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Oppskriftene er store nok til a rekke til en smaksprgve til mellom 10 og 20 kursdeltagere.
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Blings med frodig fyll

Det er godt og lannsomt og servere tykke, grove bradskiver, evt. «dobbel» grov bredmat som
bagetter og sandwich, samt grove wraps. Dette er ogsa mat som er enkel a selge og enkel & ta
med seg.

Under smgrbart palegg som leverpostei trengs ikke margarin, og ikke alle gnsker margarin pa
maten. Der margarin brukes, velg de myke variantene, og smar pa et tynt lag (maks 5 g pr.
bradskive). Under fglger forslag til fyll som kan brukes - det er kun fantasien som setter
grenser. Start med a legge pa det grenne, deretter palegg og evt. frukt.

Grgnt: salatblader, tomatskiver, avokado, slangeagurk, paprika, alfaspirer, hummus.

Palegg: makrell i tomat, kokt skinke, kalkun/kylling, halvfete hvite og brune oster, sardin i
tomatsaus, kokt/rgkt laks, grret, makrell, tunfisk, fiskeburger/-kake, crabsticks, kaviar,
kalverull, mager leverpostei, roastbiff, servelat, smgreoster, cottage cheese, syltetay med lite
tilsatt sukker

Frukt: ananas, melon, eple

Skijeer alt tilbehgr i tynne strimler. Dette vil smake bedre, se mer ut og vil fa et bedre estetisk
utseende.

©Foto: opplysningskontoret for bred og korn

Lag egne varianter basert pa forslagene over og ravarene som er tilgjengelig.

Allergen: Fisk, melk, gluten — og flere avhengig av type palegg som velges.



oo\

Wraps med crispy tacolaks
500 g laksefilet

2 pk fajitas crispy chicken Spice Mix
8 stk fullkornswraps*

250 g ferdigkuttet isbergsalat

15 rgdlgksringer- tynne

12 cherrytomater- delt i 4

Hvitlgksdressing eller annen hvit dressing, urte, ramme etc.*

Tilberedning:

- Skjer laksefileten i tre pa langs (ca 40 g pr. skive).

- Vend laksen i crispy chicken krydder etter anvisning pa pakken

- Stek iovnved 150 °C, i ildfast form eller langpanne ca 15-20 min til den er
gjennomstekt.

- Fyll wraps med to (tynne) skiver laks, isberg, radlgksringer, tomatbater og topp med
litt dressing. Rull sammen og del i fire.

©Foto: Fiskesprell pd Kragerg skole

Allergen: Fisk, melk, gluten. Sjekk evt dressing for andre allergener

*@nskes retten glutenfri? Erstatt med glutenfri wraps og bytt til tacokrydder
*@nskes retten laktosefri? Erstatt med laktosefri kesam mager
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Spicy grennsakslasagne
8 porsjoner
Tomatsaus:

Mellom lagene:

3 bokser hakkede hermetiske tomater
2 ss tomatpuré

2 hakket Igk

4 bater hvitlgk - hakket

8 friske sjampinjong i skiver

2 revet gulrot

2 skiver knollselleri (sellerirot) - revet
2 finhakket rgd chili uten frg og hinner
2 ts chilipulver

1ts malt spisskummen
2 ss hakket frisk
oregano

% ts malt kanel

litt salt og pepper

16 fullkorn
lasagneplater *

©Foto: Opplysningskontoret for frukt og grant

Topping

3-4 dl revet lettere gulost til gratinering *

Fremgangsmate
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Sett ovnen pa 200°C med varmluft (225°C uten). Rens og hakk Igk og hvitlgk.

Skrell og riv gulrgtter og sellerirot og rens chilien fri for frg og hinner. Finhakk den.

Skjeer sjampinjong i skiver.

Varm oljen i en gryte og stek lgk, hvitlgk, sjampinjong og chili i et par minutter.

Ha gulrgtter, rotgrgnnsaker og krydderet i gryten og stek ytterligere et par minutter.

Ha i tomatpuré og hakkede tomater, og la sausen smakoke pa svak varme under lokk i ca. 15
minutter. Hvis du gnsker en jevnere saus kan du bruke stavmikser

Ta gryten av platen og smak sausen til med litt salt og pepper.

