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Oppskrifter til ungdomsskoler

Her har vi samlet et knippe oppskrifter som egner seg a lage pa ungdomsskoler. Oppskriftene er
utviklet av opplysningskontorene i landbruket, og Sjpmatradet (Fiskesprell), i tillegg til noen
populaere oppskrifter fra skolekantiner i Telemark og Sverige. Oppskriftene varierer fra de helt enkle
som alle kan lage, uavhengig av kjgkkenfasiliteter, til store oppskrifter som egner seg for kantiner
med storkjgkkenutstyr. Flere av oppskriftene er testet i skolekantiner av Kost- og
ernaringsforbundet, og alle oppskriftene er godkjent av Helsedirektoratet.

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




Forslag til ukesmeny

Her er forslag til tre ulike ukesmenyer. Disse gir ideer til hvordan tilbudet kan bygges opp, avhengig
av kjskken- og salgsfasiliteter og bemanning. Dette er eksempler for a vise variasjon i Igpet av en
uke. Det er ogsa lurt a 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/grgnt og melk innga

som basistilbud uansett.

1.

Forslag til ukesmeny, matbod uten tilgang til kjpkken

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Tilbud av Oppkuttede Tilbud av Lefseruller Tilbud av
frukt/grent grgnnsaker frukt/grent Tiloud av frukt/grent
og melk med tzatziki og melk frukt/grent og melk

Melk og melk
2.
Forslag til ukesmeny, kantiner med enkelt kjpkkenrom
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Tilbud av Tilbud av Tilbud av Tilbud av Tilbud av
frukt/grent frukt/grent frukt/grent frukt/grent frukt/grent
og melk og melk og melk og melk og melk
Grovt brgd Pitapizza Grovt brgd Grovt brgd Pastasalat
og palegg og pélegg og palegg
3.
Forslag til ukesmeny, kantiner med storkjgkkenutstyr
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Tilbud av Tilbud av Tilbud av Tilbud av Tilbud av
frukt/grent og frukt/grent frukt/grent frukt/grent frukt/grent
melk og melk og melk og melk og melk
Spicy Thailansk Grove horn Mexikansk Pastasalat
grennsakslasagne kyllingsuppe med ost og fiskegrateng med reker
skinke




Definisjoner maleenheter

Mal Mengde
Glass (lite) 1,5dl
Glass (middels) 2dl
Glass (stort) 3,2dl
Kopp (liten) 1,2 dl
Kopp (middels) (kaffe) 1,7 dl
Kopp (middels) (te/kakao) 2,4dl
Kopp (stor) 3,2dl
Kaffebeger (lite) 2,5dl
Maleskje (ms) (flytende) 15 ml

Maleskje (ms) (ikke-flytende)

Strgken skje

Spiseskje (ss) (flytende) 11 ml
Spiseskje (ss) (ikke-flytende) Toppet skje*
Teskje (ts) (flytende) 5ml

Teskje (ts) (ikke-flytende) Toppet skje*
1dlvann veier 100 g.

1 kryddermal (krm)

1 ml (1/5 teskje) dvs 1 teskje = 5 krm

*(Skje med topp som er like hgy som skjeen er dyp)




o S — -

Kopp (middels) (tefkakao) 24 dl  Kopp [middels) (kaffe] 1,7 dl Kopp [liten] 1,2 dL

Maleskje [flytende) 15 ml Spiseskje (flytende) 11 ml

e —-_—
Glass [middels) 2 dl Glass [stort) 3.2 dt

Kaffebeger llite] 2.5 dt

Fra Helsedirektoratets brosjyre «Mal, vekt og porsjonsstgrrelser for matvarer».



Oppskrifter — ulike niva tilpasset fasiliteter

1. Enkle oppskrifter som trenger lite avansert
kiokkenutstyr

Frukt-/gr@nnsaksbegre
Fyll opp glass eller plastbegere/-glass med ulike sorter frukt, baer eller grgnnsaker. Velg sortene som
er rimeligst til enhver tid.

Et beger kan for eksempel fylles med: % eple (ta pa litt sitron) + % appelsin + % banan + 1
plomme og/eller: 1 melonskive, 1 jordbaer, en gulrotstav, en kalrotkubbe, 2-3 druer.
Innkj@psprisen til et beger vil vaere 6-7 kroner avhengig av sesong og varekombinasjoner.

Grgnnsaksbeger med_ dipp 7

OFoto: frukt.no

Variert utvalg grennsaker. Forslag: gulrot, agurk, stangselleri, blomkal, paprika, kalrot, reddik
Kutt de store gregnnsakene i staver eller munnfuller.

[
Tips:
°
Bruk grillspyd i stedet for plastbeger —
spar miljget for ungdvendig sgppel og

elevene far frukt- eller grennsaksspyd
som er enkelt 3 ta med seg.




Tzatziki — gresk dipp

©OFoto: Maja Ljungberg

Antall porsjoner: 10, 30
Tid a lage: 30 min
Utstyr: Bolle, Rivjern, hvitlgkpresse/kniv

Dette trenger du:

10 porsjoner

30 porsjoner

7,5 dl (2 % beger) gresk yoghurt eller kesam
mager

22,5 dl (7 % beger) gresk yoghurt eller kesam
mager

3 slangeagurker, grovt revet

9 slangeagurker, grovt revet

3 bater hvitlgk, finhakket/presset

9 bater hvitlgk, finhakket/presset

% teskje salt

1% teskje salt

1 teskje pepper

3 teskje pepper

Slik gjgr du:

1. Riv agurken grovt med et rivjern.

2. Haden revne agurken i et kaffefilter eller en sil, dryss over litt salt, og la det trekke i ca. 10

minutter. Press ut vannet.

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

Tips: Tzatzikien blir best om den far sta litt i kjpleskap for servering.

Allergener: Melk/laktose

Hvis aktuelt med laktosefri/-redusert versjon: Erstatt gresk yoghurt med laktosefri yoghurt

Fra melk.no




©Foto: frukt.no

Gul smoothie - har bilde
Antall porsjoner: 8

Tid a lage: 5 minutter
Utstyr: Blender

Dette trenger du:

e 2 stk gul paprika

e 12 skiver frisk ananas

e 4 stk fryst banan i skiver

e 8 dl appelsinjuice

Slik gjgr du:

1. Rens paprikaen og del i biter.

2. Skjeer skiver av ananas, skrell dem og
skjeer bort den harde "kjernen". Del i
biter.

3. Ha appelsinjuice i blenderen fgrst.
Tilsett deretter de andre
ingrediensene og kjgr smoothien til
den er jevn og fin.

Allergener: ingen som ma oppgis
Fra frukt.no

Smart smoothie — har bilde
Antall porsjoner: 8

Tid a lage: 5 minutter
Utstyr: Blender

Dette trenger du:
e 24 dl appelsinjuice
e 4 stk brokkoli
e 1600 g skogsbarblanding
e 48 stk ishiter

Slik gjgr du:

1. Ha appelsinjuice i en blender.

2. Brekk opp brokkoli og ha den i
blenderen sammen med baer og
ishiter.

3. Kjgr alt sammen til en jevn smoothie.

Allergener: ingen som ma oppgis
Fra frukt.no



Mangomilkshake (Mangolassie)
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OFoto: melk.nb -

Antall porsjoner: 4 (ca 1 L) Glassene rommer ca. 3 dl, hvert glass er fylt med 2,5 dI milkshake.
Smaken er frisk og god. Oppskriften ga totalt 1 L drikke.

Tid & lage: 5 minutter

Utstyr: Blender (evt. stavmikser om du skal lage en liten porsjon)

Dette trenger du:

- 2 modne mango (Bruk av «ikke helt moden» mango ga en fglelse av a drikke en drikk med
«fruktkjgtt») Mango kan erstattes med annen frukt eller baer, for eksempel melon, jordbaer
eller banan)

- 2,5dl appelsinjuice

- 2,5dlyoghurt naturell eller kefir/kulturmelk

Slik gjgr du:

1. Skrell mangoene og skjeer dem i biter.

2. Ha mangoen over i blenderen og tilsett de andre ingrediensene. Kjgr til du har fatt en jevn
drikk.

3. Serveres kald eller i et glass med isbiter.

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

Allergener: Melk/laktose

Hvis aktuelt med laktosefri/-redusert versjon: Erstatt yoghurt naturell med laktosefri yoghurt
naturell.

