< SUPER PANDEKAGE

€ "OPSKRIFTEN PA SUPERPANDEKAGE"

Hej venner! Hvad o
Cr det vigﬁgesfe at huske Saml haret og h H dUSk at vcas_kJ?
pg, inden vi starter tag ure, armband og cender grundigt og
pa at det sjove ?ingerringe afl tag et Torklaede pal

i kokkene¥?

Pandekage dej

3 &g
3,5 dl meelk
200 g mel
et knivapids salt
smor til at stege i

melet Nidt efter lidt med en ske og rer for'sisgﬁ t med en handmixer.
Dejen bliver bedst, hvis den far lov at hvile i 8-1

Knaek oalg ene i en skal, tilfgj maelken og bland det sammen. Tilseet ]
|

timer inden den steges.

] Det var virke-
" Ih, jeg gleeder lig hyggeligt og sjovt
mig til at spise voresat lave pandekager
\Superpandekage". sammen med vores
Mums! venner. Og se, hvor
rent keKkenet er!

Velbekommel!
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12 historier .. )" KIDS

Opskriften pd Grentsager
Super pandekagen

/g Frugt og marmelade

Urter og krydderier

Olie og smer Spis ked med omtanke

Honning Madltidskultur
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UPER PANDEKAGE

|IMELKI|

Skal vi bruge meek
til at lave vores
superpandekage?

Jal )

Jeg er sulten, jeg

kunne godt spise
nogef *cur

)

Curd... der
er meelk i det,
ikke?

A

Hvad? Det lyder

o
* En engelsk smorepdlaeg, der
minder om marmelade, men ogsd

indeholder smer og er t

helt forkert!

kkere. )

Det fror jeg.
Lad os se, hyad
der star pa
kartonen.

Méske kan vi
lave vores egen
curd ?

Hej unger! Fra denne slags
maelk kan I hverken lave

uperpandekage!
vorfor ikke?2

Meelken er UHT-behandlet, dvs.

Hig

Ian%:ridsholdbar. UHT stdr for Ultra
Temperature, altsa er den blev

paseuriseret ved ekstra hgje tempe-

raturer.

Dette draeber de gode bakterier
som kan bruges til at lave f.eks.
cord, yoghurt og ost.

Denne maelk kommer ofte fra keer, som for af
kunne producere mere og mere meelk, bryger
hele deres liv indenfor 1 stalden, ikke far
mulighed for at komme pa grcees, og md spise
%oder lavet af genmodificeret™soja.

LLLL

D d feeldes
o ki e

dyrkes i tilstreekkeligt omfang.

regnskove
soja kan

Der er creme pd

En uge senere

Men hvis du keber gkologisk
meelk, ved du, at koen har
veeret pd graes i sommerhalvéret.
Mcelken er kun pasteurisert,
sa du kan faktisk lave din
egen yoghurt af de

I noile lande kan du endda kgbe frisk
meelk direkte fra gdrdene pd landet!

Hvis du ryster den friske,

toppen af bgtten
af den friske gkolo
giske meelk. Lad os
se, hvad der sker,
hvis vi lader veere

med af putte den i
keleskabet.

N

holdbare meaelk
lugter darligt.
Der er kommet
mug pa den
og den tiltreek
ker fluer

Den langtidsN\

Den naturlige meelk
er sur, men den lighe

neesten yoghurt og er

leekker at drikke.

l

N

naturlige meelk leenge nok,

kan du kveerne rigtig smer"”

Deft plejede min bedstemor

at gere. Det er nyttigt, nar
man steger en masse pandekager!
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4 SUPER PANDEKAGE

llEGll

Hvad har vi bru
for, for at lave
en pandkage?

3

Ag, - det giver
en god smag og en

smuk gul farve.

Men hvor far
vi eeg fra?

Der er sd
mange slags,
Hvilke begr
vi kebe?

)
'

V4
G

Lad os tage
de mest fdrve-
rige og billigste

Nej, se godt efter.
ad 0s se paq,
hvad der gor
forskellen?

X

3=

\T
.

Sunshine Farm 2%

5=

A

5% Bert's Organic Far

i

B

Sol?

Solskinsgdrden Jyder
gher pa gras:

g)od‘r.

2-PL-1600423
2-PL-1600423

2-PL-1600423

Her er mit magiske pulver,
lad os flyve hen til garden.

