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Sammen om maden

Maddag 2018

12. september 2018

Anvendelsen af rugbrad som hver-
dagsspise kan spores helt tilbage til
vikingetiden og har op igennem tiden
bidraget til at holde sulten fra daren.
I slutningen af 1800-tallet blev de
flade rugbredsmadder ophgijet til fin
selskabsmad, hvor det hejt belagte
smerrebrod vandt indpas.
Smorrebrod er i dag kendt verden

over som en serlig dansk specialitet.

| dag spiser godt halvdelen af alle
voksne danskere rugbred hver dag!
- 0g bern mellem 4-6 &r spiser i
gennemsnit 50 g rugbred hver dag?,
hvilket bidrager positivt til det sam-
lede indtag af fuldkorn.

Rughred har en fin syrlig og fyldig
smag og en tekstur, som bidrager
positivt til den samlede oplevelse af
smarrebrgdet. | @vrigt har rugbrad et
hejt indhold af kostfibre og et lavt
indhold af mzttet fedt.

Maddag 2018 setter fokus pa rug-
brgdet som kulinarisk samlings-
punkt og et godt afseet for sunde
mad- og maltidsvaner. Samtlige
opskrifter er malrettet barn i dag-
institutioner.

1 mynewsdesk.com/dk/fuldkornspartnerskabet/documents/yougov-analyse-rugbroed-67196
2 DTU Fedevareinstituttet Afdeling for Ernaering, Barn og unges maltidsvaner 2005-2008
- seneste kostundersagelse fra 2011-2013 giver ikke svar pa rugbredsindtag
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Smorrebrgad kan introduceres til
det lille barn fra ca. 8 mdr. alt efter
evnen til at tygge og synke. Begynd
med en brodtype som ikke indehol-
der kerner og sa mange kostfibre.

= Bag rugbrgdet selv eller kab et,
dine bern er glade for. Gerne brad
der beerer Ngglehullet eller Fuld-
kornslogoet.

= Skyl grentsager, krydderurter og
frugt grundigt inden brug. Varme-
behandlede fadevarer skal kales
hurtigt ned.

= Udveelg 3-4 palegsvarianter med
foresldet tilbehar. M&ngderne er
passende til et bernehavebarn. Vug-
gestuebarn kan tilbydes lidt mindre.

= Tilbyd gerne en kad-, en fisk- og to
vegetariske palaegstyper.

= Lad bernene smere og pynte deres
egne smarrebrad - forseg med et
salatblad for et ekstra farvespil.

= Tilretteleeg, s ca. en ¥ af tallerke-
nen bestar af frugt eller grentsa-
ger [pynt inklusiv].

= Veer opmeerksom pé konsistens
- udskeer eller tilbered grentsager,

som bagrn kan tygge og synke.

= Et vuggestuebarn kan tilbydes 45-
60 g bred til frokost, nér der serve-
res smerrebred. Tilbyd ikke ude-
lukkende rughbred til barn, iser de
yngste (under 2 r). Varier med
andre bragdtyper fx fulkornshvede-
bred, som har et lavere indhold af
fuldkorn og kostfibre.3

= Et barnehavebarn kan tilbydes
60-80 g brad til frokost, nar der
serveres smarrebrad.”

Lad barnene vaere med til at:

= Hakke krydderurter

= Udskere grentsager til pynt

= Udskeere kartoffel - brug en e&g-
gedeler, hvis kartoflerne er kogte

= Piske mayonnaise

= Tilsmage retter

= Blende roget sildepostej, daddel-
creme eller fars til leverpostej

= Udskeere eller udstikke rugbrad

= Sylte - gerne et par dage i forvejen

3 Fedevarestyrelsens guide til sundere mad i daginstitutionen - Maltidsmeerket
4  Fpdevarestyrelsens guide til sundere mad i daginstitutionen - Méaltidsmeerket



Lad peedagogfaglige kolleger
veere med:

= Koordiner aktiviteter med dine kal-
leger - se plakat for inspiration.

Inddrag hjemmet:

= Brug rugbredsrester til smagspraver
eller gaver til hjiemmet. Det skaber
opmeerksomhed omkring madord-
ningen. Se inspiration side 32.

