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MAT

Mat er godt og gjer oss mette og glade. Nok mat er sa sjglvsagt for oss at vi ikkje tenkjer
pa det i det heile. Men det er ikkje berre slik at du ma ete nok mat, du ma ogsa ete rett
mat. Du ma ha nok mat og rett mat for & halde deg frisk. Det er maten som gir deg energi
til & hoppe, leike, ga pa ski, lese og alt det andre du gjer.

Rett kosthald er noko du mé lsere. A ete sunt og ha gode matvanar er viktig for alt du har
lyst a drive med. Maten gir deg stoff som byggjer opp kroppen og held han ved like.

Matboka mi handlar om mat fra norsk landbruk.

KVAR BLIR MATEN LAGA?

Det er landbruket i Noreg som produserer om lag halvparten av maten vi et her i landet.
Rundt om i verda er det mange vaksne og born som ikkje greier a skaffe seg nok og rett
mat. Norske bgnder er opptekne av a skaffe alle god mat. Vi trur det er rett at vi i Noreg

lagar mest mogleg av den maten vi sjglve et.

Bandene i Noreg produserer:

« Sa mykje mjelk at det er nok mjalk og
mjglkeprodukt til alle som bur i landet

* Om lag halvparten av det kornet vi brukar

til mat, brad og kaker

« Sa& mykje kjot at vi nesten ikkje
treng & kjgpe dette fra andre land

* Nok eggtil alle i Noreg

* Over halvparten av det vi treng av
grensaker og nesten alle potetene vi treng

+ Ca 10 % av det vi brukar av frukt og beer.

MAT FRA LANDBRUKET

Mjolk: Mjolka kjem fra kua til deg. Ho

er god a drikke og har mange viktige
naeringsstoff i seg. Vi har sgt mjglk, og
surmjglk som heiter kultur og kefir. Mykje
godt blir laga av mjglk. Vi har remme,
yoghurt, milkshake og mange slags ost.

Kjot og egg: Dyra pa garden gir deg kjot
og egg med mange neeringsstoff og energi
som kroppen treng. Av kjgt far du steik,
kotelettar, kyllingkjat og pelser og palegg
av mange slag. Kjgtdeig til pizza, taco og
kjatkaker. Egga blir brukte til mykje, du kan
lage vaflar, kaker og eggerare.

Gronsaker, poteter, frukt og beer: | frukt-
hagen og pa akrane veks det mykje godt.
Gulrot, poteter, kalrot, kal og purre veks i
akeren. Av raps blir det laga norsk rapsolje,
som er god a bruke i matlaginga. Fra frukt-
og baerhagen far vi eple, peere, plomme,
morell, bringebaer og jordbaer. Vi har ogsa
tomat og agurk som er dyrka i veksthus.

Korn: Dei kornarter vi dyrkar mest av i
Noreg er kveite, rug, bygg og havre. Kornet
blir male til mjgl. Vi har bade fint og grovt
mjgl. Det grove mjglet har mest naerings-
stoff og fiber i seg, sa det er bra & bruke i
brad. Til bollar og kaker brukar vi mest fint
kveitemjgl. Havregryn er laga av havre og
er veldig godt for kroppen din.
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EMMA OG ESKIL

Emma og Eskil er to barn du mgter i denne boka. Dei
gar pa skulen og dei likar a lage mat. Vi skal sja pa
nokre av favorittoppskriftene deira. Denne boka skal
gjere det lett og spennande a lage mat for deg ogsa.

KOSTSIRKELEN

Kostsirkelen hjelper Emma og Eskil til & finne ut kva dei skal ete.

Kostsirkelen har seks grupper. Det er fire grene grupper, og der finn du det som dei fleste av
oss et kvar dag. Da far kroppen det han treng av naeringsstoff for a halde seg frisk og vi far
samtidig nok energi. Energien du far gjennom maten, kan vi samanlikne med bensin til ein
bil. Bilen treng bensin for & kayre, og du treng energi for a vere i aktivitet.

Dei raude gruppene har mykje sukker og feitt, og det skal vi ikkje ete mykje av. Snop og
brus har mykje energi, men ikkje andre neeringsstoff, og da far ikkje kroppen rett mat. Slike
produkt hgyrer ikkje med til kvardagsmaten.

