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Velkommen til Cool Beans

De neeste 12 uger skal I i kokkenet og lave mad sammen.
Her lerer du nye retter, kendte retter, kokkenregler og
tricks fra kokkens verktgjskasse - lige fra hvordan du far
en dej til at heeve, til hvordan du pisker en mayonnaise.

Hver gang I gar i kekkenet, skal I lave dejlig mad efter
de opskrifter, der er her i heftet. Ud over maden skal I
ogsa lave andre ting. Jeres underviser forteeller jer om
ravarerne, opskrifterne og maden man laver maden.
Hver gang laver I sammen en kgkkengvelse, og sa er
der en kokkenudfordring til jer.

God forngjelse og god appetit!
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UNDERVISNINGSGANG 1

GRUNDSMAGE
OG REGLER

Tomatsuppe og
blabeermuffins

el

Velkommen til forste gang i Cool Beans

Vi starter med kokkenregler og leerer om de fem grundsmage.
Dagens udfordring er, at I selv skal smage en suppe til, efter
I har leert om tilsmagning.

Og sa skal vi selvfglgelig lave mad. I dag er det
tomatsuppe og muffins med blabeer.

SIDE 4
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KOKKENREGLER

- feerdselsregler til brug i kekkenet

Det er vigtigt at have nogle feerdselsregler, nar man er i
kokkenet. Kokkenet kan veere et farligt sted, hvor der er
varme og skarpe ting, som man kan komme til skade med.
Samtidig er der ogsa bakterier, vi kan blive rigtig syge af.
Derfor har vi lavet disse 8 kekkenferdselsregler:

1. Leb ikke i kekkenet

2. Ga rigtigt med kniven og hold kniven i handen

3. Sig til, hvis du gar med noget skarpt/varmt

4. Vask heender for du gar i kekkenet

5. Vask haender hver gang du skifter proces
- fra gront til ked eksempelvis

6. Pas pa med at blande ravarer, hvis det ikke er meningen

7. Skift skale, skeerebraedder og knive efter
hver arbejdsproces

8. Seet dig ind i hvordan man vasker op
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OPSKRIFTER

Tomatsuppe

4 personer

Du skal bruge:

2 daser flaede tomater
(800 g)

1 spsk. tomatpuré

1 stor peberfrugt

% dl flede

1 stort leg (finthakket)

1 fed hvidleg (finthakket)

2 spsk. olivenolie

1 dl vand (hold lidt igen)

1 spsk. sukker

1 spsk. &ebleeddike

Salt og friskkveernet peber

1 tsk. reget chipotle chili
eller anden chili

Tilbehor:
5 skiver lyst bred
til croutoner.
3 spsk. olivenolie
Lidt frisk timian til at
toppe det af med
1,5 dl creme fraiche

Sadan ger du:
Teend ovnen pa 225 grader.

e Gnid peberfrugten med lidt olivenolie og salt, leeg den i
et ovnfast fad.

e Bag den i ovnen i ca. 20 min. Vend rundt et par gange
mens den bager.

e Tag peberfrugten ud (den ma gerne vere godt sort).

e Nar peberfrugten har ligget ca. 10 min., har skindet lgsnet
sig lidt og er lige til at pille af med en urtekniv. Du ma gerne
lade noget af skindet side tilbage. Befri peberfrugten fra
skind og kerner.

e Svits logene i en mellemstor gryde ved middelhgj varme i olie
sammen med hvidlgget. Sa snart lagene er blaede og let

gyldne tilszttes alle de vade ingredienser.

e Kog nu suppen godt igennem til alt er mort i cirka
20-30 min.

e Smag til med chili, peber, salt og sukker og blend til sidst
suppen til den er helt glat.

e Skeer bredet ud i sma tern og vend dem med lidt olie og drys
med salt.

¢ Rist dem i ovnen ved 160 grader i ca. 15 min. til de er
gyldne og sprade.

e Server suppen med sprgde croutoner, creme fraiche og lidt

frisk timian pa toppen.

el
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OPSKRIFTER

Blabarmuffins

ca. 12-15 stk.

Du skal bruge:

75 g smeor

225 g sukker

2 &g

2 dl creme fraiche (alternativt
kan du bruge tykmelk,
yoghurt naturel eller skyr)

270 g hvedemel

1,5 tsk. bagepulver

175 g blabeer (brug frosne
blabeer, nar de ikke er i
sa&eson)

100 g hvid chokolade (kan
undlades)

Flormelis til pynt

o

Sadan gor du:

* Ror smor og sukker sammen, til det er blgdt og luftigt.

e Pisk ®eggene i et ad gangen, og tilseet herefter creme fraiche.

e Sigt hvedemel og bagepulver i dejen, og vend det sammen.

e Kom blabeer og grofthakket hvid chokolade i, vend forsigtigt
rundt. (Grunden til, at de skal veere frosne er, at optoede
blabeer smatter ud i dejen og gor den helt bla.)

e Fordel dejen i forme beregnet til muffins.

e Bag dem ca. 25 minutter ved 180 grader varmluftsovn.
Merk efter med en gaffel eller pind, om de er bagte - hvis der
sidder dej pa gaflen, nar du treekker den ud, er de stadig

ikke helt bagte. De ma gerne fa lidt farve pa toppen.

¢ Drys de feerdige muffins med lidt flormelis.

ede
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UNDERVISNINGSGANG 2

SASON
OG KNIV

Dansk sommerkylling
og koldskal

sl

Velkommen til anden gang i Cool Beans

I dag s=etter vi fokus pa szeson. Sesoner kender vi jo fra arstiderne,
men de er ogsa vigtige i forhold til mad og ravarer. Nar en grontsag
er i s®son, sa betyder det, at grentsagerne naturligt kan vokse.
Jordbeer har altsa saeson i slutningen af juni og grenkal kan tale
frost, sa den kan hestes om vinteren og har altsa seeson fra efter-
aret over vinteren.

