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Bakt paprikasuppe:

En smakfull bakt paprikasuppe, med tfomat, avokado og fetaost. Oppskriften er

for 4 personer, i barnehagen ganger vi oppskriften med 3.
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3 stk Rede paprika

500 gram Cherrytomater eller klasetomater

1 stk Gul gk

1 stk Hvitlek

3 ss Olivenol je

1 liter kraft (vann + 2 buljongterninger, grennsaks - eller kylling)
1 stk Avokado

80 gram Fetaost

Basilikum etter smak

Salt og pepper etter smak

Chiliflak etter smak




Slik gjor du:

1. Varm ovnen til 200 grader.

2. Del paprikaen i to og fjern fre og kjerner.

3. Del Igken i 4 og la skallet veere pa, og knus hvitleken med skallet pa.

4. Legg paprika, tomater, lgk og hvitlek pa et stekebrett kledd med bakepapir.

5. Drypp over olivenolje, dryss over litt salt og bland det slik at alle grennsakene
far olje pad seg.

6. Spre grennsakene utover stekebrettet slik at de ikke ligger oppd hverandre.

7. Bak grennsakene midt i ovnen i ca. 30 minutter, eller til grennsakene er helt
mare.

8. Kok opp grennsakskraft i en kasserolle.

9. Fjern skallen pa lgk og hvitlek.

10. Ha alle grennsakene over i kraften.

11. Gi det hele et nytt oppkok og kjer suppen glatt med en stavmikser.
12. Smak til med salt, pepper og en klype chili om gnskelig.

13. Rens og skjeer avokadoen i biter.

14. Topp suppen med avokadobiter, smuldret fetaost og basilikum ved servering.




Bananvafler:

Sunne og gode vafler som fdr sin sgte smak gjennom modne bananer. Denne
oppskriften er for fire posjoner og gir ca 48 vafler.

Vv 8 stk Banan, modne

v/ 20 dl Havremel eller annet grovt mel
vV 4 ts Bakepulver

Vv 4 ts Malt kardemomme

Vv 4 ss Malt kanel

Vv 2 ts Salt

Vv 16 stk Egg
v/ 1000 g Yoghurt naturell eller mager kvarg

V 14 dl Melk

Slik gjer du

1. Mos banan godt med en gaffel eller stavmikser.

2. Tilsett alt det teorre og bland godt.

3. Rar inn yoghurt og egg og tilsett melk. Reguler mengden melk etter behov.
4. La regren svelle i ca 30 minutter.

5. Stek vaflene til de er gyldne.Disse vaflene er proppfulle av neeringsstoffer.
Banan gir ogsa vaflene god sedme, du trenger derfor ikke a tilsette sukker. Nyt
de med god samvittighet.



Barnas skattekiste:

Ungene har veert veldig ivrige med pd a lage denne retten, men ikke fullt sa full
av begeistring nar de skal spise den. Fiskebitene blir gjerne spist, men sd var det
grennsakene da. Muligheten til @ steke maten pa grill eller bdl gjer ogsa dette til
ypperlig turmat. I barnehagen bruker vi langpanne og stekeovn. Oppskriften er
til 10 barn.

v 500 gr skinn- og beinfri seifilet

v 500 gr skinn- og beinfri laksefilet

v 15 kg Gulrgtter

v 1stk Blomkal

v 1 stk Brokkoli

v Lettremme

v Olivenolje P

v Salt og pepper @"

v Grillfolie e

v Surset saus pd glass eller pastasaus pa glass (vi bruker surset saus)
Slik gjer du

1. Rens fiskefiletene for skinn og bein, og skjceer dem i ca 3 cm store terninger.
Det er en fordel  ha fiskefilet som er ulike i farge, da er det lettere d
identifisere dem for barna.

2. Rens, skrell og del opp grennsakene. Frukt kan ogsa brukes.

Pa grill eller bal: La barna lage sin egen skattekiste. Legg fisk og grennsaker i
folie, ha pd saus, remme og krydder. Skattekistene trenger ca 5 minutter pa en
god varm grill eller bdl.

I langpanne: Stek/bak grennsakene i ca 30 minutter pa 180 grader. Legg sa over
fisken og og stek/bak i ca 15-20 minutter pa 160 grader.



Bidos:

Bidos er en matrett av reinsdyrkjett, poteter, grennsaker og kjettkraft. Retten
regnes som samefolkets festmat. Oppskriften er til ca 15 barn og 4 voksne.
Bidos serveres tradisjonelt med Gahkko som er deilige halvgrove brgd med smak
av sirup og anis.

1,2 kg Reinsdyrkjeott
2 stk Lok

1,5 liter Vann

8 stk Poteter

4 stk Gulrgtter

1 stk Purrelgk

4 stk Laurbeerblad

2 ts Timian
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3 ts Pepper

Slik gjer du

1. Del kjottet i terninger og hakk lgken. Brun dette i en stor gryte, sammen med

smer. Hell s@ over vann.

2. Kok det sd opp og la trekke pa svak varme i ca. 40 minutter. Skum av

underveis.

3. Del poteter, gulrot og purrelgk i biter. Ha i gryten sammen med laurbeerblad
og timian. Kok opp til potetene er mere. Ca. 15 minutter.

Smak til med pepper.



Blomkal- og brokkolisuppe:

Hjemmelaget suppe er noe for seg selv, og enklere @ lage enn du tror. Her er
oppskriften pd deilig blomkal- og brokkolisuppe.

I barnehagen dobler vi oppskriften

v/ 500 gram Brokkoli
v/ 500 gram Blomkal
V 4 stk Sjalottlek
vV 2 ss Noytral olje

v/ 15 dl Grennsakbuljon
(Utblandet)

v 5 dl Melk

Vv 2 Laurbeerblad )‘.’? . .

V Salt og pepper etter smak =~ o

B

vV 8 skiver grovt bred



Slik gjeor du
1. Skjeer sjalottloken i biter og fres den i olje i en varm panne.

2. Del brokkoli og blomkal i grove biter. Bruk ogsd stilken og gjerne noen pene
blomkalblader. Spar noen hele sma topper til pynt.

3. Fres brokkoli og blomkal sammen med leken. Hell pa buljong og melk.

4. Hai et laurbeerblad. Kok opp og la det smakoke til grennsakene er mere.
5. Legg toppene i et derslag og kok dem med i suppa ett minutt.

6. Ta ut laurbeerbladet og mos suppen med en stavmikser.

7. Skjceer daggammelt bred i terninger. Drypp litt ol je over og bak i ovhen pa 200
grader i 5-6 minutter.

8. Server blomkal- og brokkolisuppe med bredkrutonger og sma topper av
brokkoli og blomkal.




BLOMKALSUPPE:

Blomkdlsuppe er en rask middag som faller i smak hos bade barn og voksne.

3 stk Blomkalhoder
150 gr Smer

8 ss Hvetemel

1,6 liter Vann

3 stk Buljongterninger
4 dl Melk

4 ss Remme

Salt
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Pepper

Slik gjer du

1. Blomkalen deles i sma buketter og kokes i 3 minutter med 2 liter vann.
2. Smelt smor og rer inn mel. Spe med melk og vann (1.6 liter).

3. Tilsett blomkalbitene og kok opp. Bruk stavmikser.

4. Tilsett remmen til slutt og smak til med salt og pepper. Gi sa et raskt

oppkok.



Bolognese saus:

Kan brukes som fyll pd pizza, eller sammen med pasta (da bruker vi
fullkornspasta).

