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Maddag 2023

Sammen om maden

Maddag 2023 er et landsd=kkende event, som fejrer
og hylder alle fordelene ved madordninger i daginstitu-
tioner. Maddag er til for at synliggere det vigtige arbej-
de, du og dine kolleger i kekkenerne i landets daginsti-
tutioner udfarer hver dag.

Temaet er 'Sammen om maden’ og er pa den méade en
hyldest til dem, der far det daglige maltid i daginstitutio-
nen til at fungere - bern, peedagogisk personale og mad-
professionelle.

| &r er det 10. gang vi fejrer Maddag. | den anledning har
vi bade nyfortolket den oprindelige opskrift fra 2014 og
sat fokus pa alle de dejlige retter - ‘greatest hits’ - der
har udgjort menuen p& Maddag det sidste arti. De mange
skenne retter er her i &r blevet suppleret med &blekage
med hvide bgnner som en ekstra markering af, at
Maddag er en festdag..

Maddagsmenuen er dit valg. Du kan veelge at lave retten
somden sd udi 2014 - nuien opdateret udgave - eller
veelge mellem elementer fra de efterfelgende ar.

| dette opskriftsheefte finder du derfor konkret inspiration
til maltidselementer, du kan sammenseette, som du har
lyst til. Der er bade opskrifter til varme og kolde retter. Du
kan bruge opskrifterne, som de er eller lade dig inspirere,
alt efter hvad du finder interessant for dine barn. S& len-
ge du lader dig inspirere af et kaonkret maltidselement, s&
er du en del af Maddag 2023.

Opskrifterne er tilrettet og i overensstemmelse med prin-
cipperne for ‘Kostréd til Maltider i daginstitutioner’.

Tak fordi du vil veere med til Maddag 2023.
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Maddag 2023
- Greatest hits

= Fiskepakker pa grgn bund med mild varm karrysauce
= Fiskepakker pa grgn bund med mild kold karrysauce
= Fisk med spred top

= Suppe af butternutsquash med gulergdder og ingefeer
= Gulerodshummus

= Palegsrulle med kikeerter, persillerod og hvidlag

= Kartoffelsuppe

= Redbedecreme

= Sildepostej

= Grgn linsespread

= /blekage med hvide bgnner

Anbefalinger til maltidet

Det er vigtigt, at maden indeholder nok energi, og at
bernene tilbydes nok mad, sa de kan blive mztte.

Det anhefales, at et frokostmaltid indeholder 1000 kJ for
et vuggestuebarn og 1.350 kJ for et bernehaveharn’.
Nogle barn vil spise lidt mere og andre lidt mindre. Alder,
aktivitetsniveau og sammensetningen af dagens avrige
maltider kan have betydning for, hvar meget bgrnene
spiser.

Inspirer andre
Del endelig alle dine gode idéer og madbilleder pé sociale
medier med #Maddag2023. Ger det gerne far, under og
efter Maddag 2023.

* Kostrad til Maltider i daginstitutioner
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Fiskepakker pa gren bund
med mild varm karrysauce

Nar frokosten skal vaere helt szerlig, sa pakkes den ind. Karrysauce

Gem og tilbered fisken og grentsagerne i bagepapir, s = Grgntsager sauteres i olie i en gryde.

bernene selv kan pakke maden op. Server pakkerne = Tilseet krydderier, linser, kokasmelk og kog i ca. 15-20

med varm karrysauce - sa bliver du et hit hos barnene. min. indtil grentsagerne er mere. Juster evt. mangden
af veeske.

= Blend saucen.

= Smagen justeres med sojasauce, &blecidereddike, salt
50 portioner og peber.

« Konsistensen justeres evt. med majsstivelse.

Mild karrysauce

500 g lag, i tern Gron bund

500 g knoldselleri, skreellet og i tern = Grgntsagerne sauteres i rapsolie.

500 g e&ble, skreellet og i tern » Krydr med salt og peber.

500 g porre, renset og i skriver

15 g hvidlag, i fine tern Fiskepakker

35 g frisk ingefeer, fintrevet « Fisken skeeres i portionsstykker af ca. 40 g.