Emma synest at dette var ganske logisk. "Men raudt betyr stopp og
"Det gr@ne betyr jo faktisk klart fare, og vi skal ikkje ete sa
i trafikken ogsa! Det grone mykje snop som vi har
betyr at dette gar vi for,” lyst til,” seier Eskil.
seier ho.

ENERGI OG KALORIAR

Kva er eigentleg kaloriar? Emma har hgyrt dei vaksne snakke om mange kaloriar nar
dei et sjokolade! Kaloriar betyr energi, sa energi og kaloriar er to namn pa det same.

Desse bileta gir det same energimengde, kva vel du a ete?

Emma og Eskil ser ngye pa bileta. "Men vi kan ikkje ete sjokolade, cola og chips heile
dagen!” seier Emma. "Da far vi ogsa vondt i magen, og vi kan bli slappe og sjuke. Eg vil
heller ete maten”, seier Eskil, "da kan eg vere sikker pa at eg greier leksene og sa sparke
fotball da, naturlegvis.”



MAT OG MALTID

Det er best for kroppen at vi et fire maltid om dagen. Da
far kroppen pafyll heile tida, og du treng ikkje ete godteri
mellom maltida. Kroppen treng ogsa mykje vaeske kvar
dag. Nar du er ute og leikar deg, spring eller spelar
fotball og er mykje i aktivitet, sa treng du straks meir
drikke. Du treng ogsa meir a drikke nar det er varmt.
Vatn er det beste a drikke nar du er tarst. Mjalk er lurt a
drikke til brgdmaltida. Mjglk er ogsa bra a drikke utanom
maltida, da far du energi i tillegg. Ogsa varm kakao da -
det smakar godt nar det er litt kaldt ute.

Mat er kultur og tradisjon. A ete frukost er ein
kvardagstradisjon, det gir ein god start pa dagen.
Mange likar frukostblanding og det er enkelt & ete om
morgonen. Emma likar ogséa godt frukostblanding. Knekkebrad er det beste Eskil veit, han
vaknar liksom meir nar han far knaske litt. Sa drikk han mjglk og litt juice. Det er godt & ha
sa god tid at du kan ete frukost og smarje matpakke. Dersom du ikkje vil smgrje matpakke
om morgonen, sa kan du gjere det om kvelden og legge han i kjgleskapet.

Det er ein god kvardagstradisjon a samlast rundt middagsbordet. D& kan vi sitje saman,
prate og fortelje om det ein har opplevd pa skule eller jobb.

| helga er det ofte noko ekstra godt til laurdagskvelden. Emma og Eskil har pizza
som favorittrett pa laurdagskvelden. Det er mange ulike smakar & ha oppa pizzaen,
sa her kan dei fa velje det dei likar best.

MATPAKKEN

Matpakken er ogsa ein viktig kvardagstradisjon. Alle treng ein god pause med eit
skikkeleg maltid i skuledagen. Nar du et matpakken sa far kroppen viktig pafyll. Da
kan du vere meir aktiv og det blir lettare & konsentrere seg om skulearbeidet i timane.

| dag har Eskil tre grove skiver i matboksen. Det er ei med kvit ost og paprika, ei med
kjgtpalegg og ei med brunost.

Emma gler seg til a ete maten. Ho har ein fin rosa boks, og det er kjekt & opne matboksen
og vite at der er ei skive med leverpostei og ei med kvit ost, eller kanskje det var brunost i
dag? Ho slappar av og kosar seg med maten. Laeraren til Emma og Eskil brukar a lese ei

bok nar dei et matpakken, sa det blir ei hyggjeleg stund. Emma har med to eple i dag attat
matpakken, sa da kan Eskil fa eitt av henne viss dei ikkje far frukt pa skulen.

Utan at Emma og Eskil veit om det, sa inneheld matpakkane deira dei stoffa som kroppen
treng for & vekse og halde seg frisk.

Emma og Eskil synest det er ekstra stas nar dei av og til far eit smgrjemaltid pa skulen.
Da er det ogsa fleire klassar som et i fellesmaltid og det er veldig kjekt.



NAR DU HANDILAR

Mat fra ferske ravarer er alltid godt. Sesongvarene er gode a bruke nar dei er ferske. Om
sommaren er det alltid godt med jordbaer og bringebaer. Kanskje desse er dyrka av ein
bonde i lokalmiljget? | nokre delar av landet blir det dyrka morell. Om hausten er det eple,
paere og plommer, og klimaet i Noreg gjev frukt med god smak. Grgnsaker og poteter er
viktige i kosthaldet. Og desse smakar best nar vi veit kvar dei har vakse opp! Nar du
handlar kan du ogsa sjekke kvar matvarene kjem ifra. Du kan finne mykje mat fra norske
bander i butikken.

