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SKOLEMALTIDET

—en ressurs for leeringsmiljget

Du som jobber med skolekantina eller matboden pa en ungdoms-
skole har verdens viktigste matgjester!

Ungdom spiser en stor del av sin hver-
dagsmat i skoletiden. Tenk, ett maltid
om dagen blir fem maltider i uka - og
nesten 200 maltider i lgpet av skolearet!
For mange utgjgr skolelunsjen faktisk
mellom % og 1/3 av hva de daglig far i
seg totalt av energi. Derfor er det spe-
sielt viktig at skolemaltidet er sunt, slik
at det bidrar til 4 fremme god helse og
forebygge sykdom.

Gode maltider er grunnleggende for kon-
sentrasjon og leering. I tillegg gir gode
rammer rundt maltidet, med ro og nok
tid til & spise maten, grunnlag for fine
maltidsopplevelser, matglede og trivsel.

Du som jobber i kantine/matbod er en

viktig folkehelsearbeider:

« du har mulighet til 4 pavirke elevenes
kosthold via tilbudet som gis

« du har mulighet til & vise at sunn mat
er fristende, fargerik, spennende og god

« du kan inspirere ungdom til & prgve
noe nytt (og sunt) ogsa utenom skole-
tiden

Kantina - skolens hjerte

Skolemaltidet er viktig utover a bare dekke
behovet for energi og neeringsstoffer.
Kantina kan ses pa som skolens hjerte.

Kantina/matboden ma veere et tilbud for
alle. Uansett om maten er medbragt eller
blir kjgpt i kantina, og uansett hvor den
blir spist, utgjgr skolemaltidet en viktig
mgteplass hvor elevene kan lade batteri-
ene. Alle pa skolen «eier» skolemaltidet
og bgr veere med & bestemme hvordan
det skal vaere. Det kan veere nyttig & ha
en «kantinegruppe» hvor elever, leerere,
helsesgster eller andre er med.

En «synlig voksen» er viktig for trygge
og gode omgivelser for elevene.
De kan vaere assistenter, pensjonis-

ter, pedagogisk personale, vaktmester
el andre. For at flere voksne skal opp-
holde segi kantina, er et tips & tilby
gratis kaffe til de voksne pa skolen
hvis den drikkes i kantina.
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markedsfering
matglede produksjon

fellesskap

brukerensker

wbednfisprofils

effeklivitet kosthold'helse

opplevelse
pavirke

teknalogi maltid
kunnskap

tradisjon  kunst

smak

kultur

senice

Kantineansatte/hjelpere kreativitet

kvalitet kjeerlighet
nar mange
@konomi
holdning
lukt

trender
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I kantina er gjerne elevene i en annen
modus, og du som jobber der kan fa en
unik neerhet til elevene. Flere kantinear-
beidere har sagt at de ofte blir godt kjent
med elevene og kan plukke opp ndr elever
har det litt vanskelig. Du som jobber i kan-
tina/matboden kan derfor ogsa veere en
viktig bidragsyter til skolens sosiale miljg.

Etablering av matvarer

Mat og maltider i skolen har betydning
for elevenes kosthold og helse pa kort og
lang sikt.

Vaner etableres tidlig i livet og har en
tendens til & vedvare. Tilrettelegging for
sunne spisevaner blant barn og unge
har derfor stor betydning for helse bade
pa kort og lang sikt. Skolemaltidet kan
bidra til 4 etablere gode vaner som elev-
ene kan ha med seg videre i livet.

Sosiale forskjeller kommer ogsa til syne
i folks kostholdsvaner. Med velorgani-
serte og sunne maltider i skoletiden og
pa SFO, som inkluderer alle, kan skolen
bidra til & redusere sosiale forskjeller
i elevers kosthold. Tilbud om frokost-
servering og lunsj kan veere et slikt
bidrag.

Oppsummert er skolemaltider grunn-

leggende for:

« samhold og inkludering

« & sikre jevn tilfgrsel av energi, og nok
neeringsstoffer

« 4 leere sunne matvaner som varer
livet ut

« & hjelpe til & holde konsentrasjon og
humgr oppe

« & pke trivsel, samveer og et godt
leeringsmiljg

Ty,
SPISEPLASSEN

Krav til lokaler og fasililteter

I lovverket star det at det skal finnes egnede muligheter pa skolen
til & spise, som ogsa tar vare pa maltidets sosiale funksjoner:! I tillegg
skal skolene fglge regler for lagring, tilberedning og servering av mat.

Lokalene som brukes til produksjon og
salg av mat ma fplge Mattilsynets krav
for slik virksomhet.

Folgende punkter ma vaere i orden,

men stgrrelsen er mer valgfri:

« Varemottak: varer som kommer inn ma
bli forsvarlig handtert. Kjgle- og fryse-
varer ma komme raskt pa kjgl ogi frys

« Rekvisitalager: sted som er lett & holde
rent for oppbevaring av utstyr

« Tgrrvarelager: lager for matvarer som
skal oppbevares i romtemperatur

« Melkekjgl: kjplerom for melkeprodukter
med temperatur 0-3 °C

« Grgnnsakskjgl: kjplerom for frukt og
gronnsaker med temperatur 5-7 °C

« Ravarekjgl: kjplerom for ravarer (kjgtt
og fisk) med temperatur 0-3 °C

« Fryserom: for frosne produkter med
temperatur -21 °C

« Grovkjgkken frukt og grgnt: for bear-
beiding av frukt og grgnnsaker med

1) For mer informasjon, se: Veileder til forskrift om
miljprettet helsevern i barnehager og skoler og
Forskrift om miljgrettet helsevern i barnehager og
skoler mv.
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En effektiv kantine
For at en kantine/matbod skal fun-
gere effektivt er det viktig & tenke pa
hvordan ke kan unngas og at varene
er lett tilgjengelig for alle.

N\ e

mulighet for vask, handvask og kutting
pa rustfrie benker

« Grovkjgkken for kjgtt og fisk: med kut-
temaskiner, handvask, rustfrie benker

« Varmt kjpkken: for koking og steking av
mat, med panner, kjeler, hdndvask og
hurtigkjgl og rustfrie benker med kum

« Kaldt kjpkken: for & lage kalde retter,
med rustfrie benker med kum, kjgle-
skap og skjeereutstyr.

Kjgl- og fryserom kan erstattes av skap
dersom de er store nok. Grovkjgkken kan
samkjgres hvis produksjonen er basert pa
mye halvfabrikata og ferdigprodusert.
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KOSTRAD

fra Helsedirektoratet

Helsedirektoratet har utarbeidet 12 kostrad til befolkningen for &
redusere risiko for sykdom. Retningslinjene for mat og maltider i

skolen bygger pa disse.

Spiser du sunt og er fysisk aktiv i hverda-
gen, reduserer du risikoen for blant annet
hjerte- og karsykdommer, type 2-diabetes,
hgyt blodtrykk, flere former for kreft,
beinskjgrhet, tannrate, overvekt og fedme.
Nasjonal faglig retningslinje for mat og
maltider i skolen bygger pa kostradene.

Kostradene:

1. Ha et variert kosthold med mye grgnn-
saker, frukt, beer, grove kornprodukter
og fisk, og begrensede mengder bear-
beidet kjptt, rodt kjptt, salt og sukker.

2. Ha en god balanse mellom hvor mye
energi du far i deg gjennom mat og
drikke, og hvor mye du forbruker gjen-
nom aktivitet.

3. Spis minst fem porsjoner grgnnsaker,
frukt og beer hver dag.

4. Spis grove kornprodukter hver dag.

5. Spis fisk til middag to til tre ganger i
uken. Bruk ogsa gjerne fisk som palegg.

6. Velg magert kjptt og magre kjgttpro-
dukter. Begrens mengden bearbeidet
kjgtt og redt kjgtt.

7. La magre meieriprodukter veere en del
av det daglige kostholdet.

J \
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Mat og helse
Barn og unge ber ha et sunt og
naeringsrikt kosthold for:
« & fa nok nzeringsstoffer til vekst,
utvikling og trivsel
« 3 opprettholde en god tannhelse
« & sprge for riktig «drivstoff»
« a fremme gode vaner fra tidlig alder
« & forebygge kostholdsrelaterte
sykdommer

N\ e

8. Velg matoljer, flytende margarin og
myk margarin, fremfor hard margarin
0g SMEr.

9. Velg matvarer med lite salt, og begrens
bruken av salt i matlagning og pa
maten.

10. Unnga mat og drikke med mye sukker

til hverdags.

11. Velg vann som tgrstedrikk.

12. Veer fysisk aktiv i minst 30 minutter

hver dag.

Se etter Ngkkelhullet nar du handler.
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Et skolemaltid kan besta av forskjellige

matvarer. Det bgr inneholde matvarer

fra fglgende tre grupper for a veere ernae-

ringsmessig fullverdig:

1. grovt brgd, grove kornprodukter, pote-
ter, fullkornsris, fullkornspasta o.l.

2. grgnnsaker og frukt eller baer

3.fisk og annen sjgmat, magert kjgtt, ost
og andre meieriprodukter, egg eller
belgfrukter (for eksempel linser, bgn-
ner, kikerter og andre erter)

Viktig med mat som gir elevene
noeagapa

Mat- og drikkevarer med mye sukker
bidrar til svingende blodsukker (se illus-
trasjon). Nar vi spiser for eksempel sjoko-
lade eller drikker iste gar blodsukkeret
raskt opp, og sa gar det raskt ned igjen
like etterpa. Nar blodsukkeret faller blir
man slapp og ukonsentrert.
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Illustrasjonen viser blodsukkeret ndr du ikke spiser, ndr du spiser matvarer med mye sukker og ndr
du spiser et godt sammensatt mdltid. Fra «mdltidet — en brosjyre om mat og helse» (www.mat.no)
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NZERINGSINNHOLD

Matvarer og naeringsstoffer

Matvarer inneholder ulike neeringsstoffer og forskjellige mengder
av disse som har bestemte oppgaver i kroppen.

Proteiner, fett og karbohydrater kalles
energigivende neeringsstoffer (bidrar
med kalorier). Vitaminer, mineraler og
sporstoffer bidrar ikke med energi, men
har livsngdvendige funksjoner i krop-
pen. Neeringsdeklarasjonen pa innpak-
kede matvarer viser hvor mye matvaren
inneholder av energi og noen neerings-
stoffer. Deklarasjonen gjgr det mulig a
sammenligne innholdet av neeringsstof-
fer i ulike matvarer og velge de alternati-
vene som er best for helsa. For eksempel
varierer mengde og type fett i palegg og
dressinger mye.

Fra desember 2016 ble det pdbudt & angi
disse naeringsstoffene pa varene:

Eksempel fra en frokostblanding:

Neeringsinnhold Per 100g
energi 1550 kJ/690 kcal
fett 53¢
— hvorav mettede fettsyrer 204
karbohydrater 658
— hvorav sukkerarter 159
protein 10g
salt 022¢g

I ingredienslisten pd matvarene star
ingrediensene listet opp etter hva det er
mest av i produktet. Star det for eksem-
pel sukker fgrst betyr det at produktet
inneholder mest sukker. Ingredienslis-
ten skal ogsa angi allergifremkallende
stoffer, kalt allergener.

Se mer om merking av mat og allergener
senere i heftet.

Les mer om krav til merking av mat
pa www.mattilsynet.no

Finn ut hva maten inneholder pa
http://www.matvaretabellen.no/
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Noen matvarer inneholder mye energi, men lite naering.
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DRIFT

A drifte en kantine eller matbod

Det er flere mater a drive en kantine pa, men alle som skal produsere
og selge mat i kantine eller matbod ma fglge regler fra Mattilsynet.

Dette er regler som krav til temperatur, _J k
rengjgring av lokaler og utstyr, rutiner
for oppbevaring, merking, handtering og
omsetning av mat, personlig hygiene og

P& Nasjonalt senter for mat, helse og

Muffinsen gir like mye energi som all
maten pa bildet til hgyre. Men hvis
eleven velger muffins i stedet for grove
knekkebrgd med variert palegg, frukt

og grent, blir han eller hun sulten igjen
om kort tid. I tillegg gir muffinsen lite
neeringsstoffer eleven trenger.

allergivennlig mat.

Regelverk for drift av kantine

Alle kantiner og matboder skal registreres
hos Mattilsynet. Du som driver kantina/
matboden har ansvaret for at det produ-

fysisk aktivitet sine nettsider finner du
eksempler pa ulike méater a organisere
og drifte en kantine.
http://mhfa.no/skolemaaltid/

Drift av kantina kan kobles med

I matvaretabellen og kostholdsplanleggeren kan du finne ut mer om innholdet i matvarer og
kosthold. Oversikten viser justeringer de fleste bgr gjgre i kostholdet og kanskje i sitt tilbud i
matboder og kantiner:

andre fag pa skolen: mat- og helsefag,
arbeidslivsfag, produksjon av varer og
tjenester eller andre aktuelle valgfag

seres og serveres helsemessig trygg mat.
Alle som handterer ravarer eller deltar i

Spis/tilby mer av | Bytt ut Spis/tilby mindre av
Grgnnsaker Bytt fine kornprodukter Bearbeidet kjgtt, Rgdt kjgtt
Belgfrukter med fullkorn
Frukt og beer Bytt smgr/hard margarin Mat og drikke med tilsatt
med myk margarin eller sukker. I skolekantiner bgr
flytende margarin/ vegeta- det ikke tilbys brus, godteri
bilske oljer og snacks. Kake og sgte/fete
produkter bgr begrenses til
spesielle anledninger
Fisk og sjpmat Bytt melkeprodukter med Salt
heyt fettinnhold med
melkeprodukter med lavt
fettinnhold
Ngtter og frg

matproduksjon og -servering, har ansvar
for at maten er trygg.

God hygiene og trygg mat

Matforgiftninger kan unngas hvis maten

handteres riktig. God hygiene er viktig

fordi:

« det hindrer sykdom

« det gjgr at maten holder seg bedre

« kantina/matboden far et godt rykte

« det gir deg et godt forhold til kundene
dine

« god hygiene skaper bedre trivsel og
miljp pa arbeidsplassen

som skolen har. Hva passer hos deg?

Finn ut hvilken betalingslgsning som er
best for din skole. Alternative betal-
ingslgsninger er kontanter, bankkort,
mobilbetaling (som vipps eller m-cash),
abonnement eller klippekort (for ek-
sempel foreldrebetalt).

N -

Mikroorganismer kan vokse raskt hvis
maten oppbevares ved romtempera-
tur. Ved & lagre maten ved temperatu-
rer under + 5 °C eller over 60 °C slutter
mikroorganismene a spre seg. Noen fa
mikroorganismer kan vokse under 5 °C.
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Hvordan sikre god hygiene og trygg mat

Bruk gode og friske ravarer

« Velg ferske og helsemessig trygge ravarer.

« Bruk mat produsert pa en trygg mate.

« Vask frukt og grgnnsaker, spesielt nar
de skal spises ra.

« Bruk rent drikkevann.

« Ikke bruk mat etter at holdbarhets-
datoen er gatt ut, men husk at nar det
star «best fgr» er ikke holdbarhets-
datoen like streng.

Hold det rent og ryddig

« Rom der det lages og oppbevares mat
ma vaskes ofte.

« Lokaler, benker og utstyr ma veere i god
stand, sa de er enkle & holde rene.

 Redskaper som kommer i kontakt med
maten skal rengjgres godt.

« Kjpkkenkluten kan veere en bakterie-
bombe, sa bytt klut ofte. Vask den i
maskin pa minst 65 °C eller legg den i
klor over natten.

Vask hendene

« Vask hendene fgr du lager mat etter
pauser og mellom forskjellige arbeids-
oppgaver.

« Vask hendene etter at du har pusset
nesen og etter toalettbesgk og mobil bruk

« Alltid ha sape og papir i dispenserne.

« Ikke bruk hdndvasken som lagringsplass.

« Ikke lag mat nar du er syk.

14

Oppbevar mat ved trygge temperaturer

« Matvarer som skal oppbevares kjglig,
bgr settes i kjpleskapet. Temperaturen
ikjpleskapet skal vaere 4 °C eller lavere.
Den lave temperaturen forhindrer bak-
terievekst i matvarene.

« Kjgl raskt ned varmebehandlet og lett-
bedervelig mat til under 4 °C.

« Fordel maten i mindre porsjoner, slik at
den kjples ned raskere.

