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Forord


Jeg har sagt det før, og jeg siger det igen!

Jeg er ikke ude på at slå standard-rugbrødsmaden, der lig­ger i de fleste børns madpakker, ihjel. Jeg er bare ude på at give den lidt godt og gerne ekstra grønt og groft selskab, så den ikke føles så kedelig!

Bogen her indeholder snacks; sjove all-in-one-madpakker. Skønne, grønne, bløde, søde og dejlige. Alt sammen noget, jeg selv gider spise, og som mine børn er glade for (også enkelte de ikke kan fordrage!).

Noget skal nydes tidligt, andet kan ligge i tasken til de lange, lange dage, som jo er virkeligheden for mange, og give energi til de sidste timer i skolen, i klubben eller hvor som helst.

Lav maden til dine børn, sammen med dine børn, eller lad dine børn gå i køkkenet selv.


Jeg har markeret de allernemmeste begynderretter, så kan I se, hvilke der er nemmest at gå til, når børnene går alene i køkkenet. Nogle af opskrifterne kan man sagtens lave alene, helt fra skolestartsalderen. Andre kræver lidt mere overblik.



Alle, både børn og voksne, kan spise med fra denne bog. Jeg vil­le aldrig smide noget i mine børns madpakke, som jeg ikke selv havde lyst til. Der er masser af ideer og inspiration til de lange dage i skolen fyldt med aktiviteter - og forhåbentlig er maden konkurrencedygtig i forhold til fastfoodsteder og kiosker, der lokker med shakes og ballade!

Uanset så håber jeg, at I vil spise med. Store som små!
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Grønt 
der smager


Det er altid så skønt, når man kan kom­me ekstra grøntsager i sin mad, hvad enten det er i dip, dressing, salater eller forklædt som chips.

Der bør altid være et grønt element i enhver madkasse. Om det er en sjov grøntsagssnack eller bare en gulerod, det er ligegyldigt! Bare det virker og varieres!




Husk opskrifterne der er markeret er særligt nemme at gå til //
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Sweet greenie


Til 2-4 personer

Tag en greenie med i hånden som en supernem og sund morgenmad, eller læg den i tasken til senere på dagen – gerne i en termoflaske eller med et lille køleelement. Jeg lover, at den smager sødt, skønt og slet ikke så grøn, som den er!





	1 grønt æble, gerne granny smith


	1 moden banan


	1 avocado


	1 håndfuld babyspinat


	3 dl god æblemost


	lidt citronsaft


	evt. lidt revet frisk ingefær








	Fjern kernehuset fra æb­let, og blend det sammen med banan, avocadokød, spinat og æblemost i 1 minuts tid. Smag til med citronsaft og ingefær, og fyld din greenie på fla­ske. Hold den helst kold!


	Nyd den med sugerør som mellemmåltid, ‘frugt’ eller som en del af din frokost.
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Sort bønnedip


Til 3-4 personer

Det er altid skønt at dyppe sine grøntsager, brødchips el­ler andet i dejlige dips. Brug også dippen som spread i en sandwich eller et pitabrød. Prøv en sort bønnedip eller dip af søde kartofler. De er nemme!





	1 lille hakket løg


	1 håndfuld hakket koriander


	2 spsk. olivenolie


	1 spsk. smør


	225 g kogte sorte bønner (1 dåse)


	saft af ½ lime


	1 tsk. knust spidskommen


	salt




Desuden


	masser af sprøde grøntsager





	Sautér hakket løg og kori­ander i olie og smør på en varm pande. Det skal ikke tage farve. Hæld bønnerne på panden, og steg dem 
i et par minutter. Tilsæt limesaft, spidskommen 
og salt, og varm det hele godt igennem. Tilsæt lidt kogende vand hvis nødven­digt. Hvis du selv har kogt bønnerne, så brug lidt af kogevandet.








	Blend hele balladen, smag til, og køl dippen ned. Den kan holde sig i mindst 2 dage på køl.


	Pak dip og sprøde grønt­sager i din madpakke, og supplér eventuelt med tortillachips. Se opskrift på næste side.




Tip: Dåsebønner er helt 
okay! Hvis du vælger tørrede bønner og koger selv, så kog bønnerne helt møre i usaltet vand.




Opskrift på 
sød kartoffeldip s. 14
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Dip af søde kartofler


Til 3-4 personer

Der er masser af smag og sødme i dippen med søde kartof­ler og parmesan. De sprøde tortillachips er en klassiker.





	500 g søde kartofler


	3 spsk. olivenolie


	2-3 spsk. citronsaft


	75 g fintrevet parmesan


	salt og peber




Tortillachips


	2-3 fuldkornstortillas


	lidt olivenolie


	salt




Desuden


	sprøde grøntsager





	Skræl kartoflerne, og skær dem i grove styk­ker. Kog dem møre i lidt kogende vand i en gryde med låg. Det tager ca. 15 minutter. Hæld vandet fra, og dryp kartoflerne godt af. Blend dem med en stavblender, eller mos dem med et piskeris, og rør olie, citron og parme­san i. Smag til med salt og peber. Opbevar dippen i køleskabet, indtil den skal i madpakken.








	Klip tortillaerne i trekan­ter, og læg dem på en bageplade. Dryp dem med en smule olie, og drys med salt. Bag dem sprøde i en 180 grader varm ovn i ca. 10 minutter. Lad dem køle af på pladen, inden du pakker dem sammen med dip og sprøde grøntsager til madpakken.


	Opbevar helst tortillachip­sene i en papirpose eller i madpapir for at holde dem sprøde.




Tip: Dippen er også god i 
et pitabrød med masser af sprød salat.
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Baba ganoush er måske ikke det mest klassiske i en madpakke, men jeg er selv pjattet med det. Jeg synes godt, at børnene må prøve noget helt andet, og faktisk er baba ganoush både mildt og lækkert – og så er nav­net fantastisk at sige!





Baba ganoush


Til 3-4 personer





	3 auberginer


	1 fed fintrevet hvidløg


	2 spsk. tahin


	1 tsk. knust spidskommen


	salt


	1-2 spsk. citronsaft


	evt. lidt granatæblekerner




Pitachips


	2-3 pitabrød


	olivenolie


	salt





	Tænd ovnen på 220 grader med grill. Prik auberginer­ne med en gaffel, og læg dem på en bageplade. Grill dem i 20-25 minutter, til de er sorte og helt bløde. Tag dem ud, og lad dem køle lidt af. Flæk auberginerne på langs, og skrab kødet 
ud med en ske. Kassér skallen. Blend aubergine­kødet med hvidløg, tahin, spidskommen og salt. 
Smag til med citronsaft.








	Skær pitabrødene i kvarte, dryp dem med lidt oliven­olie, drys med salt, og bag dem ved 200 grader i ca. 7-8 minutter, eller indtil de er sprøde.


	Lad dem køle af, inden du pakker dem. Pak dip, eventuelt toppet med granatæblekerner, og pi­tachips i madpakken.


	Pitachipsene pakkes og opbevares i en papirpose eller madpapir.




Tip: Hvis du serverer baba ganoush hjemme som snack, så spis gerne pitachipsene lune. Du kan også bruge dip­pen som fyld i lune pitabrød.
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