Sason kan man aldrig satte preecis dato pa, for det afheenger af
vind og vejr. Sa sesonen skifter lidt fra ar til ar. Men jordbaer har
naesten altid en kort szeson omkring juni. Nar grentsager og frugter
har en kort s®son, som fx jordbeer, sa sylter man ofte for at gemme
det til resten af aret.

Dagens gvelse giver jer mulighed for at bruge viden om szson.
Dagens udfordring er at sylte og at udskaere kylling.

SIDE 8



Koldskal

10 personer

Du skal bruge:

5 dl keernemelk

5 dl tykmeelk

60 g pasteuriserede
eggeblommer

150 g sukker

1 vaniljestang

1 citron - Skal og saft

OPSKRIFTER

Sadan ger du:
¢ Flek vaniljenstangen og skrab kornene ud.

e Kom kornene i en skal sammen med ®&ggeblommer og
sukker og pisk det helt hvidt og luftigt.

e Riv citronskallen og pres citronsaften og tilset det sammen
med kernemelk og tykmeelk til eeggeblandingen.

e Pisk det grundigt sammen til der ikke er nogen klumper.

e Szt koldskalen pa kol og lad den treekke i 1 time
for servering.

edlw
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OPSKRIFTER

Kammerjunkere

12 personer

Du skal bruge:

300 g mel

125 g blgdt smer

75 g sukker

1 g

1 tsk. bagepulver

14 tsk. knust kardemomme
14 tsk. fint salt

Sadan ger du:
Teend ovnen pa 160 grader

¢ Bland alle ingredienser i en skal og mix det godt sammen
med dine hender.

e Lav derefter sma boller pa storrelse med en 2 krone og kom
dem pa en bageplade bekledt med bagepapir.

e Bag kammerjunkerne sprgde i ovnen i cirka 15 minutter
til de er helt sprode og gyldne.

edlw
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OPSKRIFTER

Kylling danois

4 personer

Du skal bruge:

KYLLING OG SAUCE
1 kylling

25 g smer

2 spsk. olie

1 potte kruspersille

2 log

2 gulergdder

5 laurbeerblade

2,5 dl hensefond (eller vand)
2,5 dl sur seblemost
3,5 dl piskeflade

Salt og peber

Sadan ger du:

e Skyl kyllingen grundigt og krydr den bade indvendigt og
udvendigt med salt og peber.

¢ Fyld kyllingen med persille. Luk til med en stegenal.

e Kom smer og olie i en stor tykbundet gryde og brun
det let af.

¢ Brun kyllingen pa bryst, ryg og hver af siderne, sa larene
ogsa far en tur.

e Vend til sidst kyllingen med rygbenet nedad.
e Kom fond, most, halve lgg og gulergdder ved.

e Lad det simre i 45 minutter til 1 time. Kyllingen er ferdig,
nar larene begynder at slippe, nar du treekker let i dem.

e Tag kyllingen op ad gryden og sigt veesken over i en
ren skal. Kom veaesken tilbage i gryden og kog det i cirka 5
minutter uden lag. Kom flgden ved. Kog ind i endnu 5
minutter. Smag til med salt, peber og evt. en smule eddike.

e Tranchér kyllingen og kom lidt sauce over.

ede

SIDE 11



OPSKRIFTER

Agurkesalat

Du skal bruge:

1 agurk

1% spsk. salt
1,5 dl eddike

3 spsk. sukker
1 dl vand

Sadan ger du:

e Skeer agurken helt tyndt og drys den med salt.

e Lad den treekke i 15 minutter.

e Heald overskydende vaeske fra.

e Kom vand, eddike og sukker i en gryde og giv det hurtigt

opkog. Kom lagen henover agurkerne og lad det treekke i en
halv times tid.

Rabarberkompot

Du skal bruge:

300 g rabarber
% dl vand

2 spsk. sukker
. vaniljestang

Sadan ger du:

1. Skeer rabarberne i 2 cm stykker og kom dem i en gryde
med vand, vaniljekorn og -stang.

2. Kog under lag i cirka 5 minutter for sukkeret tilsettes.
Kog yderligere 4-5 minutter.

3. Smag eventuelt til med mere sukker, hvis du har en

sod tand.

edlw
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OPSKRIFTER

Mormorsalat

Du skal bruge:

1 salathoved
1,5 dl flade

1 citron

2 tsk sukker
Salt og peber

Sadan ger du:

¢ Pluk salaten og skyl den grundigt. Der er ikke noget veerre
end salat som knaser.

e Skeer bladene i mindre stykker og kom dem i en skal.

e Pres citronen og kom cirka 3 spsk. saft op i fladen sammen
med sukkeret og pisk det let. Lad det sta pa bordet og trekke
i 10 minutter for det smages til med salt og peber. Eventuelt
mere citronsaft og sukker.

¢ Lige inden servering heldes dressingen over salatbladene
og vendes forsigtigt rundt med fingrene. Salaten kan godt
falde lidt sammen, nar dressingen kommer pa, sa den skal
pa i sidste gjeblik.

edlw
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UNDERVISNINGSGANG 3

FISK

OG TEKSTUR

Fiskefrikadeller og
remoulade

' rXILY

Velkommen til tredje gang i Cool Beans

Denne gang er tekstur og fisk i fokus. Vi skal tale om forskellen pa fede
og magre fisk. Og sa taler vi om, hvordan man kan se, at en fisk er frisk.
Dagens gvelse er en gatteleg om konsistenser, og dagens udfordring er
at at piske mayonnaise.