Det er strenge krav til merking av matvarer. Noreg har ogsa strenge hygieniske krav til
maten. Kjap ikkje meir enn du treng. Kast ikkje mat, det er ikkje lansamt og ikkje
miljgvenleg.

Sja pa datostemplinga. Matvarer der det star: "best for’, kan brukast etter datoen som er
stempla pa. Du kan lukta og smaka for a finna ut om varen framleis er ok. Dersom det star
"haldbar til”, eller "siste forbruksdag”, ber du ikkje bruke maten etter den datoen. Det kjem
ogsa an pa kva slags matvare dette er.

PA KJOKKENET

For Emma og Eskil startar a lage mat, ma
dei "fikse” kjgkkenet. Det ma vere reine
benkar, og ting ma ryddast bort, sa dei har
god plass til a arbeide.

Her er nokre gode kokkerad:

+ Vask hendene

» Ta pa deg forkle sa du ikkje far flekkar pa
kleda

* Les oppskrifta ngye

* Nar du skal lage noko saman med andre,
bar oppgavene fordelast forst

» Finn fram det du treng for & lage maten

» Folg oppskrifta ngye, i den rekkefglgja

som det star Mal og vekt:
« Hald det ryddig rundt deg, sa du finn att @ = e = Bl
det du skal bruke ms = matskei = 15 ml
» Sjekk oppskrifta, at du har hatt i alt dl = desiliter
« Vask benk og utstyr og set pa plass. Hugs I = liter
a skru av omn og plater! g = gram

- Dekk bordet og gjer det hyggjeleg og pent kg = kilo

til maltidet.

Havregraut

1 % dl havregryn
Y2 ts salt
5 dl vatn eller mjolk

Gjer slik:
Bland alt i kasserollen, og kok det
2-3 minutt. Du bar rare heile tida.

Tips til a ha pa grauten: Sukker og
kanel, rosiner eller syltety. Dersom
ein kokar av vatn, sa er det greitt a
ha kald mjglk oppa, da kolnar grauten
samtidig. Litt remme smakar ekstra
godt i staden for mjglk.

Dette er favorittgrauten til bade Emma
og Eskil. Denne har dei vore med a laga
og ete han fra dei var sma. Havregraut
er lettvint, sunt og sa godt! Havregraut
er noko som kroppen likar a fa!

Grovt rugbrad

25 g gjaer (V2 pakke)

3 dl vatn eller kulturmjalk
2 ms rapsolje

¥4 ts salt

1 ts sukker

2 dl grov sammalt rug

4 dl fin sammalt kveitemjal
12 dl kveitemjel

Steikjeomn: 200 grader i ca 40 minutt

Gjer slik:

Rar ut gjaer i lunka kultumjglk eller vatn.
Tarrgjeer kan du blande rett i mjglet. Ha
i dei andre matvarene. Kna deigen godt.
La han heve pa ein lun stad med klede
over, til han er dobbel sa stor.

Kna deigen og form han til eit brad og
legg det i ei smurd avlang form. Det er
lurt & ha olje pa fingrane fgr du knar, da
blir fingrane lettare a fa reine att. Brgdet
skal etterheve med klede over pa ein lun
stad, til det er ca dobbelt sa stort. Spray
med vatn for du set det i omnen.

Rug gjev brad med mykje
smak. Med syrna mjglk vert
det ekstra saftig.

Emma likar veldig godt a
bake brgd. Ho hjelper ogsa
mor og far nar dei bakar, og
dei brukar den store miksaren.
Da star Emma og Eskil ved benken
og ser korleis deigen gar rundt og
rundt i den store maskina.
Braddeigen likar a bli knedd godt.

Nar bradet er ferdig, luktar det
nybakt bred i heile huset.