5 DTU Fedevareinstituttet, 2017

Anbefalinger til maltidet

= Det er vigtigt at maden inde-
holder nok energi, og at bar-
nene tilbydes nok mad, sa de
kan blive mzette.

= Det anbefales, at et frokost-
maltid indeholder 900-1100 kJ
for et vuggestuebarn og 1200-
1500 kJ for et bernehavebarn.®

= Nogle barn vil spise lidt mere
andre lidt mindre. Alder, akti-
vitetsniveau og sammenseet-
ningen af dagens gvrige mal-
tider kan have betydning for,
hvor meget barnene spiser.
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Opskrifter til Maddag 2018

* Rugbrad

= Kartoffel med champignon- eller
grgn mayonnaise, ristede lag og
krydderurt

= Fiskesalat med ebletern og dild

= Roget sildepostej med agurk, ra-
dise og glaskal

= /ggekage med @rtepuré og reget
bacon

= Palzgsrulle med persillerod, hvid-
lgg og syltede gulergdder

= Kyllingeleverpostej med syltede
redbeder

= Daddelcreme med kikeerter
og kakao

= Rygeostcreme med radise, agurk
og rugbrpdsknas

= Gaver eller smagsprever til hjem-
met, se side 32

Opskrifterne er tilrettelagt, sd der er ind-
regnet hdndteringsspild.

Landgangsbred. Kreativ fortalkning af
RIkke Friis Malver kostfaglig eneansvarlig.

Stor tak til Connie Stripp, Pia Balslev
Larsen, Rikke Friis Malver, Kirsten
Herlgv, Kamilla Degn Casper, Stine
Andersen, Helle Maintz og Yvonne
Herold far sparring, udvikling og
ofpravning af opskrifter.
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Rugbred

10 stk.

Dag1l

3.9 kg rugmel

1 kg havregryn
51vand, 38°C

1,5 dl surdej

Dag 2

2,3 kg rugmel

350 g knzkkede rugkerner
(kan erstattes med rugmel hvis
brgdet er til vuggestuebern]
1,51vand

Salt

Dag 1l

= Bland rugmel, havregryn, vand og
surdej i en rareskal

= Lad dejen sta overdeekket til naeste dag

Dag 2

= Tag fra til surdej

= Tilseet mel, vand og salt - rar til
konsistensen er fast

= Kommes i smurt form og heaver til
0,5 cm fra kanten

= Bagesved 175°Ci1time og 45

min. ved lav bleesehastighed og
evt. dbent spjeld

= Tag bred ud af form og bag videre i
15 min. - kernetemperatur skal
veere 98°C

= Tag bred ud og afkal

= Paki film for at holde pé bredets fugt

Tip

Brodet er allerbedst og skeerefast
dagen efter, det er bagt.

Rughbred kan fryses.

Tip til bernehave

Tilseet merk chokolade, ngdder og
torret frugt (10 g pr. 100 g dej] til en
del af dejen, som sa bages i muffins-
skale til et eftermiddagsmailtid. Ju-
ster bagetid.

Husk frugt og grant til mellemmaltidet.

Energipr. 100 g 834 kJ
Protein 11 E% (5.54d]
Kulhydrat 81 E% (35,59)]
Fedt 7E% (1,7 g)
- meettet fedt 0,9E% (0,2 g)



Surdej - laves 4 dage
for anvendelse

5 dlvand
300 g rugmel
5gsalt

= Regr vand og rugmel sammen

= Dek surdej med film, hvari der
prikkes et par huller

= Dejen stilles et lunt sted i 4 dage,
hvorefter den er klar til brug

= P4 3. dagen kan der evt. tilseettes
lidt mere rugmel og salt

Tip

Surdej opbevares i kgleskab, til den
skal anvendes. Der bar bages en
gang om ugen for at holde surdejen
ved lige.

