KURSHEFTE

Malgruppe: Barn og unge sammen med voksne

Utarbeidet av Margit Vea og Norges Bygdekvinnelag. NBI‘
Sponset av: GijensidigeStiftelsen ‘D norges bygdekvinnelag



Med Aksjon sunn matglede vil Norges Bygdekvinnelag
formidle kunnskap og kompetanse om révarer og mat-
laging til bade barn og voksne over hele landet. Mélet er
a oke kursdeltakernes praktiske ferdigheter i matlaging
og skape en tettere relasjon til ravarene og de norske
matskattene vi omgir oss med. Kursene vil ogsa sette
fokus pé a styrke matgleden og maltidet som sosialt
fellesskap. Gode opplevelser rundt kjgkkenbordet er
avgjorende for at den oppvoksende generasjon skal
foreta sunne matvalg og etablere gode matvaner.

A formidle kunnskap om ravarer og mattradisjoner

til den oppvoksende generasjon er viktig i en tid hvor
mange lever fjernt fra matproduksjonen, hvor mye av
kostholdet baseres pé halvfabrikata som det kan veere
vanskelig 4 vite hva inneholder. Befolkningen sliter

i gkende grad med overvekt og livsstilssykdommer -
ogsa barn. Forebyggende og helsefremmende arbeid
handler om & pévirke helsevaner i en helsemessig
gunstig retning, bade for storsamfunnet og hos enkelt-

individet. Fremmedgjering av matlaging og naturlige

ravarer er ikke helsefremmende. Tvert om er mat-
kunnskap nekkelen til bedre folkehelse, og overforing
av kunnskap og erfaring mellom generasjoner er derfor
sveert viktig i det helsefremmende arbeidet.

Ta barna med pa
matlagingen!

Malgruppen for kursene er voksne i folge med barn
mellom 8 og 14 ar.

Mat- og helsevaner etableres ofte i lopet av barne- og
ungdomsarene. Gjennom maten og méltidene blir
mange av livets forhold berort. A lage mat og delta i
maltidsfellesskapet kan uttrykke omsorg og vennskap
og er dessuten en arena for samarbeid og utvikling av
sosial kompetanse.



Det er en takknemlig oppgave & kokkelere sammen
med barn. De er engasjerte, positive, entusiastiske og
nysgjerrige medhjelpere. Stolte og glade serverer de
maten de har veert med pa 4 lage. Kunnskap gir stolte
barn, og mestring gir trygge og glade barn.

Barn liker & utforske ting pa egenhand. Derfor er de for
eksempel mer motivert for 4 smake pd nye ravarer og
retter ndr de selv fir veere med. A se andre barn nyte
maten er ogsd en motivasjonsfaktor.

Mat for kropp og sjel —
sunn matglede

Maten skal smake godt og vere god for bade kropp

og sjel. Vi spiser ikke forst og fremst fordi at maten er
sunn, for 4 fa slank mage eller store muskler. Vi spiser
fordi maten lukter godt, ser appetittlig ut og fordi maten
smaker bra. God mat er som oftest ogsa sunn mat som
kroppen vér trenger.

Kursene skal legge vekt pa folgende:

« Maten skal smake godt og vere god for bade
kropp og sjel.

 Maten ber baseres pa rene, gjerne lokale, ravarer
etter sesong og tradisjon.

+ Maten ber veere ren med lite bruk av kjemiske
sproytemidler.

 Maten ber veere neeringsrik og variert.

Det er mye lering i
matlaging - God mat er
viktig for hele mennesket
Det er ikke bare kroppen som trenger mat - hele

mennesket trenger mat. Maten vi spiser pavirker oss
ikke bare fysisk, men ogsa psykisk, sosialt og kulturelt.

Mat og neringsstoffer

Energi trengs til vekst, varme og aktivitet. Energien
far vi fra karbohydrater, fett og protein.

Karbohydrater deles inn i sukkerarter, stivelse og
kostfiber, og er den viktigste energikilden i kosten.
Grovbred, gronnsaker, potet, frukt og beer er rike pa
stivelse og kostfiber.

Fett trenger vi til & utvikle og vedlikeholde synsceller,
hjerneceller og nervevev. Fett far vi gjennom fet fisk,
tran, planteoljer og margarin som er rik pa omega 3
og omega 6 fettsyrer.

Protein er viktig for en sterk kropp. Gode kilder til
protein er melkeprodukter, kjott, kornvarer og mel.

Mineralstoff hjelper oss & bygge opp kroppen.
Kalsium trenger vi for en sterk benbygning og jern
styrker de rode blodlegemene. Melk og melke-
produkt er rike pé kalsium. Grovt korn, bredvarer,
Kjott og fisk er gode kilder for jern.

Vitaminer: Vitamin A hjelper til for at synet, cellede-
lingen og slimhinnene fungerer som de skal. Fet fisk,
lever, guleratter og brokkoli er rike p dette vitaminet.
Vitamin D er ngdvendig for at kroppen skal ta opp
kalsium og nyttiggjore seg det. Sollys er en god kilde
til Vitamin D, sammen med fet fisk, tran og lever.
B-vitamin er viktig for omsetningen av neeringsstoff
ikroppen. Brod, kornvarer og kjott inneholder
B-vitamin. C-vitaminer er sentralt for at cellene
ibindevevet skal fungere normalt, og finnes i rikt
monn i beer, frukt, grennsaker og poteter.
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A komme sammen rundt et bord og nyte et godt maltid
sammen gir mange positive felles opplevelser og skaper
trygge og gode oppvekstkér for barn. Samveer legger et
varig grunnlag for en sunn livsstil.