> 800 gr Karbonadedeig, eller kjettdeig av kylling eller svin
> 45ssOlje

> 300 gram grovt revet Sellerirot
> 6 stk grovt revet Gulretter

» 2-3 stk finhakket Lok

> 2 bokser Hakkede tomater

> 1ts Oregano eller timian

> 1 ts Basilikum

» 11ts Salt

> 1ts Pepper

Slik gjer du
1. Skyll, rens og del opp grennsakene.

2. Varm oljen i en kjele. Tilsett karbonade- eller kjgttdeigen. Gni den med en
gaffel slik at den blir findelt. Stek til alt kjettet har skiftet farge.

3. Tilsett finhakket lgk og evt hvitlgk, og surr til lgken blir myk og blank.

4. Bland inn grgnnsakene, hermetiske tomater, krydder og salt og kok opp. La
smakoke i 10 - 15 minutter. Dersom sausen blir for tykk, kan du tilsette litt vann.



Egg stew (saus) med ris:

En enkel middagsrett med en hjemmelaget fomatsaus med egg og ris. En
oppskrift som er rik pd smak og som lett kan tilpasses.

2 ferske Tomater
ca. 4 ss Tomatpure
Lok

Hvitlgk

3-4 stk Egg

Palse om gnskelig

Krydder etter smak
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Ris

Slik gjer du
1. Surr lgk og hvitlek i litt olje i 2-3 minutter, skal bare bli blank ikke brent.
2. Tilsett fomater - la surre i noen minutter

3. Tilsett tomatpure - la surre i ca 5 minutter. Pass pd at det ikke brenner seg,
tilsett litt vann om det blir for tert.

4. Tilsett eggene - Vent til eggene har “stivnet” for du rerer.
5. Krydre med karri, svart pepper eller krydder du liker.
6. Tilsett salt

7. Kok risen, serveres ved siden av.



Eplemos:

Hjemmelaget eplemos er raskt og enkelt a lage. Lager du eplemos uten @ skrelle
eplene, far mosen en fin gylden farge.

v lkgeple
v 1dlvann
v 1dl| sukker

v 1ss sitronsaft

Slik gjer du

1. Skyll eplene. Fjern kjernehuset. Del eplene i fire.

2. Kok opp vann og ha eplene og sitron i. Kok til eplene er mare.

3. Mos grovt med en stavmikser eller med en sleiv om du bruker skrelte epler.
4. Tilsett sukker, gi et oppkok og rer til sukkeret er opplest.

5. Ha mosen has pa varme glass. Denne mosen aller best a fryse fordi det er lite

sukker som da er med @ redusere holdbarheten.




Fisk i god form:

Dette er en middels populcer fiskerett hos oss. Noen likte den veldig godt, mens
andre var litt skeptisk til redfargen fra tomatene. Oppskriften er til 10 barn.

v 800 gr Sei eller torsk (bruk gjerne frossen fisk i blokk)
Vi har brukt frosne torskebiter.
2 stk hakket Lok

2 stk Paprika i strimler

1 boks Hakkede tomater

1 beger Kesam (8 %)

2 ss hakket Persille

2 stk Gulrgtter

1 Eple

1 boks med Maiskorn
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3 dlRis

Slik gjer du
1. Sett stekeovnen pa 200 grader.

2. Del fisken eller fiskeblokken i passe store stykker (ca 8 cm). Legg
fiskestykkene i en ildfast form.

3. Ha paprika og lok over fisken. Hell sa tomatene over fisken. Fordel kesam pa
toppen (pass pa at all fisk er dekket). Persille pa toppen.

4. Sett fiskeformen pa rist midt i ovnen. Stek pa 200 grader i 30-40 minutter.
5. Kok ris etter anvisning pa pakken.

6. Lag en salat ved d rive eple og gulretter pd et rivjern. Ha dette i en bolle
sammen med mais. Server fiskeformen med ris og rakostsalat.



Fiskegrateng - Stor oppskrift:

Denne oppskriften gir mellom 14 - 16 porsjoner. Fiskegratengen serveres gjerne
med kokt potet og rdkost. Smeltet smar pd poteten og fiskegrateng er veldig
godt.

1300 - 1600 gram fisk (sei, torsk, hyse)

4 stk lek (ev. 2 store)

4 stk Hvitlgksfedd

1 liter Melk + litt kraft fra fiskevannet

100 gram Smer

100 gram Hvetemel

8 stk Egg

250 gram Parmesan

3-5 dl Bredsmuler/Gril jermel/Panko panering

250 gram Makaroni (fullkorn)
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Salt, Pepper og Muskatngtt




Slik gjer du
1. Kos opp vann til fisken, ha i fisken og la den std a trekke pa svak varme.
2. Kok makaroni i lettsaltet vann

3. Smelt smor i en kasserolle. Finhakk lgk og hvitlgk. Fres dette i smoret til det
blir blankt. Ha oppi hvetemelet, spe sa med melk og eventuelt vann fra fisken og
kok forsiktig opp. Nar sausen blir tykk, sla av platen og trekk kjelen unna.

4. Skill eggeplommene og eggehviten. Ha plommene oppi sausen og rer godt inn.
Bland oppi halvparten av parmesan. Smak til med salt, pepper og muskat.

5. Pisk eggehvitene stive. Ha litt og litt i sausen mens den vendes forsiktig inn,
sa man ikke rerer ut luften fra eggehviten.

6. Smer en ildfast form med smer. Ha oppi kokt makaroni og fisken. Hell sa
sausen over og bland alt sammen.

7. Stre resten av osten (parmesan), sa ha pd bredsmuler/gril jermel/anko

panering.

8. Stek pd 180 grader i 30-40 minutt. Kan stekes pa varmluft om man skal steke
flere former samtidig. Bytt da plass pa formene halvveis inn i steketiden.,




Fiskegrateng:

Fiskegrateng kan lages av ra fisk eller rester av kokt fisk, bdde hvit og red fisk
kan brukes. Kokt makaroni eller grgnnsaker kan erstatte litt av fiskemengden. Vi
har valgt @ ha makaroni og grennsaker som tilbehgr. Det fungerer veldig bra.

En middels populeer fiskerett hos oss. Denne oppskriften er til 10 barn

1 kg kokt Renset torskefilet uten skinn og ben (Vi har ogsd brukt rd torsk)
75 gram Smer

75 gram Hvetemel

7 dl Melk/kraft fra koking
Salt

5 Egg

Dreyt 1 dl Griljermel
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1 ss Smer til smering av formen

Slik gjor du:
1. Sett stekeovnen pd 180 grader.

2. Lag en hvit saus av smer, hvetemel og melk. Lag den ekstra tykk dersom du
bruker ra fisk.

3. Avkjel sausen litt. Pisk sammen eggene, rer dem ned i sausen og smak til med
salt og muskatblomme.

4. Skjcer fisken i biter og bland i sausen.

5. Hell reren i smurt ildfast form og dryss litt malt bred eller griljermel pa
toppen.

6. Stek gratengen 40-50 minutter ved 180 grader pd nederste rille. Serveres
straks.



Fiskesuppe med rotgrennsaker:

Denne fiskesuppa er barnas favoritt, og den mest populceere retten vi lager.
Barna er med under hele prosessen, gjerne i en gruppe pa 3-4 barn. De skjeerer
fisk, lek, purre, poteter og gulretter. Kokingen star en voksen for.

Denne oppskriften, med bade okt fiske- og grennsaksmengde rekker til lunsj for
oss dlle, ca ti barn og tre voksne. Men da er ogsa suppegryta helt tom.