Legg lasagneplater og grgnnsaksaus lagvis i en smurt ildfast form. Avslutt med grgnnsaksaus.
Dryss revet ost pa toppen og sett i ovnen i ca. 30-40 minutter til den er gyllen.

En grgnn salat til smaker godt.

Allergen: gluten, melk, selleri. Evt tilbehgr ma ogsa sjekkes for allergener.

Tips: hvis det brukes gryter eller panner med teflon, trengs mindre fett i tilberedningen.

*@nskes retten glutenfri? Erstatt med glutenfri lasagneplater

*@nskes retten laktosefri? Erstatt med laktosefri revet ost
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Hummus

Hummus er en libanesisk rett laget av kikerter. Den smaker godt sammen med fisk, kylling
eller kjgtt, men er ogsa god pa brgdskiven med palegg eller i grovt pitabrad/wraps med salat
eller grannsaker.

To bokser kikerter, avrent* ca 1 ts malt spiskummen (krydder)
Saften fra % sitron Y ts pepper

2 hvitlgksfedd, grovt hakket eller presset Y ts salt

4 ss extra virgin olivenolje Litt vann til 4 justere konsistensen

3-4 ss tahini (sesamfrgpasta)

Tilberedning:

Hell vannet av kikertene og skyll dem
Mos alle ingredienser med stavmikser (evt. kjar i kjgkkenmaskin)
Tilsett vann om den er for tykk. Konsistensen bgr veere smarbar.

Oppbevar hummusen i lukket boks.

*starrelsen pa boks varierer, og de finnes bade i papp og metall.

Tips: far du ikke tak i tahini pa butikken kan du lage det selv:
mal sesamfrg og olivenolje til en grat med stavmikser. Begynn med to spiseskjeer olje per dl
sesamfrg, spe pa med mer hvis den blir for tykk.

©Foto: Opplysningskontoret for frukt og grgnt

Allergen: Sesam.

@nskes retten glutenfri? Erstatt med glutenfritt brad/baguetter.



Ovnsbakte poteter med hummus og pesto

©Foto: Opplysningskontoret for frukt og grgnt

12 medium store poteter
Pepper

Friske urter
Evt. knust hvitlgk

Tilberedning:

- Potetene deles i 4-6 bater og legges i smurt(e) langpanne(r) eller ildfast form.
- Bakesiovnved 225 °C i 30-40 minutter.
- Krydre godt med pepper og friske urter eller knust hvitlgk

Basilikumpesto smaker kjempegodt pa. Den kan kjgpes ferdig eller lages selv.

Allergen: Sesam (hummus) og ngtter (pesto).



Setpotetsuppe

3 sgtpoteter, skrelt og i grove terninger

3 ss rapsolje

1 stk lgk i ringer

2 ts malt spiskummen

1 1 grennsaksbuljong (utblandet) eller grannsakskraft.
3 ts hakket frisk timian

1 dl kesam original*

6 skiver brad (til topping)

Tilberedning:

- Varmolje i en kjele og tilsett lgkringer og spisskummen. La det surre i 3-4 minutter.

- Tilsett sgtpotetterningene og hell over buljong/kraft.

- Kok til sgtpotetterningene er mgre, 15-20 minutter.

- Mos suppen med en stavmikser, e.l. og tilsett kesam til slutt, ma ikke koke etterpa.
Smak til med timian.

- Skjeer bradskivene i terninger og stek de lett i pannen med %2 ss olje og litt krydder.

- Server suppen med bradfigurer eller terninger ved siden av suppen.

For variasjon kan suppen serveres med gresskarkjerner, krutonger og evt. kylling.
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©Foto: Opplysningskontoret for frukt og grant

Allergen: melk, gluten (krutonger).

*@nskes retten laktosefri? Erstatt med laktosefri kesam mager.