Tip

En ung surdej kan drille lidt. Den er
bedst, nér der er blevet bagt af den et
par gange og dermed tilfart ny dej.
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Kartoffel med champignon-
eller gron mayonnaise,
ristede leg og krydderurt

50 portioner

3 kg kogte eller ovnstegte kartofler
1 kg lgg, i skiver
11 olie (halv raps, halv solsikkeaolie]
120 g hvedemel

400 g champignon- eller grgn ma-
yonnaise - se opskrifter side 14-16

Krydderurt fx kervel, brendkarse,
persille eller purleg, agurk eller an-
den grgntsag

= Skeer kartofler i skiver

= Skeer lgg i ringe og vend dem med
hvedemel og ryst hvedemel af

= Steg leg i olie, til de er let gylden-
brune

= Afkal pé fedtsugende papir

= Pynt kartoffelmad med champig-
nan- eller grgn mayonnaise, ristede
leg, krydderurt og grentsager

Tip
En smagsneutral mayonnaise er
ogsa dejlig til kartoffelmaden.

NB
Opbevar pé kel indtil servering og

kassér rester.

Serveres pa 25 g rugbrgd.

Energi pr. smarrebrad 586 kJ

Protein 7E% (2,3 g]
Kulhydrat 51 E% (16,2 g]
Fedt 42 E% (6.7 g)
- meettet fedt 6,4E% (1.0 g]
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Champignonmayonnaise

4o0g

250 g champignon = Champignon og olie varmes op, sa
3,5 dl smagsneutral olie smagen trakker ud. Afkel

50 g pasteuriseret e&ggeblomme = Sigt olien fra champignon

0,1 dl eddike = Pisk &g, eddike, sennep og lidt salt
5 g sennep = Tilszet den afkelede olie under

Salt piskning

Evt. kapers = Hak champignon og evt. kapers og

vend med mayonnaise
= Juster smagen
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Tip

Lad olien med champignon treekke Energi pr. 100 g 2.090 kJ

i et par timer - sa vil der traekke fin Protein 2E% (2,3 0]

champignonsmag ud i olien. Kulhydrat 1E%(1.0q)
Fedt 97 E% (54,8 0]

NB - meettet fedt 76 E% (4.2 g)

Opbevar pé kel indtil servering og
kasser rester.




Gron mayonnaise

400g

Krydderurter, granne steengler,
spinat osv.

3,5 dl smagsneutral olie

50 g pasteuriseret eeggeblomme
0,1 dl eddike

5 g sennep

Salt

= Krydderurter eller grgnne steengler
og olie varmes op, sd smag og
farve treekker ud. Afkel

= Sigt det grenne fra alien

= Pisk g, eddike, sennep og lidt salt

= Tilszet den afkelede olie under
piskning

= Juster smagen

Tip

Lad olien med krydderurter og grgn-
ne staengler treekke i et par timer -
sa vil der treekke fin smag og farve
ud i alien.

NB
Opbevar pé kel indtil servering og
kassér rester.

Energipr. 100 g 3290 kJ
Protein 1E% (2,00)]
Kulhydrat 0E% (0,7 g)
Fedt 99 E% (87,6 g)
- meettet fedt 76 E% (6.6 g]
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Mayonnaise,
smagsneutral

400g

50 g pasteuriseret e&ggeblomme

0,1 dl eddike Energipr. 100 g 3.290 kJ
5 g sennep Protein 1E% (2,00)]
Salt Kulhydrat 0E% (0,7 g)
3,5 dl smagsneutral olie Fedt 99 E% (876 0]

- meettet fedt 7.6 E% (6.6 g]

= Pisk &g, eddike, sennep og lidt salt
= Tilszet olie under piskning
= Juster smagen
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Fiskesalat med
abletern og dild

50 portioner

1 kg renset fisk i seson

200 g mayaonnaise

200 g A38

100 g redlag eller purlgg, fintsnittet
Citronsaft

Sennep

Salt og peber

350 g =bler
Krydderurt, fx persille eller dild

= Damp fisken og afkal

= Vend den afkalede fisk med ma-
yonnaise, A38, fintsnittet rodleg
eller purlag

= Juster smagen med citronsaft,
sennep, salt og peber

= Pynt med &ble og krydderurt

Tip

Til de barn, der ikke taler meelk, kan
fiskesalaten vendes med mayon-
naise alene - juster da smagen med
yderligere citron.

Tip

Undlad store rovfisk som fx tun. Tun
pa dase skal undlades til barn under
3 ar og begreenses til bgrn fra 3 ar.