Med tanke pa barns fysiske helse, vekst, blodsukker,
konsentrasjon, leering og lek, er det god omsorg a gi
barn riktig mat. Riktig kost er en forutsetning for leering
hos bade voksne og barn, og er ogsé viktig med tanke
pa vér psykiske helse og for at vi foler oss vel. Nar vi
lager mat og spiser sammen, utvikler vi vér sosiale
kompetanse. Under matlagingen og maltidet far vi gode
muligheter til & hjelpe hverandre og vise empati. Vi ma
vente pa tur, kommunisere med hverandre og trene pa
selvkontroll. Vi lerer heflighet ved matbordet, & forsyne
oss med passelige store porsjoner, la andre fa forsyne
seg forst og vente til alle har fatt, samtidig som vi deler
den samme matopplevelsen og det samme fellesskapet.

Arstidene pa bordet

Arstidene ber avspeiles i maten som stir pa bordet. A
tenke beerekraftig matforbruk, felge arstidene og velge
mat ut fra hvilken arstid vi er i, er noe vi ensker & sette
fokus pa i kursene. Ved 4 leere barn a lage mat - ogla
dem fa vaere med gjennom hele prosessen fra varene
hostes pé akeren eller kjopes i butikken og til retten star
pa bordet - gir det barna mestringsfolelse og eierskap

til maten. Barn vil da leere 4 ta vare pd maten, og
terskelen for & kaste mat blir hoyere nar man har veert
med pa & lage den selv. Dette er & jobbe for et baerekraftig
matforbruk! Leer ogsa barna a tenke miljo: Trenger dere
kun eggehvite til for eksempel marsipan, kan dere lage
eggekrem av eggeplommene. Ta vare pa tomme
plastikkbokser og lignende sa deltakerne far fraktet
med seg maten hjem fra kurs. Tomme glass fungerer
ogsa fint, til f.eks. hjemmelaget vaniljesukker.

Et sanselig kjokken

Béde barn og voksne har glede og nytte av a folge hele
prosessen, fra jord til bord og fra sjoen til havet. Leer
barna 4 fa et bevisst forhold til hvor maten kommer fra,
hvordan den produseres og hva maten gjor med kroppen.
P4 kjokkenet far barn og voksne anledning til & ta i
bruk alle sanser. Tenk hvor spennende det er for de smé
a ta pa ravarer i ulike former, storrelser og konsistenser,
jobbe med en gjeerdeig, filetere makrell og koke egg! Pa
kjokkenet far vi utfordret bade lukt- og smakssans, og vi
kjenner sett, surt, salt, bittert og umami. Smaksprever
herer med underveis, bade av rd og kokte grennsaker,
sauser osv. Smaksspekteret utvikles og legger et godt
grunnlag for matbevissthet i voksen alder.

Positiv opplevelse av
norske matskatter og
lokale mattradisjoner

I dag er avstanden stor mellom dem som produserer
maten og de som spiser den. Gjennom kursene vil
bygdekvinnelagene rundt om i landet veilede barn og
voksne og vise fram hvilke gode ravarer som har veert
tilgjengelig lokalt i ualminnelige tider, og hvordan man
best kan bruke dem. Hvilke mattradisjoner har dere i
deres nzermiljo? Bygdene har alle sin egen tradisjons-
mat. I oppskriftene i dette heftet foreslar vi a bruke
mange kjente og kjeere ravarer som dyrkes i Norge. Det
er lov 4 erstatte foreslatte ravarer med révarer som er
mer aktuelle der dere bor. Gé ut i naturen. Plukk beer
som dere kan ha i smoothies. Plukk brennesle som dere
kan ha i stuing, supper og gryter.

Vi kan hente mye leerdom i hvordan tidligere gene-
rasjoner behandlet mat og i de lokale mattradisjoner
som finnes.



Kortreist mat

Bruk lokale ravarer og tradisjonelle tilberednings-
metoder. Hvilke ravarer er tilgjengelige i neermiljoet
og finnes lett tilgjengelig i havet, skogen eller marken
rundt oss? Bruk ravarer etter hvilken arstid det er.
Det bidrar til at vi bruker mindre ressurser pa kjoling,
frysingog transport av maten.

Snakk ogsé med barna om dette. Gulretter, kalrot og
] epler er gode eksempler pa mat som er lett tilgjengelig
lokalt, det er ogsa beer og epler.



Bruk gode og
forsteklasses ravarer

Ravarene du bruker pé kurset og i hverdagen ber veere
s& “rene” som mulig. All ren mat er i utgangspunktet
sunn mat, men noe kan man spise mer av, som
gronnsaker, mens vi ber spise mindre av for
eksempel sjokolade.

Utviklingen i var del av verden har fort til okt leve-
standard og bedre levekar for mange. Produksjon og
omsetning av varer i vart moderne samfunn gir mange
valgmuligheter og stiller krav til forbrukernes kompe-
tanse, slik at en kan gjore bevisste valg med tanke pd
egen helse og miljo.

Nar dere handler ravarer i hverdagen kan det veere lurt
a tenke over dette:

« Meierismer er et renere produkt enn margarin, og
kan godt brukes dersom man ikke har melkeallergikere
pa kurset eller i familien. Bruk olje der det er naturlig.

o Bruk gjerne rene révarer som ikke er blandet med
andre ravarer der det er mulig. Bruk gjerne brunt
sukker (rasukker) som et sunnere og mer smakfullt
alternativ til hvitt raffinert sukker nér dere lager
dessert, eller lag potetmos av fersk potet selv.

o “Lettmat” er i storre grad behandlet mat. Bruk gjerne
vanlig ost i stedet for lettost, karbonadedeig fremfor
kjottdeig.