« Mat du har laget kan ha kort holdbarhet.

« Merk maten sa du vet hva det er og
hvor lenge du kan bruke den.

« Tin mat i kjpleskap eller kjglerom og
ikke i romtemperatur.

Varm mat skal vaere rykende varm

« Ved 70-80 °C dgr de aller fleste bakte-
rier. Hold derfor maten rykende varm
(over 60 °C) fram til servering.

« Fjprfekjgtt og oppmalt kjgtt ber gjen-
nomstekes, fordi det kan veere bakterier
gjennom hele produktet.

« Nar du steker hele kjgttstykker som biff
og koteletter, er det nok at overflatene
blir godt stekte, det er her bakteriene er.

Hold ratt kjgtt unna andre matvarer

« R4 mat kan inneholde bakterier som
kan smitte til andre matvarer.

« Hold ratt kjgtt og ra sjgmat atskilt fra
andre matvarer.

« Bytt redskap mellom ulike ravarer og
mellom ravarer og ferdiglaget mat.
Vask redskapene mellom hver opp-
gave.

« Dekk til maten med lokk eller plast nar
den oppbevares. Slik hindrer du at ra
og tilberedt mat kommer i kontakt
med hverandre.

« Skyll uvaskede grgnnsaker fgr bruk.

Innred kjokkenet i ulike soner
« Det bgr veere et omrade til matlaging
og et eget omrade til oppvask.

Hold skadedyr unna

« Skadedyr som rotter, mus, insekter og
kakerlakker kan spre smitte og skal
ikke veere pa et kjpkken.

« Bruk tette spppelcontainere som hol-
der skadedyr unna matavfall.

« Sikre lokalene slik at insekter og ska-
dedyr ikke kommer inn.

« Hold vinduer og dgrer lukket.

» Ha ryddige og rene lokaler, det er min-
dre tiltrekkende for skadedyr.

« Dekk til maten nar den star lagret.

» Hvis du ikke klarer & bli kvitt skade-
dyrene selv, kontakt et skadedyrfirma.

Vit hvor maten kommer maten fra
« Dere ma vite hvor ravarene deres er
kjopt. Dette er viktig fordi man skal

J \
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OPPSUMMERT
seks regler for god hygiene

1. Hold det rent.
2. Vask hendene.
3. lkke lag mat nar du er syk.
Matforgiftninger kan skyldes at person-
er med smittsom magesyke handterer
mat og overfgrer smitte til de som
spiser maten.
4. Ha kontroll med temperaturer
Kjol raskt ned varmebehandlet og
lettbedervelig mat eller hold maten
rykende varm frem til servering.

5. Hold ra og ferdiglaget mat atskilt.
6. Bytt redskap mellom ravarer og
ferdiglaget mat, for a forhindre at bak-
terier overfgres fra en ravare til
en ferdig rett.

N\ s

kunne finne ut hvor maten kommer
fra, hvis det viser seg at det er noe galt
med den.

« Ta vare pa opplysninger om hvor rava-
rene er kjgpt. Dette kan vaere kopier
av varemottakslogg, fraktbrev og fak-
turaer.
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Viktig med god internkontroll

Alle virksomheter som produserer mat
ma ha et internkontrollsystem. Dette
betyr at en skolekantine/matbod ma ha
et system som sikrer at rutinene fplges og
avvik oppdages. Slik kan man sikre god
hygiene og trygg mat, og spore tilbake
til der problemet har oppstatt hvis noen
blir syke av maten de har spist i kantina.
Rutiner for internkontroll bgr skrives
ned og henges opp et sted som alle kan
se dem. Fglgende punkter kan veere med:

« Rutiner for hygiene

— Hvem har ansvar for d lcere opp elevene
som hjelper til, slik at de forstdr hvor viktig
hygiene er?

« Rutiner for handvask og rent tgy

— Hvem har ansvar for d passe pad at alle
som skal lage og servere mat har rene hen-
der og rent tgy?

« Rutiner for lagringstemperatur pa maten
— Hvem loggfgrer temperatur pd maten og
hvor ofte mdler man?

— Hva skal man gjgre dersom man oppda-
ger avvik i temperatur eller hvis mat ved
et uhell blir stdende for lenge pd bordet?

« Rutiner for servering av varm mat
— Hvordan sgrger vi for at maten holdes
varm nok til den serveres?

« Rutiner for renhold og ryddighet i lokalet
— Hvem har ansvar for & holde kjpkkenet,
serveringsbordet og spisestedet ryddig, rent
og fint under laging og servering av mdltidet,
og hvem har ansvar for oppvask etterpa? For
eksempel, hvor ofte byttes eller kokes opp-
vaskkluten, hvem vasker golvet dersom det
sgles mat og hvem sgrger for at matrester i
sgppeldunken blir kastet etter maltidet?

Eksempel: Renholdsplan for skolekantina pd Borgen skole
Hva skal vaskes? | Hvor ofte? Hvordan? Vaskemiddel | Hvem?
Skjeerefjgler Etter bruk Vaskes i oppvaskmaskin V Ellen
Kjgleskap og Hver mandag | Skapene mé tgmmes fgr vask. | x ogy Tore
kjlebenker Vaskes med varmt vann og
sape for manuell vask.
Arbeidsbenker Etter bruk Vask fgrst med sape for X 0gy Ellen
eller ved manuell vask, og pafer deretter
skifte av desinfeksjonsmiddel som ma
arbeids- virke i minst 3 minutter. Husk &
oppgaver skylle av desinfeksjons-
middelet igjen fgr bruk!
Gulv Etter endt Vaskes med gulvvaskemiddel. | z Nils
arbeidsdag Vask ogséd under benker og
annet fastmontert utstyr.




Ty,
MERKING AV MAT

— Merking av allergener betyr trygg mat for alle

e
Q
o=
©
s
o
=
e
(3]
=
=}
(53
i
)
L
0o
A
)
Q
()
s
T
(a7
©

Allergener er stoffer som kan fremkalle allergi. Noen allergener er sa
farlige at de kan gi allergisk sjokk og personen kan i verste fall dg.

Ingredienser som kan forarsake allergi
eller intoleranse skal alltid oppgis dersom
de finnes i et produkt. Allergener skal

angis i ingredienslisten p4 matvarene og Lurer du pa hva du kan bytte ut matvar-
skal veere i fet skrift, understreket eller er med allergener med? Norges astma-
i kursiv. og allergiforbund gir nyttig veiledning

for eksempel i heftet «<Hurra - en aller-
gisk gjestl» og en liste over erstatning-
sprodukter, se: www.naaf.no.

Allergenene kan angis ved hvert produkt,
pa menyen eller som en liste pa eller i

neerheten av disken. Les ogs& mer om matallergi og
matoverfglsomheter pa:

Eksempel pd ingrediensliste pa en mat- A S L S AT
www.helsenorge.no

vare. Her ser du at hvete(stivelse), egg og www.mattilsynet.no
melk er allergener i produktet. www.matportalen.no

INGREDIENSER:

Sukker, hvetestivelse (glutenfri<20 ppm
gluten), egg, helmelk, risbakemel, heve-
middel (dinatriumdifosfat, natriumhydro-
genkarbonat, kalsiumfosfat, rapsolje, salt,
aroma, stabilisator (xantangummi), far-
gestoff (betakaroten), Glutenfri.




Ty,

Det er 14 allergener som alltid skal merkes:

Kornslag' som inneholder gluten:
Dette inkluderer hvete, rug, bygg, havre,
spelt, korasanhvete o.l. Disse kornsla-
gene finner du ofte i mat som inne-
holder mel, slik som krutonger, brgd og
bakervarer, kaker, couscous, bearbeidede
kjott- og fiskeprodukter, sauser og sup-
per. Kornslaget ma deklareres, men det
er opp til produsenten om gluten angis
itillegg.

Skalldyr: Dette inkluderer krabbe,
hummer, reker, krill, kreps og scampi o.l.
Skalldyr finner du ofte i salater. Disse
ingrediensene kan ogsa finnes i skall-
dyr- og fiskeretter, i wokretter, sauser og
lignende til bruk i thairetter.

Egg: Egg finner du ofte i kaker, majones,
sufflé, pasta, paier og noen kjpttproduk-
ter, sauser, desserter og matvarer som er
penslet med egg.

Fisk: Fisk finner du ofte i skalldyr og
fiskeretter, leverpostei, salatdressinger,
tapenade, buljong og i Worcestersaus.

1) Kornslaget eller type ngtt skal angis i merkingen.

Peangtter: Peangtter finner du ofte i
kjeks, kaker, desserter, sjokolader, iskrem,
peangttolje, peangttsmer, asiatiske og
orientalske retter.

Soya: Soya finner du i tofu, miso, tem-
peh, soyasaus, soyadrikker og soyamel
o.l. Soya brukes ogsa i noen desserter,
iskrem, kjgtt- og fiskeprodukter, sauser,
supper og vegetarprodukter.

Melk: Melk finner du i smgr, ost, flgte,
iskrem, desserter, melkepulver, yoghurt,
bakverk, supper og sauser o.l. Noen mat-
varer er penslet med melk.

Notter: Dette inkluderer mandler,
hasselngtter, valngtter, cashewngtter,
pekanngtter, pistasjngtter, parangtter og
macadamiangtter. Du finner ofte ngtter i
bred, kjeks, smakaker, desserter, iskrem,
sjokolade, marsipan, ngtteoljer og sauser.
Mandelflak brukes i asiatiske retter.

Selleri: Dette inkluderer stangselleri
(stilkselleri), og blader, frg og rot (knoll)
av selleriplanten. Selleri finner du ofte i
krydder og krydderblandinger, salater,
noen bearbeidede kjgtt og fiskeproduk-
ter, supper, dressinger og buljong.

Sennep: Dette inkluderer sennep,

Sesamfrg: Sesamfrg finner du ofte i
brgd, vegetarretter, godteri, knekkebrgd,
kjeks, hummus, sesamolje,

sesammel og tahini (sesampasta).

Svoveldioksid og sulfitter: Sulfitt bru-
kes ofte til konservering av frukt og
grgnnsaker (inklusive tomat), og i noen
kjpttprodukter, sa vel som i brus, juice,
vin og gl.

Lupin: Dette inkluderer lupinfrg og
lupinmel, og kan finnes i noen typer
brgd, bakervarer, mel, vegetarprodukter
og pasta.

Blgtdyr: Dette inkluderer muslinger,
snegler, blekksprut, blaskjell, kamskjell,
gsters, hjerteskjell, krdkeboller, akkar,
kalamari og sjgsnegler o.l. Du finner
ofte blgtdyr som en ingrediens i fiske- og
skalldyrkraft, i supper, marinader, sauser
og i fisk- og sjpmatkrydder.

Kilde: Mattilsynet
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ey,
RETNINGSLINJEN

for skolemaltidet

Helsedirektoratet har laget tjue konkrete anbefalinger for skolemal-
tidet i ungdomsskolen. Disse finnes i Nasjonalfaglig retningslinje for
mat og maltider i skolen (del 2: ungdomsskolen).

Hovedtrekkene i Nasjonal faglig

retningslinje for mat og maltider i

skolen:

» Mat og drikke som tilbys i skolen bgr
bygge pa Helsedirektoratets kostrad.

« Det bgr vaere avsatt nok tid til & spise,
minimum 20 minutter. Dette er ikke
inkludert handvask, a std i ke etc.

» Skolemaltidet handler om mer enn &
fa i seg energi og neeringsstoffer — det
er ogsa et samlingspunkt for elevene
og kan bidra til inkludering i et sosialt
fellesskap.

« Elevene bgr daglig ha tilbud (abon-
nement, salg eller gratis) om frukt,
gronnsaker, lettmelk med 0,7% fett eller
mindre, skummet melk eller lettmelk
samt godt kaldt springvann.

« Tilbudet av brgdvarer bgr veere grovt,
og palegget bgr veere variert og alltid
inkludere fiskepalegg og grgnnsaker.

« Der det er tilbud om varmmat bgr det
varieres mellom fiskeretter, vegetarret-
ter og kjgttretter.

[tekstboks med retningslinjen pé egen
side — se sist i dokumentet]

Et godt skolemaltid kan besta av:

« grgnnsaker, frukt/beer

» grove kornprodukter, bgnner, linser

« variert palegg, gjerne fisk og grgnnsa-
ker

« salat, enkle varmretter som suppe

« magre meieriprodukter (inkl. melk)

« vann som tgrstedrikk

Det er enklere & gi elevene et godt tilbud
hvis du tar sunne valg nar du handler
inn, setter sammen menyer, lager mat og
serverer/selger maten.

Husk!

« Ernaeringsmessig kvalitet er viktig.
Serg derfor for at maten som serveres
inneholder lite mettet fett, salt og tilsatt
sukker, samt mye fiber.




Ty,

For de som handler inn selv: sammenlign
tilbud (ev. krav i anbud) og produkter
ut fra disse faktorene. Npkkelhullet og

Brgdskalan er gode veivisere (se omtale

senere).

« Bruk matvarer med gunstige, umettede
fettsyrer. Rapsolje, soyaolje og oliven-
olje inneholder mye umettet fett og lite
mettet fett, mens palmeolje og kokos-
fett inneholder mye mettet fett.

« Legg opp til valgfrihet og variasjon,
gjerne gjennom & rullere menyen. Sunne
valg bgr alltid veere lett tilgjengelig.

« Fplg oppskrifter, bade for & vite hva
maten inneholder (bla allergener) og
for & kunne planlegge gunstige innkjgp
og bruk av rester. A vite om innholdet
i maten og rettene som selges er viktig
pa grunn av krav om allergimerking.

« Bruk oftest tilberedning som krever lite
eller ikke noe fett som & koke, ovnsbake,
lage supper, gryter, salater mv.

« Tilby alltid sma og vanlige porsjoner.
Elevene har ulikt behov for mat og
energi. Husk at mindre porsjoner ma
da ha lavere pris.

« Sett sammen retter/maltider etter tal-
lerkenmodellen.

Tallerkenmodellen

Det er bade gkonomisk og sunt & lage
retter som fplger tallerkenmodellen.
Tallerkenmodellen betyr at retten eller
tallerkenen bestar av mye grgnnsaker
og ris/potet i forhold til resten av mat-
varene:

24

« Ca.1/3 grgnnsaker

« Ca. 1/3 ris/pasta/potet/gryn

« Ca.1/3 kjgtt/fugl/fisk/vegetarisk prote-
inkilde, og eventuelt saus eller dressing

Grove brgdvarer og melk kan serveres
ved siden av. I praksis vil ofte flere mat-
varer innen en og samme gruppe innga
iet maltid eller en rett.

Grgnnsaksandelen kan gjerne vaere noe
stgrre enn 1/3. Belgfrukter (linser, bgnner,
kikerter og andre erter) kan erstatte eller
kombineres med fisk eller kjgtt i bade
kalde og varme retter. Dersom grgnn-
saker eller belgfrukter utgjgr en stgrre
andel av mattilbudet kan kostnadene
reduseres og den erneeringsmessige kva-
liteten kan bli bedre. For eksempel kan
spagettisausen inneholde like mye gul-
rgtter eller andre grgnnsaker som kjgtt.
Kikerter og andre belgfrukter egner seg
godt i bade ris- og pastaretter og salater.

Foto: Aina Hole, Helsedirektoratet

Ty,

Flere merkeordninger kan hjelpe deg
med smarte innkjgp:

Nokkelhullet
Ngkkelhullet er helsemyndighetens
egen merkeordning.

Ngkkelhullmerkede matvarer har mer
fullkorn og mindre mettet fett, salt og
sukker enn tilsvarende matvarer uten
Ngkkelhullet. All fersk fisk, frukt, beer,
grgnnsaker og poteter er ngkkelhulls-
produkter, selv om de ikke er merket
med Ngkkelhullet

Q

Bredskala'n

Brgdskalan hijelper deg a velge grove
brgd- og kornprodukter. Tre eller fire
«kaker» pd merket betyr at brgdet er mer
en 50 prosent grovt.

Fint brod
0-25 % grovt

Halvgrovt brad
25-50 % grovt

Grovi brad
50-75 % grovt

Ekstra grovi brod
75-100 % grovl

Fem om dagen

Barn, unge og voksne bgr av
helsemessige grunner spise

minst fem porsjoner grgnnsa-

ker, frukt eller baer om dagen,

hvorav minst halvparten bgr vaere grgnn-
saker. «<Fem om dagen» oppnas enklest
ved & spise grgnnsaker, frukt eller beer til
hvert maltid. Det finnes ingen veletablert
internasjonal eller nasjonal definisjon av
porsjonsstgrrelse, men i Norge har man
valgt & definere en porsjon frukt, baer og
grgnnsaker som 100 gram for voksne og
barn fra 10-ars alder.