Fra melk.no
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Blings med frodig fyll
Under fglger forslag til fyll som er godt og sunt pa brésdmaten — bruk fantasien! Start med 3 legge det
greénne, deretter palegg og evt. frukt.

Okonomitips: Det er lannsomt og
servere tykke, grove brgdskiver,
«dobbel» grov brgdmat som
bagetter og sandwich, samt grove
wraps. Dette er ogsa mat som er
enkel a selge og enkel a ta med
seg.

Gront: salatblader, tomatskiver, avocado, slangeagurk, paprika, alfaspirer, hummus.

Palegg: makrell i tomat, kokt skinke, kalkun/kylling, hummus (se oppskrift under), halvfete hvite og
brune oster, sardin i tomatsaus, kokt/rgkt laks, grret, makrell, tunfisk, fiskeburger/-kake, crabsticks,
kaviar, kalverull, mager leverpostei, roastbiff, servelat, smg@reoster, 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 smgrbart palegg som leverpostei trengs ikke
margarin.

Frukt: ananas, melon, druer

Skjeer alt tilbehgr i tynne strimler. Dette vil smake bedre, se mer ut og mer fristende ut.

OFoto: Helsedirektoratet

11



Hummus

@Fbto: frukt.no

Hummus er en libanesisk rett laget av kikerter. Den smaker godt sammen med fisk, kylling eller
hardkokt egg, men er ogsa god pa brgdskiven med palegg eller i grovt pitabrgd/wraps med salat eller
grennsaker. Hummus er et veldig godt vegetaralternativ. Sammen med avokado og litt annet grgnt,
gir dette en god, mettende og helt vegetarisk blings.

Antall porsjoner: 20
Tid a lage: 5 minutter
Utstyr: Stavmikser
Dette trenger du:
e 750 g kikerter fra boks, avrent (stgrrelsen pa boks varierer, og de finnes bade i papp og
metall)
Saften fra % sitron
5 hvitlgksfedd, grovt hakket eller presset
4 ss extra virgin olivenolje
3-4 ss tahini (sesamfrgpasta)
ca 1,5 ts malt spiskummen (krydder)
7 ts pepper
% ts salt
Litt vann til 3 justere konsistensen

Slik gjgr du:

Hell vannet av kikertene og skyll dem

Mos alle ingredienser med stavmikser (evt. kjgr i kjgkkenmaskin)
Tilsett vann om den er for tykk. Konsistensen bgr vaere smgrbar.
Oppbevar hummusen i lukket boks.

PwNPE

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

Allergen: Sesam. Sjekk ellers palegg for allergener

Fra frukt.no
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Lefseruller

©OFoto: melk.no

Antall porsjoner: 10, 30

Tid a lage: 10 min

Utstyr: skjeerfjgl, kniv, tannstikkere
Dette trenger du:

10 porsjoner 30 porsjoner

1 lite beger (ca 150 g) kremost/smgreost 2 sma beger ( ca 300 g)kremost/smgreost
naturell, mager naturell, mager

2 pakker lomper (20 stk.), gjerne firkantede 6 pakker lomper (60 stk.), gjerne firkantede
20 skiver rgket laks (2 sma pakker) 60 skiver rgket laks (6 sma pakker)

1 rgdigk i tynne ringer 3 rgdlgk i tynne ringer

1 poser ruccola eller annen grgnn salat 3 poser ruccola eller annen grgnn salat

Slik gjgr 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 2 til hver.

@nsker du & servere de som en tapasversjon, kan du skjeere lompene i biter pa et par centimeter.
Tips: Lomper kan fylles med det du har tilgjengelig. Du kan fint bytte kremosten med cottage cheese,
og bytte ut laksen med for eksempel spekeskinke eller kokt skinke og ost, eller bare tilsette en bit

avokado.

Allergener: Melk/laktose, fisk,
Hvis aktuelt med laktosefri/-redusert versjon: Erstatt kremosten med kremost naturell laktosefri.

Fra melk.no
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Fruktsalat med vaniljekesam
) N

¥
I

Foto: melk.no

Antall porsjoner: 10
Tid & lage: 20 min
Utstyr: skjeerebrett, kniv, en stor bolle

Dette trenger du:

- Assortert frukt og baer, gjerne sesongens varianter. Eksempler kan vaere banan, eple, druer,
kiwi, paere, jordbaer, melon, rips, solbzer eller appelsin.

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

Slik gjgr du:

1. Skrell frukten og del den i biter. Det kan veaere lurt & ha litt sitronsaft over, slik at fruktbitene
ikke blir sa fort brune.
2. Server fruktsalaten med et par store spiseskjeer med vaniljekesam pa toppen.

Allergener: Melk/laktose

Fra melk.no
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Toast med ost og skinke
Lag en smakfull toast med grovt brgd. Kombiner med frukt og grgnt for et fullverdig skolemaltid.

Y S

©Foto: melk.no
Antall porsjoner: 10, 30 (beregn ca 2 porsjoner per elev)

Tid a lage: 20 min

Utstyr: Stekeovn

Dette trenger du:

10 porsjoner 30 porsjoner

10 skiver grovt brgd 30 skiver grovt brgd
15 skiver hvitost 45 skiver hvitost

10 skiver kokt skinke 30 skiver kokt skinke
5 teskjeer ketchup 15 teskjeer ketchup
5 teskjeer sennep 15 teskjeer sennep
Slik gjor du:

1. Sett stekeovnen pa 250 °C.

2. Tato 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 alle toastene pa en stekeplate, og sett i ovnen i 6-8 minutter. Toastene er ferdige nar
osten har smeltet.

4. Del toasten ito sa det blir en halv til hver.

Tips: Du kan gjerne tilsette ulike krydder som oregano, basilikum eller grillkrydder. Serverer du
toasten med en liten salat pa siden, har du et sunt og godt maltid.

Allergener: Melk, gluten

Hvis aktuelt med glutenfri versjon: Bruk glutenfritt brgd.

Tips: Du kan gjerne tilsette ulike krydder som oregano, basilikum eller grillkrydder. Serverer du
toasten med en liten salat pa siden, har du et sunt og godt maltid.

Tips! Har du ikke toastjern kan ogsa benytte vaffeljern.

Fra melk.no

15



Salat_bar

©Fto: Helsedirktoratet

L

¥

Tips til salatbar

Spar penger pa at dyrere ravarer som
kylling, skinke, tunfisk, reker osv.
selges ferdig porsjonert opp i egne
beger til en fast pris.

Mange av ingrediensene til salatbaren
kan fas ferdigkuttet gjennom
grossister, enten via direkte
innkjgpsordning eller levert til
naermeste matvarebutikk.

Bruk isbergssalat som basis og bland
gjerne inn fargerike salater som f.eks.
restaurantsalat og raddiccio rosso.
Tenk gjennom hvordan salatbaren
serveres. Dype boller medfgrer gkt
forbruk, mens avlange fat med lave
kanter ser mer ut, men er mindre.
Plasseringen av ingrediensene har
betydning og bruk gjerne sma
serveringsbestikk. De billigste
ingrediensene (salat, agurk, mais,
kikerter, tomater o.1.) bar sta ferst for
a fylle salatbollen.

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

Proteinrike ingredienser som tunfisk,
egg, skinke, kylling o.l. kan plasseres
etter de billigste ingrediensene.

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

Server salatbaren med grove rundstykker til.

