BORNEFAMILIER

Inspiration til madpakken, sunde snacks og en grennere hverdag

Fremtidens forbrugere skal spise meget mere grent. Derfor ber sunde vaner grundlaegges allerede i
barndommen, men det kan veere sveert for foreeldrene at efterleve i en travl hverdag. Derfor ligger der en stor
mulighed for jer i at inspirere og formidle nemme lasninger til leekre madpakker og maltider med masser af
grentsager, frugt, nedder, fuldkorn og beelgfrugter.

Vi ved, at 66 procent af danskerne ensker at spise mindre kad (Coop Analyse & DVF, 2023). Det er jer, som
kan give forbrugerne en succesoplevelse med det grenne kekken. Vi opfordrer til, at | promoverer de
plantebaserede gkologiske convenience-produkter, samt ekologisk frugt og grent, fordi foraeldrene har brug
for en hand til at f& deres bern til at spise grennere. Det kan i bl.a. gere i jeres tilbudsavis, men ogséa i den
enkelte butikken, pa jeres hjemmeside og sociale medier. | denne pjece finder | inspiration til, hvordan man
kan gere det.

Hummus med snack guleredder og skoleagurk

Pizzasnegle (pizzadej) med gren/red pesto eller linsesovs

Deller pa blomkal og fleekeerter i sandwich med kikaerte-remoulade og

spinatblade
Linsepasta med frisk sertehummus og mini-tomater
Grentsagspostej pa rugbred med agurk eller syltet redbede

Wraps/quesadillas med sort bennemos, avocado og peberfrugt




HVAD SKAL VIHAVE
TIL AFTENSMAD?

Her er 10 grenne retter, som du kan preve af med
dine barn og tilpasse alt efter hvilke benner, linser
og eerter, | foretreekker. F& bernene med i
kekkenet og lav disse laekre, simple retter. Klik pa
en ret for at fa en opskrift.

