COoOoP
MADSKOLE




$imag p§ Danmark .‘
Jret run

Danmark smager forskelligt alt efter arstiden.
Nar arstiderne skifter, sendrer udvalget af rdvarer
sig 0ogsa. Om sommeren bugner det af friske
bzer og grontsager, efteraret byder pa aebler og
rodfrugter, og vinteren pa kal og andre robuste
danske ravarer.

| dette haefte finder du opskrifter med danske
ravarer i seeson. Prov dig frem, og brug
opskrifterne som inspiration til at lave mad
med det, der er godt lige nu.

Vi haber, at du vil gemme haeftet, tage det frem
igen og bruge opskrifterne aret rundt.
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Undervisningsmaterialet er udgivet af Coop amba, som en del af Coop Madskoles Smagekassekampagne 2026.
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EFTERAR
Havrerisotto med bagt graeskar og rodfrugter

Rodkalssalat med aeble, peberrod og honningeddike

Rugpanerede redbedefritter med sour cream & onion-dip

SOMMER
Salat med havreris, jordbzer og fennikel

Kylling Danoise. Grydestegt kylling med sovs

Rodgred med flade

FORAR
Nordﬁisﬁk pesto

Burgerboller med fuldkorn

VINTER

Selleriboffer

Syltet rodkal

Scan QPR-koden, oq
find alle opskrifter wied

h‘m—for—‘rrin—vcj\edninger

/



44

45 min. Personer
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DU SKAL BRUGE:

Bagte grontsager

2 hokkaidograeskar

1-2 pastinakker, persilleredder
eller bagekartofler

2 tsk. olie

12 tsk. honning

2-3 kviste timian

Salt og peber

Havrerisotto

2log

1 grentsagsbovillonterning
8 dl kogende vand

2 spsk. smor

4 dl havreris

50 g Vesterhavsost

12eble

11tsk. seblecidereddike
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SADAN GOR DU:

1. Fjern de yderste blade fra redkalen. Skyl den
og snit deni helt fine strimler.

2. Kom reodkalen i en stor skal. Tilszet salt og
2eblecidereddike, og massér kalen i 4-5
minutter, sa den bliver bledere.

3. Ror ingredienserne til honningeddike
sammen i en lille skal og smag til.

4. Vend honningeddiken sammen med
rodkalen.

5. Skyl eeblerne og skeer dem i sma tern. Gem
nogle af ternene til pynt.

6. Skreel peberroden og riv den fint.
7. Vend aebletern og peberrod i salaten.

8. Smag salaten til. Tilseet eventuelt lidt mere
2eblecidereddike, honning eller peberrod.

9. Pynt med de sidste aebletern, og server.
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DU SKAL BRUGE:

Rugrasp Sour cream & onion-dip
2 skiver rugbred, gerne tort 2 dl cremefraiche 18 %

2 tsk. legpulver
Rodbedefritter 2 spsk. finthakket purleg

4 redbeder (ca. 800 g) Y2 tsk. sukker
2 spsk. olie 2 tsk. citronsaft
1dl rugmel Salt og peber

Rugrasp (se ovenfor) eller
60 g ekstra rugmel
2 tsk. salt
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60 min. Personer
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DU SKAL BRUGE:

2 dl havreris
1tsk. salt

3 spsk. olie
2 spsk. eeblecidereddike eller balsamico
1tsk. honning

1 bakke jordbaer (ca. 400-500 g)

> fennikel

125 g gron salat, fx speede salatblade
60 g salatost

2
e dur
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toppe SR Som pynt.

30 min. Personer
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SADAN GOR DU:

1. Kog 5 dl vand op i en lille gryde. Tilszet salt.
Hzeld havrerisene i det kogende vand, og
lad dem koge ved svag varme uden 1&g i ca.
10 minutter. Heeld overskydende vand fra.

2. Ror olie, seblecidereddike eller balsamico
og honning sammen i en lille skal. Smag til
med lidt salt.

3. Vend de varme havreris sammen med
dressingen, og lad dem kgle lidt af.

4. Skyl jordbzerrene, fjern stilkene og skeser
baerrene i kvarte.

5. Skyl fenniklen og fjern bunden. Skaer de
lange steengler af. Snit steenglerne fint, og
skaer resten i helt tynde skiver.

6. Skyl salaten og lad den dryppe godt af.
Riv eller skeer den i grove stykker, hvis
bladene er store.

7. Anret salaten pa et fad, og leeg havreris,
fennikel og jordbazer ovenpa.

8. Drys salatosten og eventuelt de fine fennikel-
toppe over.



1timeog Personer
15 min.