Hva er 1 porsjon frukt og grgnnsaker?

Eksempel

Frukt: 1 middels stor (ca. 100 g)
Juice: 1 glass (inntil 2d1)
Hjemmelaget Smoothie: 1-15dl
Grgnnsak: 100 g kokte/ra

(eller 1 porsjonsbolle blandet salat)
Beer:

1-2.dl

Nar det gjelder juice, sa kan maksimalt ett
glass (ca.2 dl) inngd som én av 5 om dagen.

Hvordan spise 5 om dagen?

Eksempel

Frokost: 1 glass juice eller muisli med
1,5dl beer

Lunsj: en salatbolle ved siden av brgd
Mellommaltid: 1 eple

Middag: grgnnsaker, minst 100 g
Kvelds: 1gulrot
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Sunne serveringstips

Tips til lettvint kald mat

« Ulike varianter av grove brgdvarer
(baguetter, chiabatta, sandwich mv.)
med palegg.

« Salater

« Oppskaren frukt og grgnt

Se oppskriftsdelen bak for forslag til sunt

og variert pdlegg

Sunn snacks

« Frukt- og grennsaksbeger eller frukt-
og grennsaksspyd

« Smoothie

« Sma usaltede ngtteposer med litt t@gr-
ket frukt

Noen smeretips for bredmat

« Fa det til & se mye ut, viktig at brgd-
maten ikke ser flat ut

Basis for dressing, ulikt fettinnhold

« Bruk salat for & fa hgyde. Salat er ogsa
rimeligere enn ravarer som kjgtt og ost

« Margarin kan erstattes av litt lettmajo-
nes, hjemmelaget (mager) dressing eller
mager kremost i bunn av brgdmaten

« Cherrytomater og andre smatomater
ser finere ut enn vanlige tomater

« Rpdlgk og urter gir bade farge og smak.

Valg av palegg:

« Elevene bgr kunne velge mellom tre
til fem palegg hver dag. Grgnnsaker og
frukt/beer bgr innga i alle maltider. Det
bgr alltid veere minst en type fiskepa-
legg tilgjengelig.

« Se flere tips til palegg i oppskriftsdelen
senere i heftet.

Frukt og grent i hovedrollen
« Salat kan lages pa utallige mater, med

Type Kcal | Gram fett
Kesam 1% (1,5 ss) 19 03
Naturell yoghurt 4 % (1,5 ss) 19 1
Kesam 8% (1,5 ss) 31 2,2
Lettrgmme 10% (1,5 SS) 30 25
Lettrgmme/lett creme fraiche 18% (1,5 ss) 47 4,5
Seterrgmme/creme fraiche 35% (1,5 ss) 84 88
Olje-eddik dressing (2,5 ss) 104 11,5

% angir andel fett i produktet, mengde (ss) angir porsjonsstgrrelse.

Det er enkelt, rimelig og sunt @ lage egen dressing, for eksempel av yoghurt og tgrkede urter.

Olje-eddik dressing med oljer som oliven- eller rapsolje inneholder sunt fett.

Ty,

bare grgnnsaker eller tilsatt kokte bgn-
ner, linser, byggryn, bulgur, poteter, full-
kornspasta og -ris, fisk, kylling, kjgtt, egg
eller frukt. Server som egen rett med
grovt brgd til, som tilbehgr til annen
mat eller pakket inn i potetlompe, grovt
pitabrgd, chiabatta eller annet.

« Er det ikke mulig & ha salatbar, s& er
porsjonspakkede salater et godt alter-
nativ. Variasjon kan bidra til & gjgre
tilbudet mer attraktivt.

Se oppskrift pd en variert salatbar under
oppskrifter

Tips til lettvint varmmat

« Server ovnsbakte grgnnsaker, gjerne
i foliepakker. De fleste kan benyttes:
lgk, paprika, gulrgtter, tomat, brokkol,
blomkal, kinakal, squash m.m.

« Bakt potet med hakket lgk, agurk,
paprika og mais toppet med litt kesam,
er lettvint og godt. Her kan du variere
med pesto og grgnnsaksrgre (ratato-
uille) som topping, fyll eller tilbehgr.

« Samme type "fplge” passer ogsa til ovns-
bakte potetbater.

« Rent kjgtt fra fisk, kylling eller andre
dyr er sunt og fint & bruke, det trengs
ikke s& store mengder. Kaker, pglser
eller puddinger laget av fisk, kylling
og kalkun kan serveres sammen med
salat, tomat, agurk eller andre grgnnsa-
kerigrov baguette eller grovt hambur-
gerbrgd eller ved siden av bakt potet
og salat.

27

Anbefalt drikke

« Kaldt drikkevann som tgrstedrikk og
til maltid

« Dersom det er tilbud om juice, maks 250
ml pr. enhet

« Drikke tilsatt sukker! eller sgtstgff? bgr
ikke tilbys

« Elevene bgr ha mulighet til 4 fa van-
lig hvit melk pa skolen hver dag. Med
hvit melk menes lettmelk med 0,7 %
fett eller mindre, skummet melk og
lettmelk.

Drikke tilsatt koffein bor ikke tilbys
elever pa ungdomsskolen?.

Eksempel:

person pa 50 kg bgr maks drikke 125 mg
per dag

Person pa 70 kg bgr maks drikke 175 mg
per dag

Eksempel pd innhold av koffein i ulike
drikker:

1boks kaffe 100 mg
1boks (2,5 dl) energidrikk 80 mg
1/21cola 65 mg
1 boks iskaffe (3,3 dl) 75-180 mg

1) Mye energi, lite/ingen vitaminer/mineraler, gker
risikoen for overvekt, tannrate, syreskade

2) Like lav pH som sukret drikke, og derfor like stor
risiko for syreskade pa tennene

3) Koffein til barn og unge bgr vaere maks 2,5 mg
koffein pr kg kroppsvekt pr dag. Kan gi uro, spvn-
problemer, angst
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OKONOMI

God gkonomi i sunn mat

Det er god gkonomi a gi mer plass til grgnnsaker og poteter pa

tallerkenen eller i matretten.

Her er noen tips:

« Gode, sunne og billige alternativer som
kan drgye eller erstatte kjgtt er bgnner,
linser og andre belgfrukter som kikerter.

« Kalrot, hodekal, gulrot, lgk og purre
er stort sett rimelige hele aret. Bruk
de som basis i salater, supper, sauser,
gryter eller ovnsretter.

« Frosne grgnnsaker er lettvint og pas-
ser til/i mange retter, som for eksempel
gryteretter og supper.

« Sunnere kornblandinger er ofte billi-
gere enn produkter med mye sukker.

« Magre kjgttpalegg, som kokt skinke
og kalkunfilet, koster ngdvendigvis
ikke mer enn kjgttpalegg med hgyere
fettinnhold. Prgv ogsa frukt og grgnn-
saker som palegg.

« Det er bade godt og lgnnsomt a servere
fristende, tykke, grove brgdskiver, ev.
«dobbel» grov brgdmat som baguetter
og sandwich, samt grove wraps. Dette

er ogsa mat som er enkel & ta med seg.

« Mindre tallerkener kan gi mindre
matavfall fordi gjestene ikke forsyner
seg med mer enn de orker.

« Det er lettvint 4 lage suppe med grgnn-
saker samt litt potet og buljong/sjy.
Gjgr gjerne suppen kremet ved 4 mose
med stavmikser fgr servering.

Lag enkel oversikt over kostnader

For & fa oversikt over kostnader, kan det
veere lurt & ha noen faste oppskrifter som
alltid fplges, for eksempel pa et basissorti-
ment. Ved & sette opp hva det koster & kjgpe
inn og lage mat, ser du hva utsalgsprisen
per vare bgr veere. Kalkylen mé inneholde
alle kostnader: ravarer (ingredienser), felle-
skostnader og ev. arbeidskostnader.

A

VISSTE DU AT Sausen i ekte italiensk
spagetti bolognese inneholder
mye gulrgtter.
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Hvis kantina ikke skal tjene pa salget er
det enklere 4 kunne tilby sunn og rime-
lig mat.

Nar alle kostnader er summert, far vi en
utsalgspris som ma vurderes.

Pris

Du kan prisregulere varene med litt
lavere pris pa de sunne produktene,
og tilsvarende litt hgyere pris pa de
ikke fullt sa sunne. Da blir totalen det
samme, men motivasjonen for a velge de
billigere og sunnere produktene stgrre.

Ravarer Pris (kr)
Grov baguette 9-
Ost 2-
Skinke 2-
Tomat 1-
Salat 0,5
Margarin 0,5
Sum ravarekostnad 15,-
Andre kostnader

Arbeid (oR
Felleskostnader (ol
Fortjeneste 0,-
Utsalgspris 15,-

Merk at forslaget er basert pa gratis
lokaler og ikke ment a gi fortjeneste.

Smarte innkjgpsordninger
Ved innkjpp/anskaffelser over 100 000

kroner (eks. mva.) i lgpet av et kalenderar
ma man i offentlig sektor fplge regelverk
for offentlige anskaffelser. Skolen kan
kontakte innkjgpsavdelingen i sin kom-
mune for rad og veiledning om regelverk
og avtaler for innkjpp av mat og utstyr.
Mange kommuner inngdr rammeavta-
ler for matinnkjgp, og ofte benyttes det
brukerutvalg nar kommunen forbere-
der anbudskonkurranser for slike avta-
ler. Gjennom disse kan dere melde inn
gnske om krav til ernzeringsmessig kva-
litet, f.eks krav om matvarer i trad med
krav til Ngkkelhullet, i innkjgpsavtalen.
Brukerutvalg kan for eksempel besta
av representanter for skoler, SFO eller
andre som inngdr i avtalen.

Innkjppsavtalene gjelder vanligvis for
fire ar av gangen.

Eksempel: I Bergen kommune har de
laget rammeavtaler for bl.a. kjgp av mat-
varer til barnehager, SFO og skoler der de
har et seerlig fokus pa et sunt kosthold
for barn og unge.

Bruk av rester

Nar du planlegger ukemenyer, tenk hvor-
dan rester kan brukes utover uken eller
hvor du kan gjgre billige innkjgp. Smart
for gkonomien og smart for miljget!

Rester av brgd
Du kan enkelt lage brgdkrutonger av
gammelt brgd. Skjeer brgdet i terninger.

Ty,

Dryss gjerne over tgrkede urter og evt
litt olje. Stek i ovnen pa 200 grader til de
er gyllne og spre (ca. 10 minutter). Kruto-
ngene kan brukes for eksempel i salater
0g supper.

Rester av kokt ris, pasta, bulgur, couscous

mv.

« Kan tilsettes i supper og gryteretter og
brukes som kjgtterstatning.

« Kan anvendes som salat med erter,
mais og paprika i sma terninger.

« Kan brukes som fyll i grgnnsakssuppe.

Rester av kokte poteter — fra gryten

« Kan skjeeres i terninger og brukes i sup-
per, gryter, ildfast form eller moses.

« Kan brukes i suppe eller salat.

Rester av tilberedt fisk, fugl (kylling/

kalkun) eller kjgtt — fra gryten, ovnen,

pannen mv.

« Rest av saus kan anvendes til lasagne,
pizza mwv.

« Kan brukes til salater.

« Kan veere fyll i pastasalat for eksempel
tunfisk eller laks.

Rester av meieriprodukter —

fra kjpleskapet

« Rester av ost kan rives og fryses ned.

« Rester av ost kan brukes sammen med
tomat til grove pizzaboller ev. til tur-
matpakker.

Rester av grgnnsaker — fra gryten, ovnen,

pannen eller rd

« Kan moses og brukes i farseretter, for
eksempel farsebrgd, kjgttboller mv.

« Kan anvendes i supper, gryter, lasagne,
tomatsaus eller kjpttsaus, grateng, ome-
lett mv.

« Krydderurter kan brukes til pesto.

Rester av frukt
« Kan skjeeres i skiver til palegg eller
benyttes til smoothie.

Husk at all mat som er varmebehandlet
ma kjgles hurtig ned hvis de skal brukes
som rester.

Kilde: http://altomkost.dk/publikationer/publika-
tion/pub/hent-fil/publication/glad-mad-i-boerne-
maver/
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Pa Selnes skole i Tromsg far de ravarene gratis fra butikker i omradet. Dette er mat
som normalt kastes fordi de snart gar ut pa dato, er feilmerket, har sma produksjons-
feil eller «skjgnnhetsfeil». For butikkene er ordningen positiv for omdgmmebygging,
samt at de slipper & betale for levering av matavfallet. I tillegg jobber rektor aktivt
med holdningsarbeid for 4 unnga at elevene nasker i butikkene — og dette setter
kjgpmennene stor pris pal

Skolen handler inn noen basisravarer, samt fersk fisk. Noen ganger far de ogsa fisk
fra foreldre som fisker. Dette gir et rimelig matbudsjett med hgy kvalitet og god
variasjon. Rdvarekostnaden ligger pa 3,50 kr per elev/dag. Varmmaten er inkludert
i den ordinaere SFO-prisen. Kokken lgnnes 90 prosent fra SFO-budsjettet og 10
prosent fra skolebudsjettet.

Se flere eksempler i idebanken pa: http://mhfa.no/skolemaaltid/

IStavanger har Helsehuset i kommunen jobbet for & bedre ordninger for bar-
nehager, SFO og institusjoner. Blant annet er det satt krav til maks innhold av
fett, minimumskrav til kostfiber, og mange produkter som inneholder mye salt,
som posesuppe/-sauser, er kuttet ut. For en bedre pris pa grennsaker som gulrot
og tomater, overfgrte de midlene som tilhgrte posesuppe/- sauser for & presse
prisen ned.

Ty,
PRESENTASIJON

Hvordan presentere og selge maten?

Aktiv markedsfgring kan gke omsetning av sunne alternativ. Hvor-
dan kan du markedsfgre tilbudet ditt slik at det fremmer sunne valg?

I markedsfgring kan fem P-er: Produkt,
Plassering, Pris, Promotering og Perso-
nell hjelpe deg @ tilby og @ selge de sun-
neste matvarene til elevene.

En liten gvelse

Still deg utenfor kantina. Forsgk & se
kantina og tilbudet med elevens gyne.
Hvordan markedsfgres produktene?
Hvordan fremstar tilbudet? Hvor enkelt
er det & finne de sunneste alternativene?
Blir du selv fristet av tilbudet? Er du stolt
av kantina og tilbudet?

P1-PRODUKT/PORSJONER
Hva slags mat- og drikktilbud skal tilbys
i kantina?

« Hva frister kundene? God kvalitet,
fresht og fristende, rent og hygienisk.

« Fplg retningslinjens anbefalinger for
mattilbudet, og lag gjerne en egen «vri».

« Bruk fristende navn: hvilken suppe ville
du valgt, den som het «gul linsesuppe»
eller den som het «<middelhavssuppe»?

« Tilby noe nytt og spennende nar du
fierner noe, og ikke gjgr alle endringer
paen gang.

« La kundene velge selv:
— tilby smé og vanlige porsjoner
- valgfri type og mengde dressing,
salt/krydder, annet tilbehgr

« Kantina er et produkt i seg selv. Prgv
a gi kantina en identitet. For eksempel
kan elevene veere med & innrede og gi
kantina et navn.

Andre tips til variasjon er a arrangere

temadager

« Samarbeid med leverandgrer og ulike
aktgrer pa skolen.

« Koble undervisning om ulike land til
salg av forskjellige matretter i kantina.

« Spk om midler til fiskesprelldag, se
www.fiskesprell.no

Ukemeny
Elevene liker forutsigbarhet, men

ogsa variasjon. Med ukemeny far de
oversikt og forutsigbarhet, og ved a
rullere pa ukemenyer far de variasjon.




L A T

« Kanskje dere kan ha en «fra jord til
bord-uke» i kantina, hvor elevene far
veere med & sa frg til krydder eller andre
grenne saker til kantina, se: http://fra-
jordtilbord.skolefrukt.no/skolefrukt/

« Lag hjemmebakt brgd — lukten i seg
selv er god lokkemat! Se oppskrifter til
brgd hos Opplysningskontoret for brgd
og korn: http://brodogkorn.no/

« Varier etter sesong, og spesielle hendel-
ser i aret, for eksempel kan dere servere
oransje sgtpotet- eller gresskarsuppe til
Halloween.

