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Grønne madpakker
sjovere end du tror!


De madpakker, de madpakker. Det er den evige kamp for de voksne og for ungerne. Det skal
være nemt, pivlækkert og samtidig sundt og gerne grønt. Men hvad skal man komme i?

Leverpostejmaden er en klassiker. Og kan dine unger lide den, så behold den endelig. De skal
tids nok blive trætte af det. I det hele taget er jeg stor fan af rugbrødsmadderne. De sikrer
mæthed, de er nemme at spise, de er sunde, og det er nemt at smide dem i madpakken med
frugt og grønt “on the side”.

Men hvad hvis ungerne ikke orker flere rugbrødsmadder? Eller det på siden skal kunne noget
nyt? Denne bog er mit bud på madpakker til alle. Det er både mad til store og små og også til
dig selv!

Alle retterne er uden kød – og de fleste med grønt i. Det er det nemmeste – for kød kan man
altid tilsætte, hvis man ikke kan undvære det. Og verden er heldigvis grønnere end nogensinde
– så måske kan det undværes.

Lav madpakkerne til dine børn, involver dem ved at lade dem vælge noget i bogen, ved at
sætte dem på køkkenbordet eller give dem en kniv i hånden, så de kan hakke med! Eller stik
dem bogen, og lad dem lave deres egne madpakker (og din).

Håber, at du og dine vil spise med.
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Spread
the love


Pålæg er noget af det nemmeste at komme på
madpakken. Her er en bunke hjemmelavede
spreads, der kan laves på forhånd, så madpakken
hurtigt kan komme i tasken. Der er både søde og
salte madpakker, og det giver sig selv, at jeg synes, at
man skal smide både frugt og grønt ”on the side”.
Såååå spread the love!
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Vegansk

Green spread
med avocado og ærter

Brug spreaden som her på rugbrød med sprøde grøntsager ovenpå, eller brug
den i en sandwich med salat og agurk. Eller endda som dip.




Pålæg til 3-4 madder


	50 g cashewnødder


	½ fed hvidløg


	1 avocado


	100 g blancherede ærter
(eller optøede fra frost)


	100 g blancheret
broccoli


	3-4 spsk. citronsaft
salt




Topping


	1 håndfuld ærteskud
lidt tynde skiver blomkål


	4-5 radiser i tynde skiver


	1 håndfuld friskbælgede
ærter







Blend cashewnødderne med hvidløg, kødet af 1 avocado, ærter,
broccoli og citron. Smag til med salt. Dippen skal være rustik og
frisk i smagen.

Anret den toppet med ærteskud, radiser, blomkål og friske ærter.
Server dippen straks, eller opbevar den i køleskab i op til 1 døgn.

Tip Jeg udbløder cashewnødderne natten over. Det gør, at
spreaden bliver endnu mere cremet. Har du ikke nået det, kan du
overhælde nødderne med kogende vand og lade dem trække i
5-10 minutter. Lad dem dryppe af inden brug.
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Vegansk

Klassisk hummus
goes with everything

Jeg bruger hummus til det hele … Som dip, pålæg, i wraps med grøntsager eller
som falafler og snack. Her i en simpel, klassisk version.




1 stort glas


	400 g kogte kikærter


	1 fed hvidløg


	½ tsk. spidskommen


	1 spsk. tahin


	1 dl olivenolie
saft af ca. 2 citroner
(smag til!)


	½-1 dl koldt vand
salt







Blend kikærter, hvidløg, spidskommen, tahin, olivenolie og citron-
saft. Spæd med vand til den ønskede konsistens. Smag til med salt.

Tip Jeg synes godt, at en hummus må have en god syre! Så smag
grundigt til. Også med salt. Kikærter har behov for det gode mod-
spil.
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Vegetarisk

Flækærtepuré
med spinat og feta

Flækærter bruges ikke så tit – desværre. For de er gode til hummuslignende
spreads. Har du nordiske fornemmelser, og har du ramsløg, er det dejligt i stedet
for hvidløg.




1 glas


	125 g grønne flækærter


	1 håndfuld babyspinat


	½ fed hvidløg
saft af 1 citron


	½ dl olivenolie


	75 g blød feta
salt







Kog flækærterne møre. Lad dem dryppe og køle af. Blend flæk-
ærterne, spinat, hvidløg, citronsaft, olivenolie og feta. Smag til med
salt og eventuelt mere citron. Brug spreaden i en sandwich eller på
ristet rugbrød.

Tip Brug denne spread som dip, eller smør den på en wrap, og rul
den med salat og sprøde ærteskud – eller spis den bare, som den
er – måske på rugbrød med agurk.
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Vegansk

Gulerodshummus
med sumak

Jeg kan godt lide at komme ekstra grøntsager i hummus. Kogte gulerødder er
nemme at smide i, men det kan også være ærter, squash, babyspinat, broccoli
eller noget helt andet. Det er helt oplagt at bruge en rest, hvis du har en.




1 glas – spread til 2-3
personer


	200 g gulerødder,
skrubbede eller
skrællede


	300 g kogte kikærter


	1 fed hvidløg
saft af 1 citron


	½ dl olivenolie


	1 tsk. spidskommen
salt
lidt sumak (kan ude-
lades)







Kog gulerødderne møre i usaltet vand i ca. 15 minutter. Lad dem
dryppe godt af. Blend gulerødderne med kikærter, hvidløg, saft af
1 citron, 2 spsk. olivenolie, spidskommen og lidt salt. Blend til en ru-
stik hummus. Smag til med salt, eventuelt mere citron og mere
olie. Sæt hummussen koldt indtil servering.