DU SKAL BRUGE:

1stor kylling (ca. 1,6-2 kg)
1stort bundt persille

Salt og peber

25 g smer

4 dl hensebouillon

2% dl piskeflode

2 spsk. hvedemel

4 spsk. koldt vand
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SADAN GOR DU:

1. Leeg kyllingen pa et skeerebraet. Fjern
eventuelle urenheder og overskydende fedt.
Dup skindet tort med kgkkenrulle.

2. Skyl persillen. Krydr kyllingen med salt
og peber, og fyld den med persille.

3. Smelt smoarret i en stor gryde ved middelhgj
varme. Brun kyllingen godt p3a alle sider i
ca. 10 minutter i alt.

4. Heeld honsebovillon i gryden, leeg 1ag pa,
og lad kyllingen simre i ca. 30 minutter.

5. Vend kyllingen. Hzeld fleden i gryden, laeg
Iag pa igen, og lad kyllingen simre yderligere
15-25 minutter, til den er gennemstegt.
Tjek ved laret, at kedsaften er klar, og
kodet ikke er rosa.

6. Tag kyllingen op af gryden, og hold den
varm.

7. Kog stegeskyen op uden I&g. Pisk hvede-
mel og koldt vand sammen. Haeld jeevningen
i sovsen i en tynd strale under omroring, til
sovsen tykner. Smag til med salt og peber.

8. Parter kyllingen, og server den med sovs,
nye kartofler, agurkesalat og rabarberkompot.
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DU SKAL BRUGE:

250 g jordbaer

200 g hindbaer

200 g ribs

100 g bldbeer eller solbaer
3dlvand

1dl sukker

2 tsk. vaniljesukker eller kornene
fra 1 vaniljestang

2 spsk. majsstivelse (Maizena)
3 spsk. koldt vand

1 spsk. sukker til drys

2 dl piskeflede
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10 min. 1lille glas

DU SKAL BRUGE:

2 handfulde persille
(krus- eller bredbladet)
30 g Vesterhavsost

30 g valngdder

3 spsk. olie

1spsk. eeblecidereddike
Salt og peber
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DU SKAL BRUGE:

Vidste d?

4 dl vand \ e
1Sell
1gllyoghurt naturel Vu\d\‘ow\ \)e\ycjex at b%\je G\Y\\ S o 29
50 g geer =t ) e,
12tskk. suITker \éoY(\\‘ew\e e((:o( féf du fleve oS’\’(}\
tsk. salt

200 g fuldkornshvedemel
50 g havregryn

400 g hvedemel

1 2eg til pensling

4 spsk. havregryn til drys

\@M e;/\’( yinex o9 mineraler

2 timer inkl.
haeve- og
bagetid
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- SADAN GOR DU:

1. Lun vand og yoghurt til det er IiIIefingervarm-

"2 Smuldr geeren i en stor skal, og ror den ud i
den lune veeske.

3. Tilseet sukker, salt, fuldkornshvedemel og
havregryn og ror det sammen.

4. Tilseet hvedemelet lidt ad gangen, og aelt
dejen godt, til den er smidig og elastisk. Dejen
mé& gerne vaere lidt fugtig.

5. Deek skalen med et viskestykke, og lad dejen
haeve i ca. 45 minutter.

6. Form dejen til 14 lige store boller og fordel
dem pa to bageplader med bagepapir.

. 7.Tryk bollerne let flade med handen. Daek dem
-~ med et rent viskestykke, og lad dem efterheeve
ica. 30 minutter.

~ 8. Teend ovnen pa 180°C varmluft.

9. Pensl bollerne med sammenpisket aeg, og drys
med havregryn.

10. Laeg et stykke bagepapir oven pa bollerne, og
pres dem forsigtigt fladere med en bageplade.

11. Bag bollerne i 15-20 minutter, til de er gyldne
0g gennembagte.

12. Lad bollerne kole af pa en rist.



DU SKAL BRUGE:

Sellerifars

1 knoldselleri

2 fed hvidlag

1 red chili

1 handfuld kruspersille
100 g revet gouda

1 tsk. stodt spidskommen
1% tsk. salt

1knsp. peber

3 g

1dl havregryn
1dlrasp

Stegning
2 dlrasp
Smer og olie






DU SKAL BRUGE:

500 g redkal

1spsk. smaor

> dl eddike

3 spsk. sukker

1dl solbaersaft eller 3 spsk. ribsgelé

> tsk. salt
Peber
a
50 min. Glas : ® 1stort glas eller et andet glas,
+1dogns som du har et teetsluttende I&g til.

treekketid
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Coop Madskole giver bern og unge lyst, mod og
faerdigheder til selv at ga i kekkenet - bade i skolen
og derhjemme.

Det gor vi blandt andet gennem vores arlige skole-
kampagne Smagekassén, hvor elever i madkundskab
arbejder med et undervisningsforleb og far en gratis
kasse med ravarer. Haeftet her er en del af Smagekassen
2026, som har temaet ‘Dansk & lokalt’.

Find flere opskrifter, videoer, undervisningsmateriale
og meget mere pa coopmadskole.dk

Coop Madskole er Coops non-profit madprogram, som
finansieres af pantdonationer fra Coops kunder. En lille
gestus ved automaten kan blive starten pa noget storre.
Donér din pant. Giv madmod videre. Tak for din stotte.

coopP
’ MADSKOLE

f
- N 7