Friske fisk

e dufter af frisk hav ¢ har blanke gjne * har et fint slim over det hele °

SIDE 14



OPSKRIFTER

Fiskefrikadeller

4 personer

Du skal bruge: Sadan ger du:

400 g fiskekod (f.eks. torsk e Hak fiskekodet og laksen helt fint med kniv. Kom det

. herefter i en skal og rer det sejt med salt.
sej, kuller) ! = -

50 g roget laks i sma tern e Tilszet nu danskvand, rasp, og g og rer det hele sammen.

1 tsk. salt
Peber e Smag til med salt og peber.
1 dl danskvand
e Lad farsen traekke 15 minutter i keleskabet.
3 spsk. rasp
1 g

o Steg frikadellerne pa en pande ved middel varme i halvt

Smer og olie smer halvt olie.

edlv
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OPSKRIFTER

Remoulade

o

Du skal bruge: Sadan ger du:

85 g hakkede eller e Kom sggeblommer, lidt salt, sennep og citronsaft i en skal
blendede pickles og pisk godt sammen i et minuts tid.

2 ®ggeblommer (1 baeger e Held nu, under kraftig piskning, olien i en tynd strale,
past. eggeblomme) forsigtigt i.

1 tsk. citronsaft

1 tsk. dijonsennep e Nar mayonnaisen har en god tykkelse, er den ferdig. Jo

1-2 dl solsikkeolie mere olie du kommer i, desto tykkere bliver mayonnaisen.

Salt og sukker * Vend mayonnaisen i de hakkede pickles og smag evt. til med

ekstra salt, sennep, sukker og citron.

Ristet rugbrod

4 personer

Du skal bruge: Sadan ger du:
4 skiver rugbred Teend ovnen pa 220 grader.
Smer

Salt e Smer rugbradet pa begge sider med et tyndt lag smer.
a,

¢ Drys med fint salt.

¢ Del hver skive pa tveers, sa du far 8 trekanter i alt.

e Kom rugbredstrekanterne pa en bageplade med bagepapir.

e Kom rughbrgdet i den varme ovn og bag dem i ca. 10 min
eller til de er sprode og gyldne.

edlw
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UNDERVISNINGSGANG 4

KORN

oG GER

Boller, smor
og marmelade

el

Velkommen til fjerde gang i Cool Beans

Denne gang er fokus pa korn og ger. Vi skal bage, og vi skal
leere, hvad der sker, nar dejen haver. Og sa skal vi lave et
eksperiment med vand, mel, sukker, geer og en plastikhandske.

Dagens udfordring er at slte dej. Dejen skal vere ®ltet sa
godt, at man kan lave et glutenvindue. Et glutenvindue er,
nar man kan tage en klump dej pa sterrelse med en valngd og
spznde det ud, uden det gar i stykker. Man streekker klum-
pen ud mellem tommel- og pegefinger, sadan at dejen bliver sa
tynd, at der neermest kommer et vindue. Sa har dejen et fint
net af glutenstrenge, der gor, at den bliver flot og

spandstig, nar den haever.

SIDE 17
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EKSPERIMENT
MED GZAER

UDSTYR

15 g geer

2 spsk. hvedemel

2 spsk. sukker

1 dl 38 grader varmt vand

En lille plastikbgtte eller -flaske
En plastikhandske eller ballon

EKSPERIMENTOPSTILLING

Leeg geer, mel og sukker i den lille plastikbgtte, heeld 38
grader varm vand over det og reor rundt. Set en plastikhand-
ske over bgtten, sadan at handsken henger ned pa siden af
botten og samtidig slutter teet om abningen. Seet uret i gang.
Se pa uret, hvor lang tid der er gaet, nar plastikhandsken er
pustet helt op.

VARIATIONER AF EKSPERIMENTET

Hver gruppe kan tilsette forskellige maengder af sukker og
mel. Eventuelt efter nedenstaende skabelon. Mel og sukker
kan varieres i det uendelige. Lav jeres egne skabeloner.

Lav en arbejdshypotese: Hvad sker der for den gruppe, der
har mindst sukker i, hvad sker der for den gruppe, der

har mest sukker i?

Gruppe 1: 0 sukker, O mel

Gruppe 2: 1 spsk. sukker, 1 spsk. mel
Gruppe 3: 2 spsk. sukker, 1 spsk. mel
Gruppe 4: 3 spsk. sukker, 1 spsk. mel

Mal tid for hver gruppe.

odlvvieitavieoilvvioitlaviemils
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OPSKRIFTER

Rustikke boller

4 personer

Du skal bruge:

25 g geer
10 g salt
350 g lunt vand
100 g fuldkorns
olandshvedemel
300 g hvedemel

Sadan ger du:

Taend ovnen pa 220 grader varmluft.

e Oplgs geren i vandet i en stor skal.

¢ Tilseet mel og ror godt rundt med en grydeske.
e Efter 1 minut tilsaettes saltet.

e Nu skal der rgres. I skal rore i 5 minutter for fuld kraft
med skeen.

e Tag ture af 30 sekunder, lidt ligesom en @ltestaftet.

e Nar I har rort/eltet feerdigt, seettes skalen pa bordet og
dekkes med film. Den skal heaeve i 45-60 minutter.

e Nar heevetiden er ferdig, fordeles dejen i 8 klatter pa en
bageplade med bagepapir.