Pastasalat

250 g fullkornspasta, skruer eller slgyfer*
4 ss olje

1 radlgk, i tynne skiver

3 fedd hvitlgk, hakket

1 squash, i skiver delt i to

Tilberedning:

2 paprika, i strimler

1 pk varlgk eller 1 % purre, i tynne ringer
200 g friske sjampinjong, skaret i bater
12-15 ss sgt chilisaus

500 g rensede reker, kokt eller bakt laks,
stekt kylling eller svinekjgtt (varier gjerne,
0g bruk rester hvis du har).

- Skyll, rens og del opp grennsakene. Skrap ut innmaten i squashen med en skje og del i

skiver.

- Kok pastaen etter anvisning pa pakken, sil vekk vannet og hold den varm.
- Varmoljen i en wok eller en hgy stekepanne. Tilsett lgk og hvitlek og fres i ca 1
minutt. Tilsett squash, paprika, varlgk/purre og sopp og la det surre med lgken i ca 1

minutt. Rer forsiktig hele tiden.

- Bland inn den kokte pastaen og chilisausen og la retten bli gjennomvarm.
Tilsett rekene eller et av de andre alternativene.

©Foto: Norsk sjgmatrad

Allergen: fisk/skalldyr (avhengig av hva du velger), gluten.

*@nskes retten glutenfri? Erstatt med glutenfri pasta



Supervafler For spestelle anledninger!
1| ekstra lettmelk*

4 egg

1,25 dI flytende margarin™

1 dl havregryn*

250 g sammalt hvete grov*

250 g siktet hvetemel™

2 ts bakepulver

Tilberedning:

- Rar alle ingrediensene til en jevn rare, la svelle i minimum 20 minutt far steking.
- Rarte beer eller syltetay med lite tilsatt sukker kan serveres ved siden av.
- Mange synes ogsa det smaker godt med brunost til vafler.

©Foto: Opplysningskontoret for brgd og korn
Allergen: melk, gluten, egg.

*@nskes retten glutenfri? Erstatt med glutenfritt mel og havregryn
*@nskes retten laktosefri? Erstatt med laktosefri lettmelk og margarin



Pitapizza
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©Foto: Opplysningskontoret for frukt og grent

Her kan man variere i det uendelige med ulik topping. Her har vi brukt squash, redlgk, tomat
0g kokt skinke. Gjgr som pizzaen opprinnelig ble brukt til: bruk rester til topping!

(8 porsjoner)

8 stk pitabrgd*

8 ss chilisaus eller tomatpuré

1 stk redlgk

1 stk grgnn squash

2 stk tomat eller 32 cherrytomater

100 g kokt skinke

8 ss tgrket oregano

16 skiver lettere gulost*

En liten neve ruccula per pizza til servering

Tilberedning:

1. Del pitabrgdene i to pa langs. Legg dem pa et stekebrett og smar pa chilisaus eller

tomatpuré.

Rens og skjeer radlgk, squash og tomat i skiver.

Skjeer skinke i strimler.

4. Legg pa lgkringer, tomatskiver (cherrytomater: kutt i to og legg pa), squashskiver, ost
og skinke.

5. Stek pizzaen pa 225 grader i ca. 10 minutter. Legg gjerne litt ruccula pa toppen av
hver pitapizza rett for servering.

wmn

Allergen: melk, gluten

*@nskes retten glutenfri? Erstatt med glutenfrie pitabrad
*@nskes retten laktosefri? Erstatt med laktosefri ost
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Smoothie med mango og gulrot

©Foto: Opplysningskontoret for frukt og gfﬂnt

2 skiver frisk ananas
% mango

1 gulrot

1 dl appelsinjuice

6 isbiter

Tilberedning:

- Skrell og skjar ananas, mango og gulrot i biter

- Ha appelsinjuicen i smoothiemaskin/blender farst- deretter ananas, mango, gulrot og
ishiter.

- Kjer blandingen til du far en glatt smoothie.

- Server smoothien med en gang

Tips: Bananer som er for modne til & selges i kantina/matboden, kan skjeres i skiver,
fryses ned og brukes frosne i smoothie senere.



