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MADPYRAMIDEN
FYLDER 50 AR!

I anledning af jubileeet udgiver vi en seerlig udgave af Madpyramiden. Skabt i

samarbejde med kunstneren HuskMitNavn, som har staet for illustrationerne.

SPIS MEST
FRA BUNDEN

m 0G MINDST
FRA TOPPEN

HuskMITNAVN

11976 lancerede vi Madpyramiden som et bidrag til folkeoplysningen om

kost. Siden da har den prydet koleskabe og kekkenvaegge i hele Danmark

og veeret et naturligt omdrejningspunkt for samtaler om en varieret kost
i hverdagen, bade for bern og voksne.

Sveerhedsgrad
NEM

4 PERS. 60 MIN.

HVAD SKAL
DU BRUGE

KO@DSOVS

1fed hvidlag

1leg

1rod chili

1 peberfrugt

1spsk. olie til stegning
500 g hakket oksekod

2 tsk. oregano
1tsk. paprika

1 brik/dase hakkede
tomater (ca. 400 g)
1tsk. salt
1knivspids peber

TILBEHOR

Y- iceberg salat

Y2 agurk

1tomat

8 fuldkorns-tortillas

TORTILLAS MED

OKSEKOD

SADAN GOR DU

KODSOVS:

1. Pil lag og hvidlgg,
og hak fint.

2. Skyl chilien, og hak fint.

3. Skyl peberfrugten, og
skaer i sma tern.

4. Varm olienien gryde til
middelvarme. Tilseet lag og
hvidlag, og svits i ca. 1 min.

5. Kom ked, oregano og
paprika i gryden. Skru op
pa hej varme. Ror i kadet, til
det er brunet. Vask haender
efter at have rort rat ked.

6. Tilsaet hakkede tomater,
chili og peberfrugt og rer
rundt. Smag til med salt og
peber, og lad det simre ved
lav varme i 10 min.

Trin
for trin
visning

TILBEHOR:

7. Teend ovnen pa 200
grader varmluft.

8. Skyl salaten, og skaer
denitynde strimler.

9. Skyl agurk og tomat,
og skaer dem i sma tern.

10. Varm tortillas efter
pakkens anvisning.

11. Fordel fyldet pa de
varme tortillas og rul
sammen til en wrap.




PASKEN |,

Er en kulturel og folkelig hajtid,
iseer i Danmark, hvor mange
forbinder den med ferie og
hygge. Samtidig markerer
pasken forarets komme og
bygger ogsa pa gamle
traditioner med zeg
og blomster.

DIN PANT

Stot barn og unges maddannelse.
Donér din pant til Coop Madskole,
som bl.a. tilbyder gratis ravarer

og undervisningsmaterialer til
landets skoler.

Brligsen | Kvicidy

Dekorer aeag med
maling, tuscher eller
naturlige farver og
lav fine mgnstre.

= Rocky road
med paskeslik
Mal fine g Nemt og laekkert.
At male pdskeaeg er Find opskrift her:
sjovt og hyggeligt.

Vidste du at...

aeg er et gammelt symbol
pa nyt liv og forar.

Sveerhedsgrad
MEDIUM

X ©

4 PERS. 60 MIN.

HVAD SKAL
DU BRUGE

PASKEREDER
15 g smor

1% dl maelk

15 g geer

Y2 tsk. salt

75 g grahamsmel

100 g hvedemel

2 spsk. meaelk til pensling
4 g

PASKEREDER
MED KOGTE AG

Trin
for trin
visning

SADAN GOR DU

DEJ:

1. Smelt smorret ved lav
varme og tilseet meaelken, sa
den bliver lunken. Heeld i en
stor skal.

2. Smuldr geeren i skalen og
ror, indtil geeren er oplgst.

3. Tilseet grahamsmel og salt
og rgr sammen.

4. Tilseet lidt efter lidt hvede-
melet og rer sammen.

5. Heeld dejen ud pa et melet
bord, og selt sammen med
haenderne.

6. Kom dejen tilbage i skalen,
og leeg husholdningsfilm
over. Lad dejen haevei ca.

45 min.

FORM OG BAG
PASKEREDER:

7. Teend ovnen pa 200
grader.

8. Form fire stykker bage-
papir til fire kugler pa
storrelse med et aeg.

11

9. Drys mel pa bordet og
del dejen i fire portioner.

10. Tril hver portion dej til
tynde pglser. Form hver pol-
se til en lille rede rundt

om den enkelte papirkugle.