NB
Opbevar pé kel indtil servering og

kassér rester.

Serveres pa 25 g rugbrgd.

Energi pr. smarrebrad 429 kJ

Protein 21 E% (5,3 g]
Kulhydrat 46 E% (10,6 g)
Fedt 33E% (3.84]
- meettet fedt 3,5E% (0,4 g)

19
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Roget sildepostej med
agurk, radise og glaskal

50 portioner

500 g reget sild eller kippers i olie
500 g kogte kartofler

2,5 dl creme fraiche 18 %

Salt, peber

Citronsaft

300 g agurk

200 g radise

300 g glaskal - damp den til de
mindste bern

= Blend kartoflerne og sild/kippers
- tjek for sma ben
= Vend med creme fraiche

= Juster smagen med salt, peber og
citronsaft
= Pynt med agurk, radise og glaskal

Tip

Til de barn, der ikke taler meelk, kan
der anvendes mayonnaise - juster
da smagen med yderligere citron.
Tip

Udskift evt. creme fraiche 18 % med
A38 og mayonnaise.

Serveres pa 25 g rugbrad.

Energi pr. smarrebrod 397 kd
Protein 16 E% (3.7 g)
Kulhydrat S5 E% (11,7 ]
Fedt 29E% (3,1 ¢g)
- meettet fedt 6,7 E% (0,7 g)



Aggekage med artepureé
og roget bacon

50 portioner

30 &g af 60 g/ 1,5 | heleeg
2% dl meelk

25 g maizena

Salt

Peber

300 g erter

200 g friskost

12-25 g mynte

0,1 dl &bleeddike

Salt

250 g bacon (gris, kalv eller kalkun],
skiveskaret

= Pisk &g, maelk, maizena, salt og
peber

= Bag &ggemassen i ovn til cen-
trumtemperatur pd 75°C

= Blancher zrter og mynte

= Blend @rter og mynte med friskost

= Juster smagen med &bleeddike
og salt

= Steg bacon spredt i ovn og leeg pé
fedtsugende papir

= Finhak bacon

= Anret 22ggekage med topper af
artepure, drysset med bacon

Tip

Bag eggekagen i sma muffinsskale.
Tip

Til de barn der ikke taler melk, kan
der tilseettes lidt planteolie til zrte-
pure, og evt. lidt hushlas..

Serveres pa 25 g rugbrad.

Energi pr. smarrebrod 533 kJ

Protein 24E% (76 )8
Kulhydrat 39E% (11,2 g)
Fedt 37E% (5.34]
- meettet fedt 12,8 E% (1.8 g]

6 Proteinindhold er hgjt. Kombiner dette smarrebred med et smarrebrgd med mindre protein.
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Paleegsrulle med
persillerod, hvidleg og
syltede guleradder

50 portioner

1 kg hakket ked maks. 10 % fedt
(gris, kalv, kalkun, kylling, lam)
10 g salt

100 g lag, finthakket

20 g hvidlag, finthakket

200 g persillerad eller squash, fint-
revet

1,5dl g

175 g havregryn

2 dl meelk

Olie og smer til stegning

= Ror kgd med salt

= Tilseet de gvrige ingredienser og
juster konsistensen med melk

= Lad farsen hvile pa kol

= Form farsen i bagepapir til en 4-5
cm hgj pelse ved at rulle bagepa-
piret rundt om farsen. Rul enderne
af bagepapir stramt, sa det lukker
for farsrullen

= Bag farseniovnen ved 180 °C til
centrumstemperatur pd 75 °C

= Stegrullen feerdig pa pandeniclie
og smar, sa der dannes en fin ste-
geskorpe pé hele rullen

= Nar rullen er let afkelet, kan der
skeaeres mange reelle palegsskiver

= Serveres med syltede guleredder
eller redbeder - se opskrifter side
24-25



Tip
Svind kan variere alt efter hvilken
ked- og grentsagstype der anvendes.

Serveres pa 25 g rugbrad.