Potetmos

8 poteter
vatn a koke i
1 ms smar

2 dl mjalk

2 ts salt
Litt graslek

Gjer slik:

Skrell potetene. Del dei opp i skiver, da
kokar dei raskare. Kok potetene. Kjenn
etter med ein pinne om dei er mgyre.
Sla av kokevatnet. Mos dei med ein
potetmosar. Ha i smar og mjolk, og varm
opp mosen til han tjuknar.

meyr = mjuk
trekkje = nesten koke
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Palser

2 middagspgalser
vatn a koke i

Gjer slik:

Varm opp vatnet med pglsene i. La dei
ligge og trekkje i vatnet i ca 10 minutt

pa svak varme. Vatnet ma ikkje koke, da
sprekk pglsene. Til denne middagen passar
det med litt riven gulrot.

Polser og potetmos er ein alltid populaer
middag. Potetmos som er heimelaga, er
mykje betre og ikkje sa vanskeleg a lage
heller! Emma og Eskil likar godt ”skikkeleg”
potetmos. Pglsene smakar mykje betre da.

Emmas krydderbred

3 dl havregryn
3 dl kveitemjgal
1 V2 dl sukker
3 dl mjalk

1 ms kakao

2 ts kanel

4 ts nellik

Va2 ts ingefaer

2 ts natron

Steikjeomn: 180 grader i ca 50 min

Gjer slik:
Bland alt i ein bolle. Smear ei avlang form
og ha deigen i.

Emma likar a lage dette krydderbradet,
og ho greier det aleine. Det er mykje
havregryn i, og det er bra for kroppen.

Ostepanne

4 egg
4 ms vatn

5 ts salt

2 ms finhakka purre

2 ms skinke eller farepglse i strimlar
1 dl riven ost

1 ms smgr i steikjepanna

Gjer slik:

Pisk saman egg vatn og salt.

Ha steikjepanna pa plata med
svak varme, og ha i eggeblandinga. §
Dryss over purre, skinke og riven ost. *

Ha lok over steikjepanna, og la det sta

til osten har smelta og egget har stivna.

Dette likar Eskil i a lage. Han kjgper
ferdigriven ost, da gar det greitt.

Fletteloff

25 g gjeer (2 pakke)
3 dl lunka vatn

1 egg

¥4 ts salt

3 ms rapsolje

1 ts sukker

8 dl kveitemjal

Steikjeomn: 220 grader i 15-20 minutt

Gjer slik:

Rer gjaer ut i lunka vatn. Tarrgjaer kan

du blande rett i mjolet. Tilset resten og
elt godt inn mjglet. La deigen heve med
klede over til dobbel storleik. Del deigen i
3 delar, trill til palse, og flett det saman.
La fletteloffen etterheve til ca. dobbel
storleik med klede over. Spray med vatn og
dryss valmuefrg over.

Emma og Eskil synest ostepanne og
fletteloff er veldig godt til lunsj eller
kveldsmat.

11
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Pannebred med ost

50 g gjaer (1 pakke)
6 dl lunka vatn

4 ms rapsolje

1 ts salt

1 ts sukker

4 dl grovt kveitemjgl
10 dl kveitemjel

Olje- og krydderblanding

4 ms rapsolje

3 ts provence krydder eller anna krydder
4 ts kvitlgkspulver

Fordel oppa deigen
2 dl riven ost
100 g skinke, salami eller farepglse

Steikjeomn: 200 grader i 20-25 minutt

Gjer slik:

Rar ut gjaer ut i lunka vatn. Taerrgjaer kan
du blande rett i mjglet. Ha alt det andre
i, og elt deigen saman. La heve til dobbel
storleik med klede over.

Legg deigen i ei langpanne med bakepapir i
botnen. Bland olje og krydder og stryk over
deigen. Fordel ost og palse eller skinke

oppa.

Dette er ei stor oppskrift, men ho skal fylle

ei langpanne som du brukar i steikjeomnen.

Emma og Eskil ma ha hjelp til a lage dette,
for det er litt tungt med sa stor porsjon.
Pannebradet smakar best nar det er varmt!
Det er godt med ein gron salat til.

Havrekjeks

120 g smar

3 dl havregryn

3 dl kveitemjal

5 ms potetmjal

5 ms sukker

1 %2 dl kulturmjalk
2 ts hornsalt

1 lita ts natron

Steikjeomn: 200 grader
midt i omnen i 8-10 minutt

Gjer slik:

Bland alt det tarre, og
smuldre smer i. Ha i
kulturmjglk og elt saman
til ein jamn deig. Ha mjal
pa bakebordet. Kjevle ut
til ein tynn leiv. Stikk ut
kjeks med eit glas og legg
dei pa ei plate med bake-
papir. Prikk kjeksa med ein
gaffel for du steikjer dei.
Avkjgl dei pa ei rist.