P2-PLASSERING
Pavirk matvalget med bevisst plassering.

Hva som er plassert hvor i kantina/
matboden og i hvilken rekkefglge, kan
pavirke hva elevene forsyner seg av. Der-
for bgr de komme fgrst til grgnnsaker,
frukt, grove bred- og kornvarer, fisk og
andre sunne saker, fgr andre varer.

Her er noen tips:

« Sett de sunneste alternativene fgrst der
de begynner & forsyne seg.

« Sett de sunneste varene fremst i dis-
kene og lettest tilgjengelig, i riktig gye-
hgyde og fremhev disse alternativene
pa ulike mater (se promotering under).

Nb! Dette gjelder ogsa kjgl/-svaleskap og
ev. automater.
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« Sett noe sunt og lett tilgjengelig ved
kassa. De som «glemte» & forsyne seg
tidligere far en ny sjanse.

« Vis frem og selg sunne alternativ! Se
hvordan dagligvarebutikkene «pusher»
varer de gnsker a selge mer av.

P3-PROMOTERING
Informer og fremsnakk sunne tilbud!

Tips til promotering:

« Informer og fremsnakk sunne tilbud!

« Ha en meny og sett den opp utenfor
spiserom/kantine. Vurder ogsa a bruke
kanaler som intranett, internavis,
lokal/intern-TV, e-post m.m. for & mar-
kedsfgre kantina/matboden

« Den sunneste maten og drikkeproduk-
tene skal veere godt synlige ogsa pa
menyer.

« Tilby «nye» retter til gunstig pris.

« Gi ut smaksprgver.

« Det & ha dagens eller ukens «grgnnere/
mer fargerike» tilbud til gunstig pris, er
blitt populeert mange steder. En bolle
like ved kassen med nyskrelte gulrgtter
og klype til & ta dem opp med, kan veere
et slikt enkelt tilbud.

« Vurder & sende ut informasjonsbrev til
foreldrene.

« Koble fag til markedsfgringen. I medie-
fagene kan man for eksempel lage
kampanje om sunn mat og i kunst og
handverk kan de lage logo.

LA T

P4-PRIS

Den sunne maten bgr vaere rimeligst. God
kvalitet pa mat og drikke, god tilgjenge-
lighet og markedsfgring, samt riktig pris
pavirker salget. Det er viktig at de sun-
neste alternativene scorer hgyt pa disse
indikatorene og fremstar som fristende.

« Det er smart om sunn mat/drikke er
rimeligst, for eksempel kan grove brgd-
varer veere billigere enn fine, fisk billi-

gere enn kjgtt og vanlig melk billigere
enn smaksatt melk. Det du eventuelt
taper pa & prise sunn mat og drikke
rimeligere, kan du ta igjen ved a prise
de litt mindre sunne matvarene tilsva-
rende hgyere.

« Bruk listepriser, og gjerne kampanjepris
og rabatter for & selge mer av det sunne,
for eksempel: to for en frukt eller dobbel
deal for brgdmat + grgnnsak

« Let etter gode avtaler for innkjgp, for
eksempel utnytt sesongtilbud.

P5-PERSONELL

Personen som star bak kassa er den vik-
tigste markedsfgreren. Han/hun har stor
betydning for hvordan kunden opplever
kundeservicen. Et godt personell yter
personlig service, sgrger for god kjgps-
opplevelse, veileder og gir informasjo-
nen, samt handterer reklamasjoner.

Men personellet er ogsa med pa & pavirke
kjgp og mersalg. De kan for eksempel
spgrre elevene om de har spist frukt og
gront i dag, og om de vil ha litt ekstra
neering fpr gymtimen. Hvem vil du mgte
nar du handler mat?



S,
RETNINGSLINJEN

(del 2: ungdomsskole)

1. Det bgr tilrettelegges for regelmessige
maltider som fremmer matglede, sosi-
alt samveer, trivsel og helse

2. Elevene bgr sikres nok tid til & spise,
minimum 20 minutter

3. Elevene bgr fa tilsyn av en voksen i
matpausen

4. Det bgr tilrettelegges for handvask for
maltidet

5. Lagring, tilberedning, servering og
merking av mat ma skje i samsvar med
regelverk og rad fra Mattilsynet

6. Det bgr tas hensyn til elever med
matallergi og matintoleranse

7. Kaldt drikkevann bgr alltid veere til-
gjengelig, som tgrstedrikk og til mal-
tidene

8. Elevene bgr tilbys ordninger som sik-
rer daglig tilgang til grgnnsaker, frukt
eller baer

9. Elevene bgr tilbys ordninger som sik-
rer daglig tilgang til lettmelk med 0,7%
fett eller mindre, skummet melk eller
lettmelk til maltidene.

10. Dersom juice tilbys, bgr enhetene
ikke overstige 250 ml

11. Brus, saft og annen drikke tilsatt suk-
ker eller sgtstoff, samt koffeinholdig
drikke bgr ikke tilbys

12. Maltider som tilbys bgr vaere ernae-
ringsmessig fullverdige og bygge pa
Helsedirektoratets kostrad

13. Det bgr brukes brgd og kornproduk-
ter med mye fiber og fullkorn og lite
fett, sukker og salt

14. Tilbudet av palegg bgr veere variert
og alltid inkludere fiskepalegg og
grgnnsaker

15. Ved servering av varmmat bgr det
varieres mellom fisk, kjgtt og vege-
tarretter

16. Matoljer og flytende og myk margarin
bgr brukes fremfor hard margarin og
Smer

17. Matvarer med lavt saltinnhold bgr
prioriteres og bruk av salt i matlaging
og pa maten bgr begrenses

18. Bakevarer og andre produkter med
mye sukker og/eller fett bgr forbe-
holdes spesielle anledninger

19. Sjokolade, godteri, potetgull og annen
snacks bgr ikke tilbys

20. En miljpvennlig praksis bgr tilstre-
bes, med lite matsvinn og et mattil-
bud hvor plantebaserte matvarer og
fisk er sentralt

J \
S,

HUSKEREGEL FEM T'er:

« Tid (minimum 20 min. spisetid)
« Tilsyn av en ansatt i spisepausen
(voksennaervaer)

« Tilbud av mat og drikke og gode
spisefasiliteter (folge kostrad,
skape matglede, sosialt samveer,
trivsel og helse)

« Trygg mat (mattrygghet, hygiene og
allergi. Handvask)

« Trivsel - maltidet bgr veere et sosi-
alt samlingspunkt
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©l isa Westeaard

Oppskrifter til ungdomsskoler

Her har vi samlet et knippe oppskrifter
som egner seg a lage pd ungdomsskoler.
Oppskriftene er utviklet av opplysnings-
kontorene i landbruket og Sjpmatradet
(Fiskesprell), ogi tillegg har vi med noen
populeere oppskrifter fra skolekantiner
i Telemark og Sverige. Oppskriftene vari-
erer fra de helt enkle som alle kan lage,
uavhengig av kjpkkenfasiliteter, til opp-
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skrifter som egner seg for kantiner med
storkjpkkenutstyr. Flere av oppskrif-
tene er testet i skolekantiner av Kost- og
ernaringsforbundet, og alle oppskrif-
tene er godkjent av Helsedirektoratet.

Vi haper du vil finne noe som elevene
pa din skole vil like, og gnsker dere vel
bekomme!

Ty,

Forslag til ukesmeny

Her er forslag til tre ulike ukemenyer.
Disse gir ideer til hvordan tilbudet kan
bygges opp, avhengig av kjpkken- og
salgsfasiliteter og bemanning. Ukeme-
nyene er eksempler for 4 vise variasjon
ilgpet av en uke og er ikke ment & vise
en komplett meny. Det er ogsa lurt &

variere tilbudet fra uke til uke, over tid.
Oppskriftene finner du her i heftet.

Som Nasjonal faglig retningslinje for
mat og maltider i skolen angir, bgr frukt/
gront og melk inngd som basistilbud
uansett tilbud.

Forslag til ukemeny for matbod uten tilgang til kjgkken

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Frukt/grent Oppkuttede Frukt/grent Lefseruller Frukt/grent
Melk gronnsaker med | Melk Frukt/gront Melk
tzatziki Melk
Melk
Forslag til ukemeny for kantiner/matboder med enkelt kjpkken
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Frukt/grgnt Frukt/gront Frukt/grent Frukt/gront Frukt/grent
Melk og melk Melk Melk Melk
Grovt bregd og Pitapizza Grovt brgd og Grovt brgd og Pastasalat
pélegg palegg pélegg
Forslag til ukemeny for kantiner med storkjskkenutstyr
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Frukt/grent Frukt/gront Frukt/grent Frukt/grent Frukt/grent
Melk Melk Melk Melk Melk
Spicy grenn- Thailandsk Grove horn med | Mexikansk Pastasalat med
sakslasagne kyllingsuppe ost og skinke fiskegrateng reker
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Mal Mengde
Ko
Glass (lite) 15dl p p - ’
Glass (middels) 2dl x 3 ‘
' & —_—
Glass (stort) 32dl - = 7 o — IS
Liten 1,2 dl  Middels/kaffe 1.7 dl  Middels/te 2.4 di Stor 3.2 dl
Kopp (liten) 12dl
Kopp (middels) (kaffe) 17dl S kJE
Kopp (middels) (te/kakao) 24dl V 4 g
Kopp (stor) 32dl P 4 .
&
Kaffebeger (lite) 25dl Teskje (flytande 5 mi Spiseskje {flytende} 11 mi Mileskje {fytande) 15 mi
Maleskje (ms) (flytende) 15 ml §
g Glass :
Maleskje (ms) (ikke-flytende) Strgken skje & |
Spiseskje (ss) (flytende) 11 ml § JI
Y Ly
Spiseskje (ss) (ikke-flytende) Toppet skje* § ‘31
@ il i =
o
Teskje (ts) (flytende) 5ml § Hosiem P Stort 3.2 dt
x
Teskje (ts) (ikke-flytende Toppet skje* >
je (ts) (ikke-flytende) ppet skj s Kaffebeger
1dl vann veier 100 g. E;’
g i F
1 kryddermal (krm) 1ml (1/5 teskje) dvs. 1 teskje = 5 krm § ',,
§ {
2
*(Skje med topp som er like hgy som skjeen er dyp) § ;
el
% Lite 4.5 df Start 2.5 dl
oo

42— - 43



OPPSK

0 iften
ML ooin s
kjokkenutstyn

iy,

I denne delen av heftet far du tips til oppskrifter som ikke krever et
avansert kjpkken. Ingen av rettene krever at du har komfyr.
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TZATZIKI - GRESK DIPP

NC\@/D N
N"‘ V\_\
ANTALL PORSJONER: 10/30 » TID A LAGE: 30 MIN « UTSTYR: RIVJERN

Dette trengen du:

10 porsjoner 30 porsjoner

« 75 dl (2 Y2 beger) gresk yoghurt eller  «22,5 dl (7 ¥2 beger) gresk yoghurt
mager kesam eller mager kesam

« 3 slangeagurker, grovt revet « 9 slangeagurker, grovt revet

« 3 bater hvitlgk, finhakket/presset « 9 bater hvitlgk, finhakket/presset

« /2 teskje salt 14 teskje salt

« 1teskje pepper « 3 teskje pepper

1. Riv agurken grovt med et rivjern.
2. Ha den revne agurken i et kaffefilter eller en sil, dryss over litt salt, og la det
trekke i ca. 10 minutter. Press deretter ut vannet.

3. Finhakk/press hvitlpk og bland med yoghurt og agurk. Smak til med pepper
og litt salt.

Serveringstipg
LgJ

Tzatzikien blir best om den fdr std litt i kjgleskap fgr servering.

Allergener: melk/laktose
* Laktosefri? Erstatt gresk yoghurt med laktosefri yoghurt.

Fra melk.no
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W _PAEYLL W _pAELL
GUL SMOOTHIE SMART SMOOTHIE

-8B~ -8B~

ANTALL PORSJONER: 8 TID A LAGE: 10 MINUTTER UTSTYR: BLENDER ELLER STAVMIKSER ANTALL PORSJONER: 8 TID A LAGE: 10 MINUTTER UTSTYR: BLENDER ELLER STAVMIKSER

©Foto: frukt.no

Dette trenger du: Stik gjen du: Dette trenger du: Stik gjon du:

2 gule paprika 1. Rens paprikaen og del i biter. « 11 appelsinjuice 1. Ha appelsinjuice og vannien
« 12 skiver frisk ananas 2. Skjeer ananasen i skiver, skrell dem e 4 dlvann blender.
« 4 fryste bananer i skiver og skjeer bort den harde "kjernen”. « 4 stk brokkoli 2. Brekk opp brokkoli og ha den i
« 8 dl appelsinjuice Del i biter. « 1600 g skogsbzaerblanding blenderen sammen med beer og
3. Ha appelsinjuice i blenderen fgrst. « 48 stk isbiter isbiter.
Tilsett deretter de andre ingredien- 3. Kjgr alt sammen til en jevn
sene og kjgr alt sammen til en jevn smoothie.
smoothie.

Nb! Disse oppskriftene kan bli for store for en normal blender. Fordel
ingrediensene i mindre porsjoner og kjgr blandingen i flere omganger.
Eventuelt kan alt has i en stor bolle og blandes med stavmikser.

Fra frukt.no

419

48

©Foto: frukt.no
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Sy,
GRONNSAKSBEGER MED DIPP

-8B~

TID: 10-20 MIN AVHENGIG AV MENGDE

En fin mdte d servere oppskdrne
grgnnsaker pd er @ legge dem i kopper

som kan selges stykkuvis.

Dette trenger du:

Gulrot, agurk, stangselleri, blomkal,
paprika, kalrot, reddik m.m.

Kutt de store grgnnsakene i staver
eller munnfuller.

Bruk grillspyd i stedet for plastbeger.
Da sparer du samtidig miljget for
ungdvendig sgppel og elevene far
frukt- eller grgnnsaksspyd som er
enkelt & ta med seg.

gy,
FRUKTSALAT MED VANILJEKESAM

-8B~

ANTALL PORSJONER: 10 TID A LAGE: 20 MIN UTSTYR: SKJAREBRETT, KNIV, EN STOR BOLLE

Dette treuger du:

« Assortert frukt og beer, gjerne
sesongens varianter. Eksempler kan
veere banan, eple, druer, kiwi, paere,
jordbeer, melon, rips, solbzer eller
appelsin.

« 2 beger mager vaniljekesam eller
vaniljeyoghurt (veer oppmerksom
pa sukkerinnholdet i yoghurten).

Allergener: melk

* Laktosefri? Erstatt den med laktosefri yoghurt.

Fra melk.no

Stik gjen du:

1. Skrell frukten og del den i biter. Det
kan veere lurt a ha litt sitronsaft
over, slik at fruktbitene ikke blir sa
fort brune.

2. Server fruktsalaten med et par
store spiseskjeer med vaniljekesam
pa toppen.

©Foto: melk.no
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BLINGS MED FARGERIKT FYLL

-8B~

ANTALL PORSJONER: ETTER BEHOV

Under fglger forslag til fyll som er godt og sunt pd den grove brgdmaten. Start
med 4 legge pé det grgnne, deretter pdlegg og eventuelt frukt. Bruk fantasien.

Dette treuger du:
Brgd/kornprodukter: Grovt brgd
eller andre brgdvarer: velg ngkkel-
hullsmerkede produkter merket
grovt (3/4) eller ekstra grovt (4/4) pa
Brgdskalan.

Gront: salatblader, tomatskiver, avo-
kado, slangeagurk, paprika, alfaspirer.
Palegg: makrell i tomat, kokt skinke,
kalkun/kylling, hummus (se opp-
skrift under), halvfete hvite og brune
oster, sardin i tomatsaus, kokt/rgkt
laks, grret, makrell, tunfisk, fiske-
burger/-kake, crabsticks, kaviar,
kalverull, mager leverpostei, roastbiff,

servelat, smgreoster, cottage cheese,
syltetgy med lite tilsatt sukker.

Ikke alle gnsker margarin pa maten.
Der margarin brukes, velg de myke
variantene, og smgr pa et tynt lag
(maks 5 g pr. brgdskive). Under smgr-
bart palegg som leverpostei trengs
ikke margarin.