800 gram Renskaret fiskefilet i terninger. (Vi bruker torsk)
3-4 store Potet i terninger
2 Lok i smd biter

4 stk Gulrgtter i terninger
1 stk Purrelgk i sma biter
1ts Salt

7 dl Vann

Fiskebuljong
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Litt potetmospulver

Slik gjer du

1. Start med a skjeere fiske- og grennsaksbitene i sma terninger. De skal ikke
veere sterre enn at de far plass pa suppeskjeen, ca som en (sukkerbit)

2. Kok opp vannet, fiskebuljong og alle grennsakene, la smakoke til grennsakene
er mere. Dette tar ca 5 minutter med sma terninger.

3. Tilsett potetmospulver for @ jevne suppen litt.
4. Tilsett fisken og bland forsiktig sammen.

5. La suppen trekke i 2 minutter, og den er klar til servering.



Freya's Bibimbap:

Bibimbap kan kalles Koreas svar pa pytt-i-panne. Men der vi bruker poteter i

Norge, er det ris som stdr i sentrum i Korea. Bibim betyr blandet og bap betyr

ris. Sd kort sagt: Bibimbap er blandet ris. Om du felger stegene i denne

oppskriften kan du lage en spennende rett pa kjokkenet hjemme.

Oppskriften er tilpasset barn og inneholder ingredienser som du far kjept pd en

vanlig matvarebutikk. Oppskriften er ogsa skrevet slik at barna selv kan folge

oppskriften sammen med en voksen

Oppskriften er for 1 porsjon
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1 stk kyllingfilet
1 stk Gulerot
0,5 stk Brokkoli
1 dl Sweet chili sauce (Mengde forholdene md testes litt etter smak)
0,5 dl Soyasaus (Mengde forholdene ma testes litt etter smak)

1 ss Sitronsaft

2 ts Terket timian (Kan sleyfes)

2 ts Hvitlgkspulver (Kan slayfes)

60 gram Ris (Sushiris for best resultat)

1 stk Grennsakbul jong /
Olivenolje

Stekesmor




Slik lager du Freya's Bibimbap

1.Ta 60 gram ris i en bolle og fyll kaldt vann fra springentil risen er dekket. Putt
pekefingeren oppi vannet og rer sakte rundt i risen. Bytt vann og la det sta til
kyllingen er i marinaden.

Det er et tynt usynlig lag med stivelse utenpd hvert eneste riskorn. Nar
du bader risen og rerer rundt sa vil hvert riskorn bli vasket helt rent.
Dette gjor at risen ikke klumper seg og blir seigt ndr du koker det.

2. Kutt kyllingfileten i biter med en kjokkenkniv (Fa hjelp av en voksenperson).
Bitene bar veere like lange som gaffelen. Sett til siden mens du lager marinaden.

Det er lurt d ta ut kjottet fra kjoleskapet og forpakningen 30 minutter
for du kutter det opp eller steker det. Da blir det stekt jevnere og
fortere. Dette gjelder alt kjott.

3. Ha sweet chili sausen, soyasausen, sitronsaften, timian og hvitlgkspulver i en
skal. Rgr rundt med en skje. Putt den oppskarne kyllingen oppi marinaden og serg
for at den er helt dekket.

Vi har kjottet i marinaden slik at det kan trekke inn i kjottet og gi mer
smak. Vi har sitronsaft i marinaden slik at den gjor kjottet morere sd det
er enklere a tygge. Har fett (olje) i marinaden for a gjore kjottet
saftigere. Veere talmodig d la det ligge i minst 30 minutter.

4. Skrell gulroten og kutt opp guleroten i sma rundinger, og brokkolien i biter. Ha
de i en bolle, ta to spiseskjeer med olivenolje over og en spiseskje med soyasaus.

Gulrot er en super hemmelighet pd kjokkenet. For ikke bare er gulrot godt
i seg selv, gulroten gjor andre ting bedre! Sd om det er mulig, sleng med
en gulrot i alt du lager! Brokkoli har ogsa en superkraft, den hjelper
kroppen sin d ta opp jern, samtidig som den smaker godt.

5. Fa hjelp av en voksenperson til @ sette pa en kjele med vann og
grennsakbuljongterningen. Et tips er @ veie risen du skal ha i et desilitermadl og
merk deg hvor mange dl det er. For du skal ha dobbelt sa@ mye vann som du har
ris. Nar vannet koker, tem forsiktig risen inn og rer rundt med en tresleiv (eller



en spiseskje), for du setter pa et lokk (om du vil, men damp er bra for risen).
Det er ulik koketid pd ulike typer ris, sa sjekk pakken hvor lenge den skal koke.

Vi koker risen i kraft fordi ris i seg selv ikke smaker s@ mye. Nar du har
kokt den i kraft sa vil hvert eneste riskorn ta til seg smaken av vannet.
Dette loses lett med en buljongterning, men det finnes ogsa mange andre
mdter d gjere ris fra smakslost til superdigg.

6. Nar det er fem minutter igjen av koketiden til risen, fa hjelp av en
voksenperson til @ sette pa en stekepanne med heye kanter (trakterpanne). Vent
til pannen er varm for du har olje i pannen. Putt deretter kyllingen og marinaden
i stekepannen og stek kyllingen. Nar kyllingbitene har blitt brune pa alle sidene,
temmer du grennsakene oppi. Tilsett en ss med smar.

Bdde smoret og olivenoljen gjor at smaken i retten kommer mer fram.
Smoret kremer maten litt gir den mer dybde, mens olivenoljen gir en
bedre stekeskorpe.

7. Tom den ferdige risen opp i stekepannen og serg for at alt blander seg godt i
pannen. Na er retten ferdig!

Men for vi serveren ma vi smake pd maten vi har laget. Ta en ren skje og smak pa
maten, serg for at du fdr ris, gulrot, brokkoli og kylling pa skjeen ndr du smaker.
Synes du det smaker godt? da kan du servere den!

Siden denne retten har en del soyasaus er det tenkelig at den smaker litt
salt, trikset da er d ta bittelitt sukker oppi, men ikke gjor det for du har
smak og funnet ut at den er for salt.

8. Nyt Froya's Bibimbap laget helt av deg selv!



Gahkko:

Gahkko er deilige tradisjonelt samisk halvgrove brgd med smak av sirup og anis,
som gjerne serveres sammen med bidos pa Samefolkets dag den 6. februar.

100 g Flytende smor
2 ss Merk sirup

2 ts Malt anis

1 liter Melk

1 pk Terrgjcer

1 ts Salt

600 gr Hvetemel
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600 gr Sammalt hvetemel

Slik gjer du
1. Smelt smer og bland inn anis og sirup. Rer godt om, sa sirupen leser seg opp.

2. Ha i melk og varm opp til blandingen er fingervarm. Ha sa melkeblandingen i en
bolle og bland inn salt og det meste av melet. Tilsett mer mel om nedvendig. La
deigen heve til dobbel storrelse.

3. Elt deigen sammen og trill den i en palse og del i ca 40 boller. Form bitene til
boller og la dem hvile i ca. 5 minutter.

4. Trykk bollene flate og form dem til runde leiver (ca. $ cm tykk). La de sd
etterheve i 1/5 time.

5. Prikk bredene med gaffel og stek dem i ca. 12 minutter pa 200 grader. Avkjel
pa rist.



Gresskarsuppe:

En god og enkel gresskarsuppe med rene og milde smaker av gresskar, setpotet
og hvitlgk. Supert a servere utover hgsten, nar det blir kaldere ute. T
barnehagen dobler vi oppskriften.