2,5 dl rapsalie = P& midten af bagepapir leegges et lag af sauterede
6 g spidskommen grgntsager. Ovenpa tilfgjes de sma stykker fisk og evt.
7 g gurkemeje estragon, citronskiver eller andre smagsgivere. Pak
7 g karrypulver gerne til et bernebord ad gangen.

6 g fennikelfrog « Fold papiret omkring fisken s& skyen bliver i pakken
240 g kogte linser [fx fra dase] - kom evt. en kantinebakke ovenpé sé papiret ikke
4 dl kokosmeelk eller flade lukker sig op.

3-41vand = Bag pakkerne i ovnen pa 180 °C i ca. 18 min. og til
0,5 dl sojasauce “ fisken har en centrumstemperatur pa 75 °C.”

0,5 dl eblecidereddike o,

Salt og peber
Evt. majsstivelse til jeevning

Gron bund

500 g broccali, i sma stykker
500 g kal, snittet fint

500 g porre, renset og i skiver
1 dl rapsolie, til stegning

Salt og peber

Evt. estragon, citron eller andre smagsgivere til at ligge i
pakkerne

Fisk / -~
* Eller centrumstemperatur ved 60 °C i mindst

2 kg fersk fisk i fileter, fx torsk, redspzette, kuller, multe.

et minut jf Hygiejnevejledningen side B1.



Opskrifteren
opdatering af
retten fra
Maddag 2014

Serveringsforslag

Pakkerne med fisk og grentsager serveres med karry-
sauce og kogte kerner (spelt, hvede, byg, havre] eller
kartofler. Beregn gerne 75-150 g kerner eller kartofler
pr. barn alt efter energibehov.

Tip: For nemheds skyld kan du tage en spsk. af hvert
krydderi.

Tip: Pnsker du lidt flere farver pa tallerkenen, kan du
udskifte porre med eks. gulergdder.

Tip: Du kan ogsé sprede den grgnne bund i en kantine-
bakke eller bradepande, lzegge fisken ovenpa og
deekke med Iag.

0BS: Bernehavebgrn skal tilbydes S0 g tilberedt fisk,
vuggestuebgrn skal tilbydes 40 g tilberedt fisk. Dog er
der tilfgjet linser til denne ret, s& meengden af fisk er
reduceret en smule, sé proteinniveauet ikke bliver for
hejt.

Lad bornene veere med til at

= Ordne alle grentsagerne og skeere dem ud.
= Filetere fisken.

= Smage karrysauce til.

= Blende karrysauce.

= Lave og samle de smé fiskepakker.

SAMMEN OM MADEN - INSPIRATION TIL OPSKRIFTER |

Vejledende portionssterrelse
1dl sauce

30 g tilberedt fisk

25 g tilberedt gren bund
130 g kerner

Energi pr. portion
Protein
Kulhydrat

Fedt

Meettet fedt

21,8 E%
50,2 E%
28,0 E%

6,0 E%

1300 kJ
[16.7 9]
[34,9 9]
[9.84]
(2149]
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Fiskepakker pa gren bund
med mild kold karrysauce

Nar frokosten skal vaere helt szerlig, sa pakkes den ind.
Gem og tilbered fisken og grentsagerne i bagepapir, sa
bernene selv kan pakke maden op. Servér pakkerne
med kold karrysauce - sa bliver du et hit hos bernene.

Fiskepakker
= Fisken skaeres i portionsstykker af ca. 40 g.
= Pa midten af bagepapir leegges et lag af sauterede

-

grgntsager og beelgfrugter. Ovenpa tilfgjes de sméa

stykker fisk og evt. estragaon, citronskiver eller andre
smagsgivere. Pak gerne til et bgrnebord ad gangen.
= Fold papiret omkring fisken, s& skyen bliver i pakken -

50 portioner kom evt. en kantinebakke ovenpd, sa papiret ikke svupper
op.

Gron bund - Bag pakkerne i ovnen pa 180 °C i ca. 18 min. og til

3,5 kg grgntsager i tern fisken har en centrumstemperatur pa 75 °C.”

