Inspiration til opskrifter til
Maddag 16. september 2020

Sammen
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Indledning

Redbeden er en farverig smuk grentsag, der ved tilbered-
ning og tilsmagning bliver en skan spise. Redbeden spiller
derfor den altafgerende hovedrolle i Maddag 2020.
Opskrifterne og aktiviteterne kan du bruge, som de er eller
lade dig inspirere af. Det vigtigste er, at du, bernene og
dine peedagogiske kolleger planleegger dén dag, | ensker
Maddag 2020 bliver til.

Inddrag bernene i madlavningen eller lad jer inspirere af
farslag til aktiviteter ssammen med bgrnene. Du kan ogsa
arbejde med rgdbeden hele ugen - der er masser af
forslag pé side 10.

Maddag 2020 og corona

Orienter dig om geeldende retningslinjer for hygiejne og
tilberedning af mad i daginstitutionen pa fvst.dk.

Stor tak til

Kamilla Degn Casper, Kirsten Herlav, Marianne Bredal,
Tina Friis Halberg Nielsen, Jannie Hgjmark Jensen, Yvon-
ne Herold, Helle Rosborg Stubkjeer Maintz, Laila Tarup og
Salina Grumstrup for sparring, udvikling og afprevning af
opskrifter.

SAMMEN OM MADEN |

Vigtig viden om radbeden

Redbede, spinat, fennikel og selleri indeholder nitrat.
Sundhedsstyrelsen og Fedevarestyrelsen anbefaler
derfor, at disse grentsager ferst introduceres, nar bar-
net er over 6 maneder.

Nar barnet er mellem 6 og 12 maneder, ber de nitrat-
rige grentsager kun udggre ca. 1/10 af portionen. Hvis
de udger en starre del af maltidet, bar de kun serveres
for barnet en gang i mellem, fx med ca. 14 dages mel-
lemrum.

Nar barnet er over 1 ar, geelder det, at maden generelt
skal veere varieret.

Opskrifterne skal betragtes som inspiration til Maddag
2020. Del gerne dine madbilleder pé Instagram med
#Maddag2020

Rigtig god Maddag 2020
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Koldhavet rodbedebred

50 portioner

Dagen for Maddag 2020

2lvand

40 ggeer

500 g redbeder, fint- eller groftrevet
50 g salt

750 g fuldkornsmel

1.750 g hvedemel

0,5 dl rapsalie

 Vand og geer rgres sammen

= Rodbeder, salt og fuldkornsmel tilseettes

= Tilseet hvedemel og rar godt

= St dej pa kel til Maddag. Evt. fordelt i gastrobakker
eller bradepander

Pa Maddag 2020

= Fordel dej i gastrobakker eller bradepander - ca. 3 cm
i hojde

= Fordel olie ud over dejen og prik fingre ned i overfladen

= Lad dejen hzeve til dobbelt starrelse - ca. 1 time

= Seetikold ovn og bag ved 250°C i 20-25 min.

= Afkel redbedebred pé rist og udstik/udskeer i fx
firkanter, romber, trekanter eller rektangler

Tip

Er tiden knap, er et

kabt fuldkornsbred
ogsa dejligt.

Tip: Dejen kan ogsa formes til baller eller rulles til snegle.

Tip: Bag brgdet som fladbrad pé bal.

Tip: Drys gerne bredet med forskellige slags fre.

Tip: Brodet bliver meget lyseradt, hvis der anvendes
‘rgdbedeudtraeksvand’ i stedet for almindeligt vand.

