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Lækker hverdagsmad


Uanset hvor travlt man har i hverdagen, skal der altid være plads til god  
mad. Det vil sige enkle opskrifter, som ikke kræver alverdens ingredien-  
ser, og som er lette at gå til. Det var den tanke, der satte gang i Mummum.  




Vi er vokset op i en lille østjysk by, Asaa, hvor der er strand, havn, skole, hal og  

masser af albueplads. Vi har kendt hinanden det meste af vores liv, for det gør  

man, når man bor i en lille by. Vi har gået på den samme skole, spillet håndbold  

og fodbold sammen og arbejdet de samme steder, og vi begyndte med at lan-  

ge pomfritter og slik over disken i Asaa Hallen tilbage i 2013. Blot fordi man er  

gode venner, er det ikke altid en selvfølge, at man også kan arbejde godt sam-  

men professionelt. Men for os fungerer det. Vi supplerer hinandens styrker og  

svagheder godt. Og vi har altid joket med, at vi er en pakkeløsning, og tager  

man den ene, får man den anden med i købet. Og så er det ikke engang løgn.  

Vi flyttede begge til Aalborg for at studere. Og det var her, hele ideen til Mum-  

mum opstod. Mad har altid fyldt meget, og vi har også begge ry for, at der hele  

tiden skal ske noget. Vi brugte begge en stor del af vores fritid i køkkenet og  

havde derfor hver især nogle opskrifter, vi havde brugt lang tid på at perfek-  

tionere. Især vores pølsehorn og kanelsnegle var gengangere, som blev bagt  

igen og igen. Og de her opskrifter syntes vi, at flere skulle have gavn af. Derfor  

lavede vi i 2017 madbloggen Mummum og begyndte at dele ud af vores op-  

skrifter. Vores filosofi har siden starten været, at det skal være opskrifter, hvor  

alle kan være med, så der er plads til god mad i hverdagen, når man har travlt,  

hvis man er på SU eller blot savner inspiration til spændende hverdagsretter.

Det har altid været en stor drøm at lave en kogebog, og der er også mange  

læsere, som har spurgt os, om vi ikke snart lavede en. Derfor har vi nu samlet  

alle vores bedste hverdagsretter i denne kogebog samt tilføjet nogle nye. Vi  

håber, at vores hverdagsfavoritter kan inspirere dig til at lave god mad til dig  

selv og dem, du har kær, for så er vores mission fuldført. Så tak, fordi du har  

lyst til at følge med i vores madunivers. Vi håber, at du får lige så meget glæde  

af opskrifterne, som vi har haft.

Amanda og Mathilde
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morgenmad





Vi elsker en god morgenmad, og vi
synes godt, at morgenmad må være
lige så forskelligt i løbet af ugen som
aftensmaden. I det varme halvår
starter vi gerne dagen med en iskold
smoothiebowl eller en forfriskende
smoothie, og i den kolde tid falder vi
tilbage på klassikere som varm grød
og hjemmebagte boller.
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Ca. 500 g · 40 minutter

Sprød granola

Hjemmelavet granola er en af vores absolutte morgenmadsfavoritter. Det smager
skønt oven på skyr, yoghurt, en hjemmelavet smoothiebowl, chiagrød eller på
havregrød. Det er også en supergod måde at få brugt rester af kerner og nødder
på, for du kan bruge lige det, du har i skabet.





	150 g mandler


	150 g hasselnødder


	100 g solsikkekerner


	50 g græskarkerner


	75 g agavesirup eller
akaciehonning


	10 g raps- eller solsikkeolie








	Tænd ovnen på 150 graders varmluft.


	Hak mandler, hasselnødder, solsikkekerner og græskar-
kerner groft, eller giv dem en hurtig tur i en foodprocessor.


	Rør agavesirup eller akaciehonning sammen med olie i en
lille skål.


	Vend blandingen godt rundt i blandingen med nødder og
kerner.


	Fordel blandingen på en bageplade beklædt med bage-
papir, og bag granolaen i den varme ovn i 25-30 minutter.


	Tag bagepladen ud hvert 10. minut, og rør rundt i granolaen,
så den får farve over det hele. Når den er gylden over det
hele, er den færdig.


	Lad den køle helt af, inden den kommes i et glas med låg.
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16 stk. · 15 minutter

Bananpandekager

Vores bedste opskrift på mættende og sunde pandekager. Samtidig er opskriften
også den bedste måde at udrydde overmodne bananer på – eller i hvert fald en
god undskyldning for at lade bananerne ligge lidt længere. Server bananpande-
kagerne med friske bananskiver, blåbær, hindbær eller akaciehonning.