15 g hvidleg

2 dl rapsolie Kold karrysauce

= Svits karry af pa panden.

= Rar karry og de gvrige ingredienser sammen.

= Juster smagen med sennep, sukker, mango/
&blechutney, salt og peber.

Evt. krydderier [fx fennikelfrg)

0,5 dl sojasauce

0,5 dl eblecidereddike

240 g kogte bzelgfrugter [fx fra dase)
Salt og peber

Fisk
2 kg fersk fisk i fileter, fx torsk, redspeette, kuller, multe, osv.
Evt. estragon, citron eller andre smagsgivere til at ligge i

pakkerne.

Mild kold karrysauce

42 g karry

4 dl mayonnaise

11yoghurt 3,5%

Sennep

Sukker eller mango/ablechutney
Salt og peber

]
Gron bund .
= Grgntsagerne sauteres i rapsolie. 03”{1_/ E f
= Tilseet beelgfrugter. /
= Justér smagen med krydderier, soja, &blecidereddike, .
salt og peber.

* Eller centrumstemperatur ved 60 °C i mindst 1 minut
jf Hygiejnevejledningen side 61.



Serveringsforslag

Pakkerne med fisk og grentsager serveres med karry-
sauce og kogte kerner (spelt, hvede, byg, havre] eller
ovnstegte kartofler. Beregn gerne 75-150 g kerner eller
kartofler pr. barn alt efter energibehov.

Tip: Du kan ogsé sprede den grgnne bund i en kantine
eller bradepande, lzegge fisken ovenpé og deekke
med l&g.

Tip: Du kan med fordel lave den kolde karrysauce en eller
2 dage for Maddag, sé den far en dybere karrysmag.
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Opskrifteren
opdatering af
retten fra
Maddag 2014

0BS: Barnehavebarn skal tilbydes 50 g tilberedt fisk,
vuggestuebgrn skal tilbydes 40 g tilberedt fisk.

Dog er der tilfgjet baelgfrugter til denne ret, s& maengden
af fisk er reduceret en smule, sa proteinniveauet ikke
bliver for hagjt.

Lad bernene vaere med til at

= Klargare urter til fiskepakkerne.

= Ordne alle grentsagerne og skeere dem ud.
= Filetere fisken.

= Smage karrysauce til.

= Lave og samle de sma fiskepakker.

Vejledende portionssterrelse
= 25 g sauce

= 30 g tilberedt fisk

= 60-70 g tilbedt grgn bund
= 140 g kartofler

Energi pr. portion 1200 kJ
Protein 171E% [12549]
Kulhydrat 478E% [32949]
Fedt 349E% [11L749]
Meettet fedt 3.7E% [1.2g]
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Fisk med
sprgd top

Hvid fisk med spred top med masser af umamismag
- det er lige noget for barnene. Brug bradrester til at
lave fiskens top og servér med grentsager, kerner
eller kartofler og en cremet krydderurtedressing.

50 portioner

Fisk
3 kg filet af redspeette, torsk, kuller, multe, osv.

Sprad top

500 g rasp (franskbrad eller rugbrad]
150 g persille, finthakket

1,5 dl alivenalie

200 g héard ost, fintrevet

Salt og peber

Fremgangsmade

= Fjern evt. skind fra fisken og l2g fileterne i en brade-
pande péa bagepapir.

= Alle ingredienserne til den sprgde top blandes sammen
og trykkes fast pa fisken.

= Fisken tilberedes i ovn ved 180 °C til en centrumstem-
peratur pd 75 °C".

*Eller centrumstemperatur ved 60 °C i mindst
et minut jf Hygiejnevejledningen side 61.

Opskrifter fra
Maddag 2015

Serveringsforslag

Fisken kan serveres med bagte eller dampede grantsa-
ger, kogte hvedekerner eller kartofler og en krydderurte-
dressing.

Tip: Den sprade top kan laves som et sprgdt drys, som
barnene selv drysser pa fisken, nar de sidder ved
bordet. Bland ingredienserne til toppen og bag den
pa en bageplade til raspen er let gylden.