Tomatsalat

Cherrytomater, delt i to eller fire
Redlgk, finkuttet

Evt. varlgk/purre, i tynne skiver
Olivenolje

Balsamico

Gresslgk, grovkuttet

Del cherrytomatene i to eller fire.
Finkutt rgdlgk, varlgk/purre

Hell olivenolje og balsamico over
tomatene, og bland sammen. Tilsett
gresslgk.

Toppes med finkuttet rgdlgk og
varlgk/purre.

16



Pastasalat
e Urtemarinert pastaskruer, grove
e Rgdlgk, finkuttet

1. Kok pasta som anvis, sla av vann og
tilsett basilikumpasta eller litt olje og
torket krydder, for eksempel oregano.

2. Toppes med finkuttet rgdigk og
varlgk/purre

Kikertsalat

Varlgk/purre, i tynne skiver

Kikerter, ferdig kokte

Olivenolje

Rodlgk

Urter, f.eks. bladpersille/gresslgk

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

Marinert agurk

4.

Agurk

Rodlgk

Chili

Olivenolje

Gresslgk, grovkuttet

Lime, presset

Del agurken pa langs og skjeer i tynne
avlange halvmaner

Finkutt rgdlgk og chili.

Vend agurkene i olivenolje, og tilsett
redlgk, chili og gresslgk.

Toppes med presset lime.

Knasende gulergtter

Egg

Gulrot

Eddik

Varmt vann

Sukker

Kutt gulergttene i ovale skiver.

Bland sammen eddik og litt sukker og
tilsett varmt vann for at sukkeret skal
Igses opp.

Vend gulergttene i blandingen.

Egg kan fas kjgpt ferdig kokt og skrelt.

Deles i bater.

Tunfisk

Legges pa fat og pyntes med finhakket varlgk

@vrige ingredienser

R W e

Mais
Paprika

Naturell agurk, tomat

Kidneybgnner

Spirer

Kesamdressing

3.

Kesam mager

Kesam m/lime (kan evt. erstattes ved
a tilfgre kesam mager lime)
Gresslgk, grovkuttet

Timian, finkuttet

Bladpersille
Litt salt

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

Tilsett grovkuttet gresslgk og finkuttet
timian og bladpersille.

Vend inn litt salt

Vinaigrette, oljedressing

% del olivenolje

% del balsamico
Redlgk, finkuttet

Litt salt

Reres/piskes med en gaffel

Hjemmelaget
hvitlgksdressing

1 beger
kesam
mager

1 beger
cottage
cheese

% rod lgk,
finkuttet
1-2
hvitlgksfed
d, presset
Timian
(fersk eller
t@rket) eller

Tips!

| Bamble selges kylling i beger
ved siden av: 1,1 dl beger. Pris kr.
8,- (2013). Server gjerne grovt
brad eller grove kuvertbred til
salatbaren.

Flere av kantinene har salatbar
kun fire dager i uken, og bare
rester pa fredag. Dette minimerer
svinnet.

Fra «sunt og godt» Oppskrifter
fra vgs i Telemark

andre urter etter smak
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e Pepper etter smak Tips: en majonesbasert dressing med mye fett
o Yitssalt kan blandes ut (50/50) med kesam mager for
o 1tssukker en sunn og frisk dressing!

Fra «Grgnn dag» pd Sannidal ungdomsskole i Telemark

Grgnne vafler
En vaffel av grgnnsaker. Rgren kan sta klar i kjgleskapet slik at den kan lages pa forhand. Andre
grgnnsaker som kalrot, persillerot og sellerirot kan ogsa brukes.

OFoto: frukt.no

Antall porsjoner: 30
Tid & lage: 5 minutter
Utstyr: vaffeljern, potetskreller, rakostjern
Dette trenger du:
1. 30 stk sma poteter

2. 30 stk gulrot
3. 15 ss finhakket frisk kruspersille
4. 15 ssfinskaret frisk gresslgk
5. 8stkegg
6. 225 g margarin
7. salt og hvit pepper
Slik gjgr 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.
Tilsett egget. Smak til med salt og hvit pepper.
4. Smelt margarinet og ha det i rgren. Stek grennsaksvaflene i vaffeljern og avkjgl pa rist.
Serveres som en egen smarett eller som tilbehgr til rett.
Fra frukt.no

w
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Havregrgt med og uten komfyr

©Foto: melk.no

Antall porsjoner: 10, 30

Tid & lage: 20 min

Utstyr: Komfyr, en stor kasserolle, sleiv
Dette trenger du:

10 porsjoner 30 porsjoner

1 liter havregryn 3 liter havregryn
2 liter melk 6 liter melk

1 teskje salt 3 teskjeer salt
Slik gjgr du:

1. Bland havregryn og melk i en kjele.
2. Rertil det koker, skru ned platen og la grgten smakoke i 3 minutter.
3. Tilsett salt og rgr om.

Godt tilbehgr:

e Kanel og rosiner er enkle og billige tgrrvarer som smaker godt til.
o Friske bzer eller frukt, f.eks jordbzer og eple i biter

o Hakkede mandler

o Skyr eller ekstra lett melk

e Enklatt eplemos eller rgrte baer

Uten komfyr: Du kan fint lage grgt pa lettkokte havregryn bare ved a helle kokende vann over, og la
det sta og svelle en liten stund. Da trenger du bare en vannkoker. Hva med a sette frem en
vannkoker og havregryn til elever som ikke har rukket frokost?

Slik gjgr du: Kok opp vann i en vannkoker og hell over havregryn og en liten klype salt i en dyp skal
eller kopp. Vannet skal akkurat dekke havregrynet i skalen. Bland godt og la det trekke i et par
minutter.

Allergener: Melk/laktose, gluten
Hvis aktuelt med laktosefri/-redusert versjon: Erstatte melken med laktosefri melk.

Fra melk.no
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Supervafler

©OFoto: Opplysningskontoret for brgd og korn

Antall porsjoner: 16-20 (avhengig av stgrrelse pa vaffeljern)
Tid & lage: 5 minutter
Utstyr: blandebolle, visp, vaffeljern, rist

Dette trenger du:
o 1]ekstralettmelk*
4 egg
1,25 dl flytende margarin*
1 dl havregryn*
250 g sammalt hvete grov*
250 g siktet hvetemel*
2 ts bakepulver

Tilberedning:

1. Rogr alle ingrediensene til en jevn rgre, la svelle i minimum 20 minutt fgr steking

Rerte baer eller syltetgy med lite tilsatt sukker kan serveres ved siden av.

3. Mange synes ogsa det smaker godt med brunost til vafler, men disse vaflene kan brukes med
annet palegg ogsa, for eksempel egg og tomat som pa bildet.

N

Allergen: melk, gluten, egg.

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

Fra «Sunt og godt», oppskriftshefte fra vgs i Telemark
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2. Oppskrifter som krever litt utstyr og et kiokkenrom

Her far du oppskrifter som ikke tar lang tid a lage og ikke trenger veldig avansert kjgkken. Trenger du
inspirasjon til hvordan du kan variere med tilbehgret? Ovnsstekte grennsaker, rotmos og stapper er
godt, kjapt og billig. En super mate a bruke opp rester pa!

_Ovnsstekte

©Foto:. frukt.no
Tid a lage: 40 min

Utstyr: Komfyr, langpanne/ildfast form
Ovnsstekte grgnnsaker smaker godt til stekt og grillet fisk, kylling eller annet kjptt, eller som en rett i

seg selv.

Omtrent alle typer grgnnsaker kan brukes. Grgnnsakene ma skjzeres opp, slik at de blir ferdige
samtidig. Poteter, kalrot, gulrot, selleri- og persillerot trenger lang koketid. Skjser derfor disse i
mindre biter. Grgnnsaker som trenger svaert kort tid i ovnen, for eksempel tomater, kan legges pa
toppen de siste minuttene av steketiden.

Du gjor:

1. Skyll, rens og del opp alle grgnnsakene.
Sett pa stekeovn pa 225 °C, grgnnsakene bgr stekes midt i ovnen
Legg potetene i en langpanne eller ildfast form og la potetene steke sammen med oljen i 15—
20 minutter.