¢ Bag bollerne i ca. 15-20 minutter. De méa gerne blive en
smule breaendte.

edlv
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Smor

4 personer

Du skal bruge:

2,5 dl piskeflgde
1 tsk. salt

OPSKRIFTER

o
Sadan gor du:
e Held floden op i en skal.
e Tilseet halvdelen af saltet.

¢ Pisk fladen indtil den bliver meget tyk (den skal piskes med
handkraft, ellers virker det ikke.)

e Fortsaet med at piske indtil den skiller... og bliver til smeor.

e Kom smorret i et rent viskestykke og brug det til at presse
kaernemselken ud.

e Form smeorret i en stykke bagepapir.
e Drys med det sidste salt.

e Szt pa kel indtil servering.

edlw
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OPSKRIFTER

Hindbarmarmelade med lakrids

15 ] marmelade

Du skal bruge:

2 dl vand

8 stk. tyrkisk peber bolsjer
250 g hindbeer

3 dl syltesukker

Sadan ger du:
e Hak bolsjerne groft.

e Bland vand og bolsjer i en lille gryde eller kasserolle, og
lad det simre, til alle bolsjerne er oplest.

¢ Tilsaet hindbaerrene og syltesukkeret, og kog i yderligere
3 minutter.

e Tag gryden af kogepladen og fjern skummet.
e Held pa varme, rengjorte glas.

* Luk glassene teet.

edlw
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UNDERVISNINGSGANG 5

BALMAD
oG IL.D

Onmne pot bolognese og
snobregd med urter

' XA LY

Velkommen til femte gang i Cool Beans

I dag laver vi mad udenfor. Maden laver vi over bal. Vi laver
snobred med vilde urter, som vi selv skal sanke. Sanke be-
tyder at samle fra naturen. Det kan veere urter, beer, ngdder,
frugt og svampe. I dag samler vi kun vilde urter og gar
efter de almindelige urter, som er lette at genkende, lette at
finde det meste af aret og sa selvfelgelig spiselige.

SIDE 22
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DE TRE
SANKEREGLER

1. Sank kun urter du kender, og som du er sikker
pa kan spises. Lad alle andre vaekster sta!

2. Saml kun, hvad der kan vare i en hat.
3. Ryd aldrig et omrade. Naturen skal have storstedelen af
veeksten tilbage, sadan at planten ikke udryddes pa net

op dette omrade. Der er kun fa invasive arter, som fx
ramsleg og rynket rose, man ma plukke i bund.

Spiselige urter man kan finde i naturen:
e Ramsloeg
e Breendenalder

e Skvalderkal

QYreo)as)re))as)ashre)as)re))ashre)as)re)as)re
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OPSKRIFTER

Snobrod med vilde urter

8 personer

Du skal bruge:

540 g hvedemel

60 g oglandsfuldkornsmel
360 gram vand

20 g geer

12 g salt

Ekstra smag til dejen

50 g fast, lagret ost, f.eks.
Vesterhavsost (kan udlades)

1 handfuld vilde urter

Sadan ger du:
e Hak de vilde urter groft og riv osten.

¢ Bland alle ingredienser sammen i en skal og rer dejen
sammen med en treske i ca. 5 min.

¢ Lad dejen hvile i 15 min. med klede over og ror sa dejen
5 min igen.

o Stil efterfelgende dejen til heevning i ca. 1 time med
klede over. Den skal haeve til dobbelt storrelse.

e Nu er dejen klar til at blive formet til lange pglser og
snoet pa pinde.

e Bag bradet over et gladende bal til det er gyldent og
lyder hult, nar du banker pa det.

ede
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OPSKRIFTER

One pot pasta bolognese

8 personer

Du skal bruge:

2 log

3 fed hvidleg

Y rod chili

2 spsk. olie

400 g hakket oksekod

% dl sebleeddike

1 lille dase tomatpure

300 g rodfrugter (f.eks.
gulerodder, knoldselleri
eller persillergdder)

5 kviste timian

2 daser hakkede tomater

3 daser vand (brug dasen
fra hakket tomat som
maleenhed)

400 g fuldkornpasta

Salt og peber

Lidt sukker

o

Sadan ger du:

¢ Pil og hak lgg og hvidleg.

e Flaek chilien, befri den for kerner, og hak den.

¢ Vask eller skrel rodfrugterne og riv dem pa den grove
side af et rivejern. Du kan ogsa skeere dem i tern med ur-
teknive pa sma spakbraedder.

e Kom olie i balgryden og varm det godt op.

e Steg log, hvidleg og chili i olien i et par minutter.

¢ Tilsaet kodet og lad det riste med til det er godt brunet.

e Kom xbleeddike pa, og lad det koge ind, til der ikke
er mere vaeske.

¢ Tilsaet tomatpure og vend godt rundt.

e Tilseet de revne rodfrugter sammen med timian, hakket
tomat, salt og peber. Bring det hele i kog.

e Kom pastaen i og kog indtil pastaen er tilberedt. Suger
pastaen alt veeden sa tilseet mere vand undervejs. Det kan
tage mellem 20-30 minutter alt efter, hvilken pasta du
bruger, og hvor varmt dit bal er.

e Smag til med eddike, sukker, salt og peber.

el
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UNDERVISNINGSGANG 6

GRON UMAMI
OG- PROTEIN

Daal, raita og salat

' rXLY

Velkommen til sjette gang i Cool Beans

I dag er temaet de grenne retter, og vi skal leere noget om,
hvordan man kan fremelske umamismag i de grgnne retter.
Med grenne retter mener vi retter uden ked eller med
begreaensede mangder ked. Dagens gvelse handler om, hvad
det vil sige at vaere vegetar eller veganer

