyddene.

Dryp evt. lidt
citron- eller
appelsinsaft

over, sa frugt- og
grentstykkerne
bevarer deres farve.

Start med at
skylle jeres frugter og
grentsager.
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DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
3 dlyoghurt (1,5 % fedt), 1 spsk. mynteblade, %2 tsk. spidskommen,
2 fed hvidlag, salt, peber, citronsaft og lidt honning.

Pil og pres hvidlag.
Skyl og hak mynten.
Heeld det i en skal.

Bland yoghurt med
hvidlag, hakket mynte og
spidskommen i skdlen.

Pynt evt.
dressingen med
et par mynte-

blade.

Smag til med salt,
peber, citronsaft og
lidt honning.



ORTILUASSNACK

DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):
3 grove tortilla-wraps, 1,5 spsk. olie og lidt fint salt.

Teend ovnen pé
200 grader.

Pensl jeres

med olie.

Klip jeres
wraps i sma — i
trekanter (4-5cm.

pé hvert led) og leeg dem 9/
péa en bageplade med

bagepapir. Drys med lidt
salt.

Bag trekanterne
iovneni5-7
minutter, til de er
sprede.

tortilla-wraps

Prev ogsd at ‘

drysse med lidt
terret basilikum,
oregano eller andre

krydderier.




DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):

150 g frossen mango, 2 modne bananer, 6 dl appelsinjuice
og lidt honning.

Heeld alle ingredienser
i en blender. 8 Blend Igs.

Smag til med
lidt honning.

3

I kan lave mange
forskellige slags smoothies.
Hvis | bruger frosne beer,
s& husk at give dem et kort
— opkog inden.
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DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):

e 2 dl tomatsauce fra flaske eller hjemmelavet tomatsauce

e 3 grove pitabrgd

¢ 150 g revet mozzarella-ost

e Fyld (fx 1 lille ddse majs og 1 peberfrugt skareti tern)

e Ettorret krydderi (fx oregano) og frisk basilikum som pynt.

Teend ovnen pa Halvér pita-bredene, s& hvert
220 grader. pitabrad bliver til to sma
pizzabunde. Laeg dem pé en
bageplade med bagepapir.

8 Laeg tomatsauce, ost, ) [ 4 4
fyld og krydderier pa gg: Pynt med lidt
bundene. s g basilikum, nar

pizzaerne er
feerdigbagt.

Bag pizzaerne
i 7-9 minutter.
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ORTILLA-PIZZ

DET SKAL | BRUGE (TIL 4 PERSONER):

e 3 grove tortilla-wraps

1 baf frisk mozzarella-ost eller revet mozzarella-ost
3 mellemstore kartofler

1lille redlgg
Frisk rosmarin eller timian, salt og peber og frisk basilikum som pynt

Teend ovnen pé ) Heeld vaesken fra
225 grader. mozzarella-osten og —ff 0
pluk den i mindre
° 0

stykker.

Skeer
redlgget i
tynde
skiver.

8 Riv kartoflerne i
tynde skiver pé et
rivejern eller skeer

dem papirtynde
med en kniv.

B Fordel mozzarella-osten
pé de 3 tortilla-wraps.
i
6 Leeg kartoffel- og lag- @\@\ —~
skiverne pé og drys med @L @
frisk rosmarin (eller timian)
og lidt salt og peber.

Skeer pizzaerne
overito,sal far
¥ hver.

? Bag pizzaerne

sprede i 7-9 min.

Pynt med frisk
basilikum.




UGBRODSTOAS

DET SKAL | BRUGE (TIL 1 TOAST):

e 2 skiver rugbrgd

1 skive ost (max 17 % fedt)

2-1 spsk. ketchup (kan undlades)

Et drys oregano eller timian (kan undlades)

8 Laeg ost pé - og
leeg den anden
skive rugbrad pa.

Smer ketchup ud pé
den ene skive rugbred
og drys med oregano.

6 Servér toasten 8 Leeg
med et stykke rugbreds-

kekkenrulle klapperenien
omkring, eller toastmaskine,
skeer den i indtil den er
kvarte og del Y 2 spred.

med en ven.

Toasten er
ogsda god i
madpakken.
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