« Noen av ravarene du kjeper inn kan godt veere
okologiske og fairtrademerket, for eksempel: mel,
rorsukker og kakao. Forklar barna hva rettferdig
handel er nar dere baker f.eks. brownies.

Révarer av god kvalitet ber dessuten veere:

o Sa ferske som mulig, som for eksempel fisk fra
fiskehandler

o S& smakfulle som mulig, som ferske og gode
gronnsaker og frukt

Kos dere med krydderurter. Det er alltid noen som har

urter i hagen — Og har du selv; kan de ogsa fryses ned til
senere bruk. Vis barna hvordan urter kan brukes i saus-
er, kraft, supper, pastaretter, ostesmerbred, pannekaker,

pizza osv.




Korn og bakst

I moderne hvetesorter er glutenet hardere
enn i de gamle kornsortene. Gluten gker
melets baereevne og gjor at det er enklere &
fa et luftig og fint resultat nar du baker, men
gluten er et protein som i utgangspunktet er
vanskelig & fordeye for mange av oss. Prav
dere derfor fram med andre kornsorter om
dere har glutenallergikere i familien eller pa

kurset
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Her har dere noen tips til hvordan bake gode og enkle bred:

1) Ta deg god tid og la deigen heve lenge. Det gir ogsa bedre smak.

2) En gjeerpakke holder til mange brod om du bare lar deigen fa heve litt lenger. 5 gram gjeer holder
som regel til to brod (med 1 time lengre hevingstid enn ved 50 gram).

3) Bruk brodoppskrifter dere selv har god erfaring med.

4) Eltefrie brod som gir lite oppvask og krever mindre arbeid. Dere finner mange gode oppskrifter
pé internett. Utfordre gjerne barna til 4 finne oppskrifter selv.

5) Prov gamle kornsorter som enkorn, emmer og spelt. Havre og enkorn kan fint erstatte hvetemel
i pannekakerora, det gir bade bedre smak og sunnere pannekaker. Rug og bygg er ogsd sunne og
gode kornsorter vi med fordel kan oke forbruket av.

6) Lag surdeigsbrod. Det smaker fantastisk og er for mange lettere & fordaye.

Havregrot som ikke trenger 4 kokes

3-4 porsjoner

Havregrot eller dere sloyfer da melkeyoghurt.
frokostblanding er en perfekt Bruker dere lettkokte
start pa dagen. Disse to havregryn, trenger dere
oppskriftene kan barn i alle sannsynligvis noe mindre
aldre veere med 4 lage: vaeske. Prov dere frem.
Trinn 1: Ha havregryn og eplemost
6 dl store havregryn i en bolle med lokk. La st&
4 dl eplemost ikjoleskap i 1-2 timer til
havregrynene har trukket til
Trinn 2: seg vaesken. Hakk nettene og
ca. 2 dl gresk yoghurt rist dem litt i stekepannen eller
1 eple pé et bakepapir i ovnen (lag
hasselnetter eller en stor porsjon som holder
mandler etter smak til flere ganger). Nottene
kan males eller finhakkes til
Slik gjor dere: mindre barn. Bland i yoghurt,
Denne friske og syrlige revet eple og hakkede netter i
havregroten skal ikke kokes, groten rett for servering.

kun ligge i blet. Groten er ogsa
super for melkeallergikere —




Frokostblanding

Dette er forslag til hva dere kan ha i denne frokost-
blandingen eller granulaen. Dere ma gjerne bytte ut
noen av ingrediensene. Sper barna hvilke netter de er
glade i. Kanskje smaker ogsé nettene annerledes nar de
blandes sammen?

250 g havregryn

50 g valset spelt

50 g solsikkekjerner

50 g sesamfro

50 g mandler, hakket

50 g valnetter, grovt hakket
50 g hasselnetter, grovt hakket
3 ss rorsukker

2 klyper maldonsalt

1 dl eplemost (eplejuice)

1 ss honning

1 ss smor
litt kanel, kan sloyfes
75 - 100 torket frukt, for eksempel torket eple

Slik gjor dere:

Ror sammen alt det torre med unntak av sukker, epler
og kanel. Ha eplemost, smer, sukker og honning i en
Ijele og varm opp til alt er opplost. Smak til med kanel.
Hell blandingen oppi det torre og rer godt sammen.

Hell blandingen over pé et bakepapirkledt stekebrett og
fordel den jevnt utover. Stek frokostblandingen midt i
ovnen ved 140 grader i ca. 40 -50 minutter, til blandingen
har en jevn brunfarge. Ror i blandingen ca. hvert
10 — 15 minutt for & fa et jevnt stekt resultat. Avkjol og
tilsett torka frukt og ha blandingen i en boks. Holder -
seg godt i 1 maned. :
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VAR 7

Grillsesong med Varens
marinader og salater gronnsaker

Om véren er mange ivrige etter 4 starte grillsesongen. Vi spiser mer Gronne salater

ute, og da kan gode rdd og tips for sunne og enkle retter veere tingen. Gulratter M
Lag gode salater med utgangspunkt i varens grennsaker og beer og Grenne asparges —
lag smakfulle marinader bade for kjott og fisk. Utfordre barna til & Sukkererter

smake pa de ulike salatene, dressingene og marinadene. Hvilken synes  Varlok

de smaker best eller er mest spennende? Hvilken vil de gi hoyest Artisjokk
poengsum? Skal barna kunne mene noe, ma de smake. Fennikel
Blomkal