Smoothie

2 bananar

3 dl appelsinjuice

2 dl fruktyoghurt

4 d| bringebaer eller jordbaer

Nokre isbitar, dersom baera er friske

Gjer slik:

Koyr alt i hurtigmiksar eller matprosessor.
Hell smoothien straks i glas. Han ma
serverast kald. Du kan ogsa bruke andre
baer og variere med eplejuice eller anna &
juice. Du ma ha nokon vaksne a vise deg
bruk av maskina. Maskiner er litt skumle.
Ogsa brakar det sa feelt!

Smoothie er ein frisk og god drikk. Emma
synest drikken smakar ekstra godt fordi han
har sa fin rosa farge!

Gronsaker og frukt med dip

2 store gulrgter

2 skiver kalrot

1 lite blomkalhovud
Y2 agurk

2 eple

2 paere

Dip med ost

1 dl riven ost

2 dl creme fraiche eller remme

Litt klipt graslgk eller dressingmix fra pose

Yoghurtdip

2 dl naturell yoghurt
2 ts sitronsaft

2 ts sukker
Dressingmix fra pose

Gjer slik:

Skjer grensakene og frukta i skiver eller
strimlar. Emma og Eskil legg alt pent pa eit
fat, slik at dei flotte fargane passar saman.
Det er ogsa godt med chips til dippen.
Emma og Eskil veit at det er betre a bruke
mykje av grgnsaker og frukt!

Ror saman dip. Smak det til, sa du far ein god
dip!

Scones i farta

2 dl grovt kveitemjel
2 dl kveitemjal

1 ts bakepulver

1 ts natron

4 ms solsikkekjernar
2 5 dl kulturmjelk

3 ms rapsolje

Steikjeomn: 225 grader i ca 15 minutt

Gjer slik:

Bland saman alt det tgrre. Ha i mjglk og
rapsolje. Elt dette saman. Ha litt mjal pa
benken, og del deigen i to. Klapp eller
kjevle ut kvar del til ein rund leiv ca 2 cm
tjukk. Skjer leiven i snippar for du steiker,
da er det lettare a bryte dei fra kvarandre
etterpa.

Emma og Eskil synest scones er raske a lage.

Dei brukar pizzaskjeraren til a lage snippar.
Syltety eller brunost er godt pa scones.

13



Sveler

4 egg
2 dl sukker

1 | kulturmjalk

3 ts natron

4 ts hornsalt

8-9 dl kveitemjal

Gjer slik:

Ha egg og sukker i ein stor bolle og pisk
eggedosis. Sla i kulturmjglka og ha i natron
og hjortesalt. Rar inn mjglet til slutt, bruk
gjerne ein visp til dette.

Du bar ha ei elektrisk takke til a steikje
svelene pa, og denne ma du ha hjelp til a
bruke. Ta litt rapsolje pa eit papir og stryk
over takka far du startar. Ha pa ei lita ause
med rore for kvar svele. Nar oversida boblar
seg, kan du snu svela. Svela skal steikast
lysbrun. Legg dei pa ei rist og ha eit klede
over.

Emma og Eskil brukar a vere saman med
bestemor nar dei steikjer svele, for dette er
litt vanskeleg a greie aleine.

Takka star pa kjgkkenbordet og dei star pa
stolar ved bordet og arbeider saman

med bestemor. Pa slutten av

steikinga, sa lagar dei
svelefigurar. Da er
det mange flotte
kunstverk som
ligg pa takka
til slutt!
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Brors beste lefse

3 dl kulturmjelk

1 dl smelta smer

1 dl sukker

1 ms sirup

2 ts hornsalt

Ca 10 dl kveitemjel

Gjer slik:

Bland alt saman til ein deig. Deigen skal
ikkje vere sa fast. Legg deigen pa bordet
med mjgl under. Bruk rikeleg med mjgl

nar du kjevlar ut til ein ca %2 cm tjukk leiv.
Trykk ut leivar sa store som ein asjett. Steik
desse pa takke til dei er litt brune.

leiv = rund, flat deig

Til lefse ma det litt vaksenhjelp til. Men
det gar bra etter kvart, aving gjer meister.
Den varme takka ma du vere forsiktig med,
sa du ikkje brenn deg pa fingrane. Emma
og Eskil likar ogsa a lage figurar til a steike,
og da brukar dei store julemenn-former.
Lefsene er best ferske, men du kan godt
fryse dei.