Lad bernene deltage, de kan

= Rive redbeder

= Forme dej

= Fordele olie og prikke
fingre ned i dejen

= Udskere brad

Vejledende portionssterrelse: 50-100 g

Energi pr. portion 575kJ (70 4]
Protein 11E% (3,8 9]
Kulhydrat 79 E% (25,6 g)
Fedt 10E% (1,6 0)
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Rodbedeboffer

50 portioner

Dagen for Maddag 2020

500 g karn [fx bygkerner, perlebyg, perlespelt]
Vand til kagning

= Kog kernerne efter anvisningen
= Fordel i egnet emballage og seet pé kol

Pa Maddag 2020

Kogte karn

500 g fast ost, fx Vesterhavsost, fintrevet
1,9 kg redbede, fint- eller groftrevet
8 dl helzeg

625 g rasp

100 g havregryn

500 g lgg, hakket

20 g hvidlag, hakket

10 g frisk timian, finthakket

10 gsalt

Peber, friskkveernet

4 dl olie til stegning

= Rgr samtlige ingredienser sammen

= Form befferad0g

= Steg pé pande i olie til overfladen er sprad, og kerne-
temperatur er mindst 75°C

= Hold bafferne lune i ovn til servering

For meget vaede?
Veer opmaerksom pé vaeden fra de revede redbeder
- maske de skal presses lidt, for de blandes med de
gvrige ingredienser.

Tip: Det er muligt at erstatte Vesterhavsost med 500 g
finthakket, ristede svampe, der er vendt i lidt koncen-
treret grgntsagsfond.

Tip: Bag redhedebagfferne i ovnen. Placer hafferne pa en olie-
smurt bageplade. Pensl med lidt olie p& overfladen af
baffen - vend efter 10 min. og bag feerdig i ca. 10 min.

Tip: Har du en rest grad, er den meget velegnet i farsen.

Lad barnene deltage, de kan

= Rive rodbeder
= Forme bpffer

Vejledende portionssterrelse 2-3 boffer

Energi pr. portion 730 kJ (2 beffer)
Protein 13E%(5.04q)
Kulhydrat 41 E% (15,1 9]
Fedt 46 E% (8,2 1)
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Serveringstips

Saml-selv burger

Befferne, bradet og redbedecremen kan
serveres som en slags burger, som bar-
nene selv kan samle.
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Rodbedecreme

50 portioner

700 g redbede, skreellet og i tern Maddag 2020

350 g &hle, i bade = Bag redbede og &ble ved 180°C i ca. 30 min., eller til de
180 g solsikkekerner er mare

20 g hvidlgg, presset = Rist solsikkekernerne i ovn ved 180°C, til de er lysristede
240 g kikeerter, kogte - gerne fra dase = Blend rodbede, shle, solsikkekerner, hvidlag, kikeerter
5dl A38 neutral 1,5 % 0g A38, indtil massen har dannet en cremet konsistens
Vand til justering af konsistens = Justér konsistens med vand - smag til med salt, peber
10 gsalt 0g citronsaft

7 g peher = Opbevares pa kal til servering

1,8 dl citronsaft




Tip: Skreeller fra rgdbederne kan gemmes, idet de inde-
holder farve, som man kan bruge til andre aktiviteter.

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

Tip: Koger du kikeerter selv, kan du koge dem med et par
redbeder - de far en flot lysergd farve.

Lad barnene deltage, de kan
= Skeere redbede i tern

= Presse hvidlgg

= Smage til

SAMMEN OM MADEN | 9

Vejledende portionssterrelse 40 g

Energi pr. portion 200 kJ (40 g)
Protein 15E% (1.7 g)
Kulhydrat 38E% (4,1 9]
Fedt 47 E% (2,6 g]
Grentsager

Retten vil se smuk ud med lidt grent drys eller barnenes ynd-
lingsgrentsager ré eller kogte. Beregn ca. 20-40 g pr. barn.

Servér fx dampet broccoli, e&rter, fintsnittet spidskal,
erteskud, edamamebgnner eller fine haricot verts til.
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Rpdbeden kan ogsa
bruges til

* Rodbedetzatziki

= Fermentering af redbeder

= Rodbedechips

= Suppe med rgdbede

» Rpdbedesaft

= Spyd med bagte redbeder

= Vafler eller pandekager med revet redbede

Syltede rodbeder

Gaveide til foraeldre

3 kg redbeder

Lage » Kog redbederne mare

2,3 | eddike = Skyl med koldt vand og smut skreellen af

0,8-1 kg sukker = Skeer redbederne i skiver

30 hele peberkorn = Kog samtlige ingredienser til lagen sammen

10 stjerneanis = Overhzld de skivede redbeder med lagen

10 laurbeerblade

Salt Tip: Redbeder har trukket mest smag efter et par dage.