Frukt: for eksempel ananas, melon og
druer

Skjeer alt tilbehgr unntatt salatbla-
der i tynne strimler. Dette vil smake
bedre og se mer fristende ut.

Serveringstipg
LgJ

Det er Ignnsomt G servere tykke, grove brgdskiver, «dobbel» grov brgdmat
som baguetter og sandwich, samt grove wraps. Grove brgdvarer er rimeligere
enn pdlegg. Dette er ogsd mat som er enkel @ selge og enkelt & ta med seg.

— Bake brgd selv? Se gode, grove brgdoppskrifter pd www.brodogkorn.no

Allergener: gluten. Sjekk ellers palegg for allergener.




N,
MANGOMILKSHAKE

-8B~

ANTALL PORSJONER: 4 TID A LAGE: 10 MIN UTSTYR: BLENDER ELLER STAVMIKSER

Glassene rommer ca. 3 dl. Hvert glass er fylt med 2,5 dl milkshake. Smaken er
frisk og god. Oppskriften gir totalt 1 drikke.

Dette treuger du:

« 2 modne mango (bruk av «ikke helt jordbeer eller banan
moden» mango gir en fglelse av a « 2,5 dl appelsinjuice
drikke en drikk med «fruktkjgtt»). « 2,5 dl yoghurt naturell eller kefir/
Mango kan erstattes med annen kulturmelk

frukt eller beer, for eksempel melon,

Stik gjen du:

1. Skrell mangoene og skjeer dem i biter.

2. Ha mangoen over i en blender og tilsett de andre ingrediensene. Kjgr alt
sammen til en jevn drikk.

3. Serveres kald eller i et glass med isbiter.

Serveringstipg
LQJ

Denne drikken er frisk og litt syrlig. Er det behov for litt sgdme,
kan du smake til med litt honning eller sukker.

Allergener: melk/laktose
* Laktosefri? Erstatt den med laktosefri yoghurt naturell.

Fra melk.no




©Foto: Frukt.no

Takini

Mal sesamfrg og olivenolje til en
- grot med stavmikser. Begynn med
to spiseskjeer olje per dl sesamfrg,
spe pa med mer hvis den blir for tykk. |
Den skal se ut som en grov
type peangttsmeor.

i

Sy,
HUMMUS

-8B~

ANTALL PORSJONER: 20 TID A LAGE: 5 MINUTTER UTSTYR: STAVMIKSER

Hummus er en libanesisk rett laget av kikerter. Den kan brukes pd mange mdter
og smaker godt sammen med fisk, kylling eller hardkokt egg. Den er ogsé god d
ha pé brgdskiven sammen med annet pdleqq eller i grovt pitabrgd/wraps med
salat eller grgnnsaker. Hummus er et veldig godt vegetaralternativ.

Dette trenger du:
« 750 g kikerter fra boks, avrent (stpr- e« 4 ss extra virgin olivenolje
relsen pa boks varierer, og de finnes  «3-4 ss tahini (sesamfrgpasta)

bade i papp og metall) « Ca. 1,5 ts malt spisskummen (krydder)
« Saften fra ¥z sitron « 12 ts pepper
« 5 hvitlgksfedd, grovt hakket eller o Y2 tssalt

presset « Litt vann til 4 justere konsistensen

Stik gjen du:

1. Hell vannet av kikertene og skyll dem.

2. Mos alle ingredienser med stavmikser (ev. kjgr i kjpkkenmaskin).
3. Tilsett vann om den er for tykk. Konsistensen bgr veere smgrbar.
4. Oppbevar hummus i lukket boks.

Serveringstipg
LQJ

Tahini finner du i velassorterte matbutikker, matbutikker med internasjonal
mat eller helsekostbutikker. Eller du kan lage det selv.

Allergen: sesam. Sjekk ellers palegg for allergener.

Fra frukt.no
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ANTALL PORSJONER: 10 OG 30 TID A LAGE: 10 MIN UTSTYR: SKJARFJOL, KNIV, TANNSTIKKERE

Dette trengen du:

10 porsjoner 30 porsjoner

« 1lite beger (ca. 150 g) kremost/smg- « 2 sma beger (ca. 300 g) kremost/smg-
reost naturell, mager reost naturell, mager

« 2 pakker potetlomper (20 stk.), « 6 pakker potetlomper (60 stk.),
gjerne firkantede gjerne firkantede

« 20 skiver rgkt laks (2 sma pakker) « 60 skiver rgkt laks (6 sma pakker)

 1rpdlgk i tynne ringer « 3rgdlgk i tynne ringer

« 1 pose ruccola eller annen salat « 3 poser ruccola eller annen salat

Stik gjen du:
1. Smgr kremost pa lompene og legg pa en skive laks, litt rgdlgk og ruccola.
2. Rull lompene sammen og fest med en tannstikker. Server to til hver.

@nsker du a servere dem som en tapasversjon, kan du skjeere lompene i biter

pa et par centimeter.
L,

Potetlomper kan fylles med det du har tilgjengelig. Du kan fint bytte ut kremos-
ten med smgreost (gjerne mager) eller cottage cheese, og bytte ut laksen med for
eksempel spekeskinke eller kokt skinke og ost, eller bare tilsette en bit avokado.

Allergener: melk, fisk, gluten
* Laktosefri? Erstatt den med laktosefri kremost naturell.
* Glutenfri? Erstatt den med glutenfrie lomper/wraps.

Fra melk.no
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ANTALL PORSJONER: 10 OG 30 (BEREGN CA. 2 PORSJONER PER ELEV) TID A LAGE: 20 MIN

Lag en smakfull toast med grovt brgd. Kombiner med frukt og grgnt for et
fullverdig skolemdltid.

Dette treuger du:

10 porsjoner 30 porsjoner

10 skiver grovt brgd 30 skiver grovt brgd

15 skiver gulost, lettere 45 skiver gulost, lettere
10 skiver kokt skinke 30 skiver kokt skinke

5 teskjeer ketchup 15 teskjeer ketchup

5 teskjeer sennep 15 teskjeer sennep

Slik gjen du:

1. Sett stekeovnen pa 250 °C.

2. Ta to brgdskiver. Smgr ketchup og/eller sennep pa hver sin skive. Legg ost
og skinke pa den ene skiven, og legg den andre skiven pa toppen.

3. Legg toastene pa en stekeplate med bakepapir, og sett dem i ovnen i 6-8 min.
Toastene er ferdige nar osten har smeltet. Skjzer hver toast i 2 pa skra.

Serveringstipg
LQJ

Du kan gjerne tilsette ulike krydder som oregano, basilikum eller grillkrydder.
Serverer du toasten med en liten salat pd siden, har du et godt
og fullverdig maltid.
* Laktosefri? Erstatt den med laktosefri ost.

* Glutenfri? Erstatt den med glutenfritt brgd. Til glutenfrie toast bgr man bruke «toastbags»,
egne stekeposer, for & hindre at smuler fra vanlig brgd blandes med glutenfritt.

Fra melk.no
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Salat kan selges i ferdige porsjoner i skdler eller beger, eller fra ulike former for
salatbar. Her finner du forslag til ulike salatvarianter som egner seg bdde for
porsjonssalg og salatbar. Det er viktig d la kundene selv fd velge type og mengde
dressing, ogsd varianter med lite fett, ev med olje, eddik, vann og kryddere.

Tips til salathar

« Du kan spare penger ved a lage
og selge ferdige porsjoner av dyre
ravarer som kylling, skinke, tunfisk,
reker osv. for seg. Mange av ingredi-
ensene til salatbaren kan fas ferdig-
kuttet gjennom grossister, enten via
direkte innkjppsordning eller levert
til neermeste matvarebutikk.

« Bruk isbergssalat som basis og
bland gjerne inn fargerike salater
som f.eks. rgd lollo og raddiccio
rosso.

« Tenk gjennom hvordan salaten
serveres. Dype boller medfgrer gkt
forbruk, mens avlange fat med lave
kanter gir inntrykk av a inneholde
mer salat, mens de i virkeligheten
inneholder mindre.

« Plasseringen av ingrediensene har
betydning for hva elevene forsyner
seg mest av. De billigste ingredien-
sene (salat, agurk, mais, kikerter,

tomater o.l.) bgr sta forst for & fylle
salatbollen.

« Pasta o.l. bgr sta til sist og gjerne for
seg selv sammen med brgdet med
tanke de som har pa glutenallergi.

« Proteinrike ingredienser som
tunfisk, egg, skinke, kylling o.l. kan
plasseres etter de billigste ingredien-
sene. Bruk gjerne sma serveringsbe-
stikk i dyrere ingredienser.

« Salatbaren kan lages enkel med rene
ravarer, men nedenfor er det ulike
oppskrifter pa forskjellige smakstil-
setninger og tips til variasjon.

Server salaten med grove rundstyk-
ker eller andre grove brgdvarer til.




Sy,

Tomatsalat

« Cherrytomater

« Rpdlgk ev. varlpk/purre
« Olivenolje

« Balsamico

« Gresslgk

1. Del cherrytomatene i to eller fire.

2. Finkutt redlgk, varlgk/purre.

3. Hell olivenolje og balsamico over
tomatene og bland sammen. Tilsett
grovkuttet gresslgk.

4. Toppes med finkuttet rgdlgk og
varlgk/purre.

Pastasalat

« Urtemarinert pastaskruer, grove
» Rgdlgk

« Varlgk/purre

1. Kok pasta som anvist pa pakken.
Sl av vannet og tilsett basilikum-
pasta eller litt olje og terket kryd-
der, for eksempel oregano.

2. Toppes med finkuttet rgdlgk og
varlgk/purre.

Kikeutsalat

« Kikerter, ferdig kokte

« Olivenolje

- Rogdlgk

« Urter, for eksempel bladpersille/
gresslgk

1. Hell litt olivenolje over kikertene.
2. Bland inn finkuttet rgdlgk og urter.

Manivent agurk

» Agurk

- Ropdlgk

« Chili

« Olivenolje

« Gresslgk, grovkuttet
- Lime, presset

1. Del agurken pa langs og skjeer i
tynne avlange halvmaner

2. Finkutt rgdlgk og chili.

3. Vend agurkene i olivenolje, og til-
sett rgdlgk, chili og gresslpk.

4. Toppes med presset lime.

Tips: Noen skoler i Bamble selger kylling i beger (stgrrelse ca. 1 dl) ved siden av
salatbaren. Pris kr. 8- (2013). Server gjerne grovt brgd eller grove kuvertbrgd som
folge til salaten. Flere av kantinae har salatbar kun fire dager i uken, og bare rester
pd fredag. Dette minimerer svinnet. Fra «sunt og godt» Oppskrifter fra vgs i Telemark

Sy,

Kuasende gulenstten
» Gulrot

« Eddik

e Varmt vann

» Sukker

1. Kutt gulergttene i skiver pa skra.

2. Bland sammen eddik og litt sukker
og tilsett varmt vann for at sukke-
ret skal lgses opp.

3. Vend gulergttene i blandingen.

Kesamdnessing

» Kesam mager

« Kesam m/lime (kan evt. erstattes
ved & tilfgre kesam mager lime)

« Gresslgk, grovkuttet

« Timian, finkuttet

« Bladpersille

o Litt salt

1. Bland sammen et beger med kesam
mager og et beger kesam lime.

2. Tilsett grovkuttet gresslgk og fin-
kuttet timian og bladpersille.

3. Vend inn litt salt

Vinaignette, oljedressing
« 1/2 del olivenolje

« 2 del balsamico

 Rpdlgk, finkuttet

« Litt salt

Rogres/piskes med en gaffel

Hjemmelaget hwitloksdressing
1 beger kesam mager

« 1 beger cottage cheese

« 12 rpdlgk, finkuttet

« 1-2 hvitlgksfedd, presset

« Timian (fersk eller tgrket) eller
andre urter etter smak

« Pepper etter smak

2 ts salt

« 1ts sukker

Salatbaroppskriftene og tipsene er hentet
fra «Grgnn dag» pd Sannidal ungdomsskole i

Telemark

Tips: En majonesbasert dressing med mye fett kan blandes ut (50/50)
med kesam mager for en sunnere og friskere variant!
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GRONNE VAFLER
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ANTALL PORSJONER: 30 TID A LAGE: 30 MINUTTER PLUSS STEKETID UTSTYR: VAFFELJERN

©Foto: frukt.no

Vafler med grgnnsaker kan inngd som en variasjon i tilbudet. Rgren kan lages
pd forhdnd og oppbevares i kjgleskap. Du kan bruke grgnnsaker som potet,
gulrot, kdlrot, persillerot og sellerirot.

Dette treuger du:

« 30 sma poteter «8egg
« 30 gulrgtter « 225 g margarin
« 15 ss finhakket frisk kruspersille « Salt og hvit pepper

« 15 ss finskaret frisk gresslgk

Stik gjen du:

1. Skrell potetene og gulrgttene og riv dem pa et rakostjern. Klem ut litt av
vannet og ha dem i en bolle.

2. Tilsett kruspersille og gresslgk og bland alt godt sammen.

3. Tilsett egget. Smak til med hvit pepper og ev litt salt.

4. Smelt margarinen og ha det i rgren. Stek grgnnsaksvaflene i vaffeljern og

avkjgl pa rist.
LT

Serveres som en smdrett eller som tilbehgr til en rett.

Allergener: egg, melk (margarin)
* Laktosefri? Erstatt den med melkefri margarin

Fra frukt.no
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ANTALL PORSJONER: 10 OG 30 TID A LAGE: 20 MIN UTSTYR: KOMFYR, KASSEROLLE, SLEIV
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Havregrgt laget med og uten komfyr.

Dette trengen du:

10 porsjoner 30 porsjoner
‘ «1liter havregryn « 3 liter havregryn

« 2 liter melk* « 6 liter melk*

« 1 teskje salt « 3 teskjeer salt

*Bruk gjerne lettmelk med 0,7 % fett eller mindre.

Sbik gjon du wed kontbyn: Sbik gjen du uten kowpyn:

\ - 1. Bland havregryn og melk i en kjele. 1. Hell kokende vann og litt salt over
o - 2. Ror til det koker, skru ned varmen lettkokte havregryn. Vannet skal
og la grgten smakoke i tre minutter. akkurat dekke havregrynene.
e / - 3. Tilsett salt og rgr om. 2. La groten trek}&e iet par Ioninutter.
-I ' 3. Server grgten i en dyp skal.
- Godt tilbehpn:

-, « Kanel og rosiner (enkle - -
. og billige tgrrvarer) =.l
o « Friske beer eller frukt, for eksempel
jordbeer og eple i biter |
 Hakkede mandler .
« Skyr eller lettmelk med \

| 0,7 % fett eller mindre

Sett frem en vannkoker og havregryn til elever som ikke har rukket frokost.

Allergener: melk/laktose, gluten
* Laktosefri? Erstatt ned med laktosefri melk.
* Glutenfri? Erstatt med glutenfri melblanding og glutenfrie havregryn

« En klatt eplemos eller rgrte baer

1 Fra melk.no
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ANTALL PORSJONER: 16-20 TID A LAGE: 5 MINUTTER UTSTYR: BLANDEBOLLE, VISP, VAFFELJERN, RIST

Dette trengen du:

11lettmelk med 0,7 % fett eller «1dl havregryn

mindre. « 250 g sammalt hvete grov*
° 4 egg « 250 g siktet hvetemel*
« 1,25 dl flytende margarin « 2 ts bakepulver

Slik gjen du:
Ror alle ingrediensene til en jevn rgre og la svelle i minimum
20 minutter fgr steking.

Serveringstipg
LQJ

Rgrte beer eller syltetgy med lite tilsatt sukker kan serveres ved siden av.
Mange synes ogsd det smaker godt med brunost til vafler,
men disse vaflene kan ogsd brukes med annet pédlegg, for eksempel egg
og tomat som vist pd bildet.

Allergener: melk, gluten, egg
* Glutenfri? Erstatt den med glutenfritt mel og havregryn.
* Laktosefri? Erstatt den med laktosefri lettmelk og melkefri margarin.

Fra «Sunt og godt», oppskriftshefte fra vgs i Telemark
n
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OVNSSTEKTE GRONNSAKER
——— WE

TID A LAGE: 40 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Trenger du inspirasjon til hvordan du kan variere tilbehgret?
Ovnsstekte grgnnsaker, rotmos og stapper er godt, kjapt og billig.
En super mdte G bruke opp rester pd!