Beluga Bolognese

Ristaffel med Kikzerter

Graeskarsuppe med Rade Linser

Tip: Kog
fuldkornspasta og

beaelgfrugtspasta .
sammen Pasta med Pesto og Limabegnner
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https://plantebaseretvidenscenter.dk/opskrifter/beluga-bolognese/
https://plantebaseretvidenscenter.dk/opskrifter/beluga-bolognese/
https://www.google.com/search?q=minipizza+med+b%C3%B8nnesovs+mia+sommer&sca_esv=eb02f0240770053f&ei=BXKnZtmzM_uO9u8PrNGgkA0&ved=0ahUKEwiZyuaciMyHAxV7h_0HHawoCNIQ4dUDCBA&uact=5&oq=minipizza+med+b%C3%B8nnesovs+mia+sommer&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiI21pbmlwaXp6YSBtZWQgYsO4bm5lc292cyBtaWEgc29tbWVyMgcQIRigARgKSMMhUIUCWOcgcAN4AJABAJgBfKABoguqAQM1Ljm4AQPIAQD4AQGYAhCgAqMLwgIKEAAYsAMY1gQYR5gDAIgGAZAGCJIHBDUuMTGgB_A9&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=ristaffel+kik%C3%A6rter&sca_esv=eb02f0240770053f&ei=hnKnZqbOKf-M9u8PyoeTuA4&ved=0ahUKEwimqZ7aiMyHAxV_hv0HHcrDBOcQ4dUDCBA&uact=5&oq=ristaffel+kik%C3%A6rter&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiE3Jpc3RhZmZlbCBraWvDpnJ0ZXIyBhAAGBYYHjIIEAAYgAQYogQyCBAAGIAEGKIEMggQABiABBiiBDIIEAAYgAQYogRIphNQhgVY1BJwAXgBkAEAmAF3oAHaBaoBAzEuNrgBA8gBAPgBAZgCCKACggbCAgoQABiwAxjWBBhHwgIOEC4YgAQYxwEYjgUYrwHCAgUQABiABMICCBAAGBYYHhgPwgIdEC4YgAQYxwEYjgUYrwEYlwUY3AQY3gQY4ATYAQGYAwCIBgGQBgi6BgYIARABGBSSBwMyLjagB5ce&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=linsefrikadeller+gr%C3%B8nne+linser+simple+og+l%C3%A6kre&sca_esv=eb02f0240770053f&ei=-XKnZuz-Bru59u8Pherv-Qw&ved=0ahUKEwis3-aQicyHAxW7nP0HHQX1O88Q4dUDCBA&uact=5&oq=linsefrikadeller+gr%C3%B8nne+linser+simple+og+l%C3%A6kre&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiMGxpbnNlZnJpa2FkZWxsZXIgZ3LDuG5uZSBsaW5zZXIgc2ltcGxlIG9nIGzDpmtyZTIHECEYoAEYCkiPGVDEAli2GHABeACQAQCYAasBoAHsDaoBBDQuMTK4AQPIAQD4AQGYAhCgAuQNwgIKEAAYsAMY1gQYR8ICDRAAGIAEGLADGEMYigXCAgYQABgWGB7CAggQABiABBiiBMICBRAhGKABmAMAiAYBkAYJkgcENC4xMqAHoT8&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=gr%C3%A6skarsuppe+med+linser&oq=gr%C3%A6skarsuppe+med+linser&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyCQgAEEUYORiABDIKCAEQABiiBBiJBTIKCAIQABiiBBiJBTIKCAMQABiiBBiJBdIBCDY0MTZqMGo0qAIAsAIB&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?q=tacos+med+b%C3%B8nnefyld&sca_esv=eb02f0240770053f&ei=g3OnZvR-nIH27w-hiozoAg&ved=0ahUKEwi0zMfSicyHAxWcgP0HHSEFAy0Q4dUDCBA&uact=5&oq=tacos+med+b%C3%B8nnefyld&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiFHRhY29zIG1lZCBiw7hubmVmeWxkMgUQABiABDIIEAAYgAQYogQyCBAAGIAEGKIESNr7AVDc4QFY8voBcAF4AZABAJgBgwGgAZQOqgEEMTAuOLgBA8gBAPgBAZgCE6ACgg__S2AQ&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=pasta+gr%C3%B8n+pesto+limab%C3%B8nner&sca_esv=eb02f0240770053f&biw=1536&bih=730&ei=hnSnZoL-M_v97_UP6P-G-AQ&ved=0ahUKEwiC2brOisyHAxX7_rsIHei_AU8Q4dUDCBA&uact=5&oq=pasta+gr%C3%B8n+pesto+limab%C3%B8nner&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiHXBhc3RhIGdyw7huIHBlc3RvIGxpbWFiw7hubmVyMgUQIRifBUi6ElDDAljCEXABeAGQAQCYAZcBoAG5CaoBBDAuMTC4AQPIAQD4AQGYAgugAuYJwgIKEAAYsAMY1gQYR8ICBRAhGKABwgIHECEYoAEYCpgDAIgGAZAGCJIHBDEuMTCgB_8i&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=fyldte+peberfrugt+b%C3%B8nner&sca_esv=eb02f0240770053f&ei=0XSnZqqNF8eE9u8Pv5eE8AI&ved=0ahUKEwjquf_xisyHAxVHgv0HHb8LAS4Q4dUDCBA&uact=5&oq=fyldte+peberfrugt+b%C3%B8nner&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiGWZ5bGR0ZSBwZWJlcmZydWd0IGLDuG5uZXIyBRAhGKABSKEtUABY5ilwAHgAkAEAmAGWAaABhBOqAQUxMy4xMbgBA8gBAPgBAZgCGKACgxTCAhEQLhiABBixAxjRAxiDARjHAcICChAuGIAEGEMYigXCAg4QABiABBixAxiDARiKBcICCxAuGIAEGLEDGIMBwgILEAAYgAQYsQMYgwHCAg4QLhiABBixAxjRAxjHAcICIBAuGIAEGLEDGNEDGIMBGMcBGJcFGNwEGN4EGOAE2AEBwgIKEAAYgAQYQxiKBcICCBAAGIAEGLEDwgIREC4YgAQYsQMYgwEYxwEYrwHCAgUQABiABMICBRAuGIAEwgIGEAAYFhgewgIIEAAYgAQYogTCAgcQIRigARgKmAMA4gMFEgExIEC6BgYIARABGBSSBwUxMC4xNKAHnpIC&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=burger+med+ingrid+%C3%A6rter+eller+fl%C3%A6k%C3%A6rter+b%C3%B8f&sca_esv=eb02f0240770053f&ei=ZXWnZs7oLbzd7_UPwKu-0AI&ved=0ahUKEwiOr9-4i8yHAxW87rsIHcCVDyoQ4dUDCBA&uact=5&oq=burger+med+ingrid+%C3%A6rter+eller+fl%C3%A6k%C3%A6rter+b%C3%B8f&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiL2J1cmdlciBtZWQgaW5ncmlkIMOmcnRlciBlbGxlciBmbMOma8OmcnRlciBiw7hmMggQABiABBiiBDIIEAAYgAQYogQyCBAAGIAEGKIEMggQABiABBiiBDIIEAAYgAQYogRI3BlQ5gFY0hhwAXgAkAEAmAGLAaAByw2qAQQ1LjExuAEDyAEA-AEBmAIPoAKODcICCBAhGKABGMMEwgIKECEYoAEYwwQYCpgDAIgGAZIHBDQuMTGgB7M4&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=plantebaseret+kartoffelsalat&sca_esv=eb02f0240770053f&ei=pHWnZqzzJLzh7_UP-_aD8Aw&ved=0ahUKEwis1dvWi8yHAxW88LsIHXv7AM4Q4dUDCBA&uact=5&oq=plantebaseret+kartoffelsalat&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiHHBsYW50ZWJhc2VyZXQga2FydG9mZmVsc2FsYXQyBRAAGIAEMggQABiABBiiBDIIEAAYogQYiQUyCBAAGIAEGKIEMggQABiABBiiBEjmEVAAWLkPcAB4AZABAJgB3wGgAaIMqgEFNS44LjG4AQPIAQD4AQGYAgqgAogIwgINEC4YgAQYsQMYgwEYDcICChAAGIAEGLEDGA3CAgcQABiABBgNwgIQEAAYgAQYsQMYgwEYigUYDcICHBAuGIAEGLEDGIMBGA0YlwUY3AQY3gQY3wTYAQHCAgYQABgHGB7CAggQABgHGAgYHpgDALoGBggBEAEYFJIHAzQuNqAH10U&sclient=gws-wiz-serp