Tips: Gresskarkjettet verken lukter eller smaker spesielt godt i ra tilstand, men
la deg ikke skremme av det. Ved varmebehandling som baking eller koking
forandrer smaken karakter og blir mild og setlig.

v 800 gram Gresskarkjett (ferdig renset for skall og fre)
Vi har brukt butternut-gresskar, da vanlig gresskar kan vaere vanskelig &
oppdrive etter halloween.

2 mellomstore Sgtpoteter

1 stk Lok

1 ss revet frisk Ingefcer

1 stk Hvitlgk (vi bruker kinesisk hvitlgk, uten fedd)
1 stk Sitrongress (kan ogsa lages uten)

1 liter Kyllingkraft/buljong eller grennsaksbul jong
% - 1 stk Chili
2 dl Kokosmelk
Noytral olje
Salt og pepper
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1 stk lime




Slik gjer du

1. Skjcer gresskarkjettet i terninger. Skrell og skjcer sgtpotetene i smd biter.
Hakk lgk, hvitlgk og chili (fjern evt freene hvis du vil ha en mildere smak). Fjern
de ytterste harde bladene pa sitrongresset og finsnitt resten.

2. Varm litt olje i en kasserolle eller gryte. Fres Igken til den begynner @ bli myk,
uten at den far farge. Tilsett ingefeer, chili, hvitlek og sitrongress. Fres videre i
et par minutter under omrering. Ha i gresskar og setpotet og fres videre i et
minutt. Hell over kraft/buljong. Kok opp og la det hele smadkoke til grennsakene
er mgre, ca. 30 minutter.

3. Kjor suppa glatt og jevn med stavmikser. Tilsett kokosmelk, og smak til med
lime og evt salt og pepper.

4. Serveres med frisk koriander og godt bred.



Grove eplemuffins:

Kjempegode og grove muffins med epler som du kan ha til frokost, som furmat,
til lunsj eller nar du matte ha lyst pa noe godt og mettende. Eplemuffinsene kan
gjerne fryses. Gode matmuffins til matpakken.

Oppskriften gir ca. 16 muffinser. I barnehagen dobler vi oppskriften til vanlig og
far ca. 35 sma muffins.

3 egg
1 dl sukker

2 dl sammalt hvete, fin

2 dl hvetemel

2 dl havregryn

3 ts bakepulver

1 1s vanil jesukker
2 ts malt kanel

2 dl valngttkjerner

3 dI kesam original
2 dI solsikkeol je

2 raspet epler
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3 epler skaret i biter



Slik gjer du

1. Sett ovnen pa 180°C.

2. Bland eggedosis av egg og sukker.

3. Rer inn olje og kesam og deretter resten av ingrediensene, rer godt.

4. Fyll ca. 16 muffinsformer. Ikke fyll helt opp - de vil heve seg litt, sa 2/3
holder.

5. Stek muffinsene i ovnen i 25-30 minutter.

6. Spar gjerne litt hakkede valnettkjerner og ha pa toppen fer du steker dem.

Smaker best nystekte, men putt gjerne i fryseren til siden.




Grennsaksuppe:

Hva er vel bedre enn en varmende grennsakssuppe pa litt grd og sure dager.

Denne oppskriften er ca 4. porsjoner, vi gker mengden avhengig av hvor mange vi
er til bords.

1 3 liter Vann

2 ts buljongpulver
+ Hodekal

2 stk Gulrgtter

3 Blomkal

% Purre

% Kalrot
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2 stk Poteter

Slik gjer du

1. Vask grennsakene

2. Skrell kdlrot, gulrot og potene
3. Kok opp vann og buljongpulver

4. Skjcer kalrot, gulretter og potetene i sma terninger, purren i ringer,
blomkadlen i sma buketter og kdlen i strimler.

5. Kok alt i om lag 5 minutter.



Gulrotsuppe med appelsin:

Oppskrift pa en varmende og enkel gulrotsuppe med hint av appelsin. Denne
kremede suppen lages enkelt med rene ravarer og stavmikser. Oppskriften
rekker til ca. 15 barn og 3 voksne

3 kg Gulrgtter

3 stk Lok

2 stk Purrelgk

3 stk Hvitlek

3 stk Stjerneanis

3 stk Chili

3 ss Smer

1,5 liter Vann

3 stk Appelsiner (saft)
1 beger Remme/Kesam
3 stk Buljongterninger
Litt pepper

Litt salt
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Litt timian



Slik gjer du

1. Skrell gulrgtter og lok, og del i biter. Finhakk purre, hvitlgk og chili. Ha i en
kjele sammen med stjerneanis og smer, og fres det lett i pannen.

2. Tilsett vann og buljongterninger og saften fra appelsinene. La alt koke i ca. 10
minutter.

3. Fjern stjerneanis, for du sd kjerer alt i blender eller bruker stavmikser.

4. Smak til med timian, salt og pepper, og rer inn remme/kesam.1. Smelt smer og

bland inn anis og sirup. Rer godt om, sa sirupen lgser seg opp.




Gulrotsuppe med ingefaer:

Oppskrift pa en varmende og enkel gulrotsuppe med ingefcer. Denne kremede
suppen lages enkelt med rene rdvarer og stavmikser. Oppskriften rekker til ca.
15 barn og 3 voksne

2 kg Gulrgtter
3 stk Lok

3 stk Hvitlgk

ca. 5 cm Ingefeerrot i
2 liter Vann
6 stk Grennsaksbuljong

2 bokser Kokosmelk
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Litt pepper

Slik gjer du

1. Skjeer hvitlek og lok i sma biter. Ingefcer skjceres i tynne skiver. Fres det sd i
en kasserolle i olje i noen minutter.

2. Tilsett vann, buljongterninger og gulrotbiter. La alt koke i 10 minutter, til
gulrettene er more.

3. Kjor sa alt i en blender, eller bruk stavmikser.

4. Tilsett deretter kokosmelken og litt pepper, og gi suppen et oppkok.



Havregrot:

Havregret er neeringsrik og god mat. Den er rask og lage, samtidig som den er
billig. Denne oppskriften sies a gi 8 porsjoner, men her er det snakk om
voksen-porsjoner. Rikelig mat til 10 - 12 barn og 2 - 3 voksne.

v 1lliter lettmelk eller annen variant
(vi bruker det vi har, og det er
stort sett ekstra lett)

v 1liter vann
v 6 dl havregryn

v 11tssalt

Slik gjer du
1. Kok opp vann og melk og dryss i havregryn.

2. La det koke i ca 10 minutter.
Koketid avhenger av havregrynene. Les pa pakken.

3. Tilsett salt mot slutten av koketiden.

4. Server havregrgten med f. eks rosiner, frukt eller beer som tilbeher.



Havregretlapper:

Har du laget for mye havregret? Fortvil ikke, med restene kan du enkelt lage
deilige og saftige havregretlapper.

Denne oppskriften er for 400 gram havregret og gir 10 stk lapper. Har du mer
havregret gker du bare oppskriften tilsvarende.

V 3 kg Egg
v/ 1dl Hvetemel
Vv % 1s Salt

Vv % ts kanel

Slik gjer du
1. Bland kald havregrgt sammen med egg, hvetemel, kanel og salt. Rer godt
2. Stek sma lapper i litt smer til de er gyldne.

3. Server med litt syltetoy, baer og gjerne litt kvarg.



Hjemmebakte havrekjeks:

Hjemmelaget kjeks smaker fortreffelig godt med ost og syltetay
Oppskriften gir ca. 25 store kjeks

250 g Meierismor

250 g Havregryn

250 g Hvetemel
150 g Sukker

1,5 dl Melk
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2 ts Hornsalt

Slik gjer du

1. Smelt smeret pd middels varme og bland inn melken. I en bolle blander du alle
de terre ingrediensene og tilsett sa vaesken.