Man kan kalde protein for kroppens byggesten, og derfor

er det vigtigt at indtage protein. Der er protein i ked, men
der findes ogsa grenne proteiner. Benner og linser indeholder
lige sa meget protein som kgd. Det er de grenne proteiner,

vi skal lave mad af i dag.
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Daal

4 personer

Du skal bruge:

2 spsk. frisk ingefer

4 fed hvidleg

2 spsk. olivenolie

3 tsk. karry

1 spsk. stgdt spidskommen
% spsk. stedt koriander

1% tsk. kardemomme

Y tsk. chiliflager

5-6 dl grentsagsbouillon
200 g rode linser

2 daser hakkede tomater
Salt, peber, sukker og citron

Tilbehor og toppings
Frisk koriander og naan

OPSKRIFTER

Sadan ger du:
e Skrel ingefaeren og riv den pa den fine side af et rivejern.
¢ Pil og hak hvidleg fint.
e Varm olien i en stor gryde ved middel varme.
¢ Tilseet hvidleg og ingefer og reor rundt i 1 minut.
e Tilseet karry, spidskommen, kardemomme, koriander,
og chiliflager og svits krydderierne af i 1 minut under

omrgring.

e Skyl linserne i en sigte og kom dem i gryden sammen
med grontsagsbouillon og hakkede tomater.

¢ Lad det simre under lag i mindst 45 minutter og gerne
leengere. Ror jevnligt i gryden og tilseet evt. lidt vand,

hvis den bliver for fast.

e Smag til med salt, peber, sukker og citron.

Serveres i dybe tallerkener med naan og frisk koriander.

De kgbte naanbred kan lunes i ovnen ved 180 grader i 5 min.
lige inden maden serveres.

el
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OPSKRIFTER

Raita

4 personer

Du skal bruge: Sadan ger du:

2 dl yoghurt naturel e Vend alle ingredienserne sammen i en skal.

. groftrevet agurk

1 fed presset hvidleg
Y2 tsk. spidskommen
Salt, peber og citron

e Smag til med salt, peber og citron.

Indisk salat

4 personer

Du skal bruge: Sadan ger du:

Y spidskal ¢ Snit spidskal fint.
1 stor gulerod

Saft af 1 appelsin
2 spsk. olivenolie

¢ Skrel guleredderne og riv dem pa den grove
side af rivejernet.

15 tsk. salt ¢ Bland spidskal og gulerod sammen i en salatskal.
1 drys spidskommen ) . ) .
1 god handfuld * Ror eTI dressing af appelsinsaft, ohve.nohe, salt
. og spidskommen og vend den rundt i salaten.
korianderblade
1-2 spsk. blé birkes e Hak koriander og vend det rundt i salaten.

Brug gerne stilkene, hvis de ikke er for tykke.

e Drys birkes over eller vend dem rundt i salaten.

edlw

SIDE 28



UNDERVISNINGSGANG 17

MADPAKKEN
OG SPIRING

Madbrgd, snack og salat

el

Velkommen til syvende gang i Cool Beans

I dag skal det handle om den daglige frokost, som vi tager
med os, nemlig madpakken. Vi skal lave nogle lekre og sunde
madpakker godt pakket med energi, som I bruger hver dag i
lobet af en skoledag.

Dagens gvelse handler om at spire knasende grgnt, som
f.eks. kan bruges i en salat. Dagens udfordring er at bage
gulerodsbrud.
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ol
Spiring af mungbenne

UDSTYR TIL SPIRING

100 g mungbgnner

En spirekasse eller en fladbundet stor bette med lag
(1,5 liters condi)

Vand

Koleskab

SPIRINGSOVELSEN
e Seet mungbennerne i bled natten over pa kel.

e Drzen mungbegnnerne for vand, og lav huller i laget
pa din fladbundede batte.

e Skyl mungbgnnerne i vand og lad dem vere fugtige
— men ikke vade — nede i botten. Opbevar bennerne i
botten pa kol og se dem spire efter et par dage.

e Hver morgen: Skyl bgnnerne i frisk vand. Lad dem
blive pa keol, nar de er skyllet. Det nedsatter hastigheden
af spiringsprocessen og nedsatter risikoen for at
udvikle toksiner i bennerne.
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OPSKRIFTER

Gulerodsbrud

4 personer

Du skal bruge:

30 g geer

2,5 dl lunkent vand

450 g hvedemel

40 g sukker

8 g salt

30 g blgdt smer

1 &g

75 g solsikkekerner

2 gulergdder, skreellede
og revne

Sadan ger du:

i,

2.

Held vandet i en skal og rer geren ud heri.

Tilseet hvedemel, sukker og salt og elt det godt sammen.

. Tilseet nu det blgde smer, og @lt i 5 -6 minutter, til du har

en god smidig dej.

. Lad dejen heaeve i 30 minutter.

. Nar dejen er haevet laves en fordybning i midten af dejen.

Sla :gget ud i fordybningen, og kom ogsa solsikkekerner og
revne gulergdder i fordybningen.

. Fold nu dejen sammen til en stor bolle, og hak dejen i styk-

ker pa kryds og tveers med en kniv eller en metalskraber.
Saml undervejs dejstykkerne sammen.

. Del dejen i 12 brud, som forsigtigt leftes over pa

bageplader. Lad brudene haeve i 30 minutter.

. Bages ved 200 grader i cirka 15 minutter.

el
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OPSKRIFTER

Couscoussalat med pesto og gront

4 personer

Du skal bruge: Sadan ger du:
3 dl vand 1. Kom vand og salt i en lille gryde og kog op.
2 tsk. salt

2. Kom couscous og olivenolie i vandet, tag gryden af varmen

3 dl couscous og lad det traekke i 10 minutter.