Brug hummussen til pålæg, dip eller som spread. Drys den gerne
med sumak.

Tip Sumak er et syrligt bær. Du finder det tørret og knust hos vel-
assorterede grønthandlere eller i helsekosten. Det er fantastisk på
hummus, men du kan udelade det, hvis du ikke har det.
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Vegansk

Bønnedip
med sprøde chips

Min søn er vild med al bønnemos. Det er ret skønt, for det er perfekt som dip til
”chips”, fordi det mætter og batter. Brug den også gerne i en wrap med avocado
og salat – og gerne med en mild eller stærk hotsauce. Husk at pakke chipsene for
sig, hvis du laver madpakken klar på forhånd.




1 glas

Bønnedip


	1 lille hakket løg


	1 håndfuld frisk kori-
ander


	2 spsk. olivenolie


	1 spsk. smør


	250 g kogte, sorte
bønner
saft af ½ lime


	1 tsk. spidskommen
salt




Chips


	3 fuldkornstortillaer
2-3 spsk. olivenolie
salt







Sauter løg og hakket koriander i olie og smør på en varm pande.
Det skal ikke tage farve. Kom bønnerne på panden, og lad dem
stege lidt. Tilsæt limesaft, spidskommen og salt. Varm det godt
igennem. Tilsæt gerne lidt kogende vand hvis nødvendigt (bønne-
vand, hvis du selv har kogt bønnerne). Blend hele balladen, smag
til, og sæt dippen på køl.

Klip tortillaerne i stykker, bred dem ud på bagepapir på en ba-
geplade, og dryp med olie og salt. Bag dem ved 175 grader i 5-7
minutter, eller til de er sprøde. Lad dem køle af.

Pak bønnedip, chips og sprøde grøntsager i madpakken.

Tip Det er også perfekt at bruge chips og dip, når dine sultne unger
kommer hjem. Det er super populært hos os!
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Vegetarisk

Ricottaspread
med spinat

Denne spread er blød og cremet og god som dip eller som base i en sandwich,
f.eks. med sprød salat og tynde skiver af blomkål. Du kan også bruge en blød
flødeost, hvis du ikke har ricotta.




1 stort glas


	75 g babyspinat


	1 fed hvidløg


	2 spsk. olivenolie


	250 g ricotta
salt







Blend spinat og hvidløg i en minihakker eller en foodprocessor med
olivenolie, og tilsæt ricottaen. Blend ikke for meget, når ricottaen er
tilsat. Smag til med salt.

Brug spreaden på fladbrød eller rugbrød.

Tip Brug også denne spread som dip, gerne med grissini eller rug-
brødsstave og sprøde grøntsager.





20







Vegansk

Bønnepostej
med valnød og soltørret tomat

Smager som i 80’erne! På den gode måde. Brug den på rugbrød med agurk eller
syltet rødbede.




1 glas


	50 g valnødder


	2 spsk. finthakkede løg


	1 fed hvidløg, hakket
olivenolie


	300 g kogte brune bøn-
ner eller kidneybønner


	3 bløde, soltørrede
tomater


	1 spsk. soja
salt







Kom valnødderne i kogende vand, og lad dem trække indtil brug.
Sauter løg og hvidløg i olivenolie på en varm pande. Det skal ikke
tage farve, men klare let. Kom bønnerne ved, hak tomaterne, og
kom dem med på panden. Lad valnødderne dryppe af, hak dem,
og tilsæt dem sammen med soja. Kog det hele kort op. Tag det af
varmen, og lad det køle lidt af. Blend det til en postej, smag til med
salt, og sæt postejen koldt indtil brug.

Tip Opbevar postejen på køl. Den holder sig i 2-3 dage.










[image: Illustration]








Grønne madpakker

Lindhardt og Ringhof A/S 2020



ISBN: 9788711986622

1. e-bogsudgave, 2020

Format: EPUB 3.0

Den trykte udgave af samme titel er
udgivet med ISBN: 9788711984987.



Denne bog er beskyttet af lov om ophavsret.
Kopiering til andet end personlig brug må kun
ske efter aftale med Lindhardt og Ringhof
samt forfatter.



Forfatter: Louisa Lorang

Foto: Anders Schonnemann

Sats og illustrationer: Tina Halse

Ekstern redaktion: Anne Frovin

Forlagsredaktion: Jeanette Holm



Udgivet af:

Lindhardt og Ringhof

Vognmagergade 11

1148 København K

Telefon 36 15 66 00



www.lindhardtogringhof.dk



Lindhardt og Ringhof – et selskab i Egmont



EPUB/images/image_013.jpg





EPUB/images/image_014.jpg





EPUB/images/image_010.jpg












EPUB/images/image_017.jpg





EPUB/images/image_018.jpg





EPUB/images/image_001.png





EPUB/xhtml/nav.xhtml




Indhold





			Titel



			Grønne madpakker: Sjovere end du tror!



			Spread the love



			Kolofon













Guide



	

			Forside



			Titel



			Tekstens begyndelse















		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22











EPUB/images/image_002.jpg
7 0,

1
<N
=1/ ,
///

ly

\





EPUB/images/image_003.jpg





EPUB/images/image_021.jpg





EPUB/images/cover.jpg
LOUISA LORANG

. GRONNE
MADPAKKER

B NEMME & Heiis
IR HURTIGE /&






EPUB/images/image_009.jpg





EPUB/images/image_006.jpg





EPUB/images/image_007.jpg