Hold da op, det er en stor
bygning. Ad, det lugter klamt.
Kan I se solen?

Ja, det her er burhens. Intet
udendegrsomrade, inlgen solskin
til hensenel

Ingen sol, ingen vinduer,.
Alt lys kommer fra
lamper

£y

2

>
i
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Men hvorfor kalder de
det Solskinsgarden?

7

~N

=

Jeg tror,
det er et salgstrick!

—

S

Jegv

Her er mit'magiske pulver, kom med.

il gerne vise jer Bertils gard.

Det her er standarden for gkologiske
g, 0og hansene spiser kun
gkologisk foder

|+

-
e e A

Kom ind!

s

Wauw, hvor
dejligt, de ser
glade ud.

-

Sikke et dejligt hansehotel, |

med alt, hvad de har
brug for.

.-

s

0.9,

s

Om

S ———t

T denne bygning bor der

600 dyr. Mine hgns
producerer eg i o ar.

dagen gar hensene frit rundt og

graesser uden for, spiser insekter og

gode

hotel

r ]ior*den. Om hatten er de pa hgnse-
et i sikkerhed mod rovdyr.

Men hvorfor er dine

g sa dyre?

I

Det kreever mere arbejde at have
hens gaende frit og gkologisk foder
er dyrere, men mine eeg er fulde

af vitaminer.

Q—P\,—“300122

A

N\

Jeg foresldr, at vi keber e
her, sa bliver det den bedste
pandekage nogensinde!

Det er en god beslutning

Ved at se pa meerket,
kan man se, hvilken
slags g, man keber.
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I supermarkedet

/888 SEdiin
Ar aBESSagin

gkologisk
u -

okologisk
sten-
malet

korns

MEL

Vi sperger

I EEEE\un
[ M\ H

l Hvad skal vi kebe?

i \ \ | | |

Superpandekagen!

N\

I stenmalet mel er alt undtagen den yderste
skal bevaret. Det betyder at alt det gode
fedt, vitaminer og mineraler er bevarede.

Det er hvad, Bern har brug for!

\

\ !

I hvidt mel er kimen,
skallen og kliden
fjernet. Det betyder,
at alle de sunde fedt-
stoffer, vitaminer og
mineraler er fjernede.
Hvis du bruger hvidt
mel far du kun fre-
hvide med fomme
kulhydrater og stivelse
02 du risikerer at fa
orstoppelse eller
diarré.

gkologisk mel ikke altid s?enmalef?

- ]
J—t?@ ~N /
I\ .y

Okay, stenmalet mel er det sundeste, fordi det inde-
holder alle dele af kornet undtagen skallen, men er

Godt s@, vi keber en
pakke gkologisk stenmalet
mel til vores superpandekage.

det er sundt for os og vi
stetter miljoet.

7
) ~

@kologisk mel vil sige at kornet er
dyrket uden pesticider. Det betyder,
at nar du keber gkologisk mel, er du
sikker pd, at der ikke er noget gift i
det, men sundhedsveerdien i gkologisk
hvidt eller fuldkornsmel er ikke bedre
end i konventionelt mel.

Senere derhjemme

N @_

Nar vi laver pandekagedejen 8
timer for, vi bager dem, far vi den
bedste smag og duft.

Des bedre smag og duft,
des sundere er
pandekagen

Ja, det er preecis,
sadan vi skal gere!

&

&
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A SUPER PANDEKAGE

"OLIE OG SM@R"

Nér du skal

Lad os sperge kebe en olie,
u... ‘ ‘ “ Superpandekagen ber du altid
veelge en,
der er
Hvad skal vi kebe? zkogglsk
koldpresset.

ﬁ
2N
NV

Okay, sa vi skal
veelge en koldpresset olie

for at bevare de sunde
fedtsyrer, men tdler alle olier
* * 230-245°C at blive opvarmet?