2. La deigen hvile i kjoleskap til den er god og kald, og dermed lett a kjevle. Sett
stekeovnen pa 190 grader.

3. Kjevle ut deigen til en passe tynn deig. Med et glass eller noe annet rundt pa
ca 8 cm i diameter, stikker du ut runde kjeks. Prikk kjeksene med gaffel for du
steker dem. De skal stekes til de er gylne, ca 10 - 12 minutter.

Avkjel pa rist.



Hjemmelagde lekedeiger:

Barn blir ekstra ivrige nar de far jobbe med materialer som ikke har en fasit -
noe de kan forme som de selv vil, derfor er modellkitt et genialt materiale. Men
visste du at du kan lage din egen lekedeig? Deigene kan lages pa minutter ved
kjokkenbenken, med materialer man far kjept i matbutikken. Dette gir en
lekedeig med ingrediensene som er nedbrytbare, ikke giftige, og vennlige mot
miljeet og barnas hud.

Her er tre ulike oppskrifter du kan eksperimentere med. Alle far en forskjellig
konsistens som gir ulike sanseinntrykk for barna.

Lekedeig

Denne klassiske, hjemmelagde
deigen er en sikker vinner. Den blir
fast i formen, og barna kan forme
figurer. Den minner om Playdoh nar
den er ferdig.

Du trenger:

2,5 dl vann

1 ss solsikke-, eller rapsolje
1dl salt 2,5 dl hvetemel

1 ss sitronsyre (Pulver i en liten pakke - star blant bakervarene)

Evt. konditorfarge eller glitter

Bland alt det torre. Kok opp vann og ha i olje og eventuelt konditorfarge. Ta
vannet av komfyren og bland med det tarre. Ror godt. Na ser den kan- skje bdde
klumpete og rar ut, men jobb litt til med den og sett den i kjgleskapet fil
avkjeling. Nar den er kald, kan den knas til en god deig. Oppbevares i plast til den
er brukt opp. Sitronsyren gjor at den vil vare lenge. For de som er
glutenallergikere kan man lage deigen med Jyttemel i stedet. Det finner man i
allergihyllene i butikken.



Silkedeig

En annen morsom deig er silkedeigen. Den blir litt slappere i konsistensen, men

gir en annen sanseopplevelse.

Du trenger:

2 kopper Maizenna

1 kopp parabenfri balsam. Lurt a velge parfymefri ogsa
Evt. konditorfarge eller glitter

Alt blandes til en fast deig. Den blir myk og smidig. Den kan dras og nesten
renne, samtidig som den kan formes med en gang den er laget. Man kan rulle
baller til snemenn, men ogsa lage slanger og mer abstrakt kunst. Hvis man lefter
den i veeret, siger den ut av hdnden i morsomme strimler - en leke- deig med
humor! Den blir fastere etter hvert som den star. Man kan velge potetmel i
stedet for Maizenna, men da blir deigen terrere i konsistensen. Hvis man ikke vil
bruke balsam, kan matolje veere en grei erstatning.

Manemasse

En riktig sanseopplevelse kan man fa med en litt lesere blanding av mel og olje.
Denne kan man bygge med, rive ned og forme pa nytt.

Du trenger:
1 kg hvetemel (evt. Jyttemel til glutenallergikerne)
2-3 dl babyolje (evt. matolje)

Ingrediensene blandes til en pores masse. Vil man ha den litt fastere, blander
man bare i litt mer olje. Lag gjerne dobbel og trippel deig om den skal veere til
flere barn. Denne blandingen leker man med i stor oppbevaringskasse med lav
kant. Sammen med sandkasseleker og former blir det som en tur pd stranden.
Ndr leken er over, setter man lokket pd til neste gang. Manemassen oppbevares
ved at man setter lokk pa kassen.




Knekkebred “"Ray”:

Oppskriften er til to ark med knekkebred. Dette er en tysk oppskrift pa et
hjemmelaget knekkebred som er enkelt a lage og veldig sunt.

100 gram Gresskarkjerner

——

100 gram Sesamfro
60 gram Linfre
160 gram Speltmel

65 gram Rapsolje

1 ts Salt
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3 dl varmt vann

Slik gjer du
1. Kna alle ingrediensene godt sammen.

2. Del deigen i to og fordel pa hvert sitt stekebrett. Rull deigen flat til den
tykkelsen du ensker pa knekkebrgdene. Et tips er @ ha vate hender ndr du
hdndterer deigen slik at den ikke kleber seg.

3. Stek ved 155 grader (Varmluft) i 65 minutter.

4. Etter at knekkebredene har fatt kjelt seg litt ned etter steking, bruker du en
pizzaskjeerer for @ dele opp knekkebrgdene til passende sterrelse.



Knekkebred:

Denne oppskriften pd sunt og godt hjemmelaget knekkebred er superenkel a
lage. Dette er mat som bade barn og voksne liker kjempegodt. Oppskriften er fil
et langpanne.

v 2 dl Sammalt grov rug I- -
9 e Ak :

v 2 dl Sesamfro AL

v 2 dl Solsikkefre

v 1dl Linfre

v 1+ts Salt (vi bruker 3 ts)

v 6dl Vann

Slik gjer du

1. Bland sammen ingrediensene, og fordel pa smurt (vi bruker bakepapir)
langpanne.

2. Stekes pa 175 grader i ca 1 time og 15 minutter.

3. Del opp i ruter med et pizzahjul ndr den er noe avkjelt.



Kremet tomatsuppe:

Dette er en enkelt oppskrift pd en kjempegod kremet hjemmelaget tomatsuppe.
En populeer rett til oss og de fleste spiser flere porsjoner. Denne oppskriften
rekker til 10-12 barn og 3 voksne

v 3 stk store hakket Lok
v 1stk hakket Hvitlgk
v 3ssOlje
v 1% dl Hvetemel
v 1% liter Vann
v 3 Buljongterninger
v Litt Pepper
v 6 bokser hakkede Hermetiske tomater
v 3 ts terket Basilikum
v 3 dl Melk
Slik gjer du

1. Varm oljen i en kjele og tilsett hakket lgk og hvitlgk. La det surre til det blir
mykt og blankt, ikke brunt.

2. Laft kjelen til siden og bland hvetemel godt sammen med lgken.

3. Tilsett fomater, vann, buljongterninger og kok opp. La suppen koke i 5-10
minutter.

4. Mos suppen med stavmikser til den blir jevn og glatt. Smak til med pepper og
torket basilikum.

5. Tilsett melk og kok opp under omrering.



Kyllingsnurrer:

Dette er en stor favoritt hos oss, bade som lunsj i barnehagen og som turmat.
Oppskriften er til ca. 20 stk.

1 pkgjeer
3 dl vann
2 ss olje

2 ts salt (vi har redusert saltmengden til 1 1s)

2 egg
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Ca 11| hvetemel (vi bruker ca halvt om halvt med hvetemel og sammalt
hvete)

v 1 sammenvispet egg til pensling

Til fyllet trenger du:
v 1boks tomatpuré
v 1llgk
v 4 ss hermetiske maiskorn
v Kjott av en 3 grillet kylling

Vv Ca 2 dl revet hvitost




Slik gjer du

1. Bland mel, gjcer og salt.

2. Varm vannet til 37 grader og tilsett olje og egg. Bland sammen.
3. Tilsett mel til passe deig.

4. Sett deigen lunt og la den heve til dobbel sterrelse, ca 3 time.
5. Kjevle deigen ut til en firkantet (litt avlang) leiv.

