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‘ ‘ Kan dufakaliungerne
derhjemme? Sammen
med vores seje junior-
kokke har vii GoCook by

... Coop taget et kig pa kalen,

. ogkreeret en masse retter

_med inspiration fra hele - =3 : s : =3
~ _verden. : =0 B
e _ e | | Folg GoCook by Coop
- Opskrifterneer lette at ga - <14 ) 7 ) . Ny e i L Vzer medikonkurrencerne.Kommed | &
~til, s lad borneneblivede H= ' ' () . f .. _ “willt, Y. bag kameraet. Fa tips og tricks tilmad
nye chefer i kokkenet trin : . N ' : : 4 =N - N\l B med god stil. Se highlights frafede -
for trin! » AN ¥ 5 k= = ' A A . events og GoCookon tour. Folgos p&:
GoCook er Coops mad-
program for born og unge.
Missionen er at skabe en

generation, der er bedre
—~tilatlave mad end deres
forzeldre.

God forngjelse!
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NAVN Isak
RETTER Tikka masala
KLASSE 6. klasse

INTERESSER Braetspil

BEDSTE
SPIL/APP Rublox
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NAVN Ruby
RETTER Pizza med blomkalsbund
KLASSE 6. klasse
INTERESSER Madlavning

BEDSTE
SPIL/APP Instagram

NAVN Nikolaj
RETTER Blomkalssuppe
KLASSE 7.klasse

INTERESSER Cykling

BEDSTE
SPIL/APP Minecraft

NAVN Gustav
RETTER Forarsruller
KLASSE 7.klasse

INTERESSER Fodbold

BEDSTE
SPIL/APP GTA og FIFA

NAVN Noah
RETTER Svensk pglseret
KLASSE 7.klasse
INTERESSER Fodbold

BEDSTE
SPIL/APP FIFA og Snapchat

NAVN Alba
RETTER Stegte nudler og kalwrap
KLASSE 7.klasse
INTERESSER Handbold

BEDSTE
SPIL/APP Instagram og Snapchat



Kal blwerbrugt i maden ihele
verden. Iszeridet asiatiske -
kﬁkken ‘Her i haftet finder du
vores 10 absolutte yndlings-
kalretter. Prov dem selv, og
opdag, hvor fantastlsk kal

smager.

Find a:l'le'_bps_l’(i'i'f-t'erne ogover
800 andre pa gocook.dk eller
i GoCook-appen.._




TIL2 VOKSNE OG 2 BORN

TIKKATILASAL

Sovs:

20 g. ingefeer (5 cm ingefaer)
2lag

3fed hvidlgg

1 peberfrugt

1spsk. olie

3 spsk. tomatpuré

2 spsk. garam masala

1spsk. stgdt gurkemeje
1tsk. spidskommen
1knivspids chilipulver

Y5 tsk. kanel

1tsk. tarrede koriander
1dase/brik hakkede tomater
1terning grantsagsbouillon
1dl.vand

1 blomkalshoved

Tlime

1tsk. salt

1knivspids peber

Ris:

3dl.ris (gerne brune)
5dl.vand

1tsk. salt

Tilbehor:
2 naanbrad
Eventuelt friske koriander

Sovs:

1. Skreel ingefaeren med en ske, og hak
denistore stykker.

2. Piloghaklgg og hvidlgg i store stykker.

3. Skyl peberfrugten. Fjern kerner og
hvide hinder. Skzer deni store stykker.

4. Kom olieien mellemstor gryde, og lad
den varme op til middelhgj varme.

5. Narolien er varm, s& kom lgg, hvidlag,
ingefeer og peberfrugt i gryden, og lad
det stege i cirka 10 minutter, til det hele
er blevet blgdt. Rgr rundt undervejs.
Tilseet tomatpuré, og lad det svitse
med i 2 minutter.

6. Kom alle krydderierne — garam masala,
gurkemeje, spidskommen, chilipulver
og kanel - i gryden. Svits dem med
loget.

7. Kom kokosmeelk, hakkede tomater,
grentsagsbouillon og vand i. Lad det
koge i 3-5 minutter.

8. Stilen blenderihdndvasken, og haeld
grentsagssovsen i blenderen. Blend,
til der ikke er nogen klumper. Kom
sovsen tilbage i gryden, oglad den
koge ved svag varme, mens du laver
resten. Du kan ogsé bruge en stav-
blenderigryden.