Ovnsstekte grgnnsaker smaker godt til stekt og grillet fisk, kylling eller annet
kjott, eller som en rett i seg selv.

Omtrent alle typer grgnnsaker kan brukes. Grgnnsakene ma skjzeres opp i litt
ulik stgrrelse pa grunn av ulikt behov for varmebehandling, Poteter, kalrot,
gulrot, selleri- og persillerot trenger lang varmebehandling, sa skjeer dem i
mindre biter. Grgnnsaker som trenger sveert kort tid i ovnen, for eksempel
tomater, kan legges pa toppen de siste minuttene av steketiden.

Stik gjen du:

1. Skyll, rens og del opp alle grgnnsakene.

2. Sett pa stekeovn pa 225 °C. Grgnnsakene bgr stekes midt i ovnen.

3. Legg potetene i en langpanne eller ildfast form, vend inn litt olje og la steke i
15-20 minutter. Potetene og grgnnsakene skal vaere megre.

4. Legg resten av grgnnsakene i formen og dryss pa pepper, tgrket krydder og
ev. litt salt. Bland godt. Stek videre i ca. 15 minutter.

Allergener: sellerifri margarin

Fra kokebok for alle
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OUNSBAKTE POTETBATER
——— WE

ANTALL PORSJONER: 10 « TID A LAGE: 45 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Ovnsbakte poteter er en fin mdte G variere grgnnsakstilbudet
pd en enkel og billig mdte, og som elevene kan spise som tilbehgr til
andre retter eller matpakken.

Dette trengen du:

« 12 medium store poteter
» Pepper

« Friske urter

« Ev. knust hvitlgk

Stik gjen du:

1. Potetene deles i 4-6 bater og legges i smurt(e) langpanne(r) eller ildfast form.
Pass pa at potetene ikke ligger oppa hverandre.

2. Bak potetene i ovnen pa 225 °C i 30-40 minutter.

3. Krydre godt med pepper og friske urter eller knust hvitlgk.

Denne oppskriften kan enkelt beregnes til flere. Beregn ca. 1 potet per porsjon,
evt 1-2 dersom porsjonene gnskes stgrre.

Serveringstipg
LQJ

Basilikumpesto smaker kjempegodt pd. Den kan kjgpes ferdig eller
lages selv. Varm saus med mye grgnnsaker er ogsd godt fglge.
Nb! Pass opp for ngtteallergi ndr du serverer pesto.

Fra kokebok for alle
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ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 25-30 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Bruk det du har av rotgrgnnsaker. Mos av selleri eller gulrot blir ekstra godt
hvis du koker det sammen med en halv hakket Igk og et par fedd hvitlgk.

Dette treuger du:

« 2 kg potet « 750 g persillerot

2 kg kalrot « 75 dl melk, gjerne lettmelk med 0,7
« 15 kg gulrot % fett eller mindre

« 750 g knollselleri (sellerirot) « 200 g myk margarin

Stik gjen du:

1. Skrell potetene og rgttene, og skjeer alt i terninger.

2. Kok dem i vann med litt salt til de er mgre, ca. 20 minutter.

3. Sil av vannet og kjgr alt i en foodprocessor med melk, margarin og pepper.
@nsker du en grovere stappe, bruk en handmoser. Tilpass med litt mer melk
hvis stappen blir tgrr.

4. Smak til med litt salt nar stappen er helt ferdig.

Denne oppskriften kan enkelt beregnes til flere. Beregn ca. 1 potet per porsjon,
evt 1-2 dersom porsjonene gnskes stgrre.

Serveringstipg
Lﬂhl

Spe gjerne pd med brokkoli eller blomkal hvis du har det.

Allergener: selleri, melk. Erstatt evt. med laktosefri melk og melkefri margarin

Fra frukt.no
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GRONN POTETSTAPPE
——— WE

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 25-30 MIN « UTSTYR: KOMFYR, POTETMOSER ELLER SLEIV

Potetstappe er enkelt G lage og rimelig. Urter gj@r den mer spennende.

Dette trengen du:

« 6 kg skrelt potet 1l revet parmesan

« 21 lettmelk, gjerne med 0,7 % fett « 4-7 dl dl hakkede friske urter — smak
eller mindre til avhengig av type urter

200 g myk margarin « Salt og pepper etter smak

Slik gjon du:

1. Skrell potetene, skjeer dem i biter og kok dem i usaltet vann.

2. Hell av kokevannet.

3. Mos potetene, men ikke bruk stavmikser da mosen blir seig.

4. Tilsett 1,5 1 melk og all margarinen, bruk resten av melken til  justere kon-
sistens.

5. Rgr inn revet parmesan og finhakkede krydderurter, som for eksempel:

4 bater hvitlgk, hakket/2 dl hakket frisk kruspersille/2 dl hakket frisk basili-
kum/2 dl hakket frisk timian

6. Smak til med pepper og litt salt.

Serveringstipg
LQJ

Denne potetstappen er deilig til for eksempel fiskekaker.

Allergener: melk. Erstatt evt. med laktosefri melk og melkefri margarin samt dropp parmesan.

Fra frukt.no
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RATATOUILLE
——— WE

ANTALL PORSJONER: CA 20-30 « TID A LAGE: 40 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Ratatouille smaker godt til stekt eller grillet fisk og kjgtt eller som saus til pasta
eller bakt potet. Den kan ogsd brukes som saus til kokt fisk eller som grunnlag
for gryterett tilsatt fisk, kjptt eller kylling.

Dette trenger du:

« 6 lpk, grovhakket « 1dl basilikum, hakket, eller 7 ts

« 10 fedd hvitlgk, finhakket tgrket basilikum

« 4 aubergine, i skiver « 7 grener frisk timian, hakket, eller %2
« 4 squash, i skiver ts tgrket timian

« 7 paprika, i halve ringer 3 tssalt og 7 krm pepper

« 7 bokser hermetiske tomater « 1dl olje til steking

Stik gjon du:

1. Skyll, rens og del opp grennsakene.

2. Varm oljen i en kjele/gryte. Tilsett lgk og hvitlgk og surr til lgken er myk og
blank. Tilsett resten av ingrediensene.

3. Laretten surre ved svak varme i 10-15 minutter til grgnnsakene er mgre.
Smak eventuelt til med mer pepper.

Serveringstipg
L~=.l

Ratatouille kan serveres som en selvstendig rett med ferskt, grovt brgd til.
Alternativt kan du legge ca. 3000 gram fiskebiter i den ferdige ratatouillen og la
dem trekke ved svak varme i ca. 10 minutter.

Fra kokebok for alle
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PESTOSNURRER
EWE

ANTALL PORSJONER: 20 « TID A LAGE: 2,5 TIMER « UTSTYR: STEKEOVN

Dette trengen du:

Skalding (dette er & dyppe kornet i « 2 dllettmelk, gjerne med 0,7 % fett
varmt vann for a lgsne skallet): eller mindre
« 400 g sammalt hvete, fin « Y2 pk gjeer
« 4 dl kokende vann
Fyll:
Hoveddeig: 200 g pesto
300 g hvetemel « 150 g finhakkede soltgrkede tomater
« 2 tssalt « 150 g revet gulost, lettere

Slik gjen du:

1. Skalding: Bland sammen ingrediensene til skaldingen i en bakebolle, og la
std pa benken i 30 minutter.

2. Hoveddeig: Ha resten av ingrediensene i samme bakebolle som skaldingen.
Elt deigen godt for hand eller med en kjpkkenmaskin. Elt pd lav fart i fire
minutter, gk tempoet og elt videre i ti minutter.

3. Dekk bakebollen med plast eller klede, og la heve til dobbel stgrrelse, ca. én time.

4. Kjevle deigen ut til et rektangel pa ca. 30x50 cm pa et lett melet bakebord.

5. Smgr pa pesto, og fordel soltgrkede tomater utover.

6. Rull deigen forsiktig sammen til en lang pglse.

7. Skjeer 2 cm tykke skiver av deigpglsen, til ca. 20 snurrer.

8. Legg snurrene pa en stekeplate med bakepapir med snittflaten opp.

9. Dekk snurrene med plast eller et klede, og la heve til nesten dobbel stgr-
relse, ca. 20 minutter.

10. Ha litt revet ost pa toppen av hver pestosnurre.

11. Stek midt i ovnen pé 225 °C i 10-15 minutter eller til de er gyllenbrune.

Allergener: gluten, laktose. Erstatt evt hvete med glutenfri havregryn, havremel, lys/fin. Erstatt
evt. med laktosefri lettmelk. Fra brodogkorn.no
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PIZZASNURRER
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ANTALL PORSJONER: 20 (BEREGN CA. 2 PORSJONER PER ELEV)
« TID ALAGE: 1,5 TIMER « UTSTYR: KOMFYR

Pizzasnurrer er super mat for elevene @ ta med hvis de blir
sultne mellom timene. For et fullverdig skolemdltid kan de serveres sammen
med salat eller suppe.

Dette trengen du:

Hoveddeig: Kjgttsaus:

« 4 dl lettmelk, gjerne med 0,7 % fett « 400 g kjpttdeig eller karbonadedeig
eller mindre « 4 ss olje

1 pk gjeer « 2 stk fedd hvitlgk, finhakket

« 2 ss olivenolje « 1 stk hakket lpk

«2tssalt 1 boks hakkede hermetiske tomater

* 400 g sammalt hvete, fin « 2 ss tomatpuré

« 300 g hvetemel e1tssalt

« 1> ts pepper

eca.1dlvann

« 1ss frisk basilikum eller 1 ts tgrket
basilikum

« 5 dl revet gulost, lettere

Allergener: gluten, laktose
Glutenfri? Erstatt sammalt hvete, fin med glutenfri melblanding grov, havregryn eller havremel
og hvetemel med glutenfri melblanding lys/fin.

Fra brodogkorn.no

Stik gjen du:

1. Hoveddeig: Varm opp melken til 37°C i en kjele. Smuldre gjeeren og rgr den
ut i den lunkne melken.

2. Ha mel og salt i en bakebolle. Tilsett melkeblandingen og oljen. Elt deigen til
en jevn og smidig deig, i ca. 10 minutter. Dekk bakebollen med plast eller et
klede, og la den heve pa et lunt sted til dobbel stgrrelse, ca. 30 minutter.

3. Kjottsaus: Hakk lgk, hvitlgk og hermetiske tomater. Brun kjgttdeigen i oljen
pa sterk varme. Tilsett lgk, hvitlgk, tomater, tomatpuré, salt, pepper og vann.
La sausen smakoke i ca. 10 minutter til den blir tykk. Dryss over basilikum.

4. Trykk deigen ut pa melet bakebord og kjevle til en avlang firkant, ca. 30x50
cm. Smer kjpttsausen utover og rull deigen til en pglse. Skjeer denica. 1,5 cm
tykke skiver og legg skivene pa en stekeplate med bakepapir. Dryss pa ost.
Etterhev pizzasnurrene i ca. 10 minutter.

5. Stekes midt i ovnen pa 225 °C i ca. 15 minutter. Avkjgl pa rist.
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SPICY GRONNSAKSLASAGNE
——— WE

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 60 MIN
¢ UTSTYR: KOMFYR, KASSEROLLE, ILDFASTFORM, STAVMIKSER

Dette treuger du:

« Tomatsaus:

« 11 bokser hakkede hermetiske toma- e 8 ts malt spisskummen
ter, ca. 4400 gram «1dl hakket frisk oregano

« 8 ss tomatpuré «1ts malt kanel

« 3 hakket lgk « Litt salt og pepper
« 10 bater hvitlgk, hakket « 1dl olje til steking
« 30 friske sjampinjong i skiver

« 8 revet gulrot Mellom lagene:

« 8 skiver knollselleri (sellerirot), revet e« 60 lasagneplater, fullkorn
« 8 finhakket rgd chili uten frg og
hinner Topping
« 8 ts chilipulver <121 gulost, lettere, til gratinering

Serveringstips
LﬁJ

En grgnn salat til smaker godt.
Hvit saus kan ogsd brukes pé toppen fgr du har pé ost.

Allergener: selleri

Fra frukt.no

Stik gjen du:

1. Sett ovnen pa 200°C med varmluft (225°C uten).

2. Rens og hakk lgk og hvitlgk.

3. Skrell og riv gulrgtter og sellerirot og rens chilien fri for frg og hinner. Fin-
hakk den.

4. Skjeer sjampinjong i skiver.

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

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

7. Ha i tomatpuré og hakkede tomater, og la sausen sméakoke pa svak varme
under lokk i ca. 15 minutter.

8. Hvis du gnsker en jevnere saus kan du bruke stavmikser.

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

10. Legg lasagneplater og grgnnsaksaus lagvis i en smurt ildfast form. Avslutt

med grgnnsaksaus.

11. Dryss revet ost pa toppen og sett i ovnen i ca. 30-40 minutter til den er

gyllen.

©Foto: Frukt.no
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_ Ty,

GROVE HORN
EWE

ANTALL PORSJONER: 16 « TID A LAGE: 42 TIMER « UTSTYR: KOMFYR

Dette treuger du:

« 200 g hvetemel e1tssalt 1 pk gjeer

« 150 g sammalt hvete, 60 g margarin « 16 skiver gulost, lettere
fin « 3 dl skummet melk, - 8 skiver kokt skinke

« 150 g sammalt hvete, eller lettmelk, gjerne « Sammenvispet egg til
grov med 0,7 % fett eller pensling

«1ts sukker mindre « 2 -3 ss sesamfrg

Stik gjen du:

1. Smelt margarin, ha i melken og varm blandingen til den er ca. 37 °C. Rgr ut
gjeeren i melkeblandingen.

2. Bland mel, sukker og salt i en bolle. Hell melkeblandingen i melblandingen
og elt deigen til den er smidig. Dryss inn mer mel til deigen er glatt, ikke
kleber og slipper kanten av bakebollen.

3. Dekk bakebollen med plast, og la deigen heve pa et lunt sted i ca. 30 minutter.

4. Del deigen i to og kjevle hver del til tykke, runde leiver, ca. 30 cm i diameter.
Del hver leiv i atte spisser.

5. Legg en skive ost og en halv skive skinke pa hver spiss. Rull hver del
sammen fra ytterkant inn mot midten.

6. Form horn og legg dem pa stekeplate med bakepapir. Dekk hornene med
plast eller et klede, og etterhev dem pa et lunt sted i ca. 20 minutter.

7. Pensle med sammenvispet egg, og dryss sesamfrg over.

Allergener: gluten, laktose, egg, sesam

Glutenfri? Erstatt sammalt hvete med glutenfri melblanding grov, havregryn eller havremel og
hvetemel med glutenfri melblanding lys/fin. Laktosefri? Erstatt med laktosefri lettmelk.

Fri for egg? Erstatt egg med litt melk.

Fra brodogkorn.no




©Foto: Maja Ljungberg

_ Ty,

SPANSK TORTILLA/OMELETT
————— GW

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 40-50 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Dette treuger du:

« 6 paprika « 1SS pepper

« 120 g flytende margarin til steking « 4 kg kokte poteter

* 60 egg ¢ 500 g tomat

1,6 I melk eller vann « 4 stk purrelgk

* 212 sssalt « Frisk ruccola til pynt

Stik gjon du:

1. Forvarm stekeovnen til 220 °C.

2. Visp sammen egg, vann/melk, salt og pepper.

3. Skjeer paprika, potet og tomat i skiver og finhakk purre.

4. Smgr en langpanne/form med margarin og legg paprika, potet og purre
lagvis i formen(e).

5. Hell over eggeblandingen og legg tomatskivene pa toppen.

6. Stek midt i ovnen i ca. 20-30 minutter, til omeletten er fast og gyllen pa
toppen.

Serveringstipg
l..==.l

Server med rdkost og grovt brgd.

Allergener: melk, egg
Laktosefri? Erstatt med laktosefri lettmelk og melkefri margarin.

Fra MatPrat



©Foto: Frukt.no

Supper

— Melfrie supper brenner ikke fast i

kjelen og kan ogsa spises av de som
ikke taler mel (har celiaki).

Du kan tilsette én eller flere andre
gronnsaker for variasjon.