N7
Oplesningsmiddel 7 ‘ ~

72-84C ﬂ VW
raffineringsprocessen - ikke koldpresset

Koldpresning

?ce‘r er viggi%f at
a noget fedt, Ikke alle olier tdler opvarmning lige godt. PR
men daa‘rnsga:\ q Man kan inddele fedt i tre fors elﬁge vcasr%c:gﬂﬁggilc\gsgrviﬂs\r/\:zs: Y rim
veere den sunde i : g
kategorier. Her er nogle eksempler: for i olie, fordi det tdler op-

slags. Nu skal ! Tl
i here... Mezttede fedtsyrer: Fx. smer, kokos- varmning og smager godt!

smer og palmefedt. Disse typer fedt er

faste i deres konsistens, og tdler opvarmning

Umeaettede fedtsyrer: Olievenolie, o
mandelolie har i afkelet tilstand en relativ
tyk, men fortsat flydende konsistens.

Taéler mild opvarmning.

Flerumeettede fedtsyrer: Fx. horfroolie,
solsikkeolie, rapsolie. Er altid meget
flydende, selv i afkelet tilstand.

Tdler ikke opvarmning.

Men vi har ogsd brug for olie Ja, hvordan var det n Hvis du vil veere
til pandekagefyldet. Den olie lige... lad os se pa teg- sikker pad, at der ikke
skal selvfelgelig veere i’\mger;.af de tre er pesticiderester i olien
koldpresset. S.ags ofier igen, eller smorret, er det en god
idé at veelge en
gkologisk versio

det veere
gkologisk?

Til fyldet kan vi veelge en olie, der )
ikke kan tdle opvarmning. Lad os
veelge herfreolie, for sa vil vores
celler’i kroppen fa preecis, hvad de

har brug for af sunde fedtsyrer, bade

fra herfreolien sdvel som fra smerret,
som vi vil stege vores pandekager i.




— = SUPER PANDEKAGE

"HONNING"

Bornl Har I nogensinde Jeg drysser lidt,
tryllestev pd jer nu, sa kan

teenkt pd, hvor I komme ind i bikuben. Jeg har

honning kommer fra? aftalt jeres besog med bi-
dr‘onngngen, hun venter

Las os fihde ud af det. pé jer derinde.

N

Hej. Jeg er en arbejderbi o .
i Na, det er her bivoksen
R vogter denne kommer fra. Teenk sig /f ~1YS:

ikube. Dronningen .
venter p& jer, kom Inde i bikuben creme, -

bare ind.

Det er facinerende!

Tak! Vi opbevarer det i cellerne for at

spise det senere. Vidste I, at uden vores " qo ; :
arbejde ville trezerne ikke kunne blomstre? Velkommen til mit kongerige, jeg

e, en stakkelSN U Skal I se, hvordan det foregar, - er dronningen, mor til alle disse
treet bi, lad os ndr jeg leegger pollen i cellerne 30.000 bier, inklusive bilarverne.
hég'ﬂﬁn’;%"ga{gﬁfj ' De har alle hver deres serlige job,
3 som I sikkert allerede har set. Har
I lyst til at smage vores

o 2 ( l I ) P
J honning?
g4 By ket ponning

det smager meget bedre N
end nogen slags slik,

Det er flydende, jeg kan teenke padl

Ej, ad se
hénde lige... Szd; :C?Tduﬁer'

Hov, Er det ikke

det vores gode
et for nabog

en
frygtelig
lugt?




UPER PANDEKAG%

B "FRUGT OG MARMELADE"

N ss dek HDOld o ?5('
u er vores superpandekage
klar. Lad os f I:I)depden me ma"?\;g?érd?

lcekkert marmelade. Lad os se, beer i den

hvilke ingredienser der er . Jjordbeer-
V4 ql l ' ' '. ' blejy marmelade
! ?7 PorlIhe
FYTTYY i S .
—

2

Senere derhjemmel

Jeg har en idé,
lad os kebe jordbeer God idé,
og lave hjemmelavet De her ebler
marmelade. Eller er smukke og
@blemarmelade? de er ogsé

billige.

’ Ja, jeg vil
spise et
af dem nu.

K Vids*? I'ET ebler, dﬁ" #bler fra 0ko|ogiske plantager og haver ser ikke
ommer fra konventionelle altid s& gode ud, og der kan veere orm inde i dem, men

frugtplantager bliver sprojtet s ° ;
med ﬁemikalier‘ op til 30 gange | Jeg tror ikke denne de smager bed(;%erl.? ggrpngé\ggg?iwt:,]:érl':r\\/:alllé%r;sor‘r

for at sld insekter og nye eblesort er et
sygdomme ihjel? godt valg til vores

marmelade.