Tip: Brug rester af (tert] brad. Riv bredet i mindre stykker
og ter dem i ovnen ved 80 °C i 40-60 min. Brug en
foodprocessor til at findele brgdet til rasp.

Lad bernene veere med til at

= Blande ingredienser til topping.

= Trykke topping péa fisken eller drysse spred topping pa
efter tilberedning.

Vejledende portionssterrelse 65g
Energi pr. portion 547 kJ
Protein 410E% [13.249]
Kulhydrat 24,1 E% [74g]
Fedt 34,9 E% [5.24]
Meettet fedt 9,3E% [1.4g]
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Suppe pa butternutsguash
med gulergdder og ingefeer

Cremet suppe med masser af smag og den flotteste Serveringsforslag

efterarsfarve. Servér gerne med brod, kedboller og top Suppen serveres med brad,
med sprede elementer. kedboller og toppes med
sprode elementer fx
greeskarkerner eller
stegte beelgfrugter.

50 portioner

3 kg butternutsquash, i tern
1 kg gulergdder, i tern
1kglegg,itern

1,25 kg kartofler, i tern

125 g hvidlgg, i fine tern

1dl olivenclie
60 g ingefeer, i fine tern Opskrifter fra
6 | grentsags- eller kyllingebouillon Maddag 2016

3 dl kokasmeelk

0,75 dl fiskesauce

1,25 dl limesaft

Evt. mild chili

Evt. majsstivelse til jeevning

.

g -

-._.‘;_- { -

o

=
2 A

Tip: Har du nok ovnkapacitet, kan du bage den udskarne

= Sautér butternutsquash, gulergdder, lgg, kartofler og butternutsquash, gulergdder og leg i 30 min. ved

hvidlgg i olivenalie. 180 °C, fer du tilseetter den til suppen. Det giver en
= Tilseet ingefeer og bouillon. - fin dybde til smagen. Pas p4, at den ikke tager for
= Kog suppeni 20 min. Q meget farve.

= Tilszet kokosmeelk, kog op
og blend suppen.

= Juster smagen med
fiskesauce, limesaft
og evt. mild chili.

= Jeaevn evt. suppen.

Lad bernene vaere med til at

= Ordne grentsager.

= Teende for blenderen.
= Smage suppen til.

= Anrette suppen.

Vejledende portionssterrelse ca.2,5dl
Energi pr. portion 402 kd
Protein 8,0 E% [1.9¢]
Kulhydrat 62,3E% [14,04q]
Fedt 29,7E% [3.3d]

Mzettet fedt 12,2E%  [L4g]



Gulerodshummus

Hvis du mangler dippen til grantsagsstaengerne eller
smorelse pa bradet, sa proav denne hummus, der
begejstrer bernene med sin fine orange farve.

50 portioner

1,25 kg kogte kikeerter
400 g gulerod, kogte
10 g hvidlag

3 g spidskammen

2 dl olivenalie

60 g tahin

1,25 dl citronsaft

Salt

= Blend samtlige ingredienser og justér evt. kansistens
med vand.
= Justér smag med tahin, salt og citronsaft.

Serveringsforslag

= Gulerodshummus kan serveres som dip til grentsags-

stenger eller rugbradschips.

= Kan ogsa bruges som smarelse pa brad eller i et pita-

brgd med snittet gront.

Tip: Du kan ogsa anvende meget fintrevet citronskal fra

en gkologisk citron.

Lad bernene vzere med til at

= Veje ingredienser.

= Ordne guleredder.

= Tilseette ingredienser.

= Teende for blenderen.

= Smage gulerodshummus til.

Vejledende portionssterrelse 35g
Energi pr. portion 390 kJ
Protein 129E% [297]
Kulhydrat 36,2 E% [714]
Fedt 48,1 E% [5.1d]
Mettet fedt 9,8 E% [0,6 0]

Opskrifter fra
Maddag 2017




™

Paleegsrulle med kikeerter,

persillerod og hvidlag

Nar bernene traenger til noget nyt palaeg pa rugbredet,
sa kan du preve denne skenne palagsrulle med bzelg-
frugter.