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

Fra kokebok for alle/helsenorge
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Ovnsbakte potetbater

/

OFoto: frukt.no

Antall porsjoner: 10
Tid & lage: 45 min

Utstyr: Komfyr, langpanne/ildfast form
Dette trenger du:

e 12 medium store poteter

e Pepper

o  Friske urter

e Evt. knust hvitlgk
Slik gjor 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. Bakesiovnved 225 °Ci30-40 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.
Basilikumpesto smaker kjempegodt pa. Den kan kjgpes ferdig eller lages selv.

Fra Kokebok for alle
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Rotmos

OFoto: frukt.no

Bruk det du har av rotgrgnnsaker. Mos av selleri eller gulrot blir ekstra god hvis du koker en halv
hakket Igk og et par fedd hvitlgk sammen med grgnnsaken og poteten. Hvitlgk gir ekstra smak.

Antall porsjoner: 30
Tid & lage: 25 min
Utstyr: Komfyr, en stor kasserolle, foodproceccor

e 2 kg potet

o 2kgkalrot

e 15 stk gulrot

e 750 g knollselleri (sellerirot)
e 750 g persillerot

e 7,5dl melk

e 300 g myk margarin

e salt og pepper etter smak

Slik gjgr du:

1. Skrell potetene og rgttene, og skjeer alt i terninger.
Kok dem i vann med litt salt til de er mgre - ca. 20 minutter.

3. Sil avvannet og kjgr alt i en foodprocessor med melk, margarin og pepper. @nsker du en
grovere stappe, bruk da en handmoser.

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

Tips: spe gjerne pa med brokkoli eller blomkal hvis du har det!

Fra frukt.no

23



Grgnn potetstappe
»)

bl 4

©OFoto: frukt.no
Antall porsjoner: 30

Tid a lage: 20 min
Utstyr: Komfyr, en stor kasserolle, sleiv eller en potetmoser
Dette trenger du:

6 kg skrelt potet

1,5 | lettmelk

500 g myk margarin

1| revet parmesan

7,5 dl hakkede friske urter
e salt og pepper etter smak

slik gjor du:
1. Skrell potetene, skjeer dem i biter og kok dem i usaltet vann.
2. Hell av kokevannet.
3. Mos potetene (NB! Ikke bruk stavmikser). Tilsett melk og margarin.
4. Rgrinn revet parmesan og finhakkede krydderurter, f.eks

e 4 bater hvitlgk, hakket

e 2 dl hakket frisk kruspersille
e 2 dl hakket frisk basilikum

e 2 dl hakket frisk timian

5. Smak til med pepper og litt salt

Deilig til for eksempel fiskekaker.

Fra frukt.no
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Ratatouille

k

OFoto: frukt.no

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

Antall porsjoner: 30
Tid & lage: 40 min
Utstyr: Komfyr, kasserolle

e 6 lgk, grovhakket

e 10 fedd hvitlgk, finhakket

e 4 aubergine, i skiver

e 4 squash, i skiver

e 7 paprika, i halve ringer

o 7 bokser tomater

e 1 dl basilikum, hakket, eller 7 ts tgrket basilikum
e 7 grener frisk timian, hakket, eller % ts tgrket timian
e 7tssalt

e 7 krm pepper

e 1dlolje til steking

Slik gjgr du:

Skyll, rens og del opp grgnnsakene.

2. Varm oljen i en kjele/gryte. Tilsett Igk og hvitlgk og surr til Isken 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.

Tips: 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
Disse pestosnurrene egner seg godt som tilbehgr ved siden av salat eller suppe

OFoto:

Opplysningskontoret for brgd og korn

Antall porsjoner: 20
Tid a lage: 2,5 timer

Utstyr:

Kjgkkenvekt, dI-mal, maleskjeer, bakebolle, sleiv, plastfolie eller kjskkenhandkle, kjevle, skje,

skjeerebrett, kniv, bakepapir, stekebrett, rist og ovn

Dette trenger du:
Skalding:

400 g sammalt hvete, fin
4 dl kokende vann

Hovedd

eig:

300 g hvetemel

2 ts salt

2 dl lettmelk eller ekstra lett melk
% pk gjeer

Fyll:

200 g pesto
150 g finhakkede soltgrkede tomater
150 g revet gulost, lettere

Slik gjer du:

1.

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

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

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

Ta deigen ut pa et lett melet bakebord, og kjevle den ut til et rektangel pa ca. 30x50 cm.
Smgr pa pesto, og fordel soltgrkede tomater utover. Rull deigen forsiktig sammen til en lang
palse. Skjeer 2 cm tykke skiver av deigpglsen, til ca. 20 snurrer. Legg snurrene pa en
stekeplate med bakepapir med snittflaten opp.

Dekk snurrene med plast eller et klede, og la heve til nesten dobbel stgrrelse, ca. 20
minutter.
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6. Hallitt revet ost pa toppen av hver pestosnurr. Stek midt i ovnen pa 225 °Ci 10-15 minutt
eller til de er gyllenbrune. Avkjgl pa rist.

Allergener: Gluten, laktose

*Glutenfri? Erstatt sammalt hvete, fin med glutenfri havregryn eller havremel og hvetemel med
glutenfri melblanding lys/fin.

*Laktosefri? Erstatt med laktosefri lettmelk.

Fra brodogkorn.no

Pizzasnurrer
Pizzasnurrer er super mat for elevene a ta med i handa hvis de blir sultne mellom timer. Som et
fullverdig skolemaltid kan de kombineres med salat eller suppe.

©OFoto: Opplysningskontoret for brgd og korn

Antall porsjoner: 20 (beregn ca 2 porsjoner per elev)

Tid & lage: 1,5 timer

Utstyr: Kjgkkenvekt, dlI-mal, maleskjeer, kjele, stekepanne, stekeplate, bakebolle, sleiv, plastfolie
eller kjipkkenhandkle, kjevle, skjeerebrett, kniv, bakepapir, stekebrett, rist og ovn

Dette trenger du:

Hoveddeig:

4 dl lettmelk eller ekstra lett melk
1 pk gjeer

2 ss olivenolje

2 ts salt

400 g sammalt hvete, fin

300 g hvetemel

Kjgttsaus:

400 g kjpttdeig eller karbonadedeig
4 ss olje

2 stk fedd hvitlgk finhakket

1 stk hakket lgk

1 boks hakkede hermetiske tomater
2 ss tomatpuré

1tssalt



% ts pepper

ca. ldlvann

1 ss frisk basilikum eller 1 ts tgrket basilikum
5 dl revet hvitost, lettere

Slik gj@r du:

1.

Hoveddeig: Varm opp melken til 372C i en kjele. Smuldre gjaeren og rgr ut gjeeren i den
lunkne melken.

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 heve pa et lunt
sted til dobbel stgrrelse, ca. 30 minutter.

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

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

Stekes midt i ovnen pa 225 °Ci ca. 15 minutter. Avkjg@l pa rist.

Allergener: Gluten, laktose

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

*Laktosefri? Erstatt med laktosefri lettmelk.

Fra brodogkorn.no

Grove horn med ost og skinke
Grove horn er en slager blant elevene. Sammen med en frukt eller grgnnsaksbeger er et par horn en
fin skoleluns;j.

©OFoto: Opplysningskontoret for brgd og korn

Antall porsjoner: 16

Tid 3 lage: 2 timer

Utstyr: Kjgkkenvekt, dl-mal, maleskjeer, kjele, stekeplate, bakebolle, sleiv, plastfolie eller
kjskkenhandkle, kjevle, skjeerebrett, kniv, gaffel, skal, pensel, bakepapir, stekebrett, rist og ovn
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Dette trenger du:

200 g hvetemel

150 g sammalt hvete, fin
150 g sammalt hvete, grov
1 ts sukker

1 ts salt

60 g margarin

3 dl skummet melk, ekstra lett melk eller lettmelk
1 pk gjeer

16 skiver hvitost, lettere

8 skiver kokt skinke

sammenvispet egg til pensling

2 - 3 ss sesamfrg

Slik gjer du:

1.