- Bruk frosne grgnnsaker som
lapskausblanding, sammen med lpk
og hermetiske tomater, det gir en
herlig tomatsuppe. Blandingen kan
ogsa brukes sammen med
andre gronnsaker
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— Potet, lpk og buljong utgjgr basisen.

o Lml o
HIJIEMMELAGET TOMATSUPPE
= W=—

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 20 MIN « UTSTYR: KOMFYR, KASSEROLLE, STAVMIKSER

Dette trengen du:

« 5 lpk, finhakket « 41 vann
« 10 fedd hvitlgk, finhakket « 7 stk buljongterning, grgnnsak
e 5ssolje 7 krm pepper
« 7 bokser hermetiske tomater, « 7 ts basilikum
hakket « Valgfri pynt: friske urter, for
« 800 g tomatpuré eksempel timian

Stik gjen du:

1. Skyll, rens og del opp lgk og hvitlgk.

2. Varm oljen i en kjele. Tilsett lpk og hvitlgk og rer til lgken blir myk og blank.
Tilsett tomater/tomatpuré og vann.

3. Spe med vann, litt om gangen og rgr mellom hver gang slik at ikke suppen
far klumper. Tilsett buljongterningen.

4. La suppen smakoke i ca. 5 minutter. Smak til med pepper og basilikum.
Moser du suppen med en stavmikser, blir den ekstra fin og jevnet.

Serveringstipg
Lﬂhl

Server suppen med kesam og grovbrgd med myk margarin.
Tomatsuppen kan tilsettes tgrkede eller friske urter etter smak. Bruk det du har
tilgjengelig og sett ditt personlige preg pd suppen!

Et fint alternativ til tallerken er @ servere suppen i store glass.

Allergener: se etter gluten i buljongterningene

Fra kokebok for alle




_ ey,

FISKESUPPE MED TOMAT
——— WE

ANTALL PORSJONER: 30 0G 10 « TID A LAGE: 30-45 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Rgd fiskesuppe sldr godt an blant elevene og er ogsd en super
madte d bruke fiskerester pd.

Dette trengen du til 30 porsjouen:
« 1500 g torskefilet uten skinn og bein
« 800 g laksefilet uten skinn og bein

« 500 g rensede reker

«3lpk

« 1 hel hvitlgk

«1dlolje

* 500 g tomatpuré

«5-55]1vann

« 6 terninger kyllingbuljong

« 4 pakker hermetiske tomater
2 purrer

« 15 gulrgtter

« Basilikum eller oregano

« Salt og pepper

Dette trengen du til 10 powsjouen:
« 500 g torskefilet uten skinn og bein
« 250 g laksefilet uten skinn og bein

« 150 g rensede reker

«1lpk

« 3 fedd hvitlgk

3 ssolje

150 g tomatpure

«15-21vann

« 2 terninger kyllingbuljong

« 1 pakke hermetiske tomater
« 15 purre

« 5 gulrgtter

« Basilikum eller oregano

« Salt og pepper

« Basilikum eller oregano

« Salt og pepper

Allergener: Denne retten kan inneholde felgende allergener: skalldyr og fisk.
Ved bruk av buljong, mé alltid matvaren sjekkes for aktuelle allergener.
Denne retten er gluten- og melkefri nar det brukes buljong uten gluten og ikke tilsetter melk.

Fra Fiskesprell

Stik gjon du:

1. Skjeer fisken i terninger pa ca. 2 cm.

2. Vask, rens og finhakk lgk og hvitlgk.

3. Varm oljen i en kjele. Surr lgk og hvitlgk til den er myk og tilsett tomatpuré.
La det surre i noen minutter. Ha i vann, buljong og tomater. La det koke i
minst 15 minutter, gjerne lengre. Nar tomater og lgk far koke lenge, gir dette
en god smak og fyldig konsistens til suppen.

4. Vask, rens og skjeer gulrot og purre i ringer.

5. Tilsett purre, gulrot og fisk. Kok opp og la det trekke i 3-5 minutter.

6. Tilsett reker og smak til med urter, litt salt og pepper.

Serveringstipg
LﬁJ

Server suppen med grovt bakverk med margarin.
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Dette trenger du:
« 1ts knust, svart pepper
« 1ts chilipulver
« 2 ts tgrket oregano
« 1ts paprikapulver
1,5 ts spisskummen
« 1ts korianderpulver
«Tkrmsalt (1g)

Slik gjor du:
Bland sammen alle ingrediensene
til krydderblandingen.
®@nsker du en sterkere krydder-
blanding, tilsett eventuelt 2 ts
cayennepepper og/eller 2 finhakket,
fersk rgd chili.

j=

_ Ty,

TAGOSUPPE
EWE

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 60 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Dette treuger du:

« 3 store lgk «1kg gulrot

« 1,6 kg kyllingkjgttdeig eller karbona- 6 kg hakkede hermetiske tomater
dedeig « 1stor purre

« Flytende margarin eller olje » Mais

« Tacokrydder « Vann

Slik gjen du:

1. Loken hakkes og stekes i en stor gryte sammen med kyllingkjgttdeig/ karbo-
nadedeig i flytende margarin eller olje.

2. Ha pa tacokrydder (fglg anvisningen pa pakken i forhold til mengde).

3. Gulrgttene skjeeres i tynne skiver og has i.

4. Hell over de hakkede tomatene.

5. Skjeer purren i tynne skiver og ha i gryten.

6. Tilsett gnsket mengde mais.

7. Spe med vann til passe konsistens og kok opp.

8. Servér i dyp skal, med 1 ss Kesam, 1 ss revet ost og noen nachochips til pynt.

Serveringstipg
LQJ

Dropper du vannet kan denne retten serveres som en gryterett.
Halvparten av (eller alt) kjgttet kan byttes ut med bgnner. Dette gir en enda
sunnere suppe og en hgyere fortjeneste for kantina.

Allergener: gluten (tacokrydder)

Fra «Sunt og godt», oppskriftshefte fra vgs i Telemark
99
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o Lml o
BAKT POTET MED KYLLING
= W=—

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 60 MIN
* UTSTYR: KOMFYR, LANGPANNE/ILDFAST FORM, STEKEPANNE

Bakt potet er lettvint, rimelig og kan kombineres med ulikt tilbehgr og fyll.

Dette trenger du:

« 30 stk bakepotet «1dlolje/ flytende mar-  « %2 1kesam

« 1,6 kg kyllingkjgtt fra garin til steking « 15 ss salt til & smake til
1ar eller filet, gjerne « 5 stk rgd paprika « 12 ss pepper
rester « 2 bunt varlgk

Stik gjen du:

1. Bak potetene i ovnen pa ca. 200 °C. Det tar omtrent én time, avhengig av
stgrrelsen pa potetene. De kan pakkes i aluminiumsfolie for & holdes varme.

2. Skjeer kyllingkjgtt, paprika og varlgk i strimler eller biter. Fres raskt i olje/
margarin i panne, slik at det blir gjennomvarmt. Krydre med salt og pepper.

3. Skjeer et snitt eller kryss i potetene og klem pa dem slik at de &pner seg. Legg
kylling og grgnnsaker i dpningen, legg sa pa en klatt kesam og dryss over pepper.

Serveringstipg
l.=~=.l

Server med blandet salat. Fyll i bakte poteter kan varieres ut fra hva du har til
radighet. Bruk gjerne rester. Kjgtt kan krydres med karri og litt kajennepepper
for mer smak, og kesam kan blandes med litt tomatpuré, chilisaus eller ketchup.
Ved G erstatte kjpttet med grgnnsaker, og servere med varme kikerter eller bgn-
ner fdr du en god en vegetarrett.

Allergener: melk. Laktosefri? Byttes til laktosefri remme.
Fra MatPrat
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Setpotetsuppe

Allergen: melk, gluten

_ Ty,

SOTPOTETSUPPE
——— WE

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 40 MIN « UTSTYR: KOMFYR, KASSEROLLE, STAVMIKSER

Dette treuger du:

« 10-12 store sgtpoteter, skrelt og « 71 grgnnsaksbuljong (utblandet)
kuttet i grove terninger eller grgnnsakskraft

« 6 ss rapsolje « 6 ts hakket frisk timian

« 4 lpk i ringer « 4 dl kesam original

« 4 ts malt spisskummen « 30 skiver grovt brgd

Stik gjon du:

1. Varm olje i en kjele og tilsett lpkringer og spisskummen. La det surre i 3-4
minutter.

2. Tilsett sgtpotetterningene og hell over buljong/kraft.

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

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

5. Skjeer brgdskivene i terninger, og stek de lett i 1 ss olje.

6. Server suppen med brgdkrutongene ved siden av eller i suppen og fersk
timian.

Serveringstipg
Lﬂhl

For variasjon kan suppen serveres med gresskarkjerner og ev. kylling.

Allergener: melk, gluten (krutonger).
* Laktosefri? Erstatt med mager laktosefri kesam.

Fra frukt.no
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SVINEKJIOTT I PITABROD
EWE

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 20 MIN « UTSTYR: KOMFYR, STEKEPANNE

Dette treuger du:

« 3,2 kg kjpttdeig av svin (ev. kylling) « 30 grove pitabrgd

« 120 g margarin til steking « 2 kg ferdigkuttet salat

« 4 stk vasket og finkuttet purrelgk « 1 flaske sgt chilisaus

« 8 ss tex mex krydder « 1ss salt (om ngdvendig)
« /2 ss pepper

Slik gjen du:

1. Fres kjgttdeigen pa relativ sterk varme i flere omganger til det er gjennom-
stekt. Ha over i en gryte og hold varmt.

2. Stek purre pa samme mate til den er myk og blank. Bland den med kjgtt-
deigen sammen med krydderet. Smak til med salt og pepper.

3. Varm pitabrgd etter anvisning pa pakken.

4. Fyll pitabrgdene med kjgtt og salat. Server med chilisaus.

Serveringstipg
LQJ

Server gjerne kesam eller en annen mager dressing til.
[ stedet for pitabrgd kan du bruke fullkorn tortillalefser.

Allergener: gluten
Glutenfri? Server med glutenfrie pitabrgd. Sjekk ogsa at krydderblandingen er glutenfri.

Fra MatPrat




_ ey,
PITAPIZZ
————— W=

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 20 MIN « UTSTYR: KOMFYR, LANGPANNE, STEKEPANNE

Her kan du variere i det uendelige med ulik topping. Eksperimenter med grgnn-
saker som squash, rgdlgk, tomat og varier mellom mager kjgttdeig, kokt skinke
og vegetar. Bruk gjerne rester. Det var slik pizzaen ble laget opprinnelig.

Dette trenger du:

« 2,4 kg kjpttdeig av svin eller kylling « 700 g finhakket lpk

« 100 g margarin til steking « 6 poser tacokrydder
«2tssalt 1 kg revet gulost, lettere

« 1ts malt pepper « Finkuttet purre, ananas og soltgr-

« 30 stk grove pitabrgd (eller 15 stk kede tomater kan strgs pa sammen
som deles i to) med osten.

« 2 liter tomatsaus (se oppskrift « Ruccola til servering (ca. en nevne
under) per pizza)

Slik gjen du:

1. Forvarm ovnen til 220 °C.

2. Stek kjgttdeig og 1ok sammen med tacokrydder i en stekepanne med
margarin/olje. Fglg anvisning pa tacokrydderet.

3. Legg pitabrgd pa stekebrett med bakepapir. Eventuelt del de i to pa langs.

4. Smgr tomatsaus pa pitabrgdene.

5. Fordel kjgttdeig og ost pa pitabrgdene og stek i ovn til de er gylne, ca. 10
minutter.ing (ca. en nevne per pizza)

Allergener: melk, gluten, ev. selleri
* Glutenfri? Erstatt med glutenfrie pitabred eller glutenfrie tortillalefser.
* Laktosefri? Erstatt med laktosefri ost.

Fra MatPrat og frukt.no

Uegetar:
« 30 grove pitabrgd (eller 15 stk som « 3 grgnn squash
delesi to) « 15 tomat eller ca. 60 cherrytomater

« 2,5 dl chilisaus «1dl tgrket oregano
«1dl tomatpuré « Ca. 4-5 skiver gulost per pizza
e 5 rpdlgk « En liten neve ruccula per pizza

Vegetar:

1. Bland chilisaus og tomatpuré

2. Legg pitabrgd pa stekebrett med bakepapir. Eventuelt delde i to pa langs.
3. Smgr pa chili- og tomatsausen.

4. Rens og skjeer rodlgk, squash og tomat i skiver.

5. Legg pa lpkringer, cherrytomater kuttet i to, squashskiver og ost

6. Stek pizzaen pa 225 grader i ca. 10 minutter.

Serveringstipg
LQJ

Legg gjerne litt ruccula pd toppen av hver pitapizza rett fgr servering.
For variasjon kan du krydre med tandoorikrydder istedenfor tacokrydder.
Varier med andre grgnnsaker.
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ENKEL TOMATSAUS
=—W=—

ANTALL PORSJONER: 1 LITER « TID A LAGE: 20 MIN « UTSTYR: KOMFYR, STEKEPANNE

Dette trenger du:

« 2 kg hakkede, hermetiske tomater « 5 ss god olivenolje
« 1 grovhakket lgk « Smak til med litt salt
« 4 bat hvitlgk, finhakket « Smak ev. til med litt sukker

« 1 potte frisk basilikum, revet

Stik gjen du:

1. Varm opp olivenoljen i en kjele/gryte med tykk bunn og legg i lpken og surr
den til den er blank.

2. Rgr inn tomatene.

3. La alt smakoke i 20 minutter uten lokk.

4. Tilsett revet basilikum og smak til med litt salt og ev. litt sukker.

Fra frukt.no
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PASTASALAT
=—W=—

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 45 MIN « UTSTYR: KOMFYR, KASSEROLLE, STEKEPANNE, SIL

Dette trenger du:

« 1 kg fullkornspasta, skruer eller « 400 g frisk sjampinjong, skaret i
slgyfer bater
« 8 ssolje «1dl sgt chilisaus
« 2 rgdlgk, i tynne skiver 1000 g rensede reker, kokt eller bakt
« 6 fedd hvitlpk, hakket laks, stekt kylling eller svinekjgtt
2 squash, i skiver delt i to (varier gjerne, og bruk rester hvis du
« 4 paprika, i strimler har).
« 2 pk varlgk eller 3 purrer, i tynne
ringer

Slik gjen du:

1. Skyll, rens og del opp grgnnsakene. Skrap ut innmaten i squashen med en
skje og del i skiver.

2. Kok pastaen etter anvisning pa pakken, sil vekk vannet og hold den varm.

3. Varm oljen i en wok eller en hgy stekepanne. Tilsett lpk og hvitlgk og fres
ica.1minutt. Tilsett squash, paprika, varlgk/purre og sopp og la det surre
med lpken i ca. 1 minutt. Rgr forsiktig hele tiden.

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

Serveringstipg
Lﬁhl

Server gjerne sammen med en skive grovbrgd med myk margarin.

Allergener: fisk/skalldyr (avhengig av hva du velger), gluten.
*Glutenfri? Erstatt med glutenfri pasta

Fra kokebok for alle
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WOK/GRYTE
EWE

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 45 MIN
¢ UTSTYR: KOMFYR, WOK PANNE ELLER STOR STEKEPANNE

Dette treuger du:

« 10 fedd hvitlgk, finhakket « 4 paprika, i terninger

« 4 1pk, skaret i halve ringer « 10 grener stilkselleri, i skiver

e ca. 8 ssolje 500 g ananas, i terninger

« 6 ts frisk ingefaer, revet « 3dl ananaskraft

« 3 kg beinfritt kjptt av kylling/svin i « 10 ss soyasaus, velg en variant med
strimler lite salt og som er glutenfri

« 14 gulrgtter, i tynne staver « 10 ss sweet chilisaus

Slik gjon du:

1. Rens og del opp alle ingrediensene.

2. Varm oljen i en (jern)gryte, wok eller hgy stekepanne. Ha i hvitlpken og
lpken og la det bli blankt.

3. Tilsett ingefaeren og kjgttet. Snu og vend pa kjgttet hele tiden til det blir
gjennomstekt (lys farge). Ha sterk nok varme til at kjgttet blir stekt og ikke
kokt. Stek gjerne i to runder og legg til side.

4. Legg kjgttet til side og stek grgnnsakene kjapt i pannen sa de er sa vidt
mgre, men fortsatt sprg. Stek i flere runder hvis pannen er liten og det blir
mye grgnnsaker i pannen.

5. Tilsett kjpttet og de andre ingrediensene og la alt bli gjennomvarmt. Smak
gjerne til med mer ingefeer.

Serveringstipg
l..==.l

Server wokretten med kokt fullkorn ris eller grov pasta. Hvis du bruker gryter
eller panner med teflon, trenger du mindre fett i tilberedningen.