2 spsk. olivenolie
3. Skyl persille og kom bladene i en lille hakker til
DRESSING stavblender sammen med olivenolie, hasselngdder,
15 dl persilleblade 9T SR RGO S

V2 dl olivenolie 4. Kor det i 10-15 sekunder til du far en let grov pesto

2 dl hasselngdder og smag til med salt, peber og méske lidt mere eddike.
Y dl revet parmesan
1 spsk. ®&bleeddike 5. Skeer sma buketter af broccolien og sker stokken i
Salt og peber mindre tern.
6. Blancher broccolien i 2 minutter i saltet vand. (se note)
GRONT
Y broccoli 7. Skreel guleroden og riv den pa den grove side af et rivejern.
2 gulergdder
2 forarslog 8. Sker forarsleget i tynde ringe.

100 g cherrytomater

. 9. Skeer cherrytomaterne i kvarte.
Evt. mungbennespirer

10. Bland alle ingredienserne i en stor skal og smag til.
Hvis du har nedder til overs, kan du hakke dem og drysse
dem oven pa salaten.

edlw
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Snack cookie

4 personer

Du skal bruge:

2 dl havregryn

1 banan (gerne en
godt moden en)

25 g merk chokolade

25 g mandler

OPSKRIFTER

o
Sadan gor du:
Teend ovnen pa 200 grader.
1. Kom havregryn og banan op i en skal.

2. Stavblend det godt sammen, sa det til sidst
minder lidt om en dej.

3. Hak chokoladen og mandlerne groft og vend det i dejen.

4. Brug et par skeer til at fordele fire “klatter” af dej pa
en bageplade med bagepapir. De skal hgjst veere 1 cm tykke.

5. Bag cookiesne i ca. 15 minutter til de er gyldenbrune,
men ikke braendte.

ede
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UNDERVISNINGSGANG 8

SVAMPE

OG FERMENTERING

Svampesuppe og
svampecrostini

' X LY

Velkommen til ottende gang i Cool Beans

I dag skal vi laere mere om svampe. Svampe har ganske
specielle konsistenser, bade nar de er friske, og nar de er til-
beredte. Og sa har svampe rigtig meget umamismag, som er
vigtig for at fa gren mad til at smage godt.

Dagens gvelse handler om, hvor der findes svampe i
vores mad.
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OPSKRIFTER

Svampesuppe med bacon og kantareller

4 personer

Du skal bruge:

1 log

2 fed hvidleg

2 spsk. olie

2 spsk. mel

500 g friske
markchampignon

5 kviste frisk timian

6 dl vand

1 honsebouillonterning

2 dl flede

Salt, peber og citron

Topping
100 g bacon
100 g kantareller

Sadan ger du:
e Skeer log og hvidlgg groft ud.
e Skeer bunden af svampene, skyl dem og del dem i kvarte.

e Varm en gryde op ved middel-hgj varme og kom olie og log i
gryden. Lad legene stege godt meore.

¢ Drys mel over lggene og vend godt rundt.

¢ Tilseet svampe, timian, vand og bouillonterning og
vend godt rundt.

¢ Kog op og lad det simre under lag i 20 min.

¢ Tilseet flode og kog op.

¢ Fjern timiankvistene og blend suppen med en stavblender.
e Smag til med salt, peber og citron.

e Hold suppen lun indtil servering.

TOPPING

e Skeer bacon ud i strimler og rens kantareller. Del evt.
kantarellerne i mindre stykker ved at hive dem fra hinanden.

e Varm en pande godt op og kom bacon pa. Steg til det er
spredt og leg det pa et stykke kekkenrulle.

e Kom kantarellerne pa panden, nar baconen er taget af,
og lad dem stege ved hgj varme til veesken er fordampet,

ca 8-10 minutter.

e Leeg kantarellerne pa kekkenrulle, og stil dem til side
indtil servering.

Spis svampesuppen i dybe tallerkener med bacon og
kantareller drysset pa toppen.

el
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Svampecrostini

4 personer

Du skal bruge:

200 g blandede svampe, fx
markchampignoner,
ostershatte og shitake

1 fed hvidleg

3 spsk. bredbladet persille

8 skiver lyst brod (ciabatta
skaret pa skra)

2 spsk. olie

25 g smor

1 tsk. salt

Friskkveernet peber

25 g parmesanost

OPSKRIFTER

Sadan ger du:

e Skeer bunden af svampene, skyl dem og sker dem i
grove stykker.

e Skeer hvidleget i mindre stykker.

e Skyl persillen og hak den.

¢ Grill bredskiverne pa en rist gverst i ovnen, ca. 1 min. pa
hver side. Hold dem varme i den slukkede ovn - for
halvaben dor.

e Varm en stor pande op ved kraftig varme. Rist svampene
i olie under omrgring i ca. 8-10 min., sa vandet damper fra

svampene, og de er flot ristede.

¢ Tilseet smor og hvidleg og steg videre i ca. 2 min. Vend til
sidst persille, salt og peber i. Smag svampeblandingen til.

e Lzeg de grillede bredskiver pa tallerkener. Fordel
svampeblandingen pa bredet og top med revet ost.

el
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UNDERVISNINGSGANG 9

PASTA

OG FARVER

Lasagne og caprese

el

Velkommen til niende gang i Cool Beans

I dag skal vi en tur til Italien. Vi skal lave lasagne og laere
mere om, hvorfor farverne pa maden betyder rigtig meget for,
om vi har lyst til at spise maden.