Tip: De syltede redbeder kan pakkes i syltetsjsglas, som
bornene har dekoreret.
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Vejledende portionsstarrelse

Koldheevet redbedebrad 70g
Redbedebaffer 80g
Redbedecreme 40 g
Grentsager 20-40 g

Energi pr. portion 1465 kJ

Protein 12 E% (10,7 g]
Kulhydrat 56 E% (45,4 g]
Fedt 32 E% (12,6 g)
Meettet fedt 5,2E% (2,0g]
Kostfibre 54g

Anbefalinger til maltidet

Du kender bedst barnenes energibehov og appetit.
Tilretteleeg portionssterrelserne derefter.

Det anbefales, at et frokostmaltid indeholder
900-1.100 kJ for et vuggestuebarn og
1.200-1.500 kJ for et bgrnehavebarn.

Nogle bern vil spise lidt mere, andre lidt mindre. Alder,
aktivitetsniveau og sammensetningen af dagens svrige
maltider kan have betydning for, hvor meget bgrnene
spiser.

Serveringstips

Server gerne retten som en slags burger, som bgrnene
selv kan samle.

Lad begrnene selv bage bredet over bal pa en pind.
Lav fladbred af dejen og kom ‘redbedefarsen’ pa en pind
og steg i ovn.

Klima

Folketinget har vedtaget en hindende klimalov om at
reducere drivhusgasudledningen med 70 % inden 2030.
Et skridt pa vejen er at spise mindre kad og flere planter.
Nedenstaende skema illustrerer, hvor stor drivhusgas-
udledningen er for forskellige maltidskomponenter.

KgCO2e pr.80g Proteinpr.80g
Oksekgd 4,952 15,6
Oksekad, gkologisk 5,072 15,6
Kyllingebryst 0,704 154
Kyllingebryst, gkologisk 0,801 15,4
Redbedebhaf 0,176 50
Redbedebef, gkologisk 0177 5,0

Kilder

LCA beregningsveerktej, version 2.0, november 2019:

brugt til CO2e-beregningerne

Dankost pro-kostberegningsveerktej, brugt til beregningen af
neeringsindhaldet af retterne.
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Inspiration til opskrifter til
Maddag 16. september 2020

16. september 2020 fejrer vi Maddag 2020, hvor bgrnene sammen med
de madprofessionelle og -ansvarlige samt det padagogiske personale
leger med - og tilbereder - den skenne rgdbede til dagens frokost.

Vi ger det, fordi det fzelles maltid i daginstitutionen er betydningsfuldt for
bornenes trivsel og nysgerrighed pa varierende madoplevelser.

| dette heefte finder du opskrifter til dagens frokost, hvor redbeden spiller
hovedrollen: redbedebgffer, redbedebred og redbedecreme.

Brug opskrifterne som de er eller lad dig inspirere. Det vigtigste er, at du,
barnene og dine pedagaogiske kolleger planleegger dén dag, | ensker Mad-
dag 2020 bliver til.

Bag Maddag 2020 star en raekke organisationer, som har det tilfelles, at
alle gnsker at szette fokus pa barnenes maddannelse samt péa det vel-
smagende og sundhedsfremmende feelles maltid i daginstitutionerne.

Publikationen udgives i samarbejde med:

FOLA - Foreeldrenes Landsforening Miljo- og Fedevareministeriet, Fodevarestyrelsen
Radet for sund mad Komiteen for Sundhedsaoplysning
Landbrug & Fedevarer Kost og Ernaeringsforbundet

BUPL FOA