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

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.

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

Del deigen i to og kjevle hver del til tykke, runde leiver, ca. 30 cm i diameter. Del hver leiv i 8
spisser.

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

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.

Pensle med sammenvispet egg, og dryss sesamfrg over. Stek hornene midt i ovnen pa 220 °C
i ca. 10 — 15 minutter. Avkjgl pa rist.

Allergener: Gluten, laktose, egg

*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
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Spansk tortilla/bondeomelett
30 porsjoner

©OFoto: Maja Ljungberg

Ingredienser:

6 paprika

120 g flytende margarin til steking
60 egg

1,6 | melk eller vann
2 % ss salt

1 ss pepper

4 kg kokte poteter
500 g tomat

4 stk purrelgk

Frisk ruccola til pynt

Server med:
Rakost
Brgd

Slik gj@r du:
1. Forvarm stekeovnen til 220 °C.
Visp sammen egg, vann/melk, salt og pepper.
Skjeer paprika, potet og tomat i skiver, og finhakk purre.
Smgr langpanne/form med margarin og legg paprika og purre lagvis i formen(e).
Hell over eggeblandingen og legg tomatskivene pa toppen.
Stek midt i ovnen i ca 20 minutter, eller til omeletten er fast og gyllen pa toppen.

ok wnN

Fra MatPrat



Spicy gr¢nnsakslasagr_\g .

f, N

Antall porsjoner: 30
Tid & lage: 60 min
Utstyr: Komfyr, kasserolle, ildfastform, stavmikser

Tomatsaus:
e 100golje
11 bokser hakkede hermetiske tomater, ca 4400 gram
8 ss tomatpuré
3 hakket Igk
10 bater hvitlgk - hakket
30 friske sjampinjong i skiver
8 revet gulrot
8 skiver knollselleri (sellerirot) - revet
8 finhakket rgd chili uten frg og hinner
8 ts chilipulver
8 ts malt spisskummen
1 dl hakket frisk oregano
1 ts malt kanel
Olje til stekning
litt salt og pepper

Mellom lagene:
e 60 fullkorn lasagneplater

Topping
o 1,2 | revet ngkkelhullsmerket hvitost, til gratinering

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

2. Skrell og riv gulrgtter og sellerirot og rens chilien fri for frg og hinner. Finhakk den.
3. Skjeer sjampinjong i skiver.
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Varm oljen i en gryte og stek Igk, hvitlgk, sjampinjong og chili i et par minutter.
Ha gulrgtter, rotgr@gnnsaker og krydderet i gryten og stek ytterligere et par minutter.
Ha i tomatpuré og hakkede tomater, og la sausen smakoke pa svak varme under lokk i ca. 15

minutter.

hvis du gnsker en jevnere saus kan du bruke stavmikser

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

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

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

En grgnn salat til smaker godt.

Fra Frukt.no

Hjemmelaget tomatsuppe

OFoto: Frukt.no

Antall porsjoner: 30
Tid & lage: 20 min

Utstyr: Komfyr, kasserolle, stavmikser

Du trenger: -

Du gjor:

5 Igk, finhakket

10 fedd hvitlgk, finhakket
5 ss olje

7 bokser tomater, hakket)

Suppetips

Melfrie supper brenner ikke fast i
kjelen og kan ogsa spises av de
som ikke taler mel (har cgliaki)
Potet, Igk og buljong er basisen —
tilsett en eller flere andre
grgnnsaker for variasjon

Bruk frosne grennsaker som
lapskausblanding, sammen med
Igk og hermetiske tomater — det
gir en herlig tomatsuppe

800 g tomatpuré

4 |l vann

7 stk (grennsak) buljongterning

7 krm pepper

7 ts basilikum

Pynt (valgfritt): friske urter, for eksempel timian
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Skyll, rens og del opp Igk og hvitlgk.

Varm oljen i en kjele. Tilsett Igk og hvitlgk og rgr til Igken blir myk og blank.

Tilsett tomater/tomatpuré og vann.

Spe med vann, litt om gangen. Rgr klumpfritt mellom hver gang du sper. Tilsett
buljongterningen.

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.

Serveres med kesam og grovbr@d med myk margarin.

Tomatsuppen kan tilsettes tgrkede eller friske urter etter smak. Bruk det du har tilgjengelig og sett
ditt personlige preg pa suppen! Er fint @ servere i store glass, i tillegg til i vanlige suppetallerkener.

For variasjon kan du pynte med litt kesam og gjerne frisk basilikum. Grovt brgd passer til.

Fra kokebok for alle/helsenorge

Fiskesuppe med tomat

OFoto: Godfisk

(30 og 10 porsjoner)

Tid: 30-45 minutter
Utstyr: stor kjele

Dette trenger du til 30 porsjoner:

1500 g torskefilet uten skinn og bein
800 g laksefilet uten skinn og bein
500 g rensede reker

3 Ipk
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e 1 hel hvitlgk

e 1dlolje

e 500 g tomatpure

e 5-55]vann

6 terninger kyllingbuljong

4 pakker hermetiske tomater
e 2 purre

e 15 gulrgtter

e basilikum eller oregano

e salt og pepper

Dette trenger du til 10 porsjoner:
e 500 g torskefilet uten skinn og bein
e 250 g laksefilet uten skinn og bein
e 150 g rensede reker

o 1lpgk
o 3 fedd hvitlgk
e 3ssolje

e 150 g tomatpure

e 1,5-2lvann

e 2 terninger kyllingbuljong

o 1 pakke hermetiske tomater
e Jipurre

e 5 gulrgtter

e basilikum eller oregano

e salt og pepper

Slik gjgr du:

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

2. Vask, rens og finhakk Igk og hvitlgk.

4. Varm oljen i en kjele. Surr Igk 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 gk far koke lenge, gir dette en god smak og fyldig konsistens til suppen.

5. Vask, rens og skjaer gulrot og purre i ringer.

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

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

Server suppen med grovt bakverk med margarin ved siden.

Denne retten kan inneholde fglgende allergener: skalldyr og fisk.
Ved bruk av buljong, ma alltid matvaren sjekkes for aktuelle allergener.

Denne retten er gluten- og melkefri nar det brukes buljong uten gluten og ikke tilsettes melk.

Fra Fiskesprell
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Tacosuppe fra Skogmo vgs
e

OFoto: MatPrat

Antall porsjoner: 30
Tid & lage: 60 min
Utstyr: Komfyr, kasserolle
Ingredienser
e 3storelgk
1,6 kg kyllingkjgttdeig eller karbonadedeig
Flytende margarin eller olje
Tacokrydder
1 kg gulrot
6 kg hakkede hermetiske tomater
1 stor purre
Mais
e Vann
Tilberedning
1. Lgken hakkes og stekes sammen med
kyllingkjgttdeig/ karbonadedeig 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.

Skjeer purren i tynne skiver og ha i. Tilsett gnsket mengde
mais. Spe med vann til passe konsistens og kok opp. Servér
i dyp skal, med 1 ss Kesam, 1 ss revet lettost og noen
nachochips til pynt.

Tips!

Dropper du vannet kan denne retten serveres som en
gryterett.

Halvparten av (eller alt) kjgttet kan byttes ut med bgnner.

Tips! Vil du lage hjemmelaget
tacokrydder?

Du trenger:

e 1tsknust, svart pepper
e 1 tschilipulver

e 2 tstgrket oregano

e 1 ts paprikapulver

e 1,5ts spisskum

e 1 tskorianderpulver

e 1lkrmsalt(1lg)

Slik gar du frem:

Bland sammen alle ingrediensene til
krydderblandingen.

@nsker du en sterkere
krydderblanding, tilsett eventuelt
1/2 ts cayennepepper og/eller %
finhakket rgd chili.

Dette gir en enda sunnere suppe og en hgyere fortjeneste for kantina.