BLOMKAL

Ris:

9. Skylrisene. Komvand ogsaltien gryde.
Leeg 18g pé gryden, og bring vandet i
kog. Tilsaet risene, nér vandet koger.
Kog risene som angivet pa pakken.

Sovs fortsat:

10. Fjern de grenne blade pa blomkalen.
Skyl blomkalen, og skeer denismé
buketter.

11. Kom blomkalsbuketterne i gryden med
sovsen, og lad dem koge med, tilde er
mgre. Det tager cirka 5 minutter.

12. Skeer limefrugten over, og pres saften
fradennedien lille skal.

13. Smag sovsen til med salt, peber og
limesaft.

Tilbehor:

14. Teend ovnen pa 200 grader varmluft.

15. Varm naan-bradeneiovnen - se pa
pakken, hvordan og hvor laenge.

16. Komvand i en lille skél, og skyl koriander
heri. Lad det dryppe af i et rent viske-
stykke.

17. Komris og tikka masalaien dyb
tallerken, top med koriander og
server naan-brgd til.

Kan Gormog Micki
geette Isak og
Rubys udgave af
tikka masala?




TIL 4 PIZZAER

[1P] -

Du kan ogsa erge en feerdig tomatsovs

og en feerdig pizzadej istedet for de
hjemmelavede:

GRANKAL

Pizzadej: Pizzadej: Topping:
25¢. geer 1. Smuldr geerenien stor skal. 10. Seet ovnen pa 250 grader, og seet en
3,5dl.vand 2. Varmvandetopienlille gryde, til det bageplade derind, s& den kan blive
2dl.grahamsmel er lige s& varmt som din finger, men ikke varm.
3dl. hvedemel s&varmt, at du breender dig. 11. Skyl grenkalen grundigt i en sk&l med
1tsk. salt 3. Heeld vandetiskélen med geer, og rar, vand, og riv bladene af hver stilk. Riv
1spsk. olie til geeren er oplgst. grankélsbladene i sma stykker.
4. Tilseet grahamsmel, og rer detud i 12. Skreel kartoflerne, og skaer demi
Pizza-tomatsovs: vandet. papirtynde skiver.
1fed hvidlgg 5. Kom 2 deciliter af hvedemelet i dejen,
100 g. cherrytomater og rgr rundt. Tilseet salt. Rar videre i Saml pizzaen:
1dl. frisk basilikum 2 minutter. 13. Kom lidt grahamsmel pé bordet, og
1 brik/dése hakkede tomater 6. Kom resten af hvedemelet pa kakken- vend bollerne imelet.
1spsk. tomatpuré bordet, og vend dejenimelet. Altdejen  14. Rul dejene flade til pizzabunde, og laeg
Y5 tsk. eddike i cirka 3 minutter. dem pé hvert sit stykke bagepapir.
1spsk. olie 7. Tilseetolie. Klt til dejen er ensartet og 15. Fordel 1 skefuld tomatsovs pa pizzaen.
Yatsk. salt smidig. Det tager cirka 5 minutter. Breek mozzarellakuglen i sma stykker,
Y5 tsk. sukker 8. Lad pizzadejen heeve ¥-1time. Del og fordel den pé pizzaen. Fordel sa
dejeni 4 lige store stykker, og form kartoffelskiverne ovenpa.
Topping: 4 boller. Lad eventuelt bollerne 16. Dryp lidt olie pa pizzaen, inden den skal
30-40 g. grankal efterhaeve under et viskestykke iovnen.
2 store kartofler i ¥2time. 17. Tag den varme bageplade ud af ovnen,
Pizza-challenge: 2 kugler frisk mozzarella og leeg bagepapiret med pizzaen over
Kan Isaks pizza 4 spsk. pinjekerner Pizza-tomatsovs: pa pladen. Pas p3, at du ikke braender
med kal vinde 2 spsk. olie 9. Pilhvidlgg. Kom friske tomater, dig - brug grydelapper. Fa eventuelt
over Rubys pizza basilikum, hakkede tomater, tomat- hjeelp af en voksen.
med blomkals- puré, eddike, olie, salt og hvidlgg op 18. Bag pizzaenicirka 10 minutter. Fordel
bund? ien blender. Blend, til en ensartet grankalsbladene og pinjekerner pa
konsistens. Smag til med sukker. pizzaen. Bag videre i cirka 2 minutter.
19. Gentag s&dan med de naeste pizzaer.