Energi pr. smarrebrod 475 kJ
Protein 23 E% (6.4 g)
Kulhydrat SHE% (13,7 g
Fedt 24E% (3,04]

)

- meettet fedt 16E%(0,2g



Syltede gulerodder

50 portioner

2 kg gulergdder, skreellet

Lage

2 | eddike

0,8-1 kg sukker
20 hele peberkorn
8 stjerneanis

Salt

= Skeer guleroden i stave eller skiver

= Kog samtlige ingredienser til lagen
sammen, sa sukkeret er oplgst

= Tilszet guleroden og kog, til stave
eller skiver er mare

= Lad guleroden afkale i lagen

Tip

Anvend evt. flere forskellige farvede
guleredder.

Tip

Guleradder har trukket en fin smag
efter et par dage.

Energipr. 100 g 217 kJ
Protein 7E% (0,8 g]
Kulhydrat 87 E% (9,6 g)
Fedt 7E% (0.4 g)
- meettet fedt 1.8E% (0,1g]
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Syltede redbeder

50 portioner
3 kg rgdbeder

Lage

2,3 | eddike

0.8-1 kg sukker
30 hele peberkarn
10 stjerneanis

10 laurbeerblade
Salt

= Kog rgdbederne mare

= Skyl med koldt vand og smut
skralden af

= Skeer redbederne i skiver

= Kog samtlige ingredienser til lagen
sammen

= Overhzld de skivede redbeder
med lagen

Tip

Redbeder har trukket mest smag
efter et par dage.

Tip

Redbeder kan ogsa skrelles, udskee-
res helt fint p& mandolin og derefter
overheeldes med den varme lage og
treekke i et par timer.

Energi pr. 100 g 268 kJ

Protein 11E% (1,7 g)
Kulhydrat 85E% (12,1 4d]
Fedt 4E% (0,3 g)
- meettet fedt 0E% (0g)
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Kyllingeleverpostej
med syltede rodbeder

50 portioner

1 kg kyllingelever, opteet

300 g kalkunbacon

500 g kogt, pillet kartoffel (skal veere
helt kolde, koges evt. dagen far]

500 g lgg, i grove tern

160 g ansjoser

2,5 dl flade

90 g hvedemel

Salt og peber

= Kyllingelever, kalkunbacon, kartof-
ler, lag og ansjoser kares i food-
processor, til massen er findelt

= Tilseet flade, mel, salt og peber og
rgr sammen

= Fordel massen i bageforme

= Bagesivandbad i bradepande ved
180° Cica. 1 time til kernetempe-
ratur pd 75°C

= Serveres med syltede guleradder
eller redbeder - se opskrifter side
24-25

Tip

Bag evt. leverpostej i muffinsskale -
juster da bagetiden.

Tip

Skal leverpostejen fryses, er det
bedst at fryse den ra.

Tip

Der kan tilseettes allehande til den ra
fars.

Serveres pé 25 g rugbrad.

Energi pr. smarrebrod 463 kJ

Protein 22 E% (6.0 g]
Kulhydrat 53 E% (13,3 g]
Fedt 25E% (6,09
- meettet fedt 11,5E% (1.4 d]

27
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Daddelcreme

med kikaerter og kakao

50 portioner

100 g kikeerter (250 g kogte fx fra
dase)

300 g dadler

200 g terrede abrikoser

1 dl kakaopulver

2 dl tidselolie
Appelsinsaft/eblemost

500 g ebler

Skovsyre

Dag 1l
Seet kikeerter i blad

Dag 2

= Skyl kikeerter og kog i 45-60 min.
i frisk vand

= Blend/hak i foodprocessor kogte
kikeerter, dadler, tarrede abrikoser,
kakaopulver og 1 dl olie

= Juster konsistensen med den re-
sterende olie

= Juster smagen med appelsinsaft
eller &blemost

= Pynt med &ble og skovsyre

Tip

Tidselolie kan erstattes af andre
smagsneutrale olier. Olien kan ogsa
erstattes af eeblemost, men s fal-
der fedtenergiprocenten veesentligt
- tilseet evt. en handfuld mandler og
blend cremen glat.

NB

Opbevar pé kel indtil servering og
kasseér rester.

Serveres pa 25 g rugbrad.