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




©OFoto: MatPrat

Antall porsjoner: 30
Tid & lage: ca 60 min
Utstyr: Komfyr, langpanne/ildfast form, stekepanne

Du trenger:

30 stk bakepotet

1,6 kg kyllingkjgtt fra lar eller filet, gjerne rester
100 g olje/ flytende margarin til steking

5 stk r@d paprika

2 bunt varlgk

% | kesam

% ss salt til @ smake til

% ss pepper

Slik gjor du:

1.

Bak potetene i ovnen pa ca. 200 °C. Det tar omtrent en time, avhengig av stgrrelsen pa
potetene. De kan ogsa pakkes i alumimiumsfolie, men det er ikke pakrevet.

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

Skjaer et snitt eller kryss i potetene og klem pa dem slik at de apner seg. Fyll kylling og
grgnnsaker i apningen, legg pa en klatt kesam og dryss over pepper.

Server med: blandet salat

Tips:

Fyll i bakte poteter kan varieres pa mange ulike mater ut fra hva du har til radighet, bruk gjerne
rester fra gardagens maltid.

Kjgttet kan krydres med karri og litt kajennepepper for mer smak, og kesam kan blandes med litt
tomatpure, chilisaus eller ketchup.

Bakt potet kan lett gjgres til en vegetarrett ved a erstatte kjgttet med grgnnsaker, eller servere med
varme kikerter eller bgnner.

For en laktosefri variant kan kesamen byttes ut med laktosefri remme.

Fra MatPrat



Sgtpot
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©Foto: Helsedirektoratet

Antall porsjoner: 30

Tid a lage: 40 min

Utstyr: Komfyr, kasserolle, stavmikser
Du trenger:

e 10 medium store s@gtpoteter, skrelt og i grove terninger
e 6 5ssrapsolje

e 4 stklgkiringer

e 4 ts malt spisskummen

o 7l grgnnsaksbuljong (utblandet) eller grgnnsakskraft.

e 6 ts hakket frisk timian

e 4 dl kesam original

e 30 skiver brgd med myk margarin

Tilberedning:

Varm olje i en kjele og tilsett Igkringer og spisskummen. La det surre i 3-4 minutter.
Tilsett sptpotetterningene og hell over buljong/kraft.

Kok til sgtpotetterningene er mgre, 15-20 minutter.

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

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

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

PwNPR

For variasjon kan suppen serveres med gresskarkjerner, krutonger og evt. kylling.

Allergen: melk, gluten (krutonger).
*@nskes retten laktosefri? Erstatt med laktosefri kesam mager.
Fra Frukt.no
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Svinekjgtt i pitabrod
— v i3

OFoto: MatPrat

Antall porsjoner: 30
Tid & lage: 20 min

Utstyr: Komfyr, stekepanne

Du trenger:
- 3,2 kg kjgttdeig av svin (evt kylling)
- 120 g margarin til steking
- 4 stk vasket og finkuttet purrelgk
- 8 ss texmexkrydder
- 1sssalt (om ngdvendig)
- Y2 ss pepper
- 30 grove pitabrgd
- 2 kg ferdigkuttet salat
- 1 flaske sgt chilisaus

Slik gj@r du:
1. Fres kjgttdeig pa relativ sterk varme i flere omganger til det er gjennomstekt. Ha over i en
gryte og hold varmt.
2. Stek purre pa samme mate til den er myk og blank. Bland den med kjgttdeigen sammen med
krydder. Smak til med salt og pepper.
3. Varm pitabrgd etter anvisning pa pakken.
4. Fyll pitabrgdene med kjgtt og salat. Server med chilisaus.

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

For en glutenfri variant server med glutenfrie pitabrgd. Sjekk ogsa at krydderblandingen er glutenfri.
Fra MatPrat
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Pitapizza

Her kan man variere i det uendelige med ulik topping. Eksperimenter med grgnnsaker som squash,
redlgk, tomat og varier mellom mager kjgttdeig, kokt skinke og vegetar. Gjgr som pizzaen opprinnelig
ble brukt til: bruk rester til topping!

©OFoto: Maja Ljungberg

Antall porsjoner: 30
Tid & lage: 20 min
Utstyr: Komfyr, langpanne, stekepanne

Du trenger:

2,4 kg kjgttdeig av svin eller kylling
100 g margarin til steking

2 tssalt

1 ts malt pepper

30 stk grove pitabrgd (eller 15 stk som
delesito)

2 liter tomatsaus (se oppskrift under)
700 g finhakket Igk

6 poser tacokrydder

1 kg revet ngkkelhullsmerket hvitost,
Finkuttet purre, ananas og soltgrkede
tomater kan strgs pa sammen med
osten.

Slik gjor du:

1.

Forvarm ovnen til 220 °C.

Ruccola til servering (ca. en nevne per
pizza)

Vegetar:

30 stk grove pitabrgd (eller 15 stk som
delesito)

2,5 dl chilisaus

1 dl tomatpuré

5 stk rgdlgk

3 stk grgnn squash

15 stk tomat eller ca 60 cherrytomater
1 dl tgrket oregano

Ca 2 skiver hvitost per pizza

En liten neve ruccula per pizza til
servering

2. Stek kjgttdeig og lok sammen med tacokrydder i en stekepanne med margarin/olje. Fglg

anvisning pa tacokrydderet.
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3. Legg pitabrgd utover pa stekebrett med bakepapir. Eventuelt del pitabrgdene i to pa langs.
Sm@r tomatsaus pa pitabrgdene.
4. Fordel kjgttdeig og pizzaost pa pitabrgdene og stek i ovn til de er gylne, ca. 10 minutter.
Vegetar:

1. Bland chillisaus og tomatpuré

2. Legg pitabrgd utover pa stekebrett med bakepapir. Eventuelt del pitabrgdene i to pa langs.
Legg dem pa et stekebrett og smar pa chili- og tomatsausen.

3. Rens og skjaer rgdlgk, squash og tomat i skiver.

Skjeer skinke i strimler.

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

6. Stek pizzaen pa 225 grader i ca. 10 minutter. Legg gjerne litt ruccula pa toppen av hver
pitapizza rett f@r servering.
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OFoto: Helsedirektoratet

Tips: for variasjon kan du krydre med tandoorikrydder istedenfor tacokrydder. Varier med andre
gronnsaker, bruk gjerne rester. Finkuttede gulrgtter er for eksempel kiempegodt pa pizza!

Fra MatPrat og frukt.no

Allergen: melk, gluten

*@nskes retten glutenfri? Erstatt med glutenfrie pitabrgd eller glutenfrie tortillalefser.
*@nskes retten laktosefri? Erstatt med laktosefri ost
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Enkel tomatsaus

©OFoto: Maja Ljungberg

Antall porsjoner: 1 liter
Tid & lage: 20 min
Utstyr: Komfyr, stekepanne
Du trenger:
- 2 kg bokstomat
- 1 stk grovhakket Igk
- 4 bat hvitlgk - finhakket
- 1 potte frisk basilikum - revet
- 5ssgodolivenolje
- Smak til med litt salt
- Smak evt. til med litt sukker

Slik gjgr du:

1. Varm opp olivenoljen i en kjele/gryte med tykk bunn og legg i Ipken og surr den til den er
blank.
Rgr inn tomatene.
La alt smakoke i 20 minutter uten lokk.

Tilsett revet basilikum og smak til med litt salt og evt. litt sukker.

Fra frukt.no
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Pastasalat

©OFoto: Helsedirektoratet
Antall porsjoner: 30
Tid a lage: 45 min

Utstyr: Komfyr, kasserolle, stekepanne, sil

Du trenger:

1 kg fullkornspasta, skruer eller slgyfer*
8 ss olje

2 rgdlgk, i tynne skiver

6 fedd hvitlgk, hakket

2 squash, i skiver delt i to

4 paprika, i strimler

2 pk varlgk eller 3 purre, i tynne ringer
400 g frisk sjampinjong, skaret i bater

1 dl sgt chilisaus

1000 g rensede reker, kokt eller bakt laks, stekt kylling eller svinekjgtt (varier gjerne, og bruk
rester hvis du har).