6. Smer tomatpuré utover deigen. Bland evt inn litt vann for @ fa den litt mer
smarevennlig.

7. Dryss finhakket lgk og maiskorn over.

8. Skjcer kyllingen i passe store biter og fordel kjgttet utover leiven.
9. Dryss over ost til slutt. Rull deigen sammen til en palse.

10. Skjcer tykke skiver av pglsen, ca 3 cm, og legg pd et stekebrett.

11. La etterheve i 20 - 30 minutter.

12. Pensle med sammenvispet egg og stek ved 225 grader i 20 - 25 minutter.




Lammekjottboller i fomatsaus:

Lammekjottdeig er ideell til @ lage sma, deilige kjettboller med masse smak.
Kjettboller av lam er rike pa smak.

2 kg Lammekjottdeig
2 ts Salt

1 s Pepper

6 ss Gril jermel

2 fedd Hvitlgk

1 ¥s Muskatnett

1 ts Oregano

4 stk Egg

1 dl Olivenolje

2 stk Lok

2 stk Paprika i strimler
2 bokser Hermetiske tomater
2 ss Tomatpure

2 glass Vann

8 dl Utblandet hegnsebul jong

2 ts Sukker
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4 ss Bladpersille



Slik gjer du

1. Ha kjegttdeig og salt i en bolle og kna det sammen. Dryss over pepper og
griljermel, og bland godt inn. Tilsett finhakket hvitlgk, muskat og oregano. Bland
inn et og et egg.

2. Form massen til smd kjettboller. Varm olje og stek kjettbollene i en
stekepanne til de er gjennomstekte. Legg de pa en tallerken nar de er
ferdigstekt.

3. Fres lgk, hvitlek og paprika. Tilsett fomat, tomatpure, vann og buljong. Rer om,
la sausen smakoke i 30 minutter. Tilsett kjottbollene og smak til med salt og
pepper. Dryss over persille til slutt.




Langpannepizza:

Morsom a lage, og god d spise. Blir mye mat, restene putter vi i fryseren.

Oppskriften sies a vaere 10-15 porsjoner, men den rekker til mange flere:

Deig:

AN N N N N NN

(rekker til 3 langpanner)

1 pkgjeer

6 dl lunkent vann

3 ssolje

1 ts salt (vi bruker litt mindre salt, kanskje % ts)
3 dl sammalt hvete (vi bruker grov)

Ca 12 d| hvetemel

5 dl halvfet revet Hvitost

Bolognes fyll:

v
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800 gr Karbonadedeig, eller kjottdeig av kylling eller svin
4 ss Olje

300 gram grovt revet Sellerirot
6 stk grovt revet Gulrgtter

2-3 stk finhakket Lok

2 bokser Hakkede tomater

1 ¥s Oregano eller timian

1 ts Basilikum

1 ts Salt

1 s Pepper



Slik gjer du
1. Bland sammen gjcer, salt og mel.
2. Varm vannet til ca 37 grader og tilsett oljen.

3. Tilsett det torre og bland sammen. Tilsett evt mer mel, og elt til deigen blir
jevn og smidig.

4. La deigen heve.

5. Mens deigen hever, starter vi med bolognesesausen. Skyll, rens og del opp
grennsakene til bolognesen.

6. Varm oljen i en kjele. Tilsett karbonade- eller kjottdeigen. Gni den med en
gaffel slik at den blir findelt. Stek til alt kjettet har skiftet farge.

7. Tilsett finhakket lok og evt hvitlek, og surr til leken blir myk og blank.

8. Bland inn grennsakene, hermetiske tomater, krydder og salt og kok opp. La
smakoke i 10 - 15 minutter. Dersom sausen blir for tykk, kan du tilsette litt vann.

9. Kjevle eller trykk den ferdig hevede deigen ut i en (3) smurte langpanner

10. Fordel fyllet jevnt utover. Dryss over revet ost og

11. Stek pizzaen til osten er gyllen pa 225 grader midt i ovnen i ca 25 minutter.




Matmuffins:

Matmuffins kan spises til salater og supper, er gode som rett alene, og ypperlig
som turmat. Vi har ogsd servert matmuffins pa foreldremete i barnehagen.
Denne oppskriften gir ca 12 muffins. I barnehagen ganger vi oppskriften med 3.

75 gram Smer/margarin
7 dl Hvetemel (vi bruker halvt om halvt med hvetemel og sammalt hvete)
1ts Salt

2 ss Bakepulver
3 dl Vann

4 Egg

150 gram Revet gulost
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1 boks «Picnic-kalkun»

Slik gjer du

1. Smelt smeret og la det avkjele litt.

2. Bland hvetemel, havregryn, salt og bakepulver i en arbeidsbolle.
3. Hell vann i smaret slik at vaesken blir lunken.

4. Visp eggene lett sammen med en gaffel.

5. Ha egg og veesken i det torre.

6. Del skinken i smd terninger og ha den i reren.

7. Fordel reren i muffinsformer (vi bruker store)

8. Stek ved 225 grader i ca 15-20 minutter pa midterste rille. Avkjeles pa rist.

Kalkunskinka kan ogsa byttes ut med grillet kylling delt i sma biter. Det har vi
gjort.



Pastasalat med grennsaker og kylling:

Dette er en meget populeer rett hos oss, bade salaten, og ikke minst dressingen.
Oppskriften er til 10 barn.

v 500 gram Fullkornspasta (skruer eller annen type)

v 2ssOlje T —

v Kjett fra 1 6Grillet kylling i terninger ’

v 1 boks Maiskorn

v 200 gram Frosne erter

v 300 gram Cherrytomater delt i to

v 2 Rade paprika i terninger

v 16ul paprika i terninger

v 2 Slangeagurk i terninger :
Tips: Det er mulig d legge alle

v 3 dl Yoghurt naturell ingrediensene i hver sin skdl, slik at hvert

7 14l Sot barn kan lage sin egen salat. Men var

ot sennep erfaring tilsier at barn lettere smaker pa
mat de tror de ikke liker nar det allerede
er i matretten, sa vi blander sammen.
Slik gjor du:

1. Kok pastaen etter anvishing pd pakken. Skyll med rikelig kaldt vann. Bland inn
olje slik at pastaen ikke kleber seg sammen.

2. Del kyllingkjettet i terninger.
3. Hell vekk kraften fra maiskornene.

4. Hell kokende vann over de frosne ertene og la det sta et par minutter for

vannet helles fra igjen.
5. Skjeer paprika og agurk i sma terninger.
6. Bland alle ingrediensene sammen i en bolle

7. Bland yoghurt med set sennep og smak til



Pitabred med salat og kylling

Var erfaring tilsier at det er best a la ungene velge fyll i pitabredet selv. T
andre retter, som f. eks. salater blander vi ferdig pa forhdnd, sa kan barna
smake litt pa det de «ikke liker», og evt plukke ut eller la bli igjen pa tallerkenen.
Etter hvert spiser de mer og mer av det de «ikke liker». Men i pitabredet ligger
alt gjemt, da er det best at barna vet hva det skjuler. Denne oppskriften er til
10 barn.

Du trenger:
v 10 pitabred (vi har kjept, men man kan ogsa bake)

v 16rillet kylling, delt i sma biter. Kan ogsa bruke kyllingfilet (300 - 400
gr), som stekes og deles i sma biter.

fﬁf,

» 3 stk Varlek, eller annen lok

> 1 boks Maiskorn

» Isbergsalat, eller annen salat, finstrimlet
> 1-2 stk red Paprika i sma biter

> 1stk Agurk

> 1beger med Cherrytomater, delt i to

> 1boks Lettremme

> Litt salt og pepper

> Friske eller tgrkede urter, f.eks. basilikum, oregano eller timian. Vi bruker
helst friske urter, nér vi far tak i.