11. Seet rederne pa pladen
med bagepapir, og pensl|
med maelk. Lad papir-
kuglerne bage med.

12. Bag rederne i ca. 15 min.,
til de er gennembagte.

13. Lad rederne kole af pa
en bagerist og fjern papir-
kuglerne.

KOGE AG:

14. Bring vandet i kog og
laeg forsigtigt seggene ned
i gryden. Brug en spiseske.

15. Kog aeggene uden 1&g i 5
min. (blede), 7 min. (smilen-
de) eller 9 min. (hardkogte).

16. Hzeld vandet fra seggene,
og skyl dem i koldt vand.
Leeg et 2eg i hver rede.
Servér med smeor og salt.

54



Sveerhedsgrad
SVAR

4 PERS. 120 MIN.

HVAD SKAL
DU BRUGE

MARENGSTOPPE
3 seggehvider
150 g sukker

Gul konditorfarve
(frugtfarve)

PYNT

15 g pasteuriseret
seggehvide

125 g flormelis

15 g moerk chokolade
15 g orange fondant
eller marcipan

MARENGS-
KYLLINGER

SADAN GOR DU

MARENGS:

1. Teend ovnen pa 100 grader
almindelig ovn. Kom bage-
papir pa en plade.

2. Pisk seggehviderne stive.

Drys sukker i lidt ad gangen,
og pisk eeggehviderne til en

sej marengsmasse.

3. Tilszet et par draber gul
frugtfarve og vend forsig-
tigt med en dejskraber, til
marengsen er ensfarvet.

4. Kom marengsen i en
sprojtepose eller en frysepo-
se med et lille hul i hjernet.

5. Sprojt 12 marengstoppe
med en diameter pa 5 cm
ud pa bagepladen. Det er
kroppene.

6. Lav en mindre top som
hoved ovenpa de 12 kroppe.

7. Bag marengskyllingerne i

ca. 1time og 15 min., tilde er
sprode uden at veere brune.

Kgles af pa en bagerist.

PYNT:

8. Kom aeggehvide og
flormelis i en skal og pisk
til en tyk glasur.

9. Smelt 10 g mork chokolade
-evt.ien kop i mikrobglge-
ovnen i 10-20 sekunder.

10. @jne: dyp en tandstik i
glasuren og lav to gjne. Dyp
en ny tandstik i den morke
chokolade og seet en lille
prik midt i glasur-gjet.

11. Naeb: form en lille klump
marcipan eller fondant til
en lille trekant. Tryk den
flad, og seet naebbet fast
med glasuren.

@\

Sveerhedsgrad
NEM

4 PERS.

HVAD SKAL
DU BRUGE

AGGESALAT

4 9

2 spsk. cremefraiche (18 %)
2 spsk. mayonnaise

20 MIN.

1tsk. karrypulver
Y2 tsk. gurkemeje
Y2 tsk. salt

Y2 knivspids peber
Evt. 3 spsk. purlag,
dild eller karse

TILBEHOR

4 skiver rugbrod,
franskbrod eller flute

HJEMMELAVET
AGGESALAT

-
-
-

SADAN GOR DU

AKGGESALAT:

1. Heeld vand i en gryde, sa
det lige daekker aeggene.
Leeg lag pa gryden, og bring
vandet i kog. Kog seggenei
cirka 9-10 min.

2. Heeld det kogende vand
fra og heeld koldt vand over
2eggene og pil dem.

3. Kom cremefraiche, may-
onnaise, karry og gurkemeje
i skalen, og rer sammen.

4. Smag til med salt og
peber.

5. Skeer seggenei tern, og
bland dem i dressingen.

6. Servér din seggesalat
pa rugbred, franskbrod
eller flute.

7. Pynt seggesalaten med
karse, purlag eller dild.

Tip:

Kommer du krydderurter
(karse, purlgg eller dild)
direkte i dressingen,

kan aeggesalaten kun holde
sig et dogn i keleskabet.




GO
COOK
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Du er familiens nye kokkenchef - og Coop Madskole
er stedet, hvor du finder mere end 800 laekre
opskrifter, som ger dig endnu bedre end dine

foraeldre til at lave mad. Opskrifterne kan du fglge
trin for trin, og undervejs far du tips og
tricks i trin for trin videoerne.

CoopMadskole.dk