50 portioner

350 g kogte kikeerter

650 g hakket kylling el. gris, maks. 10 % fedt
10 gsalt

100 g lag, finthakket

20-40 g hvidlag, finthakket

35 g persille, hakket

200 g persillerad eller squash, fintrevet
1,5dl &g

175 g havregryn

1 dI melk, maks. 1,5 % fedt

Peber

0,5 dl olie til stegning

= Hak de kogte kikeerter groft i en foodprocessor.

= Ror ked med salt.

= Tilszet de hakkede kikeerter og de @vrige ingredienser
og justér kansistensen med meelk.

= Lad farsen hvile pa kal.

= Form farsen i bagepapir til en 4-5 cm hoj pelse ved at
rulle bagepapiret rundt om farsen. Rul enderne af ba-
gepapir stramt, sa det lukker om farsrullen.

= Bag farsen i ovnen ved 180 °C til centrumstemperatur
pa 75 °C.

= Steg eventuelt rullen feerdig pa panden i alie, s der
dannes en fin stegeskarpe pé hele rullen.

= Nar rullen er let afkalet, kan der skeeres mange reelle
palaegsskiver.

*
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Opskrifter
en opdatering fra
Maddag 2018

Serveringsforslag

Serveres pa 25 g rughrgd. Pyntes med syltede gulergdder,
redbeder eller krydderurter.

0BS: Svind kan variere alt efter hvilken kad- og
grentsagstype der anvendes.

Lad bernene veere med til at

= Veje ingredienser.

= Ordne grentsager.

= Rare ingredienser sammen.

= Rulle bagepapir rundt om farsen.

Vejledende portionssterrelse 60 g (inkl. 25 g rugbred)

Energi pr. portion 449 kJ
Protein 21,0E% [5.5d]
Kulhydrat 570E% [13,5g]
Fedt 21,2 E% [2,6 0]
Meettet fedt 31E% [0,4g]
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Kartoffelsuppe

Suppen vi alle kender, som smager fantastisk og er en
sikker vinder hos barnene. Servér med toppings, sa
bernene kan pynte deres helt egen suppe.

50 portioner

4,2 kg kartofler, skreellet og skaret i tern
1.8 kg porre, renset og skaret i skiver

1 kg pastinakker, skreellet og skaret i tern
40 g hvidlag, hakket

1,5dl olie

6 | bouillon eller fond

3 dl piskeflzde

Salt, peber, muskatngd

= Sauter kartofler, parre, pastinakker og hvidlag i olie i en
gryde under omrering.

= Tilseet bouillon og kog i ca. 20 min. under &g, indtil
grgntsagerne er mare.

= Blend suppen - haold gerne lidt af kogevandet tilbage,
o0g brug den til at justere konsistensen med.

= Tilseet piskeflede og smag til med salt, peber og revet
muskatngd, og giv suppen et kort opkog.

Opskrifter fra
Maddag 2019

Serveringsforslag
Suppen kan serveres med alverdens toppings og brad.

Tip: Pastinakkerne kan erstattes med persillergdder,
knoldselleri eller kalrabi.

Lad bernene vzere med til at
= Veje ingredienser.

= Ordne grentsager.

= Teende for blenderen.

= Smage suppen til.

= Anrette suppen.

Vejledende portionssterrelse ca.2,5dl
Energi pr. portion 576 kJ
Protein 8,7 E% [297]
Kulhydrat S56,0E% [1764]
Fedt 35.2E% [53.54]
Meettet fedt 11.0E% [1,7g]




Rodbedecreme

Hvis du mangler et alternativ til hummussen, sa skal
denne opskrift afpreves. Med sin flotte lyserade farve,

vil den veere et hit til frokosten, uanset om den serveres

med grentsagsstzanger eller pa brod.

50 portioner

700 g redbede, skreellet og skaret i tern
350 g eeble, i bade

180 g solsikkekerner

20 g hvidlgg, presset

240 g kikeerter, kogte - eventuelt fra dése
5dl A38 neutral 1,5 %

Vand til justering af konsistens

10 gsalt

7 g peber

1,8 dl citronsaft

= Bag redbeder og &bler ved 180 °C i ca. 30 min.,, eller til
de er mare.