Slik gjer du
1. Stek pitabredene etter anvisning pa pakken, eller bak selv.
2. Kutt salat, lek, paprika, agurk og tomat, og del opp kyllingen.

3. Bland sammen, eller legg i separate skdler slik at barna kan blande selv. Smak
til remmen med salt, pepper og urter.



Potet - og purrelgksuppe:

Suppe med potet- og purrelek er billig og god mat, og enkel a lage.

2 kg Poteter

4 stk Purrelgk

10 skiver Sellerirot

5 ss Smer

2 liter Grennsaksbul jong
5 dl Matflete

Salt
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Pepper

Slik gjer du

1. Skrell og skjcer poteter, purre og selleriroten i biter. Fres dem i smer og hell
pd buljong og kok til grennsakene er mere, ca. 20 minutter.

2. Sil fra kraften og hell den tilbake i kjelen.

3. Mos grennsakene med stavmikser og bland i kraften sammen med flgten. Kok
opp og smak til med salt og pepper.

4. Finsnitt litt purrelek og bruk som garnityr pa suppen.



Potet pa pinne:

Poteter pd pinne eller spiralpoteter er en ny vri pa potetserveringen. Enkle a

tilberede og en garantert suksess, spesielt blant de yngste.

Kryddermiks:

v
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ca 3 ts Salt
ca 3 ts Paprikapulver
ca 3 ts Timian

ca 3 ts Hvitlekspulver

6 ss Naytral olje

Potet etter hvor mange poteter man vil ha til hver person

Slik gjer du

1. Skyll potetene og behold skallet pa.

2. Bland sammen salt, paprikakrydder, timian og hvitlekspulver i en liten skal.

3. Stikk en grillpinne gjennom poteten pa langs, og bruk en skarp kniv til

skjeere rundt poteten i en spiral. Tkke skjeer helt gjennom, poteten ma henge

sammen.

4. Dra spiren fra hverandre og lag et mellomrom mellom skivene. Pensle sd pd olje

og dryss over krydderblandingen. Stek spydene i ovnen pa 200 grader i ca. 25

minutter.



Potetsuppe:

Lag en deilig suppe med potet! Potetsuppe er bdde smakfull og mettende, og kan
toppes med nesten hva som helst.

16 stk Poteter
2,3 liter Vann
1 liter Melk

13 ss Smer

3 ts Salt

3 ts Pepper

3 ss Olivenolje

3 stk Purrelok
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Bradskiver som tilbehar

Slik gjer du

1. Rens poteter og purrelgk, del dem i biter og ha dem i en kasserolle. Hell over
vannet og kok til grennsakene er more.

2. Ha i melk og smer, og bruk stavmikser til suppen er jevn og glatt.

3. Smak til med salt og pepper, topp suppen med olivenolje, strimlet purrelek og
bredkrutonger.



Rodbetepannekaker:

Disse rosa mini-pannekakene med redbeter passer perfekt a servere til
helgefrokost eller til bursdager. Radbetepannekakene kommer alle til @ like

Redbetene bakes dagen i forveien. Oppskriften er til 12 porsjoner.

6 stk Redbete, bakt og most til puré
3 stk Egg

7.5 dl Hvetemel

3 ss Bakepulver

9 ss Brunt sukker

1.5 ts Salt

3 ts Vaniljesukker

6 dl Fin sammalt hvete

9 ss Smeltet smor

3 dl Gresk yoghurt
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9 dl Melk




Slik gjer du
1. Bland alle ingrediensene til reren.
2. Varm opp en stekepanne pa middels varme.

3. Bruk en spiseskje med rore til hver lapp. Stekes i et par minutter pd hver
side. Om du ensker at pannekakene skal bli sa rosa som mulig, sa stek dem pa litt

lavere varme.

3. Serveres sammen med honning og grovrevet redbete.

Tips 1: Redbeter baker du med skallet pd i grovsalt ved 175 grader i 30
minutter. Slik beholdes mest mulig av den naturlige sedmen. Men du kan selvsagt
0gsa koke dem. Men ikke skrell dem forst.

Tips 2: Disse rosa mini-pannekakene passer perfekt d servere til helgefrokost
eller i bursdag.

Tips 3: For @ unnga rede fingre, kan du bruke engangshansker.



Scones:

Scones (Bakepulverrundstykker): I Storbritannia og Irland finn du scones i
mange variasjonar, 0gsa sete varianter. Dei blir ofte serverte saman med te.

Dette er ein type rundstykke det er raskt d lage fordi det blir brukt bakepulver
i deigen i staden for gjeer, og dei treng difor ikkje heve for du steikjer dei.

Helle prosessen er unnagjord pa under ein halv time. Dei fdr ein litt annan
konsistens enn rundstykke bakte med gjeer. Set til du eit par feed pressa
kvitlauk og eit par teskeier torka urter, far du ein ny og spennande variant som
smaker godt til supper og gryteretter. Scones smaker best heilt nybakte.

Oppskriften gir ca. 8 scones, i barnehagen ganger vi denne oppskriften med 5.

Vv 1 % dl Samalen kveite
Vv 2 % dl Kveitemjel

v 2 ms Sukker

v/ 1 ms bakepulver

vV 4 ms solsikkekjernar
(Kan Slayfas)

Vv 2 dl Skumma Kulturmjelk,
lettmjolk eller vatn

v/ 2 ms flytande margarin
eller olje



Slik gjer du

1. Bland samen mjgal, sukker, bakepulver og eventuelt solsikkekjernar i ein
bakebolle.

2. Set til mjelk/vatn og margarin/olje og bland samen til ein jamn deig. Deigen
skal ikkje arbeidast sa mykje at han blir seig.

3. Ta deigen ut av bollen og del han i to. Form to runde leivar, ca 2 cm tjukke,
rett pd ei bakeplate med bakepapir.

4. Dypp ein kniv i mjel og lag eit djupt kryss i kvar leiv slik at det er enkelt a
bryte dei fra kvarandre ndr dei er ferdig steikte.

5. Steik dei midt i omnen pa 250 grader i 8-10 minutt (til dei er gylne). Avkjel pa
rist og bryt dei fra kvarandre.




Verdens beste solsikkeboller:

En enkel oppskrift pd et godt og sunt bred med solsikkefre

50 gram Gjcer

3 dl Vann

1dl Appelsinjuice
3 dl Matolje

2 ts Salt

2 Epler

550 g (9 dl) hvetemel

100 gram (2 dl) Solsikkefrg
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200 gram (3 1/2 dl) Grov sammalt hvete

Slik gjer du

1. Smuldre gjeeren og lgs den opp i lunkent vann. Tilsett appelsinjuice, olje, salt,
revne epler og solsikkefrg. Fortsett med sammalt hvete og halvparten av
hvetemelet.

2. Arbeid deigen kraftig og elt den videre med s@ mye hvetemel at den slipper
bakebordet. La den heve lunt og tildekket i ca. 1 time. Sld ned deigen og form
den til et stort, flott bred. Legg det direkte pa en plate kledd med bakepapir og
etterhev ca. 30 min.

3. Stekes ved 200 grader i ca. 40 minutter pa nederste rille.

4. Lag skra snitt i bredet med et barberblad eller skarp kniv. Pensle det med
melk eller sammenvispet egg og dryss solsikkefrg pa toppen.