Hvilken fisk er tilgjengelig i deres neermiljo? Er det laks, orret, makrell ~ Neper
eller sei? Lag fiskekaker — bak fisken i ovnen eller stek den. Deterlovd ~ Reddiker
variere med alle fiskeslag. Nypoteter

S|
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Blandet gronn salat med
fransk dressing eller
rommedipp

Leer barna at salaten skal vaere spro og ikke slapp — den skal
knase mellom tennene. Bland ulike varianter av salat i alle
farger. Prov med spinat, hjertesalat og babyleaves. Tilsett
gjerne friske og nyplukkede urter i salaten, som persille,
basilikum, timian eller dill. For mer smak kan dere tilsette
friske eller torkede beer og netter av ulikt slag: blébzer, valnetter,
hasselnetter og mandler. Fro som linfre, sesamfre og kjerner
som gresskarkjerner og solsikkekjerner passer ogsa godt i

salater. Hell over noen dréper eddik eller lag deres egen dressing:

Om varen kan remmedressing helles over den varlige salaten,
pa sommeren smaker remmedressing godt over sommerkal
eller spisskal. Pa hgsten og om vinteren helles den over
vinterkalen. Denne oppskriften er kun et utgangspunkt.
Eksperimenter gjerne. La barna f komme med forslag. Hva
med litt urter og krydder i dressingen? Sma eplebiter smaker
ogsa godt i salaten.

Roemmedressing

Ev. ¥ red chili eller paprika

Ev. 1 fedd hvitlek

12 beger romme

Y ts lennesirup, akasiehonning eller sukker
Y ts salt

litt pepper

3 ts god eddik eller saft av sitron eller lime

Slik gjor dere:

Hakk % chili eller paprika og ha det i salatbollen sammen
med % beger remme, 1 ts lennesirup eller akasiehonning,
Y% ts salt, pepper og 3 ts god eddik eller saft av sitron eller
lime. Smak pa dressingen om den er passe salt, syrlig og sot.

Potetmos

I en deilig middagsmos kan dere ha i
mye rart. I denne oppskriften har vi
brukt sellerirot og poteter, men dere
kan bruke mange typer rotter, som
gulratter, persillerot, pastinakk eller
kalrot

4 poteter

Y sellerirot

1 jordskokk

Vann (mé dekke grennsakene)
4 ss smor

salt og pepper

litt helmelk, flate eller kokevann

Slik gjer dere:

1. Skrell og skjer rottene i mindre
terninger.

2. Kok opp vann og kok rettene
til de er mere, 20 — 30 minutter.

3. Hell av mesteparten av vannet
for du moser med potetmoser
eller stavmikser

4. Tilsett melk og/eller flote. Smak
til med salt, pepper og eventuelt
mer Smer.

5. Mos smaker godt med det meste
av grillmat - hamburger, stekt
eller bakt fisk, kjottgryte, palser.

Tips: I en mos kan dere bruke
gulrotter, kalrot, sellerirot og andre
rotter, som for eksempel pastinakk
og persillerot. Har dere rester av
gronnsaker, kokte eller ukokte, er de

_/

ogsa supre & bruke i en mos.

NORGES BYGDEKVINNELAG




Fisk

Barna synes det er spennende & fa veere med 4 rense og
dele opp fisken. De kan leere mye om fiskens anatomi,

innvoller og fiskens egen ernering. Barn trenger a fa vite
at fisk lever i sjgvann og elver, og ikke bare er en firkantet
blokk fra frysedisken. La gjerne barna fa filetere sin egen
makrell eller veere med 4 filetere annen fisk. Leer barna
at fisken skal lukte friskt av sjo, ikke harskt og emment. RS
Kokt fiske bor veere saftig, ikke trot. Bl . i A IR

i
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Mormors makrellkaker

1 ss potetmel eller ca. 1 dl bredrasp
Makrell- og sildekaker har en rikere smak enn det (evt. en tarr brodskalk)
fiskekaker vanligvis har, og det ma derfor sterke 12 lek
saker til hvis dere ensker a krydre dem. Dere kan 12 purre
for eksempel teste hvordan fiskekakene smaker med  Alternativ smakstilsetning: 2 hvitlekbater, 2 ss
hvitlek, kapers, urter (dill, persille, mynte) og chili. hakket persille, 2 ts rosmarin, 1 ts chilipulver
1-2 ss romme eller kefir

3 mellomstore makrellfileter (ca. 12 kg) eller 1 egg \j
tilsvarende mengde sildefilet salt og pepper



Slik gjor dere:

Rens makerellfileten fri for bein. Om dere har en torr
bredskalk, kan dere forst mose den i matprosessoren

for dere har i fisken. Ha deretter i grovhakket lgk og

purre, smakstilsetninger, potetmel eller bredrasp, og

mos det hele. Visp egget med remme, salt og pepper,
og arbeid det godt inn i farsen. Ha i eventuelle
andre smaker.

Stek kakene i en stekepanne eller direkte pé olje-
smurt plate eller folie pa grillen. Stek en provekake
forst, og juster mengden salt og eventuelt krydder.
Kakene kan ogsa forhandsstekes i panne for sa &
varmes opp pa grillen. Ferdigstekte kaker kan holdes
varme i ovnen pa 70 °C mens de siste kakene stekes
ferdig. Makrellkakene smaker godt med potetsalat
eller agurksalat. Revne gulrotter og rodkalsalat er
ogsa smakfullt tilbeher.
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Sommerens
gronnsaker, frukt
og bar:

Gulratter, sommerkal, brokkoli,

blomkal, tomater, agurker, benner,
squash, rabarbra, jordbzer, bringebeer.
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Frukt og ber

Tidlig pa sommeren er rabarbraen moden.