TIL2PIZZAER

Blomkalsbund:

1 stort blomkal eller to sma
(cirka1kg. revet blomkal)
4 dl.vand

1tsk. salt

3eeg

100 g. hvedemel

150 g. revet ost

2 tsk. tgrret oregano

1tsk. salt

Topping:

10 cherrytomater

80 g. chorizo

30-40g. grankal

6 spsk. pizza-tomatsovs
(se eventuelt opskrift s. 11)
70 g.revet ost

1P

Du kan sagtens komme din
yndlings-topping pa.

Blomkalsbund:

1.

2.

10.

Fjern de granne blade pa blomkalen,
og skyl den.

Riv blomké&len pa den grove side af et
rivejern. Du kan ogsa bruge en food-
processor, eller hakke med en kniv
(se videoen pé side 13).

Kom vand og salt i en mellemstor gryde.

Leeg 13g pd, og bring vandet i kog.

Kog blomkalen i 10 minutter ved middel
varme.

Seet en bageplade i ovnen. Seet ovnen
pa 220 grader varmluft.
Stilensiivasken, og heeld den kogte
blomkal i sien. Haeld koldt vand over
blomkalen, for at kale den hurtigt ned.
Leeg blomkélen pa et rent viskestykke.
Pres vandet fra blomké&len ned i vasken.
Vrid hérdt, til du ikke kan presse mere
vaeske ud.

Kom den hakkede blomkal i en stor
rareskal.

Sla et zeg ud i en kop - husk at tjekke for
skaller. Haeld det i blomkalen. Gentag
med alle seggene.

Kom mel, ost, oregano og salt i blom-
kdlen. Rar det sammen.

11. Kom halvdelen af blandingen pé et
stykke bagepapir. Bred den udien

cirkel p& cirka 30 centimeter i diameter.
12. Tag den varme bageplade ud af ovnen,
og traek bunden over pa den. Pas pé du

ikke breender dig - brug grydelapper.
F& eventuelt hjeelp af en voksen.

13. Bag bundenicirka 15 minutter, til den er

gyldenikanten.
14. Gentag med den naeste bund.

Topping:

15. Skyl cherrytomaterne, og halver dem.

16. Skeer chorizo i tynde skiver.

17. Skyl grankalen grundigtien skal med
vand, og riv bladene af hver stilk.
Hak bladene i store stykker.

18. Fordel tomatsovs, ost og chorizo pé
den bagte bund.

19. Bag pizzaen i cirka 15 minutter, til
pizzabunden har faet lidt farve.

20.Drys grgnkél og tomater pé pizzaen.
Bag pizzaeni2 minutter.

21. Fortsaet sddan med den naeste pizza.

Sadan hakker
man blomkal fint
pa tre forskellige
mader.




14

TIL4 STORE GLAS

Y2 limefrugt

8 dl. appelsinjuice

100 g. frossen grankal
100 g. frossen broccoli
100 g. frossen mango
1banan

—

Skyl limefrugten. Skeer den over.

Pres saften af den halve lime med en
citruspresser.

Tag en blender frem. Kom appelsinjuice
i blenderen eller i en hgj skél, hvis du
bruger stavblender.

Kom alle de frosne ingredienser i
blenderen.

Skreel bananen. Braek bananen i store
stykker, og kom den ned i blenderen.
Blend, indtil det er en ensartet masse.
Smag din greenie til med limesaft og
appelsinjuice.

Server din greenie i 4 store glas.




Kan Gustav og
Nikolaj trylle

en hurtig suppe
frem, nar alt skal
kommenteres?

TIL2 VOKSNE OG 2 BORN

Suppe:

300 g. kartofler

1porre

2 fed hvidlgg

%% blomkal

1spsk. olie

11.vand

2 grontsagsbouillonterninger
¥2 gkologisk citron
1,5dl. madlavningsflade
1tsk. salt

¥ tsk. peber

Rugbrads-croutoner og topping:

5 skiver rugbrgd
5 spsk. olie

1tsk. salt

1dl. persille

4 tsk. gron pesto

Tilbehor:
Brad

Suppe:

1. Skreel kartoflerne, og skeer demii stor
stykker.

2. Skeer bunden af porren af. Skeer toppen
af porren, hvis den er vissen. Skeer et
snit pé langs af porren, og skyl den
grundigt med vand.