	2 modne bananer


	2 æg


	1 dl havregryn


	1 tsk. bagepulver


	1 knivspids salt


	lidt smør eller olie til stegning








	Blend alle ingredienserne sammen i en blender eller med en
stavblender.


	Lad dejen stå at trække i 5 minutter. Hvis den er for tynd, så
blend lidt ekstra havregryn i.


	Varm lidt smør eller olie op på en pande ved lav eller middel
varme.


	Bag små pandekager af dejen på panden, og giv dem ca.
1-2 minutter på hver side, til de er gyldne.




TIP Du kan tilsætte kanel, vaniljepulver, blåbær eller hakket
chokolade til dejen.
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2 personer · 10 minutter

Smoothiebowl

Der er intet som en kold og forfriskende smoothiebowl på en varm sommerdag.
Hermed ikke sagt, at en smoothiebowl ikke kan spises om vinteren - det kan den
absolut også. Server den med hjemmelavet granola eller müsli og friske bær. Det
er en sund og frisk start på dagen.





	1 banan


	150 g frossen mango


	150 g frosne hindbær


	1 dl vand




Tilbehør


	granola (se opskrift side 9)


	evt. lidt friske bær








	Kom alle ingredienserne i en skål, og lad dem tø op i
5 minutter.


	Brug en stavblender eller foodprocessor til at blende det
hele godt sammen til en cremet og lækker smoothie.


	Anret din smoothie i to skåle, og top med granola og evt.
friske bær.
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2 personer · 10 min

Bircher-mysli

En mættende og nem morgenmad, som gøres klar aftenen inden. Morgenen efter
røres den op med yoghurt og toppes med frugt, rosiner og evt. lidt akaciehonning.
En ren luksusmorgenmad og en god afveksling, hvis du er kørt træt i den sæd-
vanlige havregrød.





	100 g grovvalsede havregryn


	2 dl æblejuice


	½ tsk. kanel


	¼ tsk. vaniljepulver


	1 spsk. akaciehonning


	½ tsk. citronsaft


	1 dl valgfri mælk




Andet


	2 dl naturel yoghurt


	2 æbler


	50 g rosiner


	½ tsk. akaciehonning







Dag 1 (aften)


	Skær det ene æble i tern, og gem det andet til dagen efter.


	Bland havregryn, æblejuice, kanel, vaniljepulver, akaciehon-
ning, citronsaft og mælk sammen i en skål. Vend æble-
ternene i blandingen. Sæt låg på, eller læg husholdningsfilm
over.


	Stil det i køleskabet, og lad det stå at trække natten over.




Dag 2 (morgen)


	Vend yoghurt og finthakket æble i mysliblandingen, og top
med rosiner og lidt akaciehonning.


	Server med det samme.
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2 personer · 10 minutter

Chiagrød med hindbærkompot

Er du typen, som blot skal have noget nemt og hurtigt til morgenmad? Så er
denne opskrift lige noget for dig. En mættende chiagrød, som gøres klar aftenen
før. Den perfekte morgenmad to-go!




Chiagrød


	4 spsk. chiafrø


	2 dl valgfri mælk


	1 spsk. akaciehonning


	1 knivspids vaniljepulver


	1 dl skyr




Hindbærkompot


	150 g frosne hindbær


	2 spsk. vand


	2 spsk. akaciehonning




Topping


	granola (se opskrift side 9)
friske bær, f.eks. jordbær,
hindbær og blåbær







Dag 1 (aften)
Chiagrød


	Rør chiafrø med mælk, akaciehonning og vaniljepulver
sammen i en lille skål. Lad det stå i et par minutter, og rør
godt rundt, så chiafrøene fordeler sig.


	Sæt låg på, eller læg husholdningsfilm over.


	Stil det i køleskabet, og lad det stå at trække natten over.




Dag 2 (morgen)
Hindbærkompot


	Kom hindbær, vand og akaciehonning i en lille gryde. Bring
det i kog, og skru herefter ned for varmen. Lad det stå at
simre et par minutter, og mos derefter bærrene med en
kartoffelmoser eller et piskeris.


	Vend skyr i chiagrøden, og server den med hindbærkom-
pot, granola og friske bær.
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2 personer · 5 minutter

Blåbærsmoothie

Sund, mætter godt og er perfekt, hvis appetitten ikke er så stor om morgenen.
Men den er også god om eftermiddagen.