Mye godt kan lages av rabarbra. Rasaft eller
kokt saft, syltetoy, kompott, pai og mye mer.
Remmepannakotta med rabarbrakompott
smaker nydelig. Rabarbra kan byttes ut med
ber og andre frukter i sesongen.

A koke saft i en kjele

1)Kok opp bzer (evt. plommer) og vann i en
rustfri kjele.

2)Mos bzerene med en sleiv eller potetmoser
(en stavmikser moser for fint og gir
grumsete resultat).

3)Ha mosen i et sileklede og la saften renne
gjennom. Ikke press.

4)Mal opp hvor mye saft dere har, og hell
det over i en rustfri kjele. Ha i sukker. Veer
forsiktig med sukkertilsetningen i starten —
smak og ha i mer om dere synes saften ikke
er sot nok.

5)La saften koke til sukkeret er opplest.
Skum av.

6)Hell saften over pa varme og rene, sterili-
serte flasker. Fyll flaskene helt opp og sett
pé kork med det samme.

7)Oppbevares saften kjolig vil den holde
seg lenger.

Lakseburger

Fisk horer ogsa sommeren
til. Har dere noen grenn-
saker i kjoleskapet som
dere gjerne vil bruke?

Eller kanskje det er urter i
urtekassen som kan passe i
en lakseburger?

400 g laksefilet 1 ts salt

1 ss gresslok

12 purre

1 ss saft av sitron eller lime
172 ts pepper

ev. 1-2 ss cremé fraiche
ev. 1 ts finrevet ingefer
172 ts pepper

smor eller olje til steking
4 store rundstykker
dressing, majones, pesto

Slik gjor dere:

Finhakk laksefilet med en
skarp kniv og ror inn salt,
finhakket gresslok og/eller
purre, saft av sitron eller
lime, kvernet pepper og
eventuelt finrevet ingefeer.
La std mens dere klargjor
salaten.

Form fire flate lakseburgere
og stek dem med smer i
varm panne i ca. 2 minutter
pé hver side. Varm burger-
bred lett i pannen eller ha
dem i stekeovnen. Legg pa
dressing, salat, grennsaker
og mer dressing etter gnske.

Legg i lakseburgeren og
spis med god appetitt!
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Rasaft av rabarbra

300 g rabarbra
Y sitron
ca. 1 % dlI sukker

Dere kan gjerne prove med
mindre sukker og i stedet
tilsette etterpa hvis dere synes
saften ikke er sgt nok. 1 porsjon
gir 3 ¥ 1 rasaft.

Slik gjor dere:
Rens rabarbrastilkene og skjeer
dem i tynne skiver. Skyll og

skjeer sitronen i skiver. Bland
rabarbra, sitronskiver og sukker
i en bolle. Dekk med plastfolie
og sett kaldt cirka ett dogn.
Rer rundt 2-3 ganger underveis.
Ta opp sitronskivene og kjor
rabarbramassen glatt med stav-
mikser. Sil saften og press gjennom
en sikt. Hell over pa ren flaske.
Oppbevar i kjgleskap eller frys
den ned til bruk.




Rﬂmmepannacotta

50 g sukker

50 g melk

175 g tlote

2 pl gelatin

250 g romme

1, vaniljestang

revet skall av % sitron

Slik gjor dere:
Blotlegg gelatinplatene i iskaldt vann.

Kok opp sukker, flote, melk og vanilje. .
Los opp gelatinen i veesken. Avkjol litt, Fll
ca. 40 grader. Ha romme 0g sitronska.ll i
en bolle. Tilsett vaesken under omroring.
Ha det i et glass og sett i kjoleskapet i

minst 3 timer.

Tyttebarsyltetoy

1 dl ferske tyttebeer
1-2 ss rorsukker eller melis. Ror sammen.
Bruk s lite sukker som mulig og smak dere

fram.
Rorte bldbeer
2 dl rensede blabeer

3 ss rorsukker, honning eller lonnesirup

Slik gjor du:

1. Mos beer og rersukker, honning eller
lonnesirup med stavmikser til det blir godt
blandet. Sett syltetoyet i kjoleskapet for a fa
tykkere blanding, gjerne over natten.

-

Grove pannekaker

3 dl grov sammalt hvete
3 dl spelt eller hvetemel
1 dl lettkokte havregryn
Y5 ts salt

4egg

11 melk

smor til steking

Pannekaker med ost og skinke passer
godt bade til frokost og i matpakken.
Til dessert kan du ha pannekaker med
rorte blabeer. Bruker dere sammalt mel
og havregryn i roren, blir pannekakene
bade bedre og sunnere.

Slik gjor dere:

1. Bland mel, havregryn, salt, egg og
melk med en visp eller elektrisk
mikser og la roren std og svelle i
15-30 minutter.

2. Varm opp en stekepanne pa middels
varme og ha i smer eller olje.

3. Hell i en ose med pannekakerore og
vend pé pannen, slik at roren legger
seg i et jevnt lag.

4. Snu pannekaken med en stekespade
nér den har stivnet pd oversiden og
er gyllenbrun pé den andre siden.

5. Hvis dere vil kan dere na legge pa ost
og skinke. Osten smelter mens den
andre siden pa pannekaken stekes

ferdig.

4

NORGES BYGDEKVINNELAG



-------

Heostens gronnsaker, : N A=
ber og frukt: ‘ '

R Alle typer rotter, hodekal, radkal, rosen-
i kél, poteter, blabeer, tyttebeer, bjernebeer,

rognebzer, nyper, epler, plommer og peaerer.




Farikal

Inviter familie og venner og lag
en stor gryte med farikal! Farikal
er en av Norges nasjonalretter —
det er ikke vanskelig 4 lage, men
pass pé at dere har god tid!