Gulmarkering = til servering ved kursstart

Utstyr: stavmikser, 3 kjeler, 3-4 langpanner, malebeger, wok/stekepanne, vaffeljern, minst 8
av hver: sleiver; visper; kniver; skjerefjgler. Tallerkener, suppeskaler, glass, kaffekopper og

bestikk til antall deltagere.
Grgnt:

1 pk ruccola

1 pk «crispy» salat

4 rpdlgk

4 vanlig (gul) lgk

1 pk hvitlgk — i «strgmpe», el Igs (minst 3
stk)

2 squash

1 bunt varlgk eller 1 % purre, i tynne ringer
2 rgde chili

300 g frisk sjampinjong
3 sgtpoteter

12 store poteter

1 kg gulrgtter

3 gule og 3 r@de paprika
1 knollselleri (sellerirot)

3 bananer

1 mango

2 store sitroner

1 stk frisk timian (evt tgrket dersom ikke
tilgjengelig)

1 slangeagurk

2 avokado

8 tomater

4 pk cherrytomater

% kg (plastboks) druer

1 galiamelon/annen type melon (ikke
vannmelon)

2 pk knaskegulrgtter
2 pk sukkererter («spiseklare»)
1 pk alfaspirer

Krydder og dressing

1 flaske sweet chillisaus

1 | appelsinjuice (el mindre, trenger bare 2
dl)

1 flaske lettdressing, maks 3-5 % fett (hvis
ikke a finne: Gresk Yoghurt naturell 2% fett)

2 glass/boks tomatpuré
Torket oregano
Chillipulver

Malt kanel

Salt/pepper

1 glass/boks Tahini (sesamfrgpasta) —
finnes ofte i helsekostbutikker

1 glass basilikumpesto
1 flaske olivenolje

1 pk fajitas crispy chicken Spice Mix

Kjglevare
12 egg

1| lettmelk 7 % fettinnhold

1 lettmelk
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1 beger kesam original

1 fl flytende margarin (ngkkelhullsmerket)
1 beger myk margarin (ngkkelhullsmerket)
800 g lettere gulost

500 g laksefilet (ra, ren filet uten skinn)
400 g rensede reker

Palegg merket med Ngkkelhull:

e 1 pkferdigskaret hvitost, lett
e 1 pk kyllingkjgtt av noe slag
e 1 pkrgkt laks (150-200 g)

Torrvare

1 stor pose ngtteblanding usaltet

2 bokser kikerter pa boks (ikke tgrkede)
1 pk (minst 8 stk) fullkorn tacolomper

1 pk fullkorn lasagneplater

300g fullkornspasta, skruer eller slgyfer
(tgrr vare)

1 pk havregryn

1 kg sammalt hvete grov
1 kg siktet hvetemel
1 pk bakepulver

1 glass syltetgy med lite tilsatt sukker — til
vaflene

2 pk (minimum 8 stk) grove pitabrgd (f.eks
fra frysedisken)

1 godt, grovt brgd, minimum 3 av 4 pa
Brgdskalaen og merket med Ngkkelhull

Kaffe, te

Servering/utstyr

Plastfolie, aluminiumsfolie, bakepapir,
trespyd (til fruktspyd), servietter,
torkepapir.

Eventuelt engangsbeger og
serveringsbestikk hvis de ikke har servise
pa skolen/kurslokalet
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Skilt til alle matrettene som lages pa kurs

Blings med frodig fyll
Allergen: Fisk, melk, gluten — og flere avhengig av
type pilegg som velges.




Blings med frodig fyll

Allergen: Fisk, melk, gluten — og flere avhengig av

type palegg som velges.



Wraps med crispy
tacokrydder

Allergen: Fisk, melk, gluten. Sjekk evt dressing for
andre allergener
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Supervafler
Allergen: Melk, gluten, egg



Ovnsbakte poteter med

pesto og hummus

Allergen: ngtter (pesto), sesam (hummus)
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Pitapizza

Allergen: gluten, melk



Spicy grennsakslasagne

Allergen: gluten, melk, selleri. Evt tilbehgr ma ogsa
sjekkes for allergener.
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Setpotetsuppe

Allergen: melk, gluten (krutonger)
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Pastasalat

Allergen: skalldyr,
gluten



Smoothie
med mango
og gulrot