Allergener: soya, selleri.
Ev. tilbehgr ma ogsa sjekkes for allergener.
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Som wokblanding bruk f.eks. kinesisk
grentmix med en blanding av hode-
kal, gulrot, stangselleri, rodkal, purre,

red paprika og kalrot.

R

_ Ty,

FISKEBURGER
EWE

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 35-50 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Dette trengen du til 30 powjoner: Dette trenger du Hl 10 powjouen:

« 30 fiskeburgere/fiskekaker, ngkkel- « 10 fiskeburgere/fiskekaker, ngkkel-

hullmerket hullmerket
« 30 burgerbrgd, fullkorn « 10 burgerbrgd, fullkorn
1000 g isbergsalat, ferdigkuttet « 350 g isbergsalat, ferdigkuttet
1000 g wokblanding 300 g wokblanding
« 3 dl sweet chilisaus « 1dl sweet chilisaus

Slik gjen du:

1. Varm fiskekakene i ovn pa 180 °C i 8-10 minutter.

2. Legg bunnene til burgerbrgd pa et brett, gjerne med burgerpapir. Legg pa
isbergssalat.

3. Bland wokblanding og sweet chilisaus og fordel blandingen pa toppen av
isbergssalaten.

4. Legg pa varme fiskekaker og topp med burgerbrgdet.

Serveringstipg
LQJ

Server gjerne stekte bdtpoteter og aioli til denne retten.
Wokblandingen kan kjgpes ferdig. Den inneholder ofte hodekdl, gulrot,
stangselleri, rgdkdl, purre, rgd paprika og kdlrot.

Allergener: Denne retten kan inneholde fglgende allergener: hvete (ev. andre kornslag), egg,
fisk, melk, selleri og sesamfrg. Ved bruk av kjgpte fiskekaker, burgerbrgd, wokblanding og sweet
chilisaus ma alltid matvarene sjekkes for aktuelle allergener.

Melke- og glutenfri? Bruke fiskekaker uten melk og glutenfrie fiskekaker (de fleste er det, men
les pa pakken), og glutenfrie burgerbrgd.

Fra «Sunt og godt», oppskriftshefte fra vgs i Telemark og fiskesprell
15




_ iy,

WRAPS MED CRISPY LAKS
EWE

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 35-50 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Dette treuger du til 30 powsjoser:

« 2100 g laksefilet uten skinn og bein

« 6 pakker (300 g) kryddermiks crispy
chicken

« 3rpdlgk

« 60 cherrytomater

« 30 tortillawraps, fullkorn (store)

« 1300 g isbergsalat, ferdigkuttet

« 4 dl ferdig hvitlpksdressing eller
annen hvit dressing laget av kesam
mager, hvitlgk og urter.

Dette treuger du til 10 powjosner:

« 700 g laksefilet uten skinn og bein

« 2 pakker kryddermiks crispy
chicken

1 rpdlgk

« 20 cherrytomater

« 10 tortillawraps, fullkorn (store)

« 450 g isbergsalat,ferdigkuttet

« 12 dl ferdig hvitlpksdressing eller
annen hvit dressing laget av kesam
mager, hvitlgk og urter.

Stik gjon du:

1. Skjeer laksefileten i tynne skiver, ca. 40 g per skive.
2. Vend laksen i crispy chicken krydder etter anvisning pa pakken. Legg fisken

pa stekebrett med bakepapir.

3. Stek i ovn ved 180 °C, i 8-10 minutter, til laksen er gjennomstekt.
4. Rens rgdlgken og del den i tynne ringer.

5. Vask tomatene og del dem i fire.

6. Fyll tortillawraps med to skiver laks, isbergsalat, tomatbater, rgdlgk og topp

med dressing.
7. Rull sammen og del eventuelt i to.

Serveringstipg
L~J

Retten kan ogsd lages med vanlig tacokrydder.
For hjemmelaget tacokrydder, se side 98.

Allergener: Denne retten kan inneholde falgende allergener: hvete (ev. andre kornslag), fisk og
melkVed bruk av kjgpte tortillawraps, krydderblanding og dressing, ma alltid matvarene sjekkes
for aktuelle allergener.

Melkefri? Ikke bruk remme eller dressing som inneholder melk

Laktosefri? Bruk laktosefri remme til dressing

Glutenfri? Bruk glutenfrie tortillawraps og glutenfri kryddermiks

Fra «Sunt og godt», oppskriftshefte fra vgs i Telemark og fiskesprell
117
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Ty,
RESTEWRAPS
=—W=—

For G fa brukt opp restene fra salatbaren fgr helgen, serverer Kirsti Anette pd
Bamble videregdende skole ofte restewraps pd fredager.
Denne retten smaker veldig godt, den er sunn og super for d slippe svinn.

Stik gjen du:

1. Bland det som er igjen i salatbaren, inkludert litt dressing og ferdig mari-
nert kyllingkjgtt (kylling salatkjgtt, grillet/strimlet).

2. Pakk det i en grov wrap og server.

Fra «Sunt og godt», oppskriftshefte fra vgs i Telemark
19




Ty,
ASIATISK TORSKEFORM
— e —

ANTALL PORSJONER: 40-60 « TID A LAGE: XX MIN « UTSTYR: KOMFYR

Dette trenger du til 30 porsjonen: Dette treuger du il 10 porsjoser:

« 3600 g torskefilet uten skinn og bein  « 1200 g torskefilet uten skinn og bein

e 2tssalt ¥ ts salt

« 10 gulrgtter « 3 gulrgtter

« 2 pakker sukkererter « 1 pakke sukkererter
* 3 purrer *1purre

* 4 paprika, rgde « 1 paprika, rged

«1dl olje * 4 ss0lje

9 dl lett matflgte « 3dl lett matflgte

« 4 terninger fiskebuljong
« 12 dl kokosmelk, mager « 4 dl kokosmelk, mager
« 3-4 ss curry paste, rged « 2-3 ts curry paste, rod
Tilbehgor: Tilbehgr:

27 dl ris, fullkorn 9 dlris, fullkorn

Serveringstipg
LQJ

Server torskepannen med ris.

« 1Y% terninger fiskebuljong

Allergener: Denne retten kan inneholde fglgende allergen: fisk og melk. Ved bruk av curry paste
og buljong, ma alltid matvarene sjekkes for aktuelle allergener.

Denne retten er glutenfri nar det brukes glutenfri kyllingbuljong.

*Melkefri? Erstatt matflgten med kokosmelk
*Laktosefri? Bruk laktosefri matflgte

Fra «Sunt og godt», oppskriftshefte fra vgs i Telemark og fiskesprell

Slik gjen du:

1. Skjeer torsken i serveringsstykker og dryss over salt. Legg fiskestykkene i
ildfast form.

2. Kok risen etter anvisning pa pakken.

3. Vask, rens og skjeer gulrgtter i passende staver.

4. Vask, rens og skjeer sukkererter, purre og paprika i passende biter.

5. Surr gulrgttene i olje, og tilsett resten av grgnnsakene mot slutten av steke-
tiden og surr i noen minutter.

6. Ha i matflgte, smuldre fiskebuljongen over, ror forsiktig og kok opp.

7. Ror inn kokosmelk og curry paste og kok opp. Hell saus og grgnnsaker over
fisken.

8. Stekes i ovn ved 180 grader i 8-10 minutter, til fisken er gjennomstekt.

©Foto: Norges sjgpmatrad/Studio Dreyer-Hensley



_ Ty,

LAKSEWRAP MED MANGO
EWE

ANTALL PORSJONER: 30 OG 10 « TID A LAGE: 35-50 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Dette trengen du til 30 powjoner: Dette trenger du Hl 10 powjouen:

» 2000 g laksefilet uten skinn og bein ~ « 700 g laksefilet uten skinn og bein

« 3 dl sweet chilisaus « dl sweet chilisaus

1000 g isbergsalat, ferdigkuttet « 350 g isbergsalat, ferdigkuttet
300 g ruccola 100 g ruccola

e 4 Mmango e 1 mango

«3lime e lime

« 30 tortillawraps, fullkorn (store) « 10 tortillawraps, fullkorn (store)
« 6 dl kesam, original « dl kesam, original

Slik gjen du:

1. Del laksefiletene i 2-3 cm tykke strimler, ca. 60 gram.

2. Legg dem pa et stekebrett med bakepapir. Pensle laksefiletene med sweet
chilisaus.

3. Stek ved 180 °C i12-15 minutt, til laksen er gjennomstekt.

4. Skrell mangoen og del den i tyne strimler. Skjeer lime i bater.

5. Legg isbergsalat, ruccola og mango pa tortillawrapsene. Legg pa én laksebit.
Topp med kesam og press over lime.

6. Brett sammen og server.

Allergener: Denne retten kan inneholde fglgende allergener: hvete (evt. andre kornslag), fisk og
melk. Ved bruk av kjgpt sweet chilisaus og tortillawraps, ma alltid matvarene sjekkes for aktuelle
allergener.

Melkefri? Dropp kesam

Laktosefri? Bruk laktosefri remme i stedet for kesam

Glutenfri? Bruke glutenfrie tortillawraps

Fra «Sunt og godt», oppskriftshefte fra vgs i Telemark og fiskesprell
123




_ Ty,

KYLLINGWRAP MED PESTO
EWE

ANTALL PORSJONER: 30 « TID A LAGE: 35-45 MIN « UTSTYR: KOMFYR

Dette treuger du:

« Ca. 2,5 kg kyllingfilet « 15 tomater

« 2 kg hakket salat « 30 store fullkornwraps

2 agurker « 1dl basilikumpesto

«31lgk » Kesamdressing til servering
» 3 bokser mais

Stik gjon du:

1. Stek kyllingfiletene og skjeer dem i skiver.

2. Skjeer opp gronnsakene i biter. Ha alle grgnnsakene pa wrapsene.

3. Legg pa skiver av kyllingfilet og topp med litt pesto.

4. Rull sammen, del i to og server. La elevene fa servere seg selv med
dressingen.

Allergener: gluten, ngtter (pesto)

Melkefri? Dropp kesam

Laktosefri? Bruk laktosefri remme i stedet for kesam
Glutenfri? Bruke glutenfrie tortillawraps

Fra «Sunt og godt», oppskriftshefte fra vgs i Telemark







Foto: David Baé

Sy,
MEXIKANSK FISKEGRATENG
~ogmo —

ANTALL PORSJONER: 100

Dette trenger du:

« 11 kg filet av hvit fisk «1kg ost lettere

« 300 g tacokrydder « Tomat, paprika og varlgk til topping
« 21 lett Creme Fraiche 10 %*

« 2 kg salsasaus *Eventuelt bruke matlagingsyoghurt
« 1,5 kg nachochips eller kesam

Slik gjen du:

1. Legg den tinte og avrente fisken i ildfast form.

2. Bland tacokrydderet med Creme Fraiche og salsa, og hell blandingen over
fisken.

3. Bakiovnen pa 175 grader til fisken nesten er ferdig.

4. Strg over nachochips og den revet ost. Gratiner fisken noen minutter til
osten smelter.

Serveringstipg
LQJ

Serveres med avokadokrem/guacamole, isbergsalat, mais og agurk.

*Melkefri? Dropp Creme Fraiche
*Laktosefri? Bruk laktosefri remme i stedet for Créme Fraiche
*Glutenfri? Bruke glutenfrie nachochips

Fra «Kokbok for védrdens viktigaste matgdster»




Foto: David Back/Skolkockarna

-

Dette trenger du:

« 75 kg strimlet kylling
« 7dl rapsolje

! « 125 g hvitlgk

75 dl rgd currypasta
« 2,5 dl kinesisk soya

Stik gjen du:

1. Brun kyllingen i olje.

Sy,

e THAILANDSK KYLLINGSUPPE

— g —

ANTALL PORSJONER: 100

e 1llimesaft

« 3,7 dl flytende honning
« 51 hgnsebuljong

« 10 ] mager kokosmelk
75 kg wokgrgnnsaker

2. Bland presset hvitlgk, currypasta, soya (eller fiskesaus), limesaft og

_ honning og hell blandingen over kyllingen. La alt steke i ett par minutter.
. 3. Hell deretter i hgnsebuljong, kokosmelk og wokgrgnnsaker La altsma-

:1?'.‘ ! 't koke i 6-8 minutter.

Serveringstipg
LJ

Serveres med grovt brgd.

Allergener: soya, gluten, sjekk ogsa wokgrgnnsaker for selleri
*Glutenfri? Bruk glutenfri soya og buljong og glutenfritt bred som tilbehgr

Fra «Kokbok for vérdens viktigaste matgdster»/ Jessica Danielsson




L ALl TN
KIKERTSALAT MED BLADSPINAT
—_— (w —_—

ANTALL PORSJONER: 100

Dette trenger du:

4,8 kg kikerter, blgtlagt pa forhand « 600 g bladspinat

(ca. 12 timer) 300 g isbergsalat
« 1,2 kg ekstra lett creme fraiche* 300 g lollo rosso salat
« 25 g hvitlgk « Salt, hvit pepper
« 6 stk rgdlpk
« 70 stk reddiker * Bruk eventuelt yoghurt eller kesam

Stik gjen du:

1. Kok kikertene til de er mgre. Skyll kikertene i kaldt vann
ogla derenna av.

2. Bland kikerter, créme fraiche, salt, pepper og hakket hvitlgk
i en stor skal.

Serveringstipg
l.=~=.l

Serveres med grovt brgd.

Allergener: melk og gluten dersom brgd som tilbehgr
*Melkefri? Dropp Creme Fraiche
*Laktosefri? Bruk laktosefri remme i stedet for Créeme Fraiche

Fra «Kokbok for vérdens viktigaste matgdster»/Aldina Krajina
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Sy,

GULROT- 0G SQUASHBIFF
—_— @@@9 R

ANTALL PORSJONER: 100

Dette treuger du:

7 kg gulrgtter 1 kg reven ost, lettere

« 1,9 kg soltgrkede tomater i olje « 21 melk, gjerne lettmelk med 0,7 %
« 2,6 kg kikerter fett eller mindre

« Vann etter behov « 1dl sambal oelek (chilipasta)

« 5 kg squash 1 kg hvetemel

«1legg « Salt, pepper

Stik gjen du:

1. Kok kikertene til de er mgre. Skyll kikertene i kaldt vann
ogla de renna av.

1. Miks de soltgrkede tomatene sammen med oljen de ligger i.

2. Miks kikerter og tilsett vann til en purékonsistens.

3. Riv squash.

4. Bland resten av ingrediensene og tilsett til sist melet sa biffene far en
passe konsistens.

5. Prgvestek en biff for & se om den henger sammen og for & smake til med
krydder. Legg rgren pa stekebrett. Cirka 18 stykker per brett.

6. Stek de i ovnen pa 200 grader i cirka 15 minutter.

Serveringstipg
LJ

Server gjerne hvitlgkssaus og/eller fetaostkrem til biffene.
Tilbehgr: grovt brgd og salat.

Allergener: melk, gluten og egg. Evt tilbehgr ma sjekkes for allergener.
*Laktosefri? Bruk laktosefri melk og ost

*Glutenfri? Bruke glutenfritt mel

Fra «Kokbok for vérdens viktigaste matgdster»/Lena Steenhouwer




[PEEEL Y
ROD LINSESUPPE MED GRONNSAKER

— g —

ANTALL PORSJONER: 100

Dette trenger du:

«3kg rgde linser Smak til med:

« 2 dl rapsolje « Curry

1 kg hakket gul lgk « Torket koriander
« 1 stk presset hvitlgksfedd « Kummen

201 grgnsaksbuljong e Timian

3 kg fryst jegerblanding eller annen - Salt og pepper
fryst grgnnsaksblanding

Stik gjen du:

1. Fres Ipken og hvitlgken i rapsolje til det blir blankt.

2. Hell i linsene, buljongen og krydderet og kok i 20 minutter.
3.Haide fryste grgnnsakene og kok i ytterligere 10 minutter.

Serveringstipg
LQJ

Server med grovt brgd.

Allergener: sjekk buljongterning for gluten. Evt tilbehgr ma sjekkes for allergener.

Fra «Kokbok for vérdens viktigaste matgdster»/ Deniz Varli-Ovat

137
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«Skolemaltidet — fon trivsel,
heloe og Laningsmilio»