3. Skeer porrenitynderinge.

Pil hvidlgget, og skeer det i stykker.

5. Fjernde grgnne blade pa blomkalen.
Skyl blomkalen, og skeer den i buketter.

6. Komolieien stor gryde, og varm den
op tilmiddel varme.

7. Kom alle grgntsagerne opigryden,
og lad dem stege et par minutter.

Rar rundt, s& de ikke braender pa.

8. Tilseet vand og bouillonterninger.

9. Leeglagpa gryden, oglad suppen
smékoge i 20 minutter, til grgntsagerne
er mare.

»

Rugbrgds-croutoner:

10. Skeer rugbred i tern.

11. Kom olie pa en stegepande, og
varm den op til middel varme.

BLOMKALSSUPPEMEDEP ORRE

12. Kom rugbrads-ternene pa stege-
panden. Drys med salt.

13. Stegterneneicirka 5 minutter
-vend demundervejs med en
paletkniv, s& de ikke braender pé.

Suppe fortsat:

14. Skyl citronen. Riv citronskallen pa den
fine side af et rivejern.

15. Skeer citronen i halve, og pres saften fra
citronen.

16. Kom vand i en lille skal, og skyl persillen
ivandet. Lad det dryppe af pd et rent
viskestykke. Hak persillen imindre
stykker.

17. Tilseet madlavningsflgden til suppen.
Seet gryden nedien vask, og blend
suppen med en stavblender, til der
ikke er flere klumper.

18. Smag suppen til med citronskal,
citronsaft, salt og peber.

19. Kom suppenien dyb tallerken, og
top med hakket persille, rugbrads-
croutoner og en skefuld pesto.

Server med brgd.



FORARSRULLER

Ris:
3dlris
4dl.vand
Y5 tsk. salt

Pandekager til forarsruller:
4 g

360 g. hvedemel (6dl.)

7 dl. meelk

1tsk. salt

Y2 dl. olie til stegning

Fyld til forarsruller:

2lag

2 fed hvidlgg

4 gulergdder

6 cmingefeer

Y hvidkél (cirka300 g.)

4 spsk. olie til stegning

400 g. hakket grisekad eller oksekad
1tsk. salt

1knivspids peber

Tilbehor:
Sad chilisauce
Sojasauce

Ris:

1. Skylrisene. Kom vand og saltien gryde.

Leeg 1&g pé gryden, og bring vandet i
kog. Tilsaet risene, nér vandet koger.
Kog risene i cirka 12 minutter, eller som
der stér pé pakken.

Pandekager:

2. Sldetaegudienkop - husk at tjekke
for skaller. Kom segget op i en skal.
Gentag med alle aeggene.

3. Kom hvedemel og maelk i skalen lidt
ad gangen. Pisk dejen sammen med en
handmikser eller stavblender, til der
ikke er flere klumper. Tilsaet salt. Seet
dejen pé kal, mens du laver fyldet.

Fyld:

4. Pillgg.

5. Pilhvidlgg, og pres demien hvidlggs-
presser.

6. Skreel og skyl gulergdderne.

7. Rivgulergdderne og lzgene pé den
grove side af etrivejern.

8. Skrab skreellen af ingefeeren med en
teske. Rivingefeeren pé den fine side
af rivejernet, til du har 1-2 spiseskeer
revet ingefaer.

GRISEKAD

9. Fjern hvidkalens yderste blade. Skyl
hvidkalen. Riv hvidkalen pé den grove
side af rivejernet.

10. Varm olie i mellemstor gryde. Kom
ingefeer, hvidlgg og g op i gryden,
og steg det i 2-3 minutter.

11. Tilseet kedet, og steg deticirka
5 minutter.

12. Kom hvidkél og gulerod i gryden.
Rer rundt. Steg det i 3-4 minutter
- det skal kun lige mgrne og klare,
ikke brune. Smag fyldet til med salt
og peber.

Pandekager fortsat:

13. Komolieietglas.

14. Varm en stegepande op til middel
varme. Dyp en bagepenseliglasset,

og smgr panden med et tyndt lag olie.