Giv inspiration til madpakken eller en snack efter skoletid.
Mellemmaltider kan veaere alt fra grentsagsstaenger, udskaret
frugt, terret frugt, hiemmebagte boller pa linsemel og
guleradder eller nogle af de nedenstdende muligheder.

Snacks

o Knaekbred med korn, kerner og fre toppet med
gertehummus, pesto eller basilikumshummus

» Fuldkornssandwich med kikaertesalat

» Majskoble med persille- eller hvidlegssmer

o Kikeertemuffins med broccolistykker og redleg

» Falafel-vaffel lavet pa gule aerter med dilddressing

» Ristede kikeerter

o Ovnstegte rugbredschips med tomathummus

» Pitabred med plantestykker, salat og karrydressing

o Butterdejssnegle med hummus, revet gulerod, squash
og geerflager

o Pastinakdeller

Mini-pelsehorn



MADPAKKER

INSPIRERET AF KOSTRADENE

Born skal ligesom os have grentsager, frugt,
beelgfrugter, nedder, kerner og fuldkorn
i meget storre grad end det, som de fleste spiseri
dag. Find Gi’ madpakken en hand-guide pa
Altomkost.dk (Fedevarestyrelsen).

Madpakkeforslag 1 Madpakkeforslag 2

* Fuldkornswrap med , pygpradsklapsammen

hummus, spidskal, med gren pesto og tomat  \Madpakkeforslag 4

limabgnner, agurk og * 1hénddelle med gule 4 Fuldkornspita med

sesamiro fleekaerter og dild falafel, spinat, peberfrugt,

*1 héndeld. mandler * 3 steengler bladselleri  hymmus eller dilddressing

* 1 gulerod i staenger med basilikumshummus 4 5 radiser e

* Tudskaret Kiwi * Et udskaret eble * En smoothie af banan og y VL P

* 1 handfuld hindbeer « En handfuld jordbeer Madbakkeforslag 5 /D AR
cashewnadder * Enhandfuld gy gtykke rugb?@d med | < e oo
* Thandfuld blabeer ristede linsepostej og agurk og et & e

Madpakkeforslag 3 hasselnedder i\ ke med neddesmer \ 7 G
* Fuldkornspasta med harissa/mojo og (evt. peanut) og banan
sorte benner, broccoli og tomat * Blomkélsbuketter med %

* 1halv avocado med citron og hampefrg  tahin til at dyppe i

* Udskarede stykker af mango og ananas  * Melonskiver og 5

% En handfuld valnedder terrede abrikoser
* En lille klase vindruer

3 inspirerende grenne retter lavet pa sertemel

Forbrugerne gnsker at spise grennere, men de ved ikke, hvordan de skal komme i gang.
Inspirér dem med en gren ret i tilbudsavisen, pa jeres hjemmeside eller i butikken.
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