	2 frosne bananer


	150 g frosne blåbær


	5 dl valgfri mælk


	2 spsk. havregryn


	¼ tsk. vaniljepulver








	Blend alle ingredienserne i en blender og server med det
samme.




TIP Hvis du har nogle bananer, der er ved at være for modne,
kan du skrælle dem og frys ned, for så har du altid til en god
smoothie.
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2 personer · 5 minutter

Greenie

Spinat, avocado, ingefær og ananas. Den absolut bedste greenie, hvis vi selv
skal sige det. Et vitaminboost, som giver en forfriskende og grøn start på dagen.





	1 cm ingefær


	100 g spinat


	150 g frossen ananas


	5 dl appelsinjuice


	½ avocado


	2 tsk. akaciehonning
saft af ½ lime


	1 håndfuld isterninger








	Skræl ingefæren, og skær den i skiver.


	Blend alle ingredienserne i en blender, og server.




TIP Du kan også lave den med frossen mango i stedet for
ananas eller erstatte spinat med grønkål.
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10 stk. · 30 minutter

Morgenmadsmuffins

Mættende og søde morgenmadsmuffins lavet med blandt andet dadler, bananer
og havregryn. Vi nyder gerne en morgenmadsmuffin sammen med et stykke frugt
de dage, hvor det gerne må være lidt ekstra lækkert.





	120 g juicy dadler


	2 bananer


	2 spsk. kokosolie


	2 æg


	110 g finvalsede havregryn


	1 tsk. kanel


	1 tsk. bagepulver


	½ tsk. vaniljepulver


	100 g valgfri bær, f.eks. hind-
bær, blåbær og brombær








	Tænd ovnen på 190 graders varmluft.


	Udsten dadlerne, og blend dem med bananer, kokosolie,
æg, havregryn, kanel, bagepulver og vaniljepulver med en
stavblender eller i en foodprocessor.


	Fordel dejen i 8 silikoneforme, og fordel bærrene oven på
dejen.


	Bag muffinsene i ca. 15-20 minutter, til de er gyldne på
toppen, og der ikke hænger dej ved, når du stikker en tand-
stik eller et grillspyd i dem.


	Lad dem køle af, inden du tager dem op af formen.




TIP Juicy dadler fås i papæsker i supermarkedets grøntafde-
ling. Hvis du bruger dadler fra pose, så læg dem i blød i varmt
vand inden.

TIP Du kan bruge både friske og frosne bær, og opskriften
smager rigtig godt f.eks. med hindbær, ribs, blåbær eller
brombær.
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10 stk. · 9 timer

Koldhævede morgenboller

Koldhævede morgenboller er vores hemmelige våben til hjemmebagt brød i
weekenden og på hverdage. Dejen røres blot sammen aftenen inden, hvorefter
den hæver i køleskabet natten over. Så kan man stadig sove længe og samtidig
stå op til nybagte boller. Det er win-win!





	15 g gær


	4 dl koldt vand


	1 spsk. sukker eller honning


	1 ½ tsk. salt


	½ dl hørfrø


	½ dl græskarkerner


	½ dl solsikkefrø


	3 spsk. raps- eller solsikkeolie


	100 g grahamsmel


	400 g hvedemel


	1 æg til pensling
evt. solsikkekerner til drys







Dag 1


	Opløs gæren i vandet i en stor skål.


	Tilsæt sukker eller honning sammen med salt, hørfrø,
græskarkerner, solsikkefrø og olie.


	Tilsæt herefter grahamsmel og hvedemel. Rør dejen godt
sammen. Hvis den virker for tynd, så tilsæt lidt ekstra
hvedemel.


	Dæk skålen med husholdningsfilm, og stil den på køl i
minimum 7-8 timer.




Dag 2 (morgen)


	Dyp to skeer i en skål med vand, og brug dem til at sætte
dejen i 9-10 boller på en bageplade beklædt med bage-
papir. Der bliver ca. 9-10 boller ud af dejen. Dyp skeerne
mellem hver bolle, så er det nemmere.


	Tænd ovnen på 210 graders varmluft, og lad bollerne efter-
hæve, mens ovnen varmer op.


	Pensl bollerne med sammenpisket æg, drys med solsikke-
kerner, og bag dem derefter i ca. 15-20 minutter i ovnen,
til de er gyldne, og det lyder hult, når du banker dem under
bunden.


	Lad bollerne køle af i 30 minutter, inden de skæres over.
Hvis de er for varme, kan de godt virke klæge indeni.
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