15. Heeld %4 deciliter pandekagedej pa
stegepanden. Vip og drej stege-
panden hurtigt rundt, s& dejen
fordeler sigi et tyndtlag.

16. Bag pandekagen i cirka 2-3 minutter,
men KUN pé& den ene side. Vend ikke
pandekagen. Leeg pandekagen pé en
tallerken med den bagte side opad.

17. Pensl stegepanden med olie, og
fortsaet med de naeste pandekager,

til du har cirka 1 spiseskefuld dej tilbage.

Rulle forarsruller:

18. Leeg en pandekage pé et rent skaere-
breet med den bagte side opad. Laeg
to skefulde fyld pa den ene halvdel af

pandekagen naesten helt ud til kanten.

19. Fold den lille pandekage-kant rundt
om fyldet. Fold s& pandekagens sider
ind over fyldet. Rul pandekagen, til du
har en forérsrulle (se videoen).

20.Dyp en finger i den rest af pandekage-
dej, som du har gemt. Smgar en lille
smule dej pa kanten af pandekagen,
sé& forarsrullen ikke springer op.
Fortseet med at rulle resten af
forérsrullerne.

Stege forarsruller:
21. Pensl forarsrullerne med olie.

22. Varm stegepanden op til middel varme.

Leeg forérsrullerne pé panden.
23. Steg forarsrullerne et par minutter
pa alle fire sider

Se, hvordan du
laver forarsruller
easy peasy ligesom
Gustav og Nikolaj.




Se, hvad pak choi
er,og hvordan
Alba fremtryller
laekker street-
food afden.

TIL2 VOKSNE OG 2 BORN

STEGTEINUDLER

Nudller:
Y2 tsk. salt
250-300 g. nudler (gerne fuldkorn)

Fyld:

2 peberfrugter

2 spsk. ingefaer

1-2 pak choi (eller ¥4 kinakal)
4 forérslgg

2 fed hvidlgg

2 kyllingebryst-fileter

1-2 spsk. olie

Sovs:

1lime (saften)

1spsk. olie (gerne sesamolie)
1spsk. sojasauce

1spsk. sgd chilisauce

1tsk. sukker

Tilbehor:
1dl. koriander eller persille
4 spsk. peanuts

PAKJCHO!

Nudller:

1.

2.

Kom 1liter vand i en mellemstor gryde.
Leeg 1&g pé, og bring vandet i kog.

Kom salt og nudler forsigtigt i vandet.
Kog dem i cirka 4 minutter uden 13g.
Rer i nudlerne under kogningen.

Stil et dgrslag i vasken, og heeld
nudlerne i dgrslaget. Heeld koldt

vand over nudlerne, sé de ikke

klistrer sammen.

Fyld:

4.

5.

Skyl peberfrugterne, og skaer demii
smatern.

Skrab skreellen af ingefeeren med en
ske. Rivingefaeren pé den fine side af
etrivejern, til du har cirka 1 spiseskefuld
ingefeer.

Skeer bunden af pak choien, og skyl den
grundigt. Tar pak choien med et rent
viskestykke.

Skaer pak choien over pa midten, s&

du har stokken og bladene for sig. Skeer
stokken i1centimeter tynde strimler,
og skeer bladene i 2 centimeter tynde
strimler.

Skyl forarslggene. Skeer bunden med
r@dder af, og smid dem ud. Skaer resten
i tynde skiver.

Pil og pres hvidlgget.

Sovs:

10. Pres saften fra en lime, s& du har cirka
1spiseskefuld.

11. Kom limesaftenien skdl sammen med
sojasauce, olie, chilisauce og sukker.

Fyld fortsat:

12. Tag et rent skeerebraet og en ren kniv.
Skeer kyllingebryst-fileterne i tynde
strimler.

13. Komolienien wok, og varm op til
middelhgj varme.

14. Kom forérsleg, hvidlgg og ingefeer i
wokken. Steg, indtil forarslagene er
glasklare - det tager 2-3 minutter.

15. Kom kyllingestrimlerne op i wokken.
Stegdem, tilde er gyldne
- 6-7 minutter.

16. Kom pak choi og peberfrugt opi
wokken. Steg, til pak choien falder
sammen - 1-2 minutter.

Nudller, fortsat:
17. Kom nudler og sovsen op i wokken, og
rgr det hele sammen.

Tilbehor:

18. Skyl koriander eller persille grundigt,
drys den over retten sammen med
peanuts.



TIL2 VOKSNE OG 2 BORN

1kg. kartofler

1tsk. salt

1lille log

4 pglser (cirka 300 g)
100 g. broccoli eller asparges-broccoli
¥ spsk. olie

3 tsk. paprika

2 spsk. tomatpuré
1dl. kogevand

2%z dl. maelk

1tsk. salt

Yatsk. peber

Pynt:
Eventuelt 1dl. hakket persille

©

10.

1.

12.

13.

Skreel kartoflerne, skeer demitern.
Kom kartoflerne i en gryde. Heeld vand

i gryden, til det deekker kartoflerne.
Tilseet salt.

Leeg 13g pé gryden, og bring kartoflerne
i kog. Kog kartoflerne i cirka 10 minutter.
Stik enlille skarp kniv i kartoffelternene.
Nar kniven slipper nemt, er kartoflerne
mare.

Gem cirka1deciliter af kogevandet fra
kartoflerne. Det skal bruges til sovsen.
Stil et derslag i vasken, og heeld kartof-
lerne i dgrslaget.

Pil Igget, og skeer det i sma stykker.
Skeer pglserne i skiver.

Skyl broccolien, og del denismé
buketter. Skaer stokken i sma tern.

Hvis du bruger asparges-broccoli,

skal du skeere dem i lange stykker.

Kom olie pa en stegepande med hgj
kant ellerien gryde, og varm den op til
middel varme.

Kom lggene pé stegepanden, og steg
demiicirka1minut.

Kom pglser, paprika og tomatpuré pa
stegepanden, og svits i cirka 3 minutter.
Kom kogevandet fra kartoflerne og
meelken op i stegepanden. Rgr rundt.

15.
16.

17.

18.

SVENSKIPLSERETIMEDIBROCCOL I ontoctey

14.

Kom kartoffeltern og broccoli pa stege-
panden.

Rar rundt, s& sovsen ikke breender pa.
Lad sovsen koge i cirka 10 minutter ved
lav varme. Hvis du bruger asparges-
broccoli, skal de fagrst i de sidste par
minutter, dvs. n&r sovsen har kogt i
cirka 8 minutter.

Smag sovsen til med salt, peber,
paprika og tomatpuré.

Skyl persillen, og hak det i store stykker.
Drys det pa toppen af din svenske
polseret.

Se, hvordan Noah
og Alba bygger
denperfekte

svenske pgiseret
op frabunden.




Se, hvordan Alba
og Gormsamler de
perfekte crunchy
kalwraps.

TIL2 VOKSNE OG 2 BORN

Kodsovs:

1 peberfrugt

11ag

2 fed hvidlgg

2 spsk. olie

400 g. hakket oksekad
1tsk. salt

¥ tsk. peber

3 tsk. oregano

1tsk. tgrret chili

1tsk. spidskommen

¥ tsk. stegdt koriander
1tsk. paprika

2 spsk. tomatpuré

2 brikker/daser hakkede tomater
150 g. majs

Guacamole:

2 modne avokadoer
1fed hvidlgg

1lime

Y2 dl. cremefraiche
Y tsk. groft salt

Wraps:

1bakke cherrytomater
2 gulergdder

1 spidskél (8 blade)

Kocdsovs:

1. Skyl peberfrugten, og skeer deni halve.

Fjern kernerne og de hvide hinder.

Skeer peberfrugtenitern.

Pil og hak lzg og hvidlgg i sma stykker.

3. Varmolie opien mellemstor gryde.
Svits lgg og hvidlgg i gryden i 2 minutter.

4. Kom kgdet nedigryden. Vask haender,
nér du har rert ved rat kgd.

5. Kom salt og peber igryden, og rer
rundt. Skru ned, og steg kadet i
2 minutter, til det er brunt.

6. Kom oregano, tarret chili, spidskom-
men, stadt koriander, paprika og
tomatpuré i gryden, og steg det
sammen med kadet i 2 minutter.

7. Kom de hakkede tomater i gryden, og
rer rundt.

8. Leeglag pa, oglad kadsovsen koge ved
svag varme i 15 minutter.

9. Kom peberfrugt og majs i kedsovsen.
Smag kadsovsen til med salt og peber.

n

Guacamole:

10. Flaek avokadoerne pa langs, og fjern
stenen.

11. Skrab avokadokgdet ud med en ske.
Kom detien skal.

12. Tag en hvidlggspresser. Pil hvidlgget,
og pres det ned i skélen.

13. Skeer limefrugten over, og pres saften.
Kom det i skalen.

14. Tag en gaffel. Mos avokadokgdet med
gaflen, til der ikke er flere klumper.

15. Kom cremefraiche i skalen. Rar det
sammen.

16. Smag guacamolen til med salt.

Samile kalwraps:

17. Skyl cherrytomater, og halver dem.

18. Skyl og skreel gulergdderne. Brug en
tyndskreeller eller en kartoffelskreeller
til at lave tynde gulerodsbénd.

19. Skyl spidskélen. Skeer bunden af spids-
kélen, s& bladene er lettere at tage af.

20.Tag 8 hele og flotte blade af kélen.
Skyldem.

21. Kom kgdsovs, guacamole, cherry-
tomater og gulerodsband nedide
8 kalblade.

22. Server dine kélwraps med guacamole.



TIL2 VOKSNE OG 2 BORN

BAMINGORENG ERRceretets ot

Mere end 150.000 skoleelever har
lavet denne opskriftiskolen. Denne
er en luksus-udgave med indonesisk
sojasauce kaldet ketjap manis,
cashewngdder og chilisaucen sambal
oelek. Og sa er denne portion lavet til
at mzette en familie med to voksne og
to born.

Nudler:
Y2 tsk. salt
250 g. nudler (gerne fuldkorn)

Grontsager:

4 gulergdder

200 g. broccoli eller asparges-broccoli
100 g. grenkal (3 store blade)

2 kyllingebryst-fileter (cirka 250-300 g.)
1-2 spsk. olie

Eventuelt 2 spsk. cashewngdder

Sovs:

2 fed hvidlgg

3 spsk. gsterssauce

3 spsk. sojasauce

3 spsk. ketjap manis (eller sojasauce og 1
tsk. sukker)

1tsk. sambal oelek (eller ¥2 hakket chili)

Nudler:

1. Komvandien mellemstor gryde.
Leeg 13 pd, og bring vandet i kog.

2. Kom salt og nudlerne forsigtigt i vandet.
Kog dem i 2 minutter uden 13g. Rer i
nudlerne under kogningen.

3. Stiletdgrslagivasken, og heeld nud-
lerne i dgrslaget. Heeld koldt vand over
nudlerne, sd de ikke klistrer sammen.

Grontsager:

4. Skyl og skreel gulergdderne. Skeer demii
2-3 stykker.

5. Tagetgulerodsstykke, og skeer enlille
skive af den lange side, s& guleroden
ikke ruller pa skeerebreettet.

6. Skeer gulerodsstykketitynde skiver og
derefteritynde stave ligesom teend-
stikker (julienne). Gentag med de
andre stykker.

7. Skyl broccoli eller asparges-broccoli.
Skeer broccoli-stokken af, og skeer den
i tynde stave. Skeer broccoli-buketterne
i mindre stykker. Hold dem adskilt.

Hvis du bruger asparges-broccoli, skal
de hver iseer skeeres i 4-5 stykker.

8. Skyl grenkalen grundigt i en skal med
vand, og riv bladene af hver stilk. Hak
grankalen i sma stykker.

9. Tagetnytskeerebraet, og skaer kyllinge-
brystetitern. Vask haender.

Sovs:

10. Pil et hvidlgg, og pres det med en
hvidlggspresser nedien lille skal.

1. Kom gsterssauce, sojasauce, ketjap
manis (eller soja) og sambal oelek
(eller hakket chili) i skélen. Rar rundt.

12. Kom olie pé en stegepande eller en
wok, og varm det op til hgj varme.

13. Kom kylling-ternene op i stegepanden.
Lad dem stege i 2 minutter. Rgr rundt.

14. Kom gulergdder og stokken af brocco-
lien eller asparges-broccolien opi
stegepanden. Lad dem stege med i
3 minutter, mens du rgrer rundt.

15. Kom resten af broccolien eller
asparges-broccolien, og grankalen
op i stegepanden. Rgr rundt.

16. Tilseet sovsen, og rgr rundt.

17. Stil et dgrslag i vasken, og heeld
nudlerne i dgrslaget.

18. Kom nudlerne tilbage i gryden, og haeld
sovs og grgntsager fra stegepanden
over.

19. Pynt eventuelt med cashewngdder.

Micki og Gustav
viser dig trin for
trin, hvordandu
laver en lzekker
bami goreng.




Peinir-hva-for-

noed? Se Gorm

og Gustav trylle
graeske pizzabade
frem trin for trin.

PE N AL

Mere end 150.000 skoleelever har

lavet denne opskriftiskolen. | denne

udgave bruger vi en foodprocessor.
Lav dobbelt portion, hvis du skal

maette en hel familie, og gem resterne

til madpakken.

Dej:

Y2 pakke geer
2,5dl.vand

125 g. grahamsmel
Y tsk. salt

1tsk. sukker
1spsk. olie

300 ¢g. hvedemel

Fyld:

11ag

150-200 g. blomkal
100 g. revet ost

100 g. skinkestrimler
1eeg

1tsk. oregano

1spsk. olie til pensling

Dej:

n

Smuldr gaeren i en stor skél.

Heeld vandien lille gryde, og varm det
op, til det er lunkent. Vandet skal veere
lige s& varmt som din finger. Men ikke
s&varmt, at du breender dig.

Heeld vandet op i skalen, og rer, til
geeren er oplgst.

Tilseet grahamsmel, salt, sukker og
olie. Rgr det sammen. Kom hvedemel
op i skélen lidt efter lidt. Rgr dejen
sammen.

Drys lidt mel p& kakkenbordet, og
vend dejen ud pé bordet. Klt dejeni
cirka 5 minutter pé kakkenbordet, indtil
den slipper bordet.

Leeg dejen tilbage i skélen, og laeg et
rent viskestykke over skélen. Lad dejen
haeve i cirka 20 minutter et lunt sted.

Fyld:

7.

8.

Pil lzget, og skeer det i 4 stykker. Kom
detifoodprocessoren.

Fjern blade fra blomkalen, og skyl den.
Skeer cirka 4 buketter af blomkéalen.
Halver buketterne, ogkomdemi
foodprocessoren.

Hak blomkal og lgg fint i foodproces-
soren. Har du ikke en foodprocessor,
kan du rive lag og blomkal pé den grove
side af et rivejern (se video side 13).

GRASKERPIZZABADE

10. Kom den hakkede blomkal og lgg i en
stor skal sammen med revet ost og
skinke.

11. Sl etsegudien kop, tjek for skaller.
Haeld det op til blomkals-fyldet.

12. Tilsaet tarret oregano. Rgr rundt.

Dej fortsat:

13. Leeg bagepapir pé to bageplader.

14. Teend ovnen pé 200 grader varmluft.

15. Skeer den haevede deji 4 lige store
stykker.

16. Rul hver dejklump ud til en oval cirkel

(ellipse), s& den har form som en bé&d.
Den skal veere cirka 20 centimeter lang.

17. Kom to udrullede deje pé hver bage-
plade. Treek lidt i dejen, sa den stadig
har form som en bad.

18. Fordel blomkéls-fyldet pa de 4 dej-
stykker. Fyldet skal spredes ud pa
dejen, men med en fingers afstand
til kanten hele vejen rundt.

19. Fold dejens sider ind mod fyldet, s&
dejkanten bliver cirka en fingers
bredde. Fold derefter dejens ender
ind pa samme made. Tryk dejen godt
sammen.

20.Pensl kanterne med olie.

21. Bag peinirli pizza-b&dene i cirka
15 minutter, og lad dem derefter
kgle af pé en bagerist.
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800 opskrifter pa
gocook.dk eller i
GoCook-app’en.

Sadan bruger

dudinerester
i en okonomi-

yaki GoCook-

style.




800

opskrifter

600

150.000 bgrn og unge er i sving med GoCook over
hele landet lige nu. | kan ogsa vaere med derhjemme.

Tag bgrnene med i kgkkenet, og prov alle de
spzendende retter med kal.

Se ogsa
gocook.dk

kokkefilm

800

leksikon=
opslag

Faalle opskrifterne.
Gaikokkeskole med
GoCook-app’en til iPad,
iPhone og Android-

telefoner.

Dagli’
COOP | Brligsen Kvickly Brigsen

GoCook har en mission om at skabe en generation, der-er er bedre til at lave mad end deres forzeldre.





