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Jeg hedder Gorm Wisweh, og jeg er kok. Jeg elsker
at lave mad. Jeg vil vaere med til at lave den forste
generation af unge mennesker, som er bedre til at
lave mad end deres forzeldre.

Sadet er bare med at komme i gang!
Brug opskrifterne her i haeftet eller opfind
100% din ret. Det er dig, der bestemmer.

Husk! Hvis retten ikke bliver, som du forventede,
er det ikke jordens undergang. Du bliver faktisk
bare klogere til nzeste gang, du skal lave retten.




Din livret er bare det bedste, du ved! Du kunne sikkert
leve af den. Lav din livret og server en for dine venner.
Overtag kgkkenet - sving kokkekniven og lav 100 % din
ret pa din made!

5 livretter/dgdsretter
Mgd fem unge mennesker, som
har vilde interesser. De rykkerind i
kakkenet og laver mad, der passer
til netop deres smag og sport.
Seside 4-7.

Er der enret eller en madvare, du ikke kan lide?
Er det smagen? Eller maske fornemmelsen i munden?
Hvad nu, hvis din dgdsret blev din livret?

Kgkken-traeningslejr
Ga i kgkken-treeningslejr og leer
Udfordr dig selv og prav noget nyt! N tricks og teknikker. Se side 8-9.
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Scan koden
ogsealle tv-
programmerne
pa gocook.dk

Jeg har mgdt en flok seje unge mennesker,
som braender for det, de laver. De inviterer
mig med til deres fritidsinteresser. Ogde gar !
med i kgkkenet, som er min hjemmebane.

| enserie tv-programmer pa TV 2 tryller vi
dgdsretter om til livretter.

Vismager os frem og prgver
noget nyt. Og sammen
opfinder vi nye opskrifter.




N AT o
- o i
i'. I . ‘-."‘#1."-'-."1-

Caroline
INTERES S FRLELLTIE] [HI1{33Yd Mountainbike

IVI{3W Laks, burger, lasagne. I11{3] Pastaret med blendet, krydret sovs.
1)/ {3l Sild. Ogsa honning og sennep, der er sadan lidt slimet. )M {3l Broccoli.JJeg hader smagen. Den smager af prut!

NAVNEEED

Jeg spiller pigefodbold, men jeg har ogsa treenet med Jeg startede til mountainbike, fordi jeg s& nogle videoer
drenge. Piger gar lige s& hardt til den som drengene. af mountainbikere. De var seje! Der er masser af ud-
Vier ikke bange for hudafskrabninger og harde sprint. fordringer i det, og du presser dig selv. Det kraever kontrol
Der er spaending hele tiden i fodbold og et steerkt over gearene at fraese op og ned ad bakkerne. Vores
sammenhold pa banen. hjemmebane er skoven, og her er aldrig kedeligt.

Vi har fart p&, s maden ma ikke veere 3 Min ret skal give masser af energi til
for tung. Samtidig skal der veere masser s i cykelben. Smagen skal veere skarp og 1
af energi. y

& L staerk. Og jeg elsker fisk, sa det skal med.
gmmgm\(smumk =g
R M orgvlsTerANSTPASTALP AL IDERL 210613




1{33Yd Amerikanskfodbold

I1{3W Pizza, lasagne, italiensk mad.

)Y/ i3] Alt med kal og rodfrugter.

!

Mohammed

Folk tror, at amerikansk fodbold er farligt. Men det er ogsa
et taktisk spil. Nogle af gvelserne er sveere, men vi hjeelper
hinanden pé holdet. Spillet gar superhurtigt, og spillerne
skal kunne spurte af sted. Du kan godt & taesk

pa banen, men du veenner dig til det.
er fra Italien. Den mé& godt veere steerk,

}ﬁ;‘\
: ; for der er nogle harde drenge pa holdet.

mmmmmmm

Min ret skal veere italiensk, for min mor

[N Emmetie i ey
INTERESSFIEELE 3,{_ .
INI{d3] Ris stegt pa panden med krydderier ogeg. ==
W/IN{d] Fars.Peberfrugter. Svampe. Lgg.

Jeg har brunt bzelte i karate, naeste gang bliver det sort.
Vores dragt hedder en gi, og den ligner lidt en hvid pyja-
mas. Karate er kun til selvforsvar. Det handler om styrke
og kontrol, hvor der skal veere balance. Respekt er vigtigt i
karate, derfor bukker vi for hinanden. Ogsa efter en kamp.

Maden skal veere japansk som karate.
Med ris og krydderier, som er afbalanceret
i smagen.

EMMELIESTK@DBOLLER
PASIDENTS




Sa har du altid nemme
opskrifter, sma videoer
- "og et keempe leksikon
med madvarer med i
lommen.

~ Maske opdager duen

NAVNESIUED ny livret?