Ingredienser for 4-6 personer:
1 1/5 kg farikalkjott av lam

1 1/5 kg hodekal

4 ts hel pepper

2 ts salt

3 dl vann

800 g poteter

Rakostsalat

Riv rotgrennsaker som redbeter, persillerot, nepe, knutekal, kalrot
og gulretter og/eller kal og ha litt god eddik og olje over. Kok opp

eplesidereddik og sukker, og hell det over som dressing. Server

rékosten som salat til fisk eller kjott — eller som egen salat til brad.

Slik gjor dere:

1. Skyll lammekjeottet i kaldt vann.

2. Del hodekalen i bater med en
stor og skarp kniv. Lgs bladene
litt fra hverandre og flern den
hardeste delen av stilken.

3. Legg kjott og kél lagvis i en
gryte. Stre salt og pepper
mellom lagene.

4. Hell over vann. Kok opp og la
farikalen trekke, ikke fosskoke,
pé svak varme. Kjottet skal
koke i ca. 2 timer til kjottet er
mert. Da kan dere se at kjottet
lgsner fra benet.

5. Sett pd en kjele med vann til
potetene nar det er % time
igjen av koketiden pa kjottet.

6. Kok potetene til de er more,
ca. 30 minutter.

7. Server farikalen rykende varm
sammen med poteter.

Tips:

Bruk lammeskiver til en ekstra fin
farikalgryte. Lag gjerne litt ekstra,
for farikal smaker enda bedre
dagen etter den er laget.
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Kalsalat

Kél er noe av det sunneste vi kan fa i oss, og Slik gjor dere:

inneholder stoffer som er veldig viktige for 1. Skrell gulrot og persillerot. Riv dem pa
immunforsvaret vart. Kal er ogsa billig og enkelt rékostjern og ha det i en bolle.
afataki- ogber derfor nytes aret rundt - ikke 2. Skjeer kal i tynne strimler, riv eple pa rékost-

bare om hesten. Hjemmelaget kil - og gulrot- jernet og hakk sylteagurk. Ha alt sammen i
salat/italiensk salat er lett & lage og godt bollen.
pa bredskiven. 3. Vend majones og remme sammen med alle
ingrediensene i bollen.
1 gulrot 4. Ha i litt sitron, salt og pepper, smak og kjenn
1 liten persillerot om det er passe sott, salt og surt.
1 liten skive kal
1 eple Tips til dere som ikke taler melk: Bruk kun
ca. 2 ss sylta agurk, hakket majones eller erstatt remme med soyayoghurt. l
2 dl majones Tips til dere som ikke spiser majones: Bruk kun f
2 ss romme remme. Remmen kan byttes ut med
2 1 - 2 ss saft av sitron pisket kremflote.

Y4 ts salt og Y4 ts pepper
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Groennsakssupper

Med gode ravarer kan dere lage
deres egne varianter av gronn-
sakssuppe. God kraft av retter er
hemmeligheten bak en smakfull
kraft. Dere kan lage god kraft

av kun grgnnsaker, men man
kan ogsa koke kraft pa beinete
kjottstykker av storfe, vilt eller
svineknoker. Felles for alle
supper med kjattbasert kraft er
at et margbein eller to alltid gjor
under for smakens. Kraft av fisk
eller hegne gir ogsa god smak.

Ga til neermeste slakter og fa
noen gode kraftbein av sau, storfe
eller kylling som dere kan koke
kraft av. Fiskekraft kan kokes av
kraftbein fra fisk eller av reke-
skall, men her ma man passe seg

om noen er allergikere.

s

Det gar raskere & koke kraft
om dere river grennsakene
grovt i stedet for & hakke
dem. Bruk helst nye, friske
ravarer, men har dere noen
slappe dere vil bli kvitt er det
bare 4 la dem koke med.

2lek

5 gulrotter

2 selleristilker og blad

2 hvitlekfedd

2 laurbzerblader og noen
persillekvister

1 timiankvist

noen pepperkorn

mild olivenolje/smer

2 1 kokende vann

runnoppskrift pa grennsakskraft

Slik gjor dere:

1) Varm smer og olje i en stor
kjele over middels varme,
og ha i grennsakene og
pepperkornene.

2)La det surre til de er myke,
ca. 5 minutter. Ror underveis.

3)Hell over kokende vann.
Kok opp og la det surre lett
under lokk i ca. 20 minutter.

4)Sil kraften, press kraften i
silen og smak til med salt
0g pepper.

5)Kok inn kraften noe om
den skal fryses.

)

for 4 personer

Denne er svert populeer blant
barna! Sterre barn kan fa en
skvett romme pa toppen av
suppen. Til voksne kan dere
tilsette litt salt og pepper.

Koketid: 15-20 minutter

1 lek

1 potet

stor brokkoli eller
blomkalbukett

1 1grennsak- eller kyllingkraft
eller buljong

Brokkoli— eller blomkélsuppe

ev. 1-2 dl kremflgte (smaker
godt i blomkalsuppen)

Slik gjor dere:

Skrell loken og poteten og
skjeer dem i store terninger.
Plukk brokkoli- eller blomkal-
bukettene fra stilken og skyll
dem godt. Skrell stilken og
skjeer den i biter. Kok opp kraft
eller vann og ha i grennsakene.
Kok dem mere, 15-20 minutter.
Ha i eventuelt kremflgte og
mos alt med en stavmikser.
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Bakte gronnsaker

Ovnsbakte gronnsaker er noe av
det beste a servere enten som en
egen rett med remmedressing til,
eller som tilbeher til bade kjott,
fugl og fisk.