Tilberedning:

Skyll, rens og del opp gr@gnnsakene. Skrap ut innmaten i squashen med en skje og del i skiver.
Kok pastaen etter anvisning pa pakken, sil vekk vannet og hold den varm.

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

Bland inn den kokte pastaen og chilisausen og la retten bli giennomvarm.

Tilsett rekene eller et av de andre alternativene.

Server gjerne sammen med en skive grovbrgd med myk margarin.

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

*@nskes retten glutenfri? Erstatt med glutenfri pasta

Fra kokebok for alle/helsenorge
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Wok/gryte med kylling eller svin

©Foto: Helsedirektoratet

Antall porsjoner: 30

Tid a lage: 45 min

Utstyr: Komfyr, wok panne eller stor stekepanne

Du trenger:

10 fedd hvitlgk, finhakket

4 |gk, skaret i halve ringer

ca 8ssolje

6 ts frisk ingefeer, revet

3 kg beinfritt kjgtt av kylling/svin i
strimler

14 gulrgtter, i tynne staver

4 paprika, i terninger

10 grener stilkselleri, i skiver

500 g ananas, i terninger

3 dl ananaskraft

10 ss soyasaus, velg en variant med
lite salt og som er glutenfri

10 ss sweet chili saus

Tilberedning:

Rens og del opp alle ingrediensene.
Varm oljen i en (jern)gryte, wok eller
hgy stekepanne. Ha i hvitlgken og
Ipken og la den bli blank.

3. Tilsett ingefaeren og kjgttet. Snu og
vend pa kjgttet hele tiden til det blir
lyst. 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
gronnsakene 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 kjgttet og la alt bli
gjennomvarmt. Smak gjerne til med
mer ingefeer.

Server woken med kokt fullkornris eller grov
pasta.

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

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

Fra kokebok for alle/helsenorge
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Fiskeburger (10 og 30 porsjoner)

©Foto: Malene V. Mgller/Telemark fylkeskommune

Tid: 35-50 minutt
Utstyr: Ovn

Dette trenger du til 30 porsjoner:

30 fiskeburgere/ fiskekaker, .
ngkkelhullmerket

Dette trenger du til 10 porsjoner:

10 fiskeburgere/ fiskekaker,
ngkkelhullmerket

o 30 burgerbrgd, fullkorn e 10 burgerbrgd, fullkorn
e 1000 gisbergsalat, ferdigkuttet e 350 gisbergsalat, ferdigkuttet
e 1000 g wokblanding e 300 g wokblanding
e 3 dl sweet chilisaus o 1dlsweet chilisaus
Slik gjgr 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.

Server gjerne stekte batpoteter og aioli til denne retten.

Denne retten kan inneholde fglgende allergener: hvete (evt. 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.
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Retten kan gj@res:
e Melkefri, ved a bruke fiskekaker uten melk.
e Glutenfri, ved a bruke glutenfrie burgerbrgd og

glutenfrie fiskekaker (de fleste er det, men les pa
pakken). av hodekal, gulrot, stangselleri, radkal,

Tips: Wokblanding kan kjgpes ferdig, den inneholder ofte: purre, rgd paprika og kalrot.
hodekal, gulrot, stangselleri, redkal, purre, rgd paprika og kalrot.

Fiskeburgertips: Som wokblanding bruk
f.eks. kinesisk grentmix med en blanding

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

Wraps med crispy laks (30 og 10 porsjoner)

P e,

Fra Kantinesprell pa Kragerg skole ©Foto: Helsedirektoratet

Tid: 35- 50 minutt

Utstyr: Ovn
Dette trenger du til 30 porsjoner: Dette trenger du til 10 porsjoner:
e 2100 g laksefilet uten skinn og bein e 700 g laksefilet uten skinn og bein
e 6 pakker (300 g) kryddermiks crispy e 2 pakker kryddermiks crispy chicken
chicken e 1rgdigk
e 3rodlgk e 20 cherrytomater
e 60 cherrytomater e 10 tortillawraps, fullkorn (store)
e 30 tortillawraps, fullkorn (store) e 450 gisbergsalat, ferdigkuttet
e 1300 gisbergsalat, ferdigkuttet e 1,2 dlIferdig hvitlgksdressing eller
e 4 dl ferdig hvitlgksdressing eller annen annen hvit dressing laget av kesam
hvit dressing laget av kesam mager, mager, hvitlgk og urter.
hvitlgk og urter.
Slik gjgr du:

1) Skjeer laksefileten i tynne skiver, ca. 40 g per skive.

2) Vend laksen i crispy chicken krydder etter anvisning pa pakken. Leg fisken pa stekebrett med
bakepapir.

3) Stekiovnved 180 °C, i 8-10 minutter, til laksen er gjennomstekt.

4) Rens rgdigken 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.
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Denne retten kan inneholde fglgende allergener: hvete (evt. andre kornslag), fisk og melk.
Ved bruk av kjgpte tortillawraps, krydderblanding og dressing, ma alltid matvarene sjekkes for
aktuelle allergener.
Retten kan gj@res:

o Melkefri, ved a ikke bruke remme eller dressing som inneholder melk.

e laktosefri, ved a bruke laktosefri remme til dressing.

e Glutenfri, ved a bruke glutenfrie tortillawraps og glutenfritt kryddermix.

Retten kan ogsa lages med vanlig tacokrydder. For hjemmelaget tacokrydder, se tips.

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

Restewraps
- populeer fredagsrett

e —
OFoto: MatPrat

For a fa brukt opp restene fra salatbaren fgr helgen serverer Kirsti Anette pa Bamble videregadende

skole ofte restewraps pa fredager:

Bland det som er igjen i salatbaren inkludert litt dressing med ferdig marinert
kyllingkjgtt (kylling salatkjgtt, grillet/strimlet). Pakk det i en grov wrap og server.
Veldig godt, sunt og supert for a slippe svinn!

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

46



Asiatisk torskeform (30 og 10 porsjoner)

©Foto: Fiskesprell

N

Tid: 40- 60 minutt

Utstyr: Ovn

Dette trenger du til 30 porsjoner:

e 3600 g torskefilet uten skinn og bein

o 2tssalt

e 10 gulrgtter

e 2 pakker sukkererter

e 3 purre

e 4 paprika, rgd

e 1dlolje

e 9dllett matflgte

e 4 terninger fiskebuljong

e 12 dl kokosmelk, mager

e 3-4ss curry paste, rgd
Tilbehgr:

27 dl ris, fullkorn

Dette trenger du til 10 porsjoner:

e 1200 g torskefilet uten skinn og bein
o tssalt

e 3 gulrgtter

e 1 pakke sukkererter

e 1purre
e 1 paprika, rgd
e 4ssolje

e 3dllett matflgte

e 1% terninger fiskebuljong
e 4 dl kokosmelk, mager

e 2-3ts curry paste, rgd

Tilbehgr:

9 dl ris, fullkorn

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

Surr gulrgttene i olje, og tilsett resten av grgnnsakene mot slutten av steketiden og surr i

Slik gjgr du:
1)
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)
noen minutter.
6) Haimatflgte, smuldre fiskebuljongen over, rgr forsiktig og kok opp.
7) Rerinn kokosmelk og curry paste og kok opp. Hell saus og gregnnsaker over fisken.
8) Stekesiovn ved 180 grader i 8-10 minutter, til fisken er gjennomstekt.

Server torskepannen med ris.
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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.

Retten kan gj@res:

e Melkefri ved & erstatte matflgten med kokosmelk.

e Laktosefri ved a bruke laktosefri matflgte.