Hvorfor stopper de ikke
med at sprojte de
store plantager?

T store monokulturer med kun en sort eebler kan
sygdomme edelaegge alting. I sma ekologiske plantager er der mange forskellige
sorter, der er mere resistente. Derudover er
der sma dyr og gode insekter, der spiser de
ddrlige insekter. Det hedder BIODIVERSITET!




SUPER PANDEKAGE® -

"URTER OG KRYDDERIER" 00D KIDS

Hvad mener du? " . ;
s Tillsetningsstoffer, naturlige
Har d”eﬁ“fgn?:?* fra D;%Lfn'}n‘i‘fg‘vfé'g'";j;‘g med aromaer, konserveringsmidler, farve-
grent fra min bedste- stoffer, glutamate og hvad betyder
mor. Vil du smage: alle de E'er?

ﬂ
e\l 4 WV

basili )@ C
I asilikum,
Hvordan laver persille...

hun den?

-\
Du finder disse urter i de

bedste italienske tomat-
Born, lad os undersege, hvor

sovser pa grund af den rene
urter og krydderier findes. smag.

Men hvorfor
putter de
alt det i

Ja, disse inqr‘edienser‘
it det i, er meget bi
etchup?

ligere end
° ketchup lavet tdelukkende
N

fra tomater og urter!
P

a ‘ -l ()
1;0 E‘ o
o y

Hvad med risikoen for at -
udvikle allergier eller Jeg vil %erjne veek herfra
diabetes hos forbrugeren og til Orienten.

Markedsplads i Indien

A I I bedstemors have

Slet ikke! Det her er krydderier,
der bruges i mad. Jeg tilbereder
dem selv derhjemme. Dette
gule krydderi er gurkemeje, det
rede er chili og det orange er karry.

Selv her er det nemt at dyrke
nogle urter til at bruge i supper

og andre retter, sunde smooties
og til at lave sebe med...

Bedstemors opskrifter
er de bedstel!

Alle disse krydderier
hjelper med at
at male med?)s konservere maden i den
varme vi har her og s@
er det godt for
fordgjelsen.
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"GRONTSAGER"

Jeg hader grentsager.
De smager ikke af noget
Jeg hader kogte
gulergdder, kogt spinat
0g grentsagssuppe.

Det er fordi, du kun
spiser frossent grent.
Friske grentsager smager
meget bedre. Om efteraret
kan vi stadig finde dem
pa markedet.

Q

Og her stdr der gkologiske
gulergdder, men de'er
meget mindre og dyrere.

Denne her guleroc vad betyder det?

er virkelig stor. Og
bil?ig.

Jeg er produceret pd en gkologisk gdrd,
Jjeg har ikke spist noget kemisk gedning,
Jeg er ikke sprotet med giftige kemikalier..
Jeg er virkelig spred og leekker. Veelg mig!

AN

gkologiske
gulergdder

(

Lad veere med at lytte til hende! Se hvor stor og smuk
je? er... alle mine sostre ser ud ligesddan. Vi far masser
af gedning, derfor bliver vi store. Og vi er omhyggeligt
sprgjtet med et scer'li?f stof, der forebygger sygdomme

og slar insekter ihjel.

RS SE
F

Alminde“ge
gulergdder

eqg har ikke bru
9 for deftl J

Ja, preecis, og dette
sczr'li\?e stof er ret giftigt!

er bange for mig!

Ja, vi vokser sammen, det hedder
godt naboskab. De sygdomme,
som vil angribe min ven g?ulerod

Hmm... hvis det er
tilfeeldet sa vil jeg
hellere tage den
mindre gulerod, den
har en interessant

form

Det er bedre at spise sma velsmagende
grentsager fulde af sunde vitaminer, end
store uden sa mange gode ting inden i!

Som tilbeher til en def'lig madpandekage anbefaler jeg
en sund salat fra gkologiske og naturlige grentsager,
f.eks. salat og tomat. Om vinteren kan du putte benner
i sammen med tfomaterne og legsauce.

Beonner er fulde af protein, mums!