2 gulretter

2 poteter

1 sotpotet

1 - 2 redlok eller sjalottlok

2 skiver kalrot

2 skiver sellerirot

1 - 2 pastinakk eller persillerot
Y4 squash eller gul paprika

ev. 1 - 2 knoller med jordskokk
ev. 1 rodbete

Y4 ts salt og litt pepper

2 kvister fersk eller 1ts torket
timian

2 ss olivenolje

1 ts honning

22

Slik gjor dere:

Rens og skrell alle gronnsakene.
Del gulrgttene i to pa langs,
potet og setpotet i fire og redlok
eller sjalottlok i bater. Skjeer
kalrot, knollselleri og pastinakk
i staver, jordskokkene og red-
betene i terninger. Del squashen
ito pa langs, skjeer den deretter
i tykke skiver. Rens og skjeer
paprikaen i brede strimler.

Bland alle grennsakene i en
ildfast form og dryss over salt,
pepper og timian. Drypp olje
og honning over til slutt. Bak
grennsakene midt i ovn

ved 200°C til de er more og
begynner & bli brune. Det tar ca
45 - 60 min. Dryss hakket krus-
persille over like for servering.

ﬁ[‘omatsaus/ tomat-
suppe

Kan brukes béde i pasta, pa pizza
eller som suppe.

1 kg plommetomater

(du kan bruke andre tomater ogsé)
5 hvitlok fedd

2 ss olivenolje (jomfruolje)

1 ts redvinseddik

1 ts sukker

Havsalt

1 kopp grovhakka basilikum eller
persille

pasta til 4 personer

Slik gjor dere:

Sett ovnen pa 200 grader. Skjeer et
kryss i hver tomat, og legg dem pa
bakepapir i en ildfast form. Trykk
flat hvitloken og legg de hele feddene
pa bakepapiret. Smor olje og eddik
over det hele og stre over havsalt og
sukker. Bland alt godt med hendene
slik at oljen blir godt fordelt. La det
bake i ovnen i 15 - 20 minutter.
Avkjel. Skrell tomatene og hvitlgks-
feddene. Ha det i en bolle og mos
med gaffel. Riv basilikum og ha det i.

Om dere foretrekker saus uten
klumper, kan alt moses med stav-
mikser. Kok sa pasta etter anvisning
pé pakken og sil av kokevannet nar
pastaen er ferdig. Bland pasta med
tomatsaus og maten er fiks ferdig.
Ha gjerne i reker, kjottboller eller

chorizopolser.

)




Rettene fra hosten holder seg ogs til

vinteren — og har en viktig posisjon i julens

mattradisjoner. Julen er ogsa tid for a bake
smakaker, noe barn og unge elsker a veere
med pa.
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Lefser /tapaslefser til jul

Hver bygd har sin lefseoppskrift. A bake lefser er
noe de yngre gjerne onsker 4 laere seg. Ta frem
gamle lefseoppskrifter og bruk de dere har. Lefser
kan fylles med béde salt og sott. Hiemmebakt lefse
som vi vanligvis spiser med smer og sukker, er
supre & fylle med salt mat. Dere kan ogsé bruke vest-
landslefse, tortilla eller potetlefser, men den litt sote
hjemmebakte lefsa smaker best.

Hvis dere mangler ingredienser eller ikke har tid til &

lage sennepsaus eller persillepesto, kan dere bruke vanlig
remme eller ost som snefrisk eller philadelfiaost.

Sennepssaus

Passer til rokt, gravet eller ra laks. Bland alt godt
sammen med handvisp eller gaffel.

7

2 dl créme fraiche
2 ss grov sennep

1 ts sukker

Y ts salt

hvit pepper

2 ts hvitvinseddik
2-3 ss flate eller melk
1 dl dill, finhakket

Lakserull med
sennepsaus:

Fukt lefsen og legger den i handkle. Smer sennep-
saus eller avokadomos i et tynt lag over lefsen nar
den er blitt myk. Fordel laksen utover og dryss over
finhakket rodlek, eventuelt revne radbeter eller
kapers. Rull forsiktig sammen og skjeer lefsen i ca.

1 ¥ cm tykke skiver. Legg dem forsiktig pa fat.
Pynt med dill.

Med ost og persillepesto:

legger den i handkle. Smor et
Dere fukter lefsen og legg R

; oy
tynt lag med snofrisk eller annen ) !
rzlér dei er blitt myk. Fordel fenalar eller spekeskinke

utover og smer et tynt lag med persille- eller. basl'ﬂ;-
kumpesto over. Rull forsiktig sammen og s}qaex: f sen
{ ca. 1 % cm tykke skiver. Legg dem forsiktig pa fat.

Pynt med persille.



Persillepesto

Godt til stekte poteter, som saus til fisk og
kjott, som palegg pa bredskiven, i pasta og
som saus pa pizza. Tilsett remme og det blir
en god dipp ogsa. Mange urter kan brukes

i pesto. Persille er lett 4 fa til i hagen, og
rimeligere & bruke enn basilikum.

10 valnetter

1 potte eller ¥ bunt flatbladet persille
3 fedd hvitlgk (eller litt ramslok)

Y rod eller gronn chili

litt sitron eller eddik

ca. 2 dl olivenolje

Y ts rorsukker

% ts fint havsalt eller maldonsalt

Slik gjor dere:

Hvis dere vil ha valnetter i pestoen bruner
dere dem forsiktig i en stekepanne forst.
Avkjol. Grovhakk persillen, hvitlok, chili og
la de ga i noen sekunder i en matprosessor
eller hurtigmikser. Tilsett notter og mos litt
til. Spe med olivenolje litt etter litt og kjor
maskinen til pestoen er myk og fin. Smak
til med salt, rersukker og sitron. Tilsett mer
olje hvis pestoen er for torr.

