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@KOMAD | DAGINSTITUTIONER

OPSKRIFTER

() Menuplanerne er fra dagtilbuddet Langenaesstien i Arhus. I kak-
kenet laver kgkkenleder Jane Steen Ludvig hver dag mad til 200
bgrn med sit kgkkenteam.

Menuplanerne er eksempler pa, hvad der serveres i udvalgte
institutioner. @kologisk Landsforening tager ikke ansvar for, om
indhold og maengde ngdvendigvis stemmer overens med de
officielle ernaeringsanbefalinger.

Uge 41 Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Giberhytte | Krudtuglegred Grahamssand- Grov pastasalat Balmad: Smgr selv: Rug-
m. blabaar/ wich m. tomat, m. kylling, creme | Tomatsuppe m. | brgd m. palaeg:
®blekompot m. | salat, tunmousse, | fraiche dressing krydrede grove scrambled eggs
vanilje agurkesteenger & | og mini rugbrgd speltflites m. peberfrugt,
peberfrugt oksespegepglse,
makrel, salat,
tomat, agurk
Mariendal | Madpakker Lakse fileter m. Grov pastasalat Balmad: Smgr selv: Rug-
m. rugbrgd m. balsamico bgnner, | m. kylling, creme | Tomatsuppe m. | brgd m. palaeg:
kyllingepostej gulerodsstave, fraiche dressing krydrede grove scrambled eggs
og redbede- minirugbrgd og og mini rugbrgd speltflites m. peberfrugt,
grovbrgd m. guacamole dip og oksespegepglse,
oksespegepglse, | bulgur makrel, salat,
ghavegrgnt tomat, agurk
Vuggestue | Krudtuglegrad Lakse fileter m. Lasagne m. Balmad: Smgr selv: Rug-
m. blabar/ balsamico bgnner, | gnavegregnt, zerter | Tomatsuppe m. | brgd m. palaeg:
xblekompot m. | gulerodsstave, 0og majs krydrede grove scrambled eggs
vanilje minirugbrgd og speltflites m. peberfrugt,
guacamole dip og oksespegepglse,
bulgur makrel, salat,
tomat, agurk
Bgrnehave | Krudtuglegrgd Lakse fileter m. Lasagne m. Balmad: Smer selv: Rug-
m. blabar/ balsamico bgnner, | gnavegregnt, zerter | Tomatsuppe m. | brgd m. palaeg:
xblekompot m. | gulerodsstave, 0og majs krydrede grove scrambled eggs
vanilje minirugbrgd og speltfliites m. peberfrugt,
guacamole dip og oksespegepglse,
bulgur makrel, salat,
tomat, agurk



http://www.okobarn.dk/oekologi-i-daginstitutioner.aspx

Uge 43 Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Giberhytte | Tryllegrgd m. Emmersandwich | Rugbrgd m. lam- | Balmad: Smgr selv:
bldbaer/able/ m. tun og salat mespegepolse Hokkaido- Rugbrgd m.
vaniljekompot + Minirugbrgd m. Sandwich m. &g | suppe m. grove | palaeg:
kanel og smgrklat | ostesteenger og Gnavegrgnt speltflites Makrel,
peberfrugt kyllingepglse,
postej m. rgd-
beder + tomat,
salat og agurk
Mariendal | Rugbrgd m. torske- | Emmersandwich | Rugbrgd m. lam- | Balmad: Smor selv:
rogn m. tun og salat mespegepdlse Hokkaido- Rugbrgd m.
Grov sandwich m. | Minirugbrgd m. Sandwich m. zeg | suppe m. grove | paleeg:
smgreost, salat og | ostestanger og Gnavegrgnt speltflites Makrel,
kylling peberfrugt kyllingepglse,
Agurk og peber- postej m. rgd-
frugt beder + tomat,
salat og agurk
Vuggestue | Tryllegrgd m. Fiskefrikadeller m. | Pasta m. kgd- Balmad: Smgr selv:
blabaer/aeble/ citronbad sauce, ghave- Hokkaido- Rugbrgd m.
vaniljekompot + Kartofler, gulergd- | grgnt og parme- | suppe m. grove | palaeg:
kanel og smgrklat | der og Hokkaido | sanost speltflites Makrel,
bagt i ovn, remou- kyllingepglse,
lade postej m. rgd-
beder + tomat,
salat og agurk
Bgrnehave | Tryllegrgd m. Fiskefrikadeller m. | Pasta m. kgd- Balmad: Smgr selv:
blabaer/aeble/ citronbad sauce, ghave- Hokkaido- Rugbrgd m.
vaniljekompot + Kartofler, gulergd- | grgnt og parme- | suppe m. grove | palaeg:
kanel og smgrklat | der og Hokkaido | sanost speltflites Makrel,
bagt i ovn, remou- kyllingepglse,

lade

postej m. rgd-
beder + tomat,
salat og agurk

Her kan du se Langenaesstiens opskrift pa Laks
med minirugbrgd og guacamole:

Laks med Guacamole:
Frisk laks skaeres i portioner af ca. 65 gr. stk.
Dryppes med balsamico, salt peber og citron.
Bages i ovn ca. 20 min ved 200 grader.

Hertil guacamole fremstillet af moset avokado
med hvidlgg, citron, salt, peber og en lille
smule sukker.

Hertil serveres gulerodssteenger og minirug-

brgd.

Minirugbrgd kan laves pa fglgende made:
Dej lavet af for eksempel keernemalk, vand, geer,
rugmel og kerner og evt. en rest grod.

Dejen skal vaere godt fugtig og haever ca. 1 time.
Dejen hzeldes ud pa en bradepande med bage-
papir og “klappes” til en hgjde pa ca. 2 cm. med

vade fingre.

Dejen “skaeres” ud evt. med en dejskraber,
saledes at brgdes kan braekkes fra hinanden
efter bagning. Haever ca. 1 time og bages ved
180 grader i ca. 35 min.

Velbekomme