Bade svele og lefse smakar godt med smar
og brunost eller sukker pa.

Tips:

Du kan og prave a steike Brors
beste lefse i vaffeljarn. Du ma
kjevle ut ein leiv som vanleg
for du steikjer i vaffeljarnet.

Blabarmuffins

175 g smear

2 dl sukker

3 egg

6 dl kveitemjgal

3 2 ts bakepulver
2 ts vaniljesukker
1 % dl mjelk

250 g blabaer

Steikjeomn: 180 grader i ca 20 minutt

Gjer slik:

Rer smar og sukker til alt blir lett og luftig.
Bruk handmixar viss du har. Pisk egga lett
saman, og rgr det i bollen. Bland saman
kveitemjgl, bakepulver og vaniljesukker, ha
halvparten i rgra. Ha i mjglka og rer godt.
Ha i resten av mjelblandinga. Til slutt
blandar du i blabaera. Set muffinsformene
utover pa plata fer du har i rgre. Formene
skal vere litt over halvfulle. Dette blir ca
12 muffins.

Dette blir gode muffins! Emma og Eskil har
plukka blabaer i sommar, og brukte da ferske
blabaer i desse kakene. Det er ogsa spen-
nande a ta baera att fra frysar for a bruke
dei i muffins!

Eggerore

4 egg
4 ms vatn eller flayte

2 ts salt
1 ms klipt graslauk eller purre
1 ms smgr i steikepanna

Gjer slik:

Visp saman alt med unntak av smgret.

Ha svak varme pa plata. Smelt smaret i
steikjepanna. Sla eggeblandinga i, og la ho
stivne ved svak varme. Skyv det som har
stivna opp fra botnen, og rar forsiktig.
Eggergra skal ikkje bli grynete og tarr.
Skyv eggergra varsamt over pa eit fat, og
pynt med tomat og agurk. Det er veldig
godt med farepglse eller anna spekemat
til eggerara.

Grove rundstykke

25 g gjaer (V2 pakke)
2 dl vatn

3 ts salt

2 ms rapsolje

%2 dl havregryn

2 dl grovt kveitemjal
2 2 dl kveitemjal

Steikjeomn: 240 grader i ca 10 minutt

Gjer slik:

Rer gjaer ut i lunka vatn. Tarrgjaer kan du
blande rett i mjolet. Ha i det andre, og
elt deigen godt. La deigen heve med klede
over, til han er dobbelt sa stor. Elt den
ferdigheva deigen, og trill ut ei palse, del
ho i 8 like store delar. Trill ut rundstykka,
og legg dei pa bakeplate med klede over.
La dei heve igjen til ca dobbel storleik.
Spray med vatn for du steikjer dei, og
dryss pa havregryn.

Emma og Eskil likar a trille rundstykke,
ofte lagar dei ogsa andre figurar av
deigen. Ferske rundstykke er mat for
svoltne magar.
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Gronsaksuppe

1 L vatn

4 ts salt

2 poteter

2 gulreter

1 liten purre

1 liten skalk kalrot

1 liten skalk hovudkal

1-2 ts buljongpulver

1 raykt kjotpolse

litt frisk persille eller persilledryss

Gjer slik:

Vask og skrell grgnsakene og poteta. Del
dei opp i sma bitar. Kok det i ca 10 minutt.
Ha i buljongpulver. Skjer kjgtpalsa opp i
sma bitar og ha den i til slutt saman med
persille. Dette er ei god middagssuppe. Her
kan du ogsa bruke kokte grensakrestar fra
middagen i gar.

Emma og Eskil likar godt slik varm suppe,
og det er sunt for kroppen med gragnsaker.
Dette er verkeleg suppe til a fa energi av!

Sa smakar det godt med ein kryddergrovis
til!