Tips: Ha passe mengde med persillepesto
over poteter som dere steker en liten stund
i en kjele med lokk, eller i stekeovn. Server
gjerne potetene med spekemat av ulike salg.

=

Med ostekrem, revet
, Tedbete og Pepperrot

Dere fukter lefsen o
rodbetedipp 0g sm

g legger den i handkle. Lag

or den over lefsen ng i
myk. Fordel laks e]ler skinke utoy il

er lefsen. Drys
over gresslok. Timian smake il ski &
e e = T godt til skinke, Rul]

Kjeer lefsen i ca, | %
: - cm t
skiver, Legg dem forsiktig p3 fat. Pynt med urte)lfrkke

Rodbetedipp

Godst til bred med leverpostei, skinke, roastbeef, kar-
bonader, fiskekaker, roykelaks. Smaker ogsd som “salat til”
bade kokt og stekt fisk og kjett. Koketid: 30-40 minutter

450 g rodbeter

1 % dl yoghurt eller remme

1 ss sitronjuice

eventuelt 50 g hasselngtter eller mandler

Slik gjor dere:

Skrell og kutt ferske redbeter og sett dem pa kok. Kok dem
til de er more. Riv redbetene pé rakostjern oghail % dl
yoghurt og 1 ss sitronjuice. Tilsett moste netter og bland godt.

Revet ra rodbet smaker ogsa godt med remme og pepperot.
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Lapskaus til hele
familien

Lapskaus er lett & lage og perfekt & spise nar
hele familien skal samles til middag.
Koketid: ca. 30 minutter.

400 g kjott, svine- eller storfekjott

1 lok

2 ss smor

6 poteter

2 -3 gulrotter

Y purre

3 skiver kalrot (tykk skive) og/eller persillerot
4 dl kraft eller buljong i vann

1 ts salt

Y5 ts grovmalt pepper

Slik gjor dere:

1. Skjeer kjottet i terninger. Bruk gjerne rester,
og erstatt noe av kjottet med bacon for ekstra
god smak.

2. Skrell og hakk Igken.

3. Vask, skrell og skjeer grennsakene i terninger,
purren i ringer.

4. Smelt smer i en jerngryte eller stekepanne og
brun kjottet. Hell det over i en kjele.

5. Hell over kraft eller buljong i vann.

6. Kok opp og tilsett gronnsaker og poteter skéret
i terninger og la alt trekke pa middels varme til
alt er mort.

7. Ror minst mulig slik at lapskausen ikke blir
grotet, men pass pd at den ikke svir seg i bunnen.

Smak til med salt og pepper.
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Glo 2L (kan gis bort i julegave eller drikkes selv)

Finn frem litt ekstra gloggkrydder. Putt krydder i

sma poser til en smakfull julegave.

For dere starter anbefaler jeg dere & bli kjent med
alle krydderne. Oppfordre barna til 4 lukte pa dem.

‘Mange foretrekker denne gloggen som ikke smaker
“sa sterkt siden den inneholder eplemost. Liker dere

28

den best rad, sa bruker dere solbzrsatt i stedet.

Hjemmelaget julemarsipan

Gir ¥ kg marsipanmasse

300 g skaldete, malte mandler

150 - 200 g melis

1 - 2 eggehviter

ev. 1 - 2 ss sitron- og appelsinsirup eller kun et par
draper med sitronsaft

smeltet sjokolade

Slik gjor dere:

Kok en kjele med vann. Ha mandlene nedi og ta
dem opp nér den brune hinnen, som er skallet,
lgsner litt fra mandelen. Legg mandlene i et
héndkle. Gni handkledet mot mandlene og skallet
vill lesne av seg selv. La mandlene torke i minst
en time for dere maler dem fint i en matprosessor
eller med stavmikser. Bland sammen mandler og
melis i en stor bolle. Tilsett litt eggehvite fra ett
egg om gangen. Kna marsipandeigen godt. Hvis
deigen er lps, kan dere ha i mer melis. Virker

den torr, har dere i mer eggehvite. Hvis dere liker
appelsinsmak pa marsipanen, kan det tilsettes til
slutt. Saften fra sitron gjeor ogsa at marsipanen
holder seg lenger. Lag marsipankuler eller staver
og dypp dem i smeltet sjokolade. Legg den ferdige
marsipankonfekten i fine konfektformer eller i en
tett boks.

6 dl eplemost eller eplejuice eller solbzersaft
10 hele kardemomme eller allehédnde

2 stjerneanis
12 nellikspiker \Z
1 kanelstang

1 ss rarsukker

1 neve hakkede mandler

1 neve rosiner



Slik gjor dere:

Ha eplemost, kardemomme eller alle-
hande, stjerneanis, nellikspiser, kanelstang
og sukker i en kjele og kok opp. La det
smakoke i 3 — 4 minutter for dere slar av
plata og lar det sta og trekke til seg smak
i minst 30 minutter eller sa lenge som
2-3 timer for 4 f4 mest mulig smak ut
av krydderet. Sil gloggen gjennom en sil
slik at krydderet ligger igjen. Varm opp
glaggen igjen og ha i rosiner og hakkede
mandler rett for servering.

Slik lager depe sitron
og appelsinsirup

Y2 appels;
;i N. Ha det
o saften ay appelsin og 3 g sukkl i
gen langsomy OPP 0g la det ko, -
. o .
er til halvpartep, €r igjen g
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