\ 2 /W

—

‘\de'%f’

I



SUPER PANDEKAGE
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Hej!
Jeg havde noget af en
drgm i nat - jeg dremte, om Ngj,
to talende gr‘ilse, der hvad snakkede
imle

- m— Tak, jeg havde en stor
Hej, velkommen til himlen! farvelfest med landmandens
Efter sddan et frygtelige liv, || familie p vores gard. Jeg blev

som du ma have haft, kom lavet til polser,’sendt til et

og nyd tilvaerelsen med os! fedevaremmarked og er nu
Hvordan var din rejse hertil?J] kommet hertil. Men hvad mener

\ du med et frygtelig liv?

Mit liv var frygteligt Jeg s kun dagslyset
én gang - et par timer for jeg kom her.

.. Maden i min stald var aldrig frisk, altid den samme

smag - med en god sjat kunstige tilseetningsstoffer

£

\N

Hvordan kan det veere? Mit liv var meget
anderledes. Jeg kunne lege i muddderet
hele dagen med mine faetre og kusiner ...

... 0g spise frisk grees o? rester fra
i

min landmands familie. Mums!

Hold da fast. Nar du har
haft sddan et liv, sd har de,
der spiste dig, ikke behevet at)” Nej, de spiste
ga seerlig meget il legen pa(  ogsa kun ked et
grund af allergier, over- par gange om
veegt, forhgjet blodtryk ugen.
I

Hold da fast. Jeg vil

Nemlig, lad os
Vmé?i:ae?cfgf gé‘jﬂﬁ finde det haermeste

en drgm! fodevarmarked!
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"SPIS K@D MED OMTANKE" 00D KIDS
Ao e st e I NG e

e
. BANG!

nogeft til?

tryllepulver. Je
hyar ﬁogef, du J
skal se...

$

\ ) ‘ A i N k A
ﬂ E Men det er trist: Det
% s ¢ = é gdelegger jo hele regnskoven, \ )_ _
‘ ] : _ (5 ml ¢ I forbindelse med produktionen af

ked feeldes der store arealer regnskov.

o Ah, alle de sultne kveeg! : i .
Vi er nadt til at fczldeg g &, i Brasilien. Men vi har brug for regnskoven
\

] for at holde luften pd jorden ren. Og
k1‘I¢>.r'e l‘rr‘aaer‘, for aTk N mange af de dyrearter, der herer til i
unne lave graesmarker > ¢ regnskoven, trues eller udder, nar regn-
til dem... skoven faeeldes.

For at producere ét kilo ked, skal et kveeg have
6.5 kilo korn, 36 kilo grces og 15.500 liter vand.
Sa du kan lave 6 pandekager for den samme
mmngdedkor'n, somI.”eT kr‘cEKer'ka’I.J
Fedest! Teg kan producere et lille stykke ked.

spise 6 pande- jolle! 6 er
— kager. Lad os for mange.
WOW | Store Barnet dér virker gore det! Din mave Vil
marker 0g enorme sultent. Heldlgws blLVGI"
traktorer, men her der snart hestet, sa vil

er kun én 5|§rgs der veere nok at spise..
e

korn... ilngtj—rn C}n Desveerre... landmaendene
planter: i Argentina dyrker soja-

| " benner og korh som foder
, til vores dyr i Europa.
& N Denne hest gér altsd

ikke til befolkningen her.

Vegetarda Lad mig vise jer, ve efar-d
. hvordan det ku\rlme altid eqler' bar‘ge

|~ se ud i verden, hvis | engang imellem, er
Det er lekkertl} alle folk i Europa. bade Ieekker og
v villle have bare én meget sund.

ugentlig vegetardag.

Det gor mig
helt glad,

X ndr jeg ser
< 5'&‘:‘? eg‘i kbl det sultne
MUKT 1aNASKAbR hqrn spise.

Der ville
veere mad PN
nok til alle
i verden.




SUPER PANDEKAGE

"MALTIDSKULTUR"

J% g kan ikke |i' Ad det

at’spise min i et er

parF\)dekage pa TJ(;?nga\']{Ielr'hF Xffn klamt. Hvad

denne made. dekage! er det du
Lad os byttel spiser

n |kke

Hvad er det Mmm.. det ‘r ide
du spiser? sma%erdgod‘r f'””9§kv" du A
razkke mi
— \’r\ o smage?? | grentsa er‘ge Rﬂd%g ?egegllllg
Vil du veere sed a’?%plos;edgcr?m o tak! vores venner, synes
. .\du ikke 0gs&?

% raekke mig
omaTerne grentsager,