= Rist solsikkekernerne i ovn ved 180 °C, til de er har faet
en smule farve.

= Blend rgdbede, a&ble, solsikkekerner, hvidlag, kikeerter

0g A38 indtil massen har dannet en cremet konsistens.

= Juster konsistensen med vand - smag til med salt, pe-
ber og citronsaft.
« Opbevares pé kel frem til servering.
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Opskrift er fra
Maddag 2020

Serveringsforslag

Retten vil se smuk ud med lidt grent drys eller barnenes
yndlingsgrentsager ra eller kogte. Beregn gerne 20-40 g
grgntsager pr. barn.

Servér gerne med fx dampet broccali, eerter, fintsnittet
spidskal, eerteskud, edamamebgnner eller fine haricot
verts.

Tip: Skzller fra redbederne kan gemmes, idet de inde-
holder farve, som kan bruges til andre aktiviteter.

Tip: Brug en anden slags beelgfrugt som fx linser eller
gule eerter.

Tip: Koger du kikeerterne selv, kan du koge dem med et
par rgdbeder, sa kikerterne far en flot lysergd farve.

Lad bernene vaere med til at

= Veje ingredienser af.

» Vaske og skezre &bler.

= Skeere redbederne i tern.
* Presse hvidlgg.

» Teende blenderen.

= Smage til.

= Anrette redbedecremen.

Vejledende portionssterrelse 4s5g
Energi pr. portion 200 kJ
Protein 14E% [1.7 g]
Kulhydrat 42 E% [4,7 g]
Fedt 43 E% [24 4]
Meettet fedt 7E% [0,4 4]

15
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Opskrifter fra

Sildepostej Maddag 2021

Med sin cremede konsistens og velkendte udseende
der minder om leverpostej, kan denne sildepostej
serveres ovenpa et stykke brod, i en wrap eller som
dip til grentsagsstangerne.

50 portioner

500 g regede eller stegte sild
500 g kartofler

250 g yoghurt

50 g mayonaise

Salt og peber

Citronsaft

For Maddag

= Kog kartoflerne og lad dem kale helt af. De kan holde
sig pa kel i flere dage.

Pa Maddag

= Blend sild og kartoflerne - tjek for sma ben.

= Vend med yoghurten.

= Juster smagen til med salt, peber og citronsaft.

Serveringsforslag

Server sildepostejen sammen med rugbred eller fransk-
brgd. Brug den i en wrap eller til at dyppe grgntsagerne i
fx radiser, agurk, dampet broccoli, dampet eller ra glas-
kal.

Tip: Du kan eksperimentere med at tilseette kogte beelg-
frugter (fx kikeerter] i stedet for kartofler.

Lad bernene veere med til at
= Veje ingredienser.

= Skrubbe kartofler.

= Gore sild klar.

= Blende sild og kartofler.

= Tilsmage sildepostejen.

Vejledende portionssterrelse 25g
Energi pr. portion 163 kJ
Protein 26 E% [2,57]
Kulhydrat 20 E% [1.8g]
Fedt S54E%  [244d]

Meettet fedt [0,4g]
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Gren linsespread

Med sit grenne indhold og udseende bliver bernene .
ligesom Hulk ved indtagelse af denne linsespread. e a | OpSknft er fra
Servér gerne spreaden pa et stykke brod eller somdip 0§ Wy Fo9Ie . Maddag 2022
til grentsagsstaengerne. @,

50 portioner

125 g grenne arter Serveringsforslag

50 g lgg, hakket Kan bruges som spread pé brgd eller som dip til ra eller

250 g grenne linser (ca. 500 g kogt vaegt] bagte grentsagsstave eller rughredschips.

11 hense- eller grantsagsbouillon

5 g hvidlag Tip: Du kan ogsé anvende en anden balgfrugt fx kikeerter

0,5 dl rapsalie eller hvide banner.

Salt, peber, &blecidereddike

Evt. spidskommen, fennikelfre eller andet krydderi efter Lad bernene vaere med til at

smag = Veje ingredienser.
= Tilseette ingredienser.