Dagens gvelse handler om, hvor forskellige retter kommer
fra. Til dagens udfordring far du brug for at rulle sermerne
op, for vi skal have gang i piskeriset.
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Lasagne

4 personer

Du skal bruge:

1 gulerod revet pa den
grove side pa rivejernet

1 finthakket log

300 g hakket oksekod

1 dl seblemost

1 dase flaede tomater

1 lille dase tomatpuré

1 spsk. oregano

1 fed revet hvidleg

1 portion friske pastaplader

1 portion mornaysauce
(se opskriften nedenfor)

200 g revet ost

OPSKRIFTER

Sadan ger du:
Teend ovnen pa 200 grader

e Sauter log og guleradder i lidt olie i en gryde ved
middelvarme. (Se note)

e Skru op for varmen og tilszt nu det hakkede oksekead og
svits indtil det er brunt.

e Tilszet seblemost, og kog til det stort set er fordampet.

e Krydr med salt, peber og hvidlgg. Kom nu de flaede
tomater og tomatpuréen i og lad saucen koge i 30 minutter.

e Smag kodsaucen til.
* Leeg nu kedsauce, mornaysauce og pastaplader lagvis i et
ovnfast fad, og til sidst sluttes af med at deekke det hele med

mornaysauce og revet ost.

e Bag lasagnen ved 200 grader i cirka 30 minutter.

edlw
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Mornaysauce

1 portion (1 lasagne)

Du skal bruge:

50 g smer

50 g hvedemel

5 dl meelk

1 knivspids revet muskatned
50 g revet ost

Salt og peber

OPSKRIFTER

Sadan ger du:
e Smelt smorret i en gryde ved middelhgj varme.

e Kom melet i og rer rundt, sa der ikke er nogle torre
klumper mel tilbage.

e Tilszet 2 dl meelk mens du pisker godt og kog det op sa
det bliver meget tykt. Pas pa det ikke brzender pa.

e Tilseet nu 1 dl meelk mens du pisker godt og kog det op sa
det bliver lidt mindre tykt. Pas pa det ikke breender pa.

e Tilsaet igen 1 dl meelk mens du pisker godt og kog det op
sa det bliver lidt tykt. Pas pa det ikke braender pa.

e Tilseet til sidst 1 dl maelk mens du pisker godt og kog
det op sa saucen far den rigtige tykkelse. Pas pa det ikke

breender pa.

e Lad det koge igennem i ca. 3 min ved middelvarme mens
du pisker i gryden. Pa den made fjerner du melsmagen.

¢ Tilseet muskatned og revet ost og regr rundt.
e Smag til med salt og peber.

Lad saucen sta til du skal samle lasagnen.

el
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OPSKRIFTER

Caprese (tomatsalat)

4 personer

Du skal bruge:

4 store tomater

2 stk. mozzarella

% rodleg

10-15 blade basilikum
Olivenolie

Salt og peber

Sadan ger du:

e Skyl tomaterne og sker dem i Y2 cm tykke skiver.
e Skeer ogsa mozzarellaen i tynde skiver.

¢ Pil og hak lgget fint.

e Anret tomater og mozzarella pa en tallerken, ved skiftevis at
leegge tomat og mozzarella.

e Drys med finthakkede log.
¢ Leeg basilikumblade flot ud over.
e Krydr med salt og peber.

e Slut af med at dryppe lidt olivenolie ud over salaten.

edlw
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Limonade

4 personer

Du skal bruge:

1 dl vand

1 dl sukker

4 citroner

Y% citron i skiver til servering
2 bdt. mynte

OPSKRIFTER

Sadan ger du:

¢ Kog sukker og vand op og kom det i en kande.

e Pres saften fra de fire citroner ned i sukkerlagen.

e Kom vand p4 til du synes, den smager, som den skal (ca. 6-8 dl).

e Kom mynte og citron ned i kanden. Det far det hele til at se
hammer godt ud og mynte passer rigtig godt til citronerne.

edlw
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UNDERVISNINGSGANG 10

KOD OG

DYREVELFERD

Kebenhavnerbof
og kokostoppe

el

Velkommen til tiende gang i Cool Beans

I dag skal vi lave kebenhavnerbeffer og kokostoppe. Og vi
skal tale om, hvor kedet til kebenhaverbefferne kommer fra,
hvordan dyrene har haft det, og hvad der er rimeligt, nar det
handler om dyrevelfaerd.

Dagens udfordring er at stege farsen perfekt. Fars skal steges
ved middelvarme og skal gennemsteges. Dagens gvelse er, at vi
taler om dyrevelfserd. Hvordan kan vi selv veere med til at
forbedre forholdene for dyrene?
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OPSKRIFTER

Kobenhavnerbef (den danske pariserbeft)

4 personer

Du skal bruge:

300 g hakket oksekad
Salt og peber

1 g

Y log

1 gulerod

1 persillerod

2 skiver rugbred

2 spsk. olie

Tilbeher

4 =g

1 spsk. olie
Karse

Sadan ger du:

e Krydr kodet godt med salt og peber og ror derefter eegget
deri. Farsen skal vere sej og klistret.

¢ Riv log og rodfrugter pa den grove side af rivejernet og
bland det i kegdet. Ror det godt rundt, sa det bliver fordelt
ligeligt i hele farsen.

e Skeer bredet i 4 firkanter pa ca. 4x4 cm.

e Del farsen i 4 portioner, form dem som flade frikadeller, og
pres dem ud over brgdet og lidt ned omkring brodets kanter.

¢ Steg 'bofferne’ pa en middelvarm pande i olie i ca. 6
minutter pa kedsiden, og steg derefter i 3 minutter pa
brodsiden.

e Spejl eeggene i olie pa en anden pande ved middelvarme.