Kryddergrovis

25 g (Y2 pakke) gjaer

2 dl vatn

Y5 ts salt

2 ms rapsolje

2 ts oregano, eller anna krydder
2 ms solsikkekjernar

2 dl grovt kveitemjel

3 dl kveitemjal

Steikjeomn: 240 grader i 7-8 minutt
Gjer slik:

Rer ut gjeer i lunka vatn. Tarrgjaer kan du
blande rett i mjolet. Ha i det andre, og elt

deigen godt. La deigen heve til dobbel stor-

leik med klede over. Trill ut 2 like pglser,
og del kvar pglse i 8 delar. Trill ut 16 sma
avlange rundstykke. Legg dei pa bakeplate
med klede over, og la dei etterheve til ca
dobbel storleik. Spray med vatn og strg pa
havregryn far du steikjer dei.

Fruktsalat

2 eple

1 paere

1 banan

1 appelsin

10 jordbaer ferske eller frosne
1 dl appelsinjuice

Gjer slik:

Vask epla og paera, og ta av skalet dersom
det er stygt. Rensk appelsina og bananen.
Skjer alt opp i sma terningar. Skjer opp
jordbaera dersom dei er store, og ha dei i.
Sla appelsinjucie over.

| fruktsalaten kan du ogsa bruke andre
baersortar, ferske eller frosne. Du kan
bruke rips, bringebaer, morell eller ferske
plommer. Fruktsalat er sunt og har mykje

vitaminar. Emma og Eskil likar godt vanilje-

saus til fruktsalaten.

Pannekaker

3 dl kveitemjal
5 dl mjaelk

4 egg
2 ts salt

Gjer slik:

Ha mjglka i ein bolle, og visp inn mjglet.
Visp saman egga, og ha dei i saman med
saltet. Rara bar sta og svelle ca 15 minutt,
da blir pannekakene betre og lettare a
steikje.

svelle = tjukne

Set plata pa svak varme. Ha litt smer i
steikjepanna og la det smelte. Ha ei lita
ause med rgre i for kvar gong. Pannekakene
skal vere tynne, da er dei best! Steik
pannekakene pa kvar side. Server desse
varme med blabaersyltety til. Dette er
populaer mat!

Rorte blabaer

500 g blabaer
1-2 ms sukker

Gjer slik:

Dersom du har blabaer, ferske eller i frysar,
er det veldig godt a rare dei. Dette kan du
rere saman medan pannekakergra star og
godgjer seg!

Bestefar kan snu pannekaka ved a hive ho
opp i lufta. Da er barna spente pa om
pannekaka landar i panna og ikkje trillar ut!

Les gjerne eventyret om pannekaka som
trillar av garde med heile familien etter seg!
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Pizza

25 g gjeer (2 pakke)
1 % dl lunka vatn

2 ms olje

4 ts salt

4 dl kveitemjgl

Pizzasaus

200 g kjotdeig

1 finhakka lak

1 ms olje eller smgr i steikjepanna
3 ms tomatpuré

1 dl vatn

2 ts oregano/pizzakrydder

Y4 ts pepar

Y4 ts salt

3 dl riven ost
Steikjeomn: 225 grader i 15-20 minutt

Gjer slik:

Ror gjaer ut i lunka vatn. Tarrgjaer kan du
blande rett i mjglet. Tilset det andre og elt
deigen godt. Set deigen til heving med klede
over og la heve til dobbel storleik. Lag sausen
medan deigen hevar.

Steik kjotdeig og lgk, og tilset resten. La
dette smakoke i 5 minutt. Kjevle deigen
utover, og legg han pa eit bakepapir pa
plata. Fordel sausen jamt utover deigen,
og strg pa ost tilslutt. Dryss gjerne litt
ekstra oregano pa toppen.

Emma og Eskil synest pizza er god mat
pa laurdagskvelden. Gjerne med ein
gron salat til. | ein salat kan du bruke
det du likar best, og det du har pa
kjokkenet. Det er sunt a ete mykje
gronsaker, og i ein salat vert det

sa mange fine fargar at det alltid ser
freistande ut! Emma og Eskil likar godt

Gron salat

1 hjartesalat
5-6 smatomatar
Y2 agurk

1 riven gulrot

Salatsaus

1 ms vatn

1 ms sitronsaft
1 ts sukker

Gjer slik:

Vask gronsakene. Del opp salaten og
tomatane. Skjer agurken i sma terningar.
Bland alt saman.

Bland salatsausen og ha den i salaten.

a putte mykje opp i salaten, og han blir alltid god!