= Kog grenne erter, lgg og linserne i bouillon til grantsa- = Teende for blenderen.

gerne og linserne er mare, ca. 15-20 min. og afkal. = Tilsmage linsespread og anrette linsespread.

= Si kogevandet fra og gem.

- Blend grentsager, linser og hvidleg i en foodprocessor. Vejledende portionssterrelse 35g

= Juster konsistensen med rapsolie og lidt af kogevandet.

= Smag til med salt, peber, eblecidereddike og evt. krydderi. Energi pr. portion 105 kJ
Protein 20 E% [13g]
Kulhydrat 46 E% [2.8d]

Fedt 34 E% [1.04]
Meattet fedt 2E% [<0,19]
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/blekage med
hvide bonner

Nar der skal veere fest, sa lad der veere fest. Denne kage
er ideel til festlige lejligheder, og indholdet af bzelg-
frugter giver kagen en dejlig konsistens. Server gerne
en efterarsdag, nar de danske zbler eri sason.

50 portioner

350 g kogte hvide banner
2 dl rapsolie

200 g &g

280 g sukker

30 g vaniljesukker
5 dl meelk

570 g hvedemel
25 g bagepulver
20-25 g kardemomme eller kanel
700 g =ble, revet

Evt. salt

Evt. kanelsukker eller glasur til pynt

Fremgangsmade

= Blend de hvide bgnner med olien til en cremet masse.

= /g, sukker og vaniljesukker piskes sammen.

= Vend bgnnemassen i de sammenpiskede &g, sukker og
vaniljesukker og rgr meelken i.

= De resterende ingredienser vendes i den vAde masse.

= Fordel dejen i en kantinebakke eller bradepande og
drys evt. med kanelsukker pa toppen.

= Bag kagen i ovnen ved 180 °C i ca. 30-40 min.

Opskrifter fra
Maddag 2023

Tip: Du kan bage kagen i muffinsforme ved 180 °Ci ca.
15 min.

Tip: @nsker du en kage med krydret smag, kan du gge
mengden af kanel og kardemomme til 40 g.

Lad bernene vaere med til at

= Samle &hblerne til kagen.

= Ordne &blerne.

= Veje ingredienser af.

= Blende banner og olie sammen.

= Piske g, sukker og vaniljesukker.

= Rive &blerne.

= Rare dejen sammen og fordele i muffinsformene.

Vejledende portionssterrelse S0g
Energi pr. portion 500 kJ
Protein 8,7E% [27 9]
Kulhydrat 599E% [18,29]
Fedt 30,4 E% [4,4g]
Meettet fedt 1,0E% [0,4g]







SEPTEMBER 2023

Maddag 2023

Sammen om maden

Inspiration til opskrifter

Onsdag 20. september fejrer vi Maddag 2023, hvor bgrnene sammen med
personalet fra kekkenet og det paedagogiske personale er sammen om
maden. Vi gar det, fordi det feelles maltid i daginstitutionen er betyd-
ningsfuldt for bernenes trivsel og nysgerrighed pa varierende madople-
velser. Og for at seette fokus pa det vigtige arbejde, medarbejderne i kak-
kener ger for bgrnene hver dag.

Bag Maddag 2023 star en raekke organisationer, som har det tilfelles, at
alle gnsker at seette fokus pa barnenes maddannelse samt péa det vel-
smagende og sundhedsfremmende fzlles maltid i daginstitutionerne og
de medarbejdere, der hver dag tilbereder maden.

Publikationen udgives i samarbejde med:

FOLA - Foreeldrenes Landsorganisation, Radet for sund mad,
Landbrug & Fadevarer, BUPL, Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og
Fiskeri - Fedevarestyrelsen, Komiteen for Sundhedsoplysning,

Kost og Ernaeringsforbundet og FOA

Publikationen udgives i samarbejde med:

FOLA - Foreeldrenes Landsarganisation, Ministeriet for Fedevarer, Landbrug
Radet for sund mad, og Fiskeri - Fodevarestyrelsen,
Landbrug & Fadevarer, Komiteen for Sundhedsoplysning,
BUPL, Kost og Ernaeringsforbundet,

og FOA