I1{3Y)d Ridebanespringning

I1{38 K2doggron salat. Scan koden og
/N {dl Kartofler. De store, blgde klumper kan jeg ikke lide. :::2:‘:;:?::
iPod, iPhone
] L eller Android
Jegrider hver dag, og heste er alt for mig. Folk tror, at \ e " telefon.
ridesport er for tagser, men det er hardt. Det kan vaere . - ¢ Dukanogsa -
farligt, hvis du falder af. Hesten maerker, hvis du er heénte app’en pa
bange. Derfor er du ngdt til at veere rolig. Det kraever ' SRS ‘ Sarookdk/app.
mod at ride. Ol - 'f
Min ret skal veere inspireret af ridning, W Py Scan koden og like
kgd og salat. Alt det, jeg elsker. P42l ©spafacebook: 4

facebook.com/ i,_-j
GoCookDK.

LOUISESJSUPPE Tilladt over 13 ar
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FORMIBAFFER

Skeer en frysepose op i begge sider. Kom
lidt olie pé fryseposen, og laeg en skefuld
kedfars pé& den ene side af posen.

Fold den anden side af fryse-posen over
kadet. Form nu kadfarsen, som ligger inde
i fryseposen, til baffer. Sddan kan du forme
flade baffer, uden at f& farskad overalt.

oFs~{0 Scan koden
¥ og se filmen:
_%&%‘; Sadan laver du
flade bgffer

-
LEGFISK[ELLER[ANDET]KED

P AIENLVARMIP ANDEJUDENTAT!
SPRAJTE

Start med at laegge den ene ende af fisken
péa panden. Den anden ende af fisken, som
duholder i, skal veere leengst veek fra dig
selv. Den laegger du pa til sidst. S& sprajter
det varme fedt ikke op pé din arm.

s Scan koden
;‘rﬁz og se filmen:
Lzeg kad pa

enpande

RENSICHILI

Tag en plastikhandske eller frysepose

pé haenderne, nar du skal rense chili.

Flaek chilien pé langs, og fijern de sma
kerner. Det er dem, der er mest steerke.
Bruger du ikke plastikhandsker eller en
plastikpose, nér du renser chili, og derefter
gnider dig i gjnene med chili-saft pa fingre-
ne, sa sviger det og ger ondt i dine gjne.

ElzR2[E Scan koden

I .ﬁrnb.j_l. og se filmen:
Fa "%ﬁ;‘.‘g Sadan renser
BEERY  duchili



SMAGIMADEN

Der findes fem grundsmage i maden.
Salt, surt, sgdt, bittert og umami.

Umami-smagen fremhaever de andre
smage. Smag dig frem til den balance,
dukan lide.

Scan koden
og se filmen:
De fem
grundsmage

SKRELIGRONTSAGER

Du kan skreelle kartofler og gulergdder
ved at treekke skreaellekniven mod dig
selv eller veek fra dig selv. Find din egen
metode.

Kog grentsagerne hurtigt: Skeer kartofler
og gulergdder itern, inden de skal koges.
Sa bliver de hurtigere mgre.

Scan koden og

se filmen:

Sadan skreeller du
kartofler og grontsager

Krum fingrene tilen
bjarneklo, nar du
holder maden pa
spaekbraettet. Flyt
hele bjgrnekloen
langsomt bagud,
mens duskaerer.

Pa den made undgar
du at skaere dig i finger-
spidserne. - 3

STABILTASKAREBR&T

Lzeg en hardt opvredet
karklud fladt under
skzerebraettet. Den
sgrger for at skaere-
braettetikke vipper
eller glider.

RENJMAD

Vask skaerebraettet, nar
du har skaret grontsager
og skal i gang med kgdet.
Eller har skaret kgd og skal i gang
med grogntsager. Sgrg ogsa for at

knivener ren.

GRANTSAGER ‘

Der ma ikke komme bakterier fra A
rat kod sammen med grgntsager
- og omvendt.



Du skal bruge
Agurkesalat:

Tagurk

2 spsk. eddike

1spsk. honning eller sukker
Y5 tsk. salt

1knivspids peber

Lakseboffer:

Y% bundt persille

200 glaks uden skind
400 g torskefars

2 spsk. olie

2 fryseposer

Dressing:

1citron

6 spsk. skyr eller graesk yoghurt
Y% bundt persille

Y5 tsk. salt

1knivspids peber

4 gulergdder
6 grove burgerboller

{FODBOLDBURGER

JBURGERE

Sadan ger du
1. Vask haender.
2. Mélalleingredienserne af.

Agurkesalat:

3. Skylagurken.

4. Skeeragurken uditynde skiver.

5. Kom eddike, honning, salt og peberi
en skél, og rer det sammen med en
gaffel til en dressing.

6. Kom skiverne af agurk ned i skalen,
og vend dem rundti dressingen.

Stil skalen til side.

Lakseboffer:

7. Komkoldtvandien balje.

8. Skyl persillenibaljen.

9. Lad persillen dryppe af pa et rent
viskestykke.

10. Hak persillen groft.

11. Skeer laksen udigrove tern, og hak
dem fint med en kokkekniv.

12. Kom torskefars, laks og halvdelen af
persillen op i en skal, og bland det
sammen med en grydeske.

13. Form seks flade bgffer af fiskefarsen:
Kom en klat af fiskefarsen pa den ene
frysepose. Laeg den anden frysepose
oven pé, og pres fiskefarsen flad.

14. Kom olie pa en pande, og varm den op.

15. Kom bgfferne pé panden, skru ned
tilmiddel varme og steg bafferne i
ca. 4 minutter pa den ene side, til de
ergyldne.

16. Vend bgfferne med paletkniv, og steg
demica. 4 minutter p& den anden side,
tilde er gyldne.

17. Tag bgfferne af panden, oglaeg dem
pa en tallerken.

Dressing:

18. Skeer citronen over i to halve, og pres
1spsk. citronsaft ud af citronen.

19. Kom skyr, resten af persillen, citronsaft,
salt og peber op i en skal, og rar det
sammen.

20.Skreel gulergdderne.

21. Leeg gulergdderne fladt pé et spaek-
breet, og skreel lange strimler af
gulergdderne med en skraellekniv.

22.Saml burgerne: Smar dressing pa
bollerne, kom en bgf, strimler af
gulerod og syltede agurker i burgerne,
ogserver.
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Caroline: Minret er en lakseburger. Sprgde
gulergdder og agurkesalat passer perfekt =l
til laksen. Honningen er rgrt helt udi ;f,::,,,' oo I

r
| ;73
- : el
dressingen, for sa er det ikke min dgdsret. w . - f Sl courkesalat

Scan koden



Stefan: Der er chiliiretten, for
der er power i mountainbike.
Fisk giver energi. Og pasta spiser

alle cykelryttere. Pa den her made

smager broccoli faktisk ret godt.

Test om pastaen er kogt faerdig ved
at smaekke den op pé et vindue.
Hvis pastaen bliver haengende,

er den feerdig.



Du skal bruge
1dlvand

¥ broccoli

2 spsk. peanutbutter
2 spsk. olie

1citron

Y5 tsk. salt

300 gcherrytomater

Paneret torsk:
1dlrugmel

4 torskefileter
20 gsmar

1tsk. salt
1knivspids peber

Pasta:

5lvand

2 spsk. salt

500 g fuldkornsspaghetti

Sadan ger du

1. Vask haender.

2. Mélalleingredienserne af.

3. Heeld1dlvandienlille gryde.

Leeg 1&g pa.

4. Stil gryden pé en kogeplade, teend for
kogepladen, og bring vandet i kog. Tag
gryden veek fra varmen.

5. Skyl broccolien.

6. Skeer broccolien udisma buketter.

7. Kom peanutbutter og kogt vandien
skal, og rar det sammen med en ske.

8. Kom olie pa en pande med hgj kant, og
varm det op.

9. Kom broccolibuketterne i panden, skru
ned til middel varme.

10. Svits broccolibuketterne i 2 minutter.
Rgr godt med en grydeske.

11. Kom peanutbutter-blandingen pa
panden over broccolibuketterne.

12. Kog det hele p& panden, indtil alt

vandet er vaek. Rgr godtica. 2 minutter.

13. Skeer citronen over i to halve, og pres
2 spsk. citronsaft ud af citronen. Kom
citronsaft p& broccolibuketterne.

14. Smag til med salt.

15. Tag panden af varmen, og sluk for
kogepladen.

16. Skyl tomaterne i koldt vand.

17. Skeaer tomaterne over i halve. Stil dem
til side og gem dem til servering.

Paneret torsk:
18. Kom rugmelien dyb tallerken
og tilseet salt og peber.
19. Vend torskefileterne i rugmelet.
De skal veere daekket af rugmel pé
begge sider. Tryk det godt fast.
20.Stil en stor pande pa kogepladen.
Varm den op.
21. Laeg smer pa panden, skru ned pa
middel varme, og lad smgrret smelte.
22. Kom torskefileterne p& panden, og steg
demica. 2 minutter, til de er gyldne.
23. Vend torskefileterne forsigtigt med en
paletkniv, og steg dem i ca. 2 minutter
pé den anden side, til de er gyldne.
24.Tag torskefileterne af panden
med en paletkniv, og leeg dem
pa et stykke kgkkenrulle.

Pasta:
25.Kom vand og saltien stor gryde.
26.Stil gryden péa en kogeplade, teend
for varmen, og laeg 18¢ pé gryden.
27. Nar vandet koger, haelder du
spaghettiigryden.
28.Kog spaghettien efter den
kogetid der stér pé posen.
29.Heeld vandet fra spaghettien.
F& eventuelt hjeelp af en voksen.
30.Anret spaghettien med friske tomater,
broccoli vendt i peanutbutter og
paneret torsk.




Du skal bruge
1portion ‘Grov pizzadej’

=] "‘?E Se gocook.dk
gﬁg eller scan koden

,- S og fa opskriften:
Efﬁ% Grov pizzadej

Oksekodsfyld:

1red chili

2 spsk. olie

300 g oksekad i strimler
Y5 tsk. salt

1knivspids peber

Tomatsovs:

1 potte frisk basilikum

eller 1tsk. tarret basilikum
2 log

1fed hvidlgg

1dése hakkede tomater
1lille d&se tomatkoncentrat
2 spsk. olie

Yo tsk. salt

1knivspids peber

Rodfrugter:
Yaknoldselleri

2 gulergdder

2 pakker frisk mozzarella

iz ZAERRAF TENSHADLTILLAIPERSONER
MUSCOLORRODFRUGTPI]

Sadan ger du

1. Vask haender.

2. Mélalleingredienserne af. Start med
at lave grov pizzadej. Se opskriften pé
‘Grov pizzadej' pé gocook.dk.

Oksekadsfyld:

3. Skylchilien.

4. Flaek chilien pé langs, og skrab
kernerne ud med en urtekniv.

5. Smidkernerne ud med det samme,
og hak chilien fint.

o

7. Kom kgdet pa panden sammen med
chilien, og skru ned p& middel varme.

8. Stegkgd og chiliica.5minutter, til
kgdet er brunt. Rgrimens.

9. Smagkgdet til med salt og peber.

10. Tag panden af varmen, og kom
kadet over pa en tallerken.

Tomatsovs:

11. Kom koldt vandien balje.

12. Skyl basilikum i baljen, og lad den
dryppe af pé et rent viskestykke.

13. Pillgg og hvidlgg.

14. Kom basilikum, g, hvidlgg, hakkede
tomater, tomatkoncentrat, olie, salt
og peber i en blender. Seet |aget
ordentlig p&.

OKSEKADSFYLD

Kom olie pa en pande, og varm den op.

15. Blend det hele, indtil der ikke er
flere klumper.
16. Heeld tomatsovsen over i en skal.

Rodfrugter:

17. Skeer skreellen af knoldsellerien,
og skreel gulergdderne.

18. Skreel meget tynde strimler af
knoldsellerien og gulergdderne
med en skraellekniv.

Pizzaerne:

19. Kom bagepapir pa to bageplader.

20.Teend ovnen pé 225 grader.

21. Drys lidt mel p& bordet.

22.Vend pizzadejen ud pé bordet,
og deldenito lige store stykker.

23. Rul hvert stykke pizzadej ud med
en kagerulle, til det bliver en flad,
rund pizza.

24.Lseg en pizzabund pa hver bageplade.

25.Smer et tyndt lag tomatsovs pa
bundene.

26.Fordel mozzarellaen pé pizzaerne.

27. Fordel rodfrugterne og kadet pa
pizzaerne.

28.Bag pizzaerne, én ad gangen, i
midten af ovnenica. 15 minutter.
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Fyld godt med salat pé din pizza. Fold den
sammen, og spis den som en wrap!

Er der pizza tilbage efter aftensmaden?
Tag pizzaen med som madpakke dagen efter.

Mohammed: Min ret er en sund pizza.
Kadet i fyldet giver styrke til musklerne.
De tynde skiver stegte rodfrugter
er som chips - alle kan lide chips.

Scan koden
og se filmen:
Sadan
skaerer du
selleri




Scan koden
og se filmen:

Sadan skyller

du krydder-

urter

; "\.‘ 4
Emmelie: Minret er japanske kgdspyd | Hvis ikke du kan lide Iag, kan dl_inzjes med
med kyllingekgdboller. De smager godt, g;bsr;ieg‘;fif;iglf;&%f;ﬁ;;rs'Q’ge”e'
= | selvomde er lavet af fars. Og sa er der ' '
stegte ris med grgntsager til. ol - Du kan koge risene med limeblade, hvidlgg

“m E eller peberkorn. Det giver smag til risene.



Du skal bruge
Kyllingespyd:

3 forarslag

Y rgd chili

1spsk. ingefaer

400 g hakket kyllingekad
1tsk. salt

1spsk. olie

16 treespyd

Stegteris:

4 5dlvand

1tsk. salt

3dlris

1squash

300 gcherrytomater
1bundt frisk koriander
3eeg

1spsk. olie

Y5 tsk. salt

1knivspids peber

Scan koden og

Peberfrugtsovs

fa opskriften pa:

[PERSONER

Sadan ger du

1.
2.

Vask haender.
Mal alle ingredienserne af.

Kyllingespydene:

3.
4.

5.

10.

11.

12.
13.

Skyl forarslggene og skeer rod og top af.
Skeer forarslggene ud i meget tynde
skiver.

Flaek chilien pé langs, og skrab
kernerne ud med en urtekniv.

Smid kernerne veek, og skeer

chilien ud i meget smé stykker.

Skreel ingefeeren, og skeer ingefeeren
ud i meget sma stykker.

Kom kyllingekad, forérslag, chili,
ingefaer og salt i en skal, og rar det
sammen med en grydeske.

Form 16 ke@dboller med en spiseske,
og lseg dem pa en tallerken.

Kom olien pé en pande, og varm
denop.

Kom kadbollerne pé panden, skru ned
pa middel varme og brun kedbollerne
pa alle sider i ca. 10 minutter.

Tag panden af varmen.

Lav otte kyllingespyd med 2
kadboller pé hver.

Stegteris:

14.

Haeld vand og saltien gryde.
Bring vandet i kog.

15. Heeld risene i vandet, laeg 18g p4,
og kog demi ca. 12-15 minutter.

16. Sluk for kogepladen, tag |dget af
ogrgrrisene lgse med en gaffel.
Leeg igen I&g pa gryden, og lad risene
traekke i ca. 10 minutter.

17. Skyl squash og cherrytomater.

18. Skeer squashudilx1x1cmtern.

19. Skeer cherrytomaterne over i halve.

20.Kom koldt vand i en balje.

21. Skyl korianderi baljen. Lad koriander
dryppe af pé et rent viskestykke.

22. Hak koriander groft.

23. Sla seggene ud i en skal.

Vask haender, nar du har rart ved seg.
24. Pisk seggene sammen med en gaffel.
25. Heeld olien pé en pande,

og varm den op.

26. Kom squash og cherrytomater
pé panden, skru ned p& middel
varm, og svits demi 2 minutter.

27. Komris p& panden, stegi
2 minutter. Rgr godt.

28.Kom seggemassen pa panden,
og vend det hele sammen med
en grydeske, stegi2 minutter.

Rer godt.

29. Kom koriander pé panden,
og tag panden af varmen

30.Smag til med salt og peber.




HPEROQNER

SPRINGSUPPE

Du skal bruge

Suppen:

Ca.500 g store kartofler (ca. 4 stk.)
20 gsmar

8dlvand

1hgnse-bouillonterning

2 dl sgdmeelk

1citron

Y5 tsk. salt

1knivspids peber

Oksekodsfyld:

1citron

300 g oksekad i strimler eller tern
1tsk. tarret basilikum

Y5 tsk. salt

1knivspids peber

4 gulergdder

2 spsk. olie

Tilbehor:
6 skiver rugbrad

Sadan ger du
1. Vask haender.
2. Mélalleingredienserne af.

Suppen:

3. Skreel kartoflerne, og skeer demitern.

4. Komsmgrretien mellemstor gryde.

5. Teend p& middel varme, og lad smarret
smelte.

6. Kom kartoflerneigryden, og svits dem
et par minutter. De mé ikke blive brune.

7. Kom vand og hgnse-bouillonterning
nedigryden. Laeg 18¢ pé gryden, og kog
deti20 minutter.

Oksekgdsfyld:

8. Skeer citronen overito halve, og pres
2 spsk. citronsaft ud af citronen.

9. Kom oksekgdsstrimler, basilikum,
citronsaft, salt og peber op i en skal, og
bland det sammen med en grydeske.

10. Skrael gulergdderne.

11. Skeer gulergdderne uditern pa
2x2x2cm.

12. Kom olien p& en pande og varm den op.

13. Kom gulergdderne pa panden, skru
ned til middel varme og steg dem
ica.2 minutter. Rgr godt.

14. Kom oksekgdet pa panden, og steg
detica. 5 minutter. Vend kadet med
en paletkniv, mens det steger.

15. Sluk for kogepladen, og tag panden
af varmen.

16. Tag kedet og gulergdderne op af
panden og leeg det pé en tallerken.

Blend suppen:

17. Tag gryden med suppen af varmen,
og lad den kgle lidt af.

18. Stil gryden ned i kakkenvasken, og
blend suppen med en stavblender.
Blend til der ikke er flere klumper
i suppen, ca. 2 minutter.

19. Seet gryden tilbage pa kogepladen.
Bring suppeni kog.

20.Skaer citronen over i to halve. Pres
2 spsk. citronsaft ud af citronen.

21. Tilseet ssdmeelk og citronsaft til
suppen.

22.Smag suppen til med salt og peber.

23. Anret suppen: Leeg kad og gulergdder
i bunden af tallerknerne. Heeld suppen
rundt om kgdet.

24. Rist rugbrgdet, og server det til suppen.



Scan koden
; - ogse filmen:
“rl Sadan
. blender

Louise: Kartoffelsuppe med citron og
grgnne urter er 100 % min ret. Sadan kan
jeg godt lide kartofler. Hestene elsker
gulergdder og rugbrgd, sa det skulle
med. Og laekkert, mgrt kad.

IE!




Du kan tilseette aeg eller kartoffelmel til
kartoffel- og rodfrugt-resti. S& er det lettere
at samle og holde sammen pa rastierne.

Du kan servere kad, som kyllingebryst eller
schnitzler til rastierne.




Du skal bruge

Rasti:

Ca. 440 g kartofler (ca. 7 stk.)
260 g pastinak eller persillerod
260 g redbede

Y til 1rad, frisk chili

1tsk. salt

5-6 spsk. olie

Ingefaser-dressing:

1%2dl creme fraiche 9% eller ymer
3cmfriskingefeer (ca. 30 8)
1hé&ndfuld persille

Yalime

Lidt salt

Sadan ger du
1. Vask heender.
2. Malalleingredienserne af.

Rosti:

3. Skreel kartoflerne, og skyl dem
i en balje med koldt vand.

4. Skreel pastinak eller persillerod.
Skeer enderne af.

5. Skreel radbederne, og skeer
enderne af.

6. Skylalle rodfrugterneien balje
med rent, koldt vand.

7. Rivkartofler og rodfrugterne pa
den grove side af et rivejern.

8. Kom derevne kartofler og
rodfrugterne i en skél.

9. Skylogrens chilien. Skeer chilien
over pé langs, og fjern kernerne
med en lille kniv.

10. Smid kernerne ud med det
samme, og hak chilien fint.

11. Rer chilienirodfrugt- og
kartoffelmassen

12. Tilseet salt, og rgr godt.

13. Kom olie pé en slip-let pande.

14. Varm olien op til middel varme.

Y 0\
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15. Form 8-16 rgsti med haenderne,
og lseg dem pa panden. Tryk dem
lidt flade med en paletkniv.

16. Steg de 8-16 r@stii 7-8 min. pa
hver side ved middel varme.

17. Leeg de feerdige rasti pa en tallerken.

Ingefaer-dressing:

18. Heeld creme fraiche
eller ymerien skal.

19. Skreel ingefaeren.

20.Riv ingefseren pé den fine
side af rivejernet.

21. Raringefeerenicreme fraichen
ellerymeren.

22. Kom koldt vandien balje.

23. Skyl persillen frifor jord i baljen.

24. Lad persillen dryppe af pé et
stykke kakkenrulle.

25. Hak persillen fint

26.Rer persillen i dressingen.

27. Skeer limen over, og pres saft af den.

28.Rear limesaftidressingen.

29. Smag dressingen til med salt,
og evt. mere fint revet ingefeer.

30.Server de feerdige rgsti med
ingefeer-dressingen




Du skal bruge
Chili-kod:

ca. 540 gkartofler (ca. 9 stk.)
1til1 %2 rad, frisk chili
4 fed hvidlgg

2log

5-6 stilke bladselleri

4 schnitzler,ca. 400 g
1dlhvedemel

2 tsk. salt

6-7 spsk. olie

Yo tsk. peber

2dlvand

Fyld:
100 g hvidkal
4 tomater

Wrap:

8 store fladbrad, wraps,
tortillas eller madpandekager
8 spsk. ingefeerdressing

(se opskriften pé
ingefeerdressing side 21).

PERCONER

Sadan ger du
1. Vask heender
2. Malalleingredienserne af.

Chili-ked:

3. Skreel kartoflerne, og skyl dem
i koldt vand.

4. Skeer kartoflerne udipinde pé
ca.¥2cmx ¥ cmx5cmligesom
tynde pomfritter.

5. Skyl chilien, og flaek den pé langs.

6. Skrab kernerne ud af chilien,
og fjerndem.

7. Hakchilien fint, og skyl kniven.

Pil og hak hvidlgg og log fint.

9. Skylstilke af bladselleri, og skeer
dem ud i mindre stykker.

10. Leeg kgdetien frysepose.

11. Bank hvert stykke ked med en
kegdhammer eller en kagerulle.

12. Tag kedet ud af fryseposen.

13. Skeer kgdet ud i strimler pa
ca. Yacmx Yacmx6cm.

14. Kom mel pa en tallerken og tilszet
salt og peber.

15. Vend kgdet i melblandingen.

©

16. Haeld olie pa en pande, og varm den op.

17. Brun kedet pa panden ved hgj varme.
18. Rer med en grydeske, sa kgdet
bliver brunt pa alle sider.

19. Tag kedet op af panden og leeg
detiengryde.
20.Kom nu chili, hvidlgg, lzg og bladselleri
péa panden. Tilszet evt. lidt mere olie.
21. Svits dem i 3-4 min. ved middelvarme.
22. Heeld bladselleri, chili, hvidlgg og log
overigryden til kadet.
23. Kom kartoffelpindenei gryden.
24.Hezeld 1dlvand i gryden, lzeg 1ag
pa gryden, og lad retten koge ved
middelvarme 10-15 min., til kedet
og kartoflerne er mgre. Meerk med
en lille kniv. Kartoflen skal slippe kniven.

Fyld:

25. Breek store blade af hvidkalshovedet.

26. Skyl k&lbladene under koldt vand.

27. Lad bladene dryppe af pa et stykke
kakkenrulle.

28. Snit bladene i meget tynde strimler.

29. Skyl tomaterne, og skaer dem i bade.

Wrap:

30.Varm bredet pa en brgdrister eller
ien 200 grader varm ovn.

31. Kom kéalstrimler, tomatbéde og
chili-ked med grantsager pa bredene.

32. Kom lidt ingefeerdressing over
blandingen.

33. Rul wraps’ene sammen.









Du skal bruge

700 g kartofler

1dase hakkede tomater

1 frisk chili

15 gingefeer

1%2log

2 fed hvidlgg

1dase kokosmeelk (4 dI)
1spsk. olie

1%5tsk. karry

1% tsk. salt

350 g frisk spinat eller 200 g
hel frossen spinat, opteet

Tilbehor:
Groft brad. Se efter Ngglehullet
og/eller Fuldkornsmeerket

INDISKIKRYDREDEJKARTOFLER?

PERSONER

SPINATROGIKOKOSMELK

Sadan ger du
Vask haender.
Mal alle ingredienserne af.
Skreel kartoflerne.
Skeer kartoflerne i bade.
Abn d&sen med tomater.
Skyl chilien.
Flaek chilien pé langs, og
skrab kernerne ud af chilien.
Smid kernerne veek med det
samme, og hak chilien fint.
9. Skreelingefeeren.
10. Riv ingefzeren pa den fine
side af rivejernet.
1. Pillgg og hvidlgg.
12. Hak lgg og hvidlgg.
13. Abn ddsen med kokosmaelk.
14. Heeld olieien gryde,
og varm den op.
15. Kom hakkede lgg i gryden.
16. Skru ned for varmen, og steg
lggeneica.3 min., indtildeer
klare. De mé ikke blive brune.

Nogopwn =
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17. Kom hvidlgg, chili, ingefaer og
karry i gryden. Rgr godt med en
grydeske.

18. Kom kartoflerne i gryden. Rgr godt.

19. Kom de hakkede tomater, kokosmaelk
og saltigryden. Rgr godt.

20.Laeg 13g pé gryden, og kog ved
middelvarme i 15 min., til kartoflerne
er naesten mare. Maerk med en lille
kniv. Der skal veere lidt modstand i
kartoflen.

21. Kom koldt vand i balje.

22. Kom spinaten i baljen med vand
og skyl den godt. Skift vandet, hvis
det er ngdvendigt. Hvis du bruger
frossen, optget spinat, skal du ikke
skylle den.

23. Leeg spinaten i et dagrslag, og lad
dendryppe af.

24. Kom spinaten i gryden og kog
ved svag varme i 2-5 min.

25. Smag retten til med salt og
evt. mere karry.

26. Spis retten med groft brad til.




Du skal bruge

Ca. 250 g melede kartofler
25gsmar

150 g hvedemel

25 g grahamsmel

1%% tsk. bagepulver

Y5 tsk. salt

Y5 tsk. stedt paprika

50 grevet ost

28

125 g creme fraiche 9% eller ymer

Sadan ger du

10.

11.

12.
13.
14.
15.

16.

17.

18.

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Teend ovnen pé 200 grader.

Skreel kartoflerne.

Skeer kartoflerneiterninger.

Kom kartoflerneien gryde.

Kom vand i gryden til det daekker
kartoflerne.

Laeg 1&g pé gryden.

Kog kartoflerneica.15min., tilde er
mare. Maerk med en lille kniv eller en
kadnal. Kartoflen skal slippe kniven.
Seet et dgrslag i kakkenvasken.
Haeeld kartoflerne ned i dgrslaget.
Kom kartoflerne i en skal.

Mos kartoflerne med et piskeris.
Lad mosen kgle af.

Skaer smarret i smé stykker,

ogkom detien skél.

Kom hvedemel og grahamsmel i skélen.

Brug fingrene til at smuldre smgrret
sammen med melet, til du haren
grynet blanding.

Kom bagepulver, salt og paprika i
skélen. Bland godt med en rgreske.

19. Kom den revne ost i sklen. Bland godt.
20.Sla seggene udien lille skal.
21. Pisk eeggene sammen med en gaffel.
22. Kom 2/3 af seggene i dejen. Bland godt.
23. Kom kartoffelmosen i skalen.
Bland godt.
24.Kom creme fraichen i skalen,
og zelt forsigtigt dejen sammen.
25. Drys mel pé bordet, og kom dejen
pé bordet.
26.Rul dejen ud til en tyk pandekage
med en kagerulle.
27. Udstik 12-14 scones af dejen,
for eksempel med et glas.
28.Saml resten af dejen, og form
tilenlille bolle.
29. Laeg bagepapir pa en bageplade.
30.Leeg scones og den lille bolle pé
bagepladen med bagepapiret.
Tryk bollen flad, s& den ligner de
@vrige scones.
31. Pensl alle scones med resten af
eggene.
32. Seet bagepladen midtiovnen, og bag
sconesica.12min., tilde er gyldne.
33. Lad dem kgle af pa en bagerist.









Du skal bruge

Dej:

Ca. 400 g melede kartofler
1tsk. salt

4 =g

1appelsin, usprgjtet

250 g sukker

100 g mandler

Til formen:
2-3 spsk. blgdt smar
1-2 spsk. hvedemel

Chokoladeglasur:
100 ¢ mgrk chokolade

Appelsinsalat:
5appelsiner

MAZARINKAGEIMEDIKART OFLERFOGJAPPELSIN

Sadan ger du

Nogopwn =
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10.

11.

12.
13.
14.
15.

16.

17.

18.

19.

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Teend ovnen p& 200 grader.
Skreel kartoflerne.

Skeer kartoflerneitern.

Kom kartoflerneien gryde.

Kom vand i gryden til det daekker
kartoflerne.

Kom saltigryden, og leeg 1&g pa gryden.

Kog kartoflerneica. 15 min. ved svag
varme, til de er mgre. Maerk med en
lille kniv eller en kadnél. Kartoflen skal
slippe kniven.

Seet et dgrslag i kakkenvasken.
Haeld kartoflerne i dgrslaget.

Kom kartoflerne i en skal.

Mos kartoflerne fint med et piskeris.
Hak mandlerne groft med en kniv.
Del zeggene i seggeblommer og
aeggehvider.

Kom seggeblommer i en skal,

og seggehvider i en anden skal.

Kom sukker i skélen med segge-
blommer.

Pisk seggeblommer og sukker til
hvidt skum med en handmikser.
Skyl appelsinen og riv skallen pa den
fine side af et riviern

R OO LTRKER

20.Kom appelsinskal i szeggeblomme-
skummet.

21. Skeer appelsinen over og pres
saften ud.

22. Bland appelsinsaft og mosede
kartofler med aeggeblomme-
skummet.

23. Pisk seggehviderne stive med
en hédndmikser.

24.Vend stiftpiskede aeggehvider i
dejen sammen med mandlerne.

25. Smgr en stor teerte- eller springform
(25 cmidiameter) med smarret.

26.Drys formen med lidt mel.

27. Heeld dejeni formen.

28. Seet kagen midtiovnen.

29. Bag kagenica. 50 min.

30.Hak chokoladen med en bragdkniv.

31. Drys chokoladen over den varme
kage. Lad chokoladen smelte.

32. Smar chokoladen udi et jeevnt lag
over kagen med en dejskraber.

Appelsinsalat:

33. Skreel appelsinerne.

34.Skeer appelsinerne i skiver.
35. Nyd kagen med appelsinsalat.




Du skal bruge

Ca. 400 g melede kartofler
3dllunkentvand

2 spsk. smar

Y5 tsk. kommen eller tgrret rosmarin
2 tsk. salt

25ggeer

100 g rugmel

ca.375ghvedemel

Sadan ger du

w =
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Vask haender.

Mal alle ingredienserne af.

Skreel kartoflerne og skeer
kartoflerneikvarte.

Kom kartoflerneien gryde, og kom
vand i gryden til det lige daekker
kartoflerne.

Lzeg 1&g pé gryden, og kog kartoflerne
ica. 15 min.,, til de er mare. Maerk
med en lille kniv eller en kadnal. Hvis

kniven slipper let, er kartoflerne mgare.

Seet et dgrslag i kakkenvasken.
Haeld kartoflerne i dgrslaget.
Kom kartoflerne i en skal.

Kom smgr i skélen, og mos
kartoflerne med et piskeris.

. Seet blandingen i kgleskabet,

oglad den kgle lidt af.

Smuldr gzeren i en stor skal.
Heeld lunkent vand i skalen,

og ror til geeren er oplgst.

Kom salt og kommen eller
rosmarin i skalen. Rgr godt.

Kom rugmelet, undtagen en
handfuld, i skalen og rar.

Kom lidt efter lidt hvedemelet i
skélen. Rar godt med en grydeske.
Rer kartoffelmosenidejen.

Laeg bagepapir pé en bageplade.

18. Drys 2 spsk. rugmel pa bagepapiret.

19. Drys resten af rugmelet pa kgkken-
bordet.

20.Hzeld dejen ud pa bordet.

21. Klt dejen med haenderne pé
kgkkenbordet.

22. Kt til dejen slipper kgkkenbordet,
og er en sammenhaengende klump.

23. Form dejentil et brad, og leeg
bredet pa bagepapiret.

24. Teend ovnen pa 175 grader.

25. Kom et rent viskestykke over
brgdet, oglad det haevei
ca. 30 min pé kakkenbordet.

26.Snit et rudemgnster i brgdet med
en skarp kniv ved fgrst at skeere
nogle snit skrat pa den ene led.
Drej brgdet og skeer skra snit i
bradet p& den anden led, séddan
atder bliver dannet firkanter
pa bradet.

27. Seet bagepladen med brgdet
i midten af ovnen.

28.Bagbrgdetica. 40 min. tildeter
gennembagt. Bank p& undersiden.
Bradet skal lyde hult, nér du banker
det pa undersiden.

29. Lad brgdet kale af pa en bagerist,
for du skeereridet.






Hvert ar er flere end 130.000 bgrn og unge med i GoCook
Smagekassen. Den indeholder gratis ravarer, opskrifter
og opgaver til hjemkundskabsundervisningen - nu med
temaet livretter og kartofler. Du kan ogsa lave de lekre

retter derhjemme ved at fglge opskrifterne her i heeftet.

Fa ogsa inspiration til din livret ved at se
tv-programmerne “Gorm og 100% dinret”
pa TV 2eller pa gocook.dk - scan koden.

GoCook paFacebook

Meld digind i feellesskabet og fa nyheder om GoCook,
deltag i konkurrencer og fa skzeg viden om mad. Deter

til dig mellem 13-15 ar. Find os pa facebook.com/GoCookDK
- eller scan koden.
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