Rullekake

4 egg
1 % dl sukker

2 dl kveitemjel
1 ts bakepulver

Steikjeomn: 200 grader i 8-10 minutt

Gjer slik:

Pisk eggedosis av egg og sukker. Bland
kveitemjgl og bakepulver, og ror dette
varsamt inn i eggedosisen. Ha bakepapir i
ei langpanne. Hell rgra i og set langpanna
midt i omnen.

Nar kaka er steikt, skal du kvelve ho pa
eit handklede som er stradd med sukker.
La kaka ligge under langpanna til ho er
avkjelt. Ta bort langpanna og ta bort
bakepapiret. Smear eit jamt lag med
syltetay, ca 7-8 ms utover kaka. Brett
inn ein smal kant pa langsida og rull kaka
saman.

Du kan ogsa smarje syltety utover kaka
straks du kvelver ho ut av langpanna, og
rulle ho saman medan kaka er varm.

Rullekake er god og saftig i smaken. Emma
og Eskil synest at bringebaersyltety er abso-
lutt topp i rullekake.

Baer og frukt til dessert

Jordbaer og bringebaer er svaert gode a
fryse. Du legg baera i plastboks, og legg
dei rett i frysaren. Desse er lettvinte a ta
att, og med is eller vaniljesaus er dette
ein super dessert. Baer har veldig mykje
vitamin, og desse tek du vare pa, sjglv om
du frys baera.

Emma og Eskil har bringebaer som favoritt.
Dei har plukka bringebaer, og dei har laga
syltety og lagt noko av baera i frysaren.
Dette skal dei servere som dessert seinare.

Vaflar

4 dl kveitemjgal

3 dl havregryn

4 ms sukker

2 ts bakepulver

2 ts vaniljesukker
6 dl mjelk

4 egg
5 ms rapsolje

Gjer slik:

Bland saman alt i ein bolle. Visp rgra saman.
Rara skal helst sta 15 minutt for du steikjer.
Da far mjalet og havregryna svelle, rara blir
litt tjukkare og vaflane blir betre. Vaflane
steikjer du friskt brune. Bruk litt rapsolje
eller smer i jarnet visst det trengs. Sper
vaksne om det.

Rorte beer

Du kan rgre baer til vaflane medan du
ventar pa at rgra skal svelle. Jordbaer eller
bringebaer er fine a bruke. Du kan bruke
friske eller frosne baer. Rarte baer til godt
til varme vaflar.

1 korg baer (500 gram)
1-2 ms sukker

Gjer slik:
Rer dette saman til sukkeret er opplayst.
Smak om det er passe med sukker.
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Wok med kylling

2 kyllingfiletar

1 raud paprika

1 liten purre

2 sma laukar

1 pose wokgrgnsaker

1 glas sursgt saus

3-4 ms rapsolje til steiking

Gjer slik:

Varm oljen i ei wokpanne eller steikjepanne.
Skjer kyllingfiletane i sma bitar og brun dei
raskt. Ha i paprikabitar, purreringar og
hakka lauk. La det surre i 2-3 min. Ha i
frosne wokgrgnsaker og den sursgte sausen.
La alt surre nokre minutt til alt er varmt.

Kyllingfiletar er fine a bruke, det er mayrt kjot
som blir raskt gjennomsteikt. Kylling er magert
kjgt med sunt feitt.

Til denne middagsretten er det godt med kokt
ris. Du kan lese pa pakken kor stor porsjon du
treng, og korleis det skal gjerast. Ris som tek
ca 20 minutt a koke, er det lurt a starte med

farst.

Dette er ein god middag som Emma og Eskil
lagar, med litt hjelp fra ein vaksen. Dei far
ogsa bestemme kva slags favorittgransaker
som dei vil ha i wokpanna.

Middagen gar ned pa hagkant!

Eskils eplekake

1 dl kveitemjal

1 dl havregryn

1 dl sukker

100 g smelta smar
4 eple

1 ts kanel

1 ms sukker

Steikjeomn: 200 grader i ca 30 minutt

Gjer slik:

Smor ei eldfast form. Skjer opp epla i
smabitar. Dryss over kanel og sukker. Legg
dette i botnen pa forma. Bland saman mjal,
havregryn, sukker og smar. Legg dette over
epla.

Eskils eplekake er bade dessert og kake.

Ho er lett a lage, og bar etast varm med
vaniljeis, krem eller vaniljesaus til. Eskil er
rask a ta kremtoppingen, og lagar nokre flotte
kremtoppar pa sin porsