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Sveerhedsgrad
MEDIUM

X ©

4 PERS. 90 MIN.

HVAD SKAL
DU BRUGE

K@DSOVS MED

KYLLINGEFILET:
2leg

2 fed hvidlag

1rod peberfrugt
1aubergine
1squash

400 g kyllingefilet

2 spsk. olie til stegning
4 spsk. oregano

2 brikker/daser hakkede
tomater (ca. 800 g)
1tsk. salt

1knivspids peber

LASAGNE:

2 spsk. olie til at smore fadet
16 lasagneplader, fuldkorn
(ca.3500)

1 brik mornaysauce

(ca. 2 liter)

100 g revet ost

3 spsk. rasp

SPIDSKALSSALAT:
Y2 spidskal

1aeble

Y2 dl mandler

Y citron

1spsk. olie

1knivspids peber

Y2 tsk. salt

80 g beer (fx hindbzer)

Lasagne med kyllimg

Sadan gor du

KYLLINGELASAGNE:
1. Teend ovnen pa 180 grader.

2. Pil og hak lgg fint. Pil og
pres hvidlgg.

3. Skyl peberfrugt, squash
og aubergine. Fjern kerner og
hvide hinder fra peberfrug-
ten, og skeer alle greontsager i
sma tern.

4. Brug et rent skeerebraet
og en ren kniv. Skaer kyllin-
gekodet i sma tern, og vask
haender bagefter.

5. Varm olieien gryde ved
middel varme. Svits lag og
hvidlgg i ca. 1 minut.

6. Kom kylling og oregano

i gryden. Skru op for var-
men, og steg kadet, til det er
brunet.

7. Kom hakkede tomater
og grentsager i gryden. Ror
rundt, smag til med salt og
peber; og lad det simre i 10
minutter.

for trin
visning

SAMLE LASAGNE:

8. Smar et ovnfast fad med
lidt olie. Leeg forst kedsovs i,
derefter lasagneplader, mere
kedsovs og lidt mornaysauce.

9. Fortsaet med lag, til du
har brugt det hele. Slut med
mornaysauce, ost og rasp.
Bag lasagneniovneni

ca. 30-45 minutter.

SPIDSKALSSALAT:

10. Skyl spidskalen, og skeer
denitynde strimler. Kom den
i en skal.

11. Vask zeblet, fjern kernehu-
set, skeer det i sma tern, og
kom dem i skalen. Se videoen.

12. Hak mandlerne groft, og
kom dem i salaten.

13. Skeer citronen over, og
pres saften ud.

14. Ror olie, citronsaft, salt og
peber sammeni en lille skal.
Haeld dressingen over salaten,
og vend rundt.

15. Drys bezer over salaten
til sidst.



Sveerhedsgrad
MEDIUM

4 PERS. 60 MIN.

HVAD SKAL
DU BRUGE

3 gulergdder

1 lille blomkal

5 forarsleg

1spsk. olie

300 g svinekad i strimler
1tsk. sambal oelek

1dl vand

2-3 spsk. sojasovs

NUDLER:

21 vand

1spsk. salt

150 g fuldkornsnudler

Nemme nudler

Sadan gor du

1. Skyl og skreel gulergdderne.
Skaer enderne af, og skaer
demitynde stave.

2. Fjern de grenne blade fra
blomkalen. Skaer den i buket-
ter, og skyl dem godt.

3. Skyl forarslegene, skeer
rod og top af, og skeer dem
i sma stykker.

4. Hzeld olie i en wok, og
varm den op.

5. Kom svinekgdet i wokken,
og brun det pa alle sider.
Skru ned for varmen, og
vask haender bagefter.

6. Kom sambal oelek i wok-
ken, og rgr det sammen
med kodet.

visning

7. Kom gulergdder, blomkal
og forarsleg i wokken, og
bland det sammen.

8. Heeld vand og sojasovs i
wokken, lzeg 1dg pa, og steg i
ca. 10 min., til grentsagerne er
megre, men stadig sprade.

NUDLER:

9. Kom vand og saltien
gryde, laeg 1ag pa, og bring
vandet i kog.

10. Kom nudlerne i det
kogende vand, og kog dem
efter tiden pa pakken.

11. Heeld nudlernei et derslag,
sa vandet lgber fra. Fa
eventuelt hjselp af en voksen.
kom nudlernei et fad.

12. Fordel kad og grentsager
over nudlerne, og servér.



Sveerhedsgrad
MEDIUM

4 PERS. 90 MIN.

HVAD SKAL
DU BRUGE

RIS:
3dlris

5 dl vand
Y2 tsk. salt

WOK:

5 dl vand

Y2 tsk. salt

3 store gulergdder

2 steengler bladselleri
Y2 broccoli

12eble

350 g oksekead i tern
1spsk. sesamolie

Va tsk. peber

1% dl hoisinsovs
1spsk. soja

Y2 dl vand

1spsk. sesamfro

Den nationale

Wok med oksekgd 0g ceble

Sadan gor du

RIS:

1. Skyl risene. Kom vand og
saltien gryde, leeg Iag pa, og
bring det i kog. Tilsaet risene,
og kog dem som anvist pa
pakken. Se videoen.

WOK:
2. Skyl og skrael gulergdder-
ne, og skeer dem i sma stave.

3. Skyl bladsellerien, skaer
bund og top af, del den pa

langs, og skeer den i sma tern.

4. Skyl broccolien. Skaer
stokken i tynde stave, og del
buketterne i sma buketter.

5. Skyl eblet, fjern kerne-
huset, og skeer aeblet i
sma tern.

6. Varm sesamolie opien
wok eller stor gryde ved hgj

visning

varme. Svits kedet i 1 minut,
krydr med peber, og vask
haender bagefter.

7. Tilseet gulergdder, selleri og
broccoli, og svits i 2 minutter.

8. Tilsaet hoisinsovs, soja,
vand og eeble. Rgr rundt,
bring det i kog, skru ned til
middel varme, og lad retten
varme igennem i 4-5 minut-
ter. Tjek, at kedet er gennem-
stegt og mort.

TILBEHOR:

9. Rist sesamfroene pa en tor
pande ved middel varme i 3-4
minutter, til de er gyldne. Ror
rundt imens.

10. Server wokken med ris,
og drys sesamfrg over.

Hos SuperBrugsen og Kvickly er vi stolte af

at stegtte Den Nationale Grontuge i uge 34 og
saette fokus pa de sprode, farverige grontsager.




Sveerhedsgrad

NEM

4 PERS. 60 MIN.

HVAD SKAL
DU BRUGE

KARTOFLER:
1kg kartofler
1tsk. salt

FRIKADELLER MED
KYLLING:

400 g hakket kylling
1Y tsk. salt

1 broccoli-stilk

1leg (ca. 100 g)

3 spsk. majsmel

4 spsk. vand
1knivspids peber

12 dl meelk

2 dl fintvalsede havregryn
1spsk. olie til stegning

Sadan gor du

KARTOFLER:

1. Skreel kartoflerne, kom dem
ien gryde med vand og salt,
og kog dem under l1&ag i ca. 20
minutter.

KOGT BROCCOLLI:

% liter vand

Y2 tsk. salt

Buketterne fra broccolien

2. Heeld kartoflernei et dor-
slag, og lad dem dryppe af.

FRIKADELLER:

3. Bland ked og salt godt
sammen, til farsen bliver fast
og smidig.

BRUN SOVS:

1leg

1spsk. olie

3dl vand

1terning grontsagsbouillon
2 spsk. hvedemel

1dI maelk

3-4 draber sovsekulor
2 tsk. sukker

1spsk. eddike

Y2 tsk. salt

1knivspids peber

4. Skyl broccolien. Skaer
buketterne af til senere. Skrael
og riv stokken fint. Pil og riv
leget groft.

5. Ror majsmel og vand sam-
men. Kom det i farsen sam-
men med revet broccolistok,
log, peber, meelk og havre-
gryn. Rer godt, daek skalen til,
og stil deni koleskabet i ca. 15
minutter.

6. Form 16-18 sma frikadeller.
Dyp skeen i vand, sa farsen
ikke klistrer. Vask haender
bagefter.

Frikadeller med kylling

e

visning

7. Steg frikadellerne i olie pa
en pande ved middel varme i
ca. 10-15 minutter. Vend dem
undervejs.

BRUN SOVS:

8. Pil og hak lgget fint. Svits
detiolieien gryde ved mid-
del varme i 2-3 minutter. Se
videoen.

9. Tilseet vand og bouillon, og
kog op under omrering.

10. Ryst mel og maelk sam-
men, heeld det i lidt ad gan-
gen, og pisk godt, sa sovsen
bliver uden klumper.

11. Tilseet sovsekuler, og smag
til med sukker, eddike, salt og
peber.

BROCCOLI:

12. Kog broccolibuketterne i
saltet vand i 3-4 minutter, og
lad dem dryppe af.

13. Server frikadellerne med
broccoli, kartofler og sovs.

54



Sveerhedsgrad
NEM

4 PERS. 35 MIN.

HVAD SKAL
DU BRUGE

PASTA:

PARVETSTe|

Y2 tsk. salt

300 g pasta penne eller skruer

FYLD:

300 g tomater (sma eller
store)

1 peberfrugt

1lag

2-3 fed hvidlag

2 kyllingebrystfileter (ca. 300
gram)

1spsk. olie til stegning

1tsk. salt

1knivspids peber

1spsk. olie til at smore fadet

SOVS:

2 g

2 dl madlavningsflade
200 g revet ost
1knivspids salt
1knivspids peber

Bagt pasta med kylling

for trin
visning

SADAN GOR DU

PASTA:
1. Bring vand og salt i kog
iengryde.

2. Kog pastaen som anvist
pa pakken. Heeld vandet fra,
og lad pastaen dryppe af.
Seet ovnen pa 200 grader.

FYLD:

3. Skyl tomaterne, og skaer
dem i store tern. Halver
cherrytomater.

4. Skyl peberfrugten, fjern
kerner og hvide hinder, og
skeer den i sma tern.

5. Pil og hak leget fint.
6. Pil og pres hvidlgget.

7. Skeer kyllingebrystfile-
terne i sma tern pa et rent
skaerebraet med en ren kniv.
Vask haender efter rat ked.

8.Varm oliei en gryde ved
middelhgj varme, og steg
kyllingen i 3-4 min. under
omrgring.

9. Tilseet log og hvidlag,
og stegi1-2 min.,
til lagene er klare.

10. Tilseet peberfrugt og
tomater, og steg i 3-4 min.,
til de begynder at blive
blode.

11. Smag til med salt og
peber og kom den kogte
pastaigryden.

12. Smor et ildfast fad
med olie.

SOVS:

13. SIa aeggene ud i en kop
ét ad gangen, og haeld dem
i en skal. Vask haender efter
ra aeg.

14. Pisk flede, 150 g ost, salt
og peber sammen
med aeggene.

SAMLE RETTEN:
15. Haeld sovsen i gryden, og
ror det hele godt sammen.

16. Fordel pasta, fyld og
sovs i det ildfaste fad.

17. Drys resten af osten over.
18. Bag retteniovneni

7-10 min., til osten er
gylden og smeltet.



Sveerhedsgrad
MEDIUM

4 PERS. 90 MIN.

HVAD SKAL
DU BRUGE

PAPRIKAGRYDE:
500 g svinekad

250 g perlelag pa glas
10 g smor

2 tsk. olie

2 spsk. koncentreret

tomatpuré

1spsk. paprika

2dlvand

Y2 terning grentsagsbovuillon
Y2 tsk. salt

Y2 tsk. peber

2 rede peberfrugter

KARTOFFEL-
SPINATMOS:

1kg kartofler (melede)
1% | vand

500 g frisk spinat

4 dl maelk

25 g smor

Y2 tsk. salt

Y2 tsk. peber

Papvikagvyo\e med mos

for trin
visning

SADAN GOR DU

PAPRIKAGRYDE:

1. Varm smgr og oliei en
gryde. Brun kedet pa alle
sider. Skru ned.

2. Ror tomatpuré i.

Tilseet herefter perleleg,
paprika, vand og bouillon.
Ror rundt.

3. Tilseet salt, laeg lag pa, og
kogica.15 min.

4. Skyl peberfrugten, fjern
stilk og kerner, og skeer den
i tern. Se videoen.

5. Varm en stegepande op og
steg peberfrugterne i 5 min.
under omrgring.

6. Kom peberfrugterne i
gryden, lzeg 1ag pa, og kog i
ca. 15 min., til kedet er mart.

7. Smag til med salt og peber.
KARTOFFEL-SPINATMOS:

8. Skrael kartoflerne og skaer
demitern.

9. Kom kartoflerneien
gryde, deek med vand, laeg
1dg pa, og bring i kog.

10. Kog kartoflernei ca.
20 min., til de er more.
Tjek med en lille kniv.

11. Skyl spinaten, og fjern
de grove stilke.

12. Kom spinatenigryden,
og kogica. 2 min,, tilden
falder sammen.

13. Heeld kartofler og spinat
i et dorslag over en skal.
Gem kogevandet.

14. Kom det tilbage i gryden,
og mos med kartoffelmoser
eller piskeris.

15. Tilseet smar og halvdelen
af maelken.

16. Heeld kogevand og resten
af maelken i mosen lidt ad
gangen, til konsistensen er
som kartoffelmos.

17. Smag til med salt
og peber.
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Du er familiens nye kekken-
chef - og Coop Madskole er
stedet, hvor du finder mere
end 800 lxkre opskrifter,
som geor dig endnu bedre
end dine forzeldre til at lave
mad. Opskrifterne kan du
folge trin for trin, og
undervejs far du tips og
tricks i trin for trin
videoerne.

VIND

en god start pa skolearet

Tilmeld dig SuperBrugsen og Kvicklys

nyhedsbrev og deltag i konkurrencen

om Sistema-madkasser, drikkedunke
ogd en biograftur til hele klassen.

CoopMadskole.dk

I @vrige vilkar geelder

Scan koden
& deltag

Giv madmod videre

Nar du donerer din pant i vores butikker,
stotter du Coop Madskole og er med til
at give bern mod pa mad.

Din pant bliver til oplevelser med ravarer,
smage og feellesskab i skolen, hvor
nysgerrighed kan vokse, og bern kan
opdage gleeden ved selv at lave mad.

En lille gestus ved automaten kan blive
starten pa noget storre.

Giv madmod videre.
Tak for din stotte.

Super
Brugsen