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

Laksewrap med mango, lime og sweet chilisaus

OFoto: Fiskesprell

(30 og 10 porsjoner)

Tid: 35- 50 minutt
Utstyr: Ovn

Dette trenger du til 30 porsjoner:
2000 g laksefilet uten skinn og bein
3 dl sweet chilisaus

1000 g isbergsalat, ferdigkuttet
300 g ruccola

4 mango

3 lime

30 tortillawraps, fullkorn (store)

6 dl kesam, original

slik gjor du:

1) Del laksefileten i 2-3 cm tykke strimler, ca. 60 gram. Legg dem pa et stekebrett med

Dette trenger du til 10 porsjoner:
700 g laksefilet uten skinn og bein
1 dl sweet chilisaus

350 g isbergsalat, ferdigkuttet
100 g ruccola

1% mango

1lime

10 tortillawraps, fullkorn (store)

2 dl kesam, original

bakepapir. Pensl laksefileten med sweet chilisaus.
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2) Stekved 180 °Ci 12-15 minutt, til laksen er gjennomstekt.

3) Skrell mango og del den i tyne strimler. Skjaer lime i bater.

4) Legg isbergsalat, ruccola og mango pa tortillawraps. Legg pa én laksebit. Topp med kesam og
press over lime.

5) Brett sammen og server

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.

Denne retten kan gjgres:
o Melkefri ved a ikke bruke kesam.

e Laktosefri ved a bruke laktosefri remme i stede for kesam.
e Glutenfri ved a bruke glutenfrie tortillawraps.

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

Kyllingwrap med pesto

©OFoto: Maja Ljungberg

Porsjoner: 30
Tid: 35-45 minutt

Utstyr: Ovn
Ingredienser Tilberedning
e (Ca 2,5 kg Kyllingfilet 1. Stek kyllingfiletene og skjeer dem i
e 2 kg hakket salat skiver.
e 2 Agurk 2. Skjeer opp grennsakene i biter. Ha alle
o 3lgk grgnnsakene pa wrapsene.
e 3 bokser mais 3. Legg pa skiver av kyllingfilet og topp
e 15tomater med litt pesto.

e 30 store fullkornwraps 4. Rull sammen, del i to og servér.

o 1 dl basilikumpesto
Fra «Sunt og godt», oppskriftshefte fra vgs i Telemark
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Oppskrifter som krever storkjokkenutstyr

Har du et storkjgkken og lager mat til mange elever? Hent inspirasjon fra svenske skoler — her er
noen oppskrifter tilpasset norske matvarer.

Mexikansk fiskegrateng

©OFoto: Skolkockarna.se

100 porsjoner
Ingredienser
e 11 kg fillet av hvit fisk
e 300 g taco kryddermix
o 2| ekstra lett creme fraiche
e 2 kg salsasaus
e 1,5 kg nachochips
e 1kgost lettere
e Tomat, paprika og varlgk til topping

Legg den tinte og avrente fisken i ildfast form.
Bland tacokrydderet med creme fraiche ekstra lett og salsa, og hell blandingen over fisken.
Bak i ovnen pa 175 grader til fisken nesten er ferdig.

4. Strg over nachochipsen og den revet ost. Gratiner fisken noen minutter til osten smelter.
Serveres med avokadokrem, isbergsalat, mais og agurk

wN e

Allergener: melk, gluten
Kcal per porsjon:
Fra «Kokbok for véirdens viktigaste matgdster»
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Thailandsk kyllingsuppe

OFoto: Skolkockarna.se

100 porsjoner

Ingredienser
o 7,5kg strimlet kylling
e 7dlrapsolje
e 125 g hvitlgk
e 7,5dlrgd currypasta
e 2,5dl kinesisk soya
e 1llimesaft
e 3,7 dlflytende honning
e 5| hgnsebuljong
e 101 mager kokosmelk
e 7,5 kg wokgrgnsaker

1. Brun kyllingen i olje.
2. Bland den pressede hvitlgken, currypastan, soyan (eller fisksausen), limesaften og honningen
og hell blandingen over kyllingen. La alt steke i ett par minutter.
3. Hell deretter i hgnsebuljongen, kokosmelken og wokgrgnsakene. La alt simre i 6-8 minutter.
Jessica Danielsson, Uppgardsskolan, Ekeréo kommun
Allergener:
Kcal per porsjon:
Fra «Kokbok for vérdens viktigaste matgdster»
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Kikertsalat med bladspinat

*

©Foto: Skolkockarna.se

100 porsjoner
Ingredienser

1.
2.
3.

4,8 kg kikerter, blgtlagt pa forhand (ca 12 timer)
1,2 kg ekstra lett créeme fraiche

25 g hvitlgk

6 st rgdlgk

70 st reddik

600 g bladspinat

300 g isbergsalat

300 g lollo rosso salat

salt, hvit pepper

Kok kikertene til de er mgre. Skyll kikertene i kaldt vann og la de renna av.
Blanda kikertene, creme fraichen, saltet, pepper og den hakkede hvitlgken.
Tilsett alle grgnsakene og bland sammen med kikertene i en stor skal.

Aldina Krajina, Strandangskolan, Bastads kommun

Allergener:
Kcal per porsjon:

Fra «Kokbok for véirdens viktigaste matgdster»
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Gulrot- og squashbiff

OFoto: Skolkockarna.se

100 porsjoner
Ingredienser
e 7 kg gulrgtter
e 1,9 kg soltgrkede tomater i olje
e 2,6 kg kikerter
e vann etter behov
e 5kgsquash

o llegg
e 1kgreven ost
. 2 I melk

e 1dlsambal oelek (chilipasta)
o 1kg hvetemel
e salt, pepper

Miks de soltgrkede tomatene sammen med oljen de ligger i.
Miks kikerter og tilsett vann til en puré konsistens.
Riv squash.
Bland resten av ingrediensene og tilsett til sist melet sa biffene far en passe konsistens.
Prgvestek en biff for & se om den henger sammen og for & smake til med krydder. Legg ut
reren pa stekebrett. Cirka 18 stykker per brett.
6. Stek deiovnen pa 200 grader i cirka 15 minutter. Server gjerne hvitlgkssaus og/eller
fetaostkrem til biffene.
Lena Steenhouwer, Trappstromsskolan, Ekeré kommun
Allergener:
Kcal per porsjon:
Fra «Kokbok for vérdens viktigaste matgdster»
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Pastagrateng med Ratatoullie

_—

100 porsjoner
Ingredienser
e 6,8 kg pennepasta, grov
o 4,25 dl matolje?
e 42 g grgnsaksbuljong
e 1,7 kg hakket Igk
e 200 g bokstomater
e 1 kg ratatouillegrgnsaker (se oppskrift tidligere)
e 40 g hvitlgk
e 40 gtimian
e 40 goregano
e 40 g basilikum
e 8 gsvart pepper
e 8gsalt
e 500 g lettere gulost, revet
e 1dlblamuggost
e 6 dl kesam mager
e 3lvann
e maizena etter tykkelse

Koka pastaen al dente (mgr, men ikke for myk) og legg den i en ildfast form.

Lag en tomat/rataouillesaus pa de gvrige ingrediensene og renn av vaske om det behgves.
Hell over sausen pa pastaen og strg over gratengosten.

Stek i ovnen pa 175 grader i cirka 20-30 minutter.

Pynt med grenne urter
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Kalid Ahmed, Wasaskolan
Fra «Kokbok for véirdens viktigaste matgdster»



Rod linsesuppe med grgnsaker

| |

OFoto: Skolkockarna.se

100 porsjoner
Ingredienser
e 3 kgrgda linser
e 2dlrapsolje
e 1 kg hakket gul lgk
e 1 st presset hvitlgksfedd
e 20| grgnsaksbuljong
o 3 kg fryst jegerblanding eller annen fryst grennsaksblanding
e curry etter smak
e tgrket koriander etter smak
e kummin etter smak
e timian etter smak
e salt og pepper etter smak

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

N

3. Haide fryste grennsakene og kok i ytterligere 10 minutter.

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

Hell i linsene, buljongen og krydderet og kok alt i 20 minutter.
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Blank side for egne notater
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