Stekt laks med egg og jarlsbergost:

Det er fritt fram a gjere denne oppskriften med andre faste fisketyper som
orret, kveite, sei og steinbit. Lesere fisketyper som torsk og hyse er ogsa
utmerket, men du ma vaere forsiktig nar du snur fisken slik at den ikke gar i
stykker. Jarlsbergosten kan ogsa erstattes av lignende ostetyper, men husk at
den ma ha kraftig smak. Prev gjerne med parmesan istedenfor Jarlsberg.

Vi har stort sett laget med laks, men har ogsa prevd med torsk.

Dette er en fiskerett som ungene er glad i. Kommer vel pa andre plass, rett
etter fiskesuppa. Oppskriften er til 10 barn.

1,2 kg Renskaret laksefilet

2 ss Smer

6 Egg

20 gr Revet Jarlsbergost (revet pd det fineste rivjernet)
1ts Salt

1 kg Ris

Sweet chillisaus

AN N Y Y U N NN

Romme




Slik gjer du
1. Fisken skjeeres i 10 like deler, eller til det antall personer som skal spise.

2. Egg, ost og salt piskes godt sammen og laksen vendes forsiktig inn. La det
trekke i 5 minutter.

3. Kok risen

4. Bruk en stor stekepanne pa middels varme og tilsett smor. Straks det
begynner a bli gyllenbrunt, leftes fiskebitene opp av egget og legges i pannen.
Prov @ fa med mest mulig av egg-blandingen, det som er igjen helles over fisken.

5. Det er viktig at du ikke rerer fisken med det samme, la den steke ca 2
minutter for du forsiktig snur stykkene og steker ca 2 minutter til. Fisken er na
klar til servering.

Tips: Sweet chillisaus er nydelig tilbeher, og litt remme. En frisk rakostsalat

eller kokt blomkal kan ogsa veere godt som tilbeher.




Sunne bananpannekaker:

Sunne bananpannekaker passer perfekt til frokost. Jo modnere bananene du
bruker er jo setere er de, og desto bedre blir pannekakene.

Roren til bananpannekakene lager du enkelt med en stavmikser eller blender.

Oppskriften er til 15 porsjoner og gir ca 125 bananpannekaker.

15 stk banan, modne

1.5 | havregryn, lettkokte
7.5 dl melk

7.5 ts bakepulver

15 stk egg
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7.5 ts vanil jesukker

Slik gjer du

1. Ha alle ingrediensene i en bolle og bruk en stavmikser til @ mose sammen alt.
Hvis du har en blender, kan du bruke den.

2. Stek sma pannekaker i en stekepanne pa medium varme. Du kan steke tre
pannekaker om gangen i en vanlig stekepanne.



Sunne pannekaker:

Pannekaker er ofte barnas favoritt. Med grovere mel blir de bade sunne og gode.

Oppskriften sies a gi 10 - 12 pannekaker, men det kommer an pa sterrelsen pd
pannekakene. Vi bruker et pannekakejern som steker 6 sma pannekaker i gangen.
Vi dobler reren, og da far vi ca 48 sma pannekaker.

v 2 dl Sammalt hvete
(vi bruker grov)

3 dl Hvetemel
% ts Salt
7 dl Lettmelk

4 Egg
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2 ss Flytende smer eller margarin til steking

Slik gjor du:
1. Ha mel og salt i en bolle.
2. Spe med melken og visp til reren er glatt.

3. Visp inn eggene og la reren svelle i minst 15 minutter for du steker
pannekakene.

Kjempegodt.



Superenkel blabeerpai:

En kjempegod og sunn blabcerpai nar vi skal kose oss i barnehagen. Denne har vi
0gsd servert pd foreldremeter i barnehagen.

v Calliter Blabeer. Annen beer eller frukt kan ogsa brukes. F. eks. 4 epler
eller tilsvarende mengde annen frukt.

v 3 dl Havregryn

v 2 dl| Hvetemel

<

1 dl Sukker (vi reduserer
sukkermengden og bruker ca % dI)

100 gram Smer
1 Egg pisket sammen med gaffel

1 ts Bakepulver

R

Litt Kanel

Slik gjer du
1. Smer en ildfast form (ikke kakeform).

2. Ha beer eller opphakkede epler eller annen frukt i bunnen. Bjernebcer og epler
med et dryss kanel over smaker godt.

3. Smelt smoret.

4. Bruk en gaffel eller en rerespade og bland det terre. Tilsett smeltet smar og
egg har smeret er noe avkjolt.

5. Fordel deigen over beer eller frukft.

6. Stek paien pa 180 grader i ca 30 - 40 minutter.



Sotpotetsuppe:

En enkelt oppskrift pa en nydelig setpotetsuppe. I barnehagen dobler vi
oppskriften.

2 Kepalok

1 Stjerneanis
1 Hvitlek

1 ts Kummin

0,5 ts Terket chili
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0,5 | Grennsakskraft / vann fil
det dekker potetene.

Neytral ol je
2 dl Flete

Sitron/appelsinsaft
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Salt og pepper

Slik gjer du:
1. Skrell og skjcer setpotet i biter og la surre i neytral olje i en gryte sammen
med grovhakket lgk, hele fedd hvitlgk, knust stjerneanis og resten av krydderet.

2. Tilsett kraften og la putre til sgtpoteten er mer. Da tilsettes flaten.

3. Kjor suppa med stavmikser. Smak evt til med salt og pepper og noen draper
saft fra sitron og/eller appelsin.

4. Fordel i porsjonsskdler. Plasser evt en liten skje remme pd toppen, og evt

varlek, persille og/eller koriander.

5. En spiss pa suppa. Dette er en vegetarisk oppskrift og fungerer fint akkurat
som den er. Men om deft ikke er noe poeng i seg selv at den skal veere vegetarisk,
vil det gi en ekstra «egde» pa suppa med sprostekt bacon eller chorizo pd
toppen. Du kan ogsd erstatte grennsakskraften med kyllingkraft.



Vafler med havregryn:

Havregryn gir vaflene god smak og konsistens. Dessuten inneholder de mye av
det sunne umettede fettet. Bruk gjerne ogsd olje eller flytende margarin, evt
smeltet plantemargarin. God mat ndr vi skal kose oss litt ekstra. Vi har ogsd
servert disse gode vaflene pa foreldremgter.

3 dl havregryn
2 dl hvetemel
4 - 5 ss sukker
2 ts bakepulver

3 ts salt

1 ts vaniljesukker

6 dl melk, sgt/syrnet (vi bruker lettmelk eller ekstra lett)

v

v

v

v

v

v 2 ts kardemomme
v

v

v 2egg

v

4 - 5 ss flytende margarin eller ol je

Slik gjer du

1. Bland sammen havregryn, hvetemel, sukker, bakepulver, salt, kardemomme og
vanil jesukker.

2. Rer inn melken og rer til det blir en klumpfri rore.
3. Blend inn sammenvispet egg og margarin eller ol je.

4. La reren std og svelle i minst 15 minutter for du steker vaflene.



Verdens beste solsikkeboller:

I barnehagen ganger vi denne oppskriften med 3.

300 gram Hvetemel r

300 gram Sammalt hvete
5 dl Melk

% ts Salt

50 gram Gjcer

2 ss Smeltet margarin
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100 gram Solsikkefrg

Slik gjer du

1. Smelt margarin, bland med melken og lgs opp gjeren i veske (ca. 37 grader)
2. Vei opp melet og bland i saltet.

3. Ha det terre og det vdte sammen og kna godt.

4. Hev til dobbel sterrelse, bak sa ut bollene og etterhev i noen minutter

5. Stek i ovnen pd 125 grader i 20 minutter

Kan pyntes med gul melisglasur.