¢ Klip karsen lige inden du serverer bofferne.

e Anret kegbenhavnerbofferne med &g og karse og
server straks.

edlw

SIDE 43



Bagte rodfrugter

4 personer

Du skal bruge:

600 g blandede rodfrugter
(rodbeder, pastinakker,
selleri, jordskokker,
gulergdder mm)

2 spsk. olie

2 spsk. eddike

2 spsk. honning

Salt og peber

OPSKRIFTER

o
Sadan gor du:
Teend ovnen pa 180 grader varmluft.
e Skrel eller rens rodfrugterne.

e Sker rodfrugterne i ukurante, mundrette stykker,
ca. 1x1 cm.

¢ Kom stykkerne i en skal og vend med olie, honning,
eddike, salt og peber.

e Kom stykkerne pa en bageplade deekket med bagepapir
og bag i ovnen i ca. 40 min til de er more og lekre.

(odlw
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OPSKRIFTER

Kokostoppe med chokolade

16 kokostoppe

Du skal bruge:

250 g sukker

250 g kokosmel

3 =g

100 g chokolade til pynt

o
Sadan gor du:
Teend ovnen pa 175 grader.
¢ Ror kokosmel, sukker og &g sammen i en skal.

¢ Dk skalen til med husholdningsfilm, og lad blandingen
hvile pa kekkenbordet i 15 minutter.

¢ Form dejen til sma kokostoppe og bag dem i ovnen i
ca. 15 minutter.

o Afkgl dem derefter pa en rist og dyp dem i smeltet
chokolade sa snart de har sat sig.

edlv
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UNDERVISNINGSGANG 11

:18) 1{e) )
BATTLE

Hjemmelavet burger, fritter
0g mayonnaise

el

Velkommen til 11. gang i Cool Beans

I dag er det tid til Burger Battle i Cool Beans. Vi holder altsa
en konkurrence om, hvem der kan lave den bedste burger.

Det geelder om at smage til og gere sig umage med det hele,
lige fra konsistensen pa mayonnaisen til smagen pa de syl-
tede agurker. Dagens gvelse og udfordring er selvfelgelig
burgerne.

God forngjelse med Cool Beans Burger Battle.
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COOL BEANS
BURGER BATTLE

5 burgerboller (1 til dommeren og en til jer hver i gruppen)

DETTE SKAL EN BURGER INDEHOLDER:
1. Bof

2. Mayonnaise (gerne med smag)

3. Dressing (Creme fraiche, ketchup mm)
4. Et syltet element (agurk, log mm)

5. Greont (salat, agurk, tomat, log mm)

Der skal serveres kreative kartofler til (50 g per person)

I BLIVER BEDOMT PA 5 TING:
. Samarbejde

[y

2. Oprydning (rod og darlig hygiejne teller ned)
3. Kreativitet

4. Anretning

5. Smag pa burger og pandekage

DISSE TING SKAL STA PA DOMMERBORDET:
1. 1 stk. burger som opfylder kravene

2. 50 g kreativ kartoffel

3. 1 pandekage

HUSK Hvis burgeren er klar for tidligt, bliver den
kold, og det kan dommeren ikke lide.

odlvvieitavieoilvvioitlaviemils
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OPSKRIFTER

Mayonnaise

Du skal bruge: Sadan ger du:
2 spsk. pasteuriseret ° Kozn eggeblomme, sennep, lidt salt og ebleeddike i en
skal og pisk det sammen i 1 minut til det bliver lysere.
eggeblomme

1 spsk. eddike

e Heeld stille og roligt olien i, i en tynd strale.
1 tsk. sennep

1 - 1 2 dl smagsneutral olie e Nar mayonnaisen er blevet helt tyk, er den ferdig.
(olie der ikke smager
e Smag til med terrede krydderier, hvidleg eller andre ting,
af noget) . . .
Salt du har lyst til, at din mayonnaise skal smage af.

edlv
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OPSKRIFTER

Klassisk syltelage

Du skal bruge:

1 dl sukker

1 dl sebleeddike

1 dl vand

Evt. peberkorn og
laurbeerblade

Sadan ger du:
¢ Kog alle ingredienserne op i en lille gryde.

e Skeer greont ud i tynde skiver eller sma tern og
kom det i en skal.

e Heald lagen over de grontsager, du vil sylte.

e Lad det treekke indtil servering.

edlw
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OPSKRIFTER

Pandekager

4 personer

Du skal bruge: Sadan ger du:

1.5 dl hvedemel ¢ Pisk melk, g og halvdelen af melet sammen.

2 spsk. sukker
Y4 tsk. salt

3 dl sedmelk
2 &g e Smelt smorret pa panden og tilseet det til dejen.

e Tilseet salt, sukker, citronskal og resten af melet og
pisk til en lind dej.

Skal af 1% citron, revet
(kun det gule!)
25 g smeltet smor

¢ Bag pandekagerne sa de bliver flotte gyldne.

edlv

SIDE 50



UNDERVISNINGSGANG 12

POP UP

MED GESTER

Restaurant for foraeldre
eller andre gaester

el

Velkommen til 12. gang i Cool Beans

Denne gang laver vi restaurant for jeres foraeldre eller andre
inviterede. I har forskellige opgaver. Inden pop up-restauran-
ten lgber af stablen, er det godt at gore sig tanker om:

e Hvad er en god madoplevelse?

e Hvad skal mine geester smage?

e Hvordan kan gaesterne nyde aftenen?

e Skal vi sidde med til bords sammen med vores gaester?

e Skal vores restaurant bade veere for bern og voksne?

Dagens udfordring og evelse er at forberede restauranten
sammen med jeres underviser.
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