Energi pr. smarrebrod 539 kd

Protein 7E% (2,14d]
Kulhydrat 61E% (17,7 9]
Fedt 33E% (4.84]
- meettet fedt 3.5E% (0,5g]






Rygeostcreme med radise,
agurk og rugbredsknas

50 portioner

300 g rygeost 5+ 300 g rugbrad

3 dl cremefraiche 18 % 0.2 dl olie

1dlA38 600 g agurk, sma tern

% dl mayonnaise 600 g radiser i tynde skiver

Salt

Peber = Rer rygeost, cremefraiche, A38 og

mayonnaise sammen
= Smag til med salt og peber



p

* Rivrugbred pa et rivejern eller
smuldre det fint

= Vend rughred med olie

= Bred rugbred ud pa bagepapir og
bag i ovn ved 180°Ci 20 min.

= Vend rughredsknas undervejs til
rugbredet er sprodt

= Pynt med agurk, radiser og rug-
bredsknas

Tip

Rygeost kan ogsa tilberedes over bal
- pa nettet findes mange fine op-
skrifter.

5y 7
"\*—P

Tip
Cremefraiche 18 % kan erstattes
helt af mayonnaise og A38.

NB
Opbevar pé kgl indtil servering og

kassér rester.

Serveres pa 25 g rugbrad.

Energi pr. smarrebrod 392 kJ
Protein 12E% (2,7 9]
Kulhydrat 62 E% (12,9 g]
Fedt 27 E% [2,81]

)

- meettet fedt 8,7E% (0,9¢g
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Gave eller smagsprover
til hjemmet

Hvis tiden tillader det, kan en lille
gave eller smagspraver til hjemmet
vaekke opmearksomhed omkring in-
stitutionens madordning. Inddrag
gerne bgrn og lad dem fylde sagerne
i sma poser.

Brug gerne rester, der er samlet
sammen og gemt i fryseren.

Bruges nedenstédende som mellem-
maltid, sa husk frugt og grant.

Rugbredschips

= Skeer rugbrgd i tynde skiver, leeg Tip
pé bageplade og pensel med olie Zrtepure er godt at dyppe i, se side
= Bag i ovn til skiverne er sprade - 2l.

vend undervejs

» Afkel pa rist

= Knzk rughred i mundrette stykker,
og de er klar til at blive pakket eller
serveret
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Rugbredssticks med

lakridspulver

= Skeer rugbred i aflange klodser ca.
1x7 cm, leeg pé bageplade og pen-
sel med olie

= Bag i ovn, til skiverne er sprade -
vend undervejs

= Drys med lakridspulver og afkal pa

rist

= Rugbrgdssticks er klar til at blive

pakket eller serveret
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Ymerdrys

« Findel rugbrad pa rivejern, food-
processor eller mellem handerne

= Bag rugbradet spredt i ovnen,
uden at det bliver hardt

» Afkel

= Bland rugbrgd med lidt brun farin
og server pa en ske med en lille
portion surmeelksprodukt eller pak
i poser

Rugbreds-
muffins

= Tilseet merk chokolade, ngdder og
torret frugt til en del af rugbrads-
dejen side 10.

= Fordel dejen i muffinsskale og bag
iovn

= Afkal, server eller pak i poser

NB
Ikke egnet til vuggestuebarn
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JULI 2018

Sammen om maden
Maddag 2018

Opskrifter til Maddag 12. september 2018

Bag initiativet Sammen om Maden - Maddag 2018
star en reekke organisationer.

Vi har det tilfeelles, at vi alle gnsker at seette fokus pa
barnenes maddannelse samt pa det velsmagende,
sundhedsfremmende feelles maltid i daginstitutio-
nerne. Dette med inddragelse af et legende og ska-
bende pzdagogisk perspektiv.

Lees mere om anbefalinger for mad i daginstitutioner
pa altomkost.dk sgg pa Maltidsmeerket - Sundere mad
i daginstitutionen.

Publikationen udgives i samarbejde mellem:
FOLA - Forzldrenes Landsforening

Aalborg Universitet Kgbenhavn
Maltidspartnerskahet

Landbrug & Fadevarer

BUPL

Miljg- og Fedevareministeriet, Fodevarestyrelsen
Komiteen For Sundhedsoplysning

University Caollege Lillebeslt

Kost & Ernzeringsforbundet

FOA



