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Stine Meyer

Mor til to børn og ansat som faglærer på EUC Syd i Aabenraa.

Udannet kok og tjener og har en læreruddannelse i biologi, fysik/kemi og matematik.


Forord

Findes der noget bedre end at tilbringe tid sammen med sine børn?

Nej! Men tid er der ikke meget af, når skole og arbejde er slut. Hjemme venter lektier, fritidsaktiviteter, madlavning og alt det andet.

Så hvorfor ikke slå to fluer med et smæk?

Opskrifterne her i bogen er vores helt almindelige hverdagsfavoritretter.

De er ikke beregnet til, at børn selv skal i køkkenet. De er skrevet, så barn og voksen i samarbejde kan fremtrylle alle børnenes livretter til aftensmaden. Og mad smager jo bare bedre, når man har lavet det selv − måske glider der endda lidt flere grøntsager ned.

Noah og Lara har været med i køkkenet, siden de var ganske små. De har pisket, rørt, æltet og ikke mindst SMAGT.

Vi har meget fokus på at variere tilberedningsmetoder, mætningsgarniture og grøntsager.

Tommelfingerreglen er, at vi altid har en slags kød, en mætningsgarniture (pasta, ris, kartofler eller brød) og minimum en slags grøntsag eller salat.

På trods af mit daglige arbejde med spændende madlavning lever vi herhjemme meget simpelt; gode, velkendte, hurtige hverdagsretter og uden at overdrive budgettet.

Inden børnene skal med i køkkenet, er der lige et par forholdsregler.

Pas på de skarpe knive. Børnene kan sagtens skære med de store knive − ofte endda bedre − end hvis de skal snitte kål med en urtekniv. Men vis dem, hvordan de skal bruge kniven. Og husk ikke at gå rundt i køkkenet med den.

Husk håndhygiejnen. Væn børnene til at vaske hænder mellem råvareskift og stille de brugte redskaber til vask.

Ellers gælder ”mix and match” princippet. Skift råvarer ud, byt rundt på tilbehøret, køb gode tilbud og spis lige brød til.

Velbekomme.


Indholdsfortegnelse


	Forord

	Før du går i gang

	Boeuf bearnaise med pommes frites

	Boller i karry med broccolisalat

	Burger med hjemmelavet ketchup

	Chili con carne med foccasia

	Fiskefilet med kartofler og persillesovs

	Fiskefrikadeller med rugbrød, remoulade og agurkesalat

	Frikadeller med brasede kartofler og rødkålssalat

	Kotelet på grill med bagte kartofler og kryddersmør

	Kyllingelår med gnavegrønt

	Laksetærte med spinat

	Lammeskank med ovnbagte rodfrugter

	Lasagne

	Pasta med kødsauce

	Pizza

	Ratatouille med bulgur

	Suppe på bål og snobrød

	Svinemørbrad i flødeskum med kartofler og svampe

	Tomatsuppe med brød

	Tortillas med kylling

	Ørred på grill med kartoffelsalat

	Ordliste

	Tak




Før du går i gang

Alle opskrifter er beregnet til en gennemsnitsfamilie på to voksne og to børn.

Det er en god idé at danne sig et overblik over, hvor lang tid det tager at lave de forskellige dele af retten. Start med det, der tager længst tid. Og slut med de ting, der skal serveres varme.

Vi plejer at tegne tidsplanen på et stykke papir. Vi tegner en lang linje, skriver spisetidspunkt på, og så regner vi ellers baglæns. Det giver børnene et godt overblik.
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Alle opskrifter starter med en råvareliste.

Husk, at du sagtens selv kan bytte råvarerne ud efter ønske. Har man ikke lyst til broccoli, kan man evt. servere bønner eller noget andet tilbehør.

Derefter følger en fremgangsmåde. Også her må man gerne være lidt kreativ. Man kan evt. grille bøffen eller tilberede tilbehør i ovn.

Husk altid at læse hele opskriften igennem, før I starter.

Følgende ingredienser bør du altid have ved hånden (de står ikke angivet i opskriftens ingrediensliste):

Salt, peber, olie/smør, tørrede krydderier (paprika, karry, oregano, timian, basilikum), maizena/mel, sødt (sukker, honning eller lignende), surt (citronsaft, eddike, balsamico eller lignende).

Jeg har ikke angivet mængden af krydderier i opskrifterne. For det meste passer det meget godt med en tsk. af krydderierne. Men start med mindre, og smag jer frem. Hold igen med peber, chili, cayenne eller andre stærke/dominerende krydderier.

Bagerst i bogen finder du en ordliste. Ord, der i opskriften står med kursiv skrift, står forklaret i denne liste.
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Boeuf bearnaise
Med pommes frites og dampede bønner
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Ingredienser:
4 skiver oksefilet eller mørbrad a ca. 200 g
800 g kartofler
400 g bønner
250 g smør
½ dl estragoneddike (eller anden eddike)
½ dl hvidvin
½ løg i små tern (ca. 35 g)
1 bundt frisk estragon (eller 2 spsk. tørret)
En lille håndfuld frisk kørvel (kan udelades)
3-4 æggeblommer (ca. 75 g eller ½ dl)
Citron, salt, hvid peber, cayenne m.m.
Fremgangsmåde:

	Skræl kartoflerne og skær dem i stænger. Blancher kartoflerne (kog dem kort og køl ned).

	Læg kødet i olie, salt, peber, paprika og lad det trække på køl.

	Klar (smelt) smør ved svag varme, så det deler sig. Hæld det flydende over i en skål/kande.

	Forbered essens: Kog eddike, hvidvin, løg, estragonstilke, salt og peber ind, til det kun fylder 1/3.



Sigt massen.


	Kog en gryde vand op til at blanchere bønner i.
	Varm olie til friture op i en anden gryde. Olien skal være ca. 180 grader.
	Steg bøfferne på en grill, pande eller grillpande i en blanding af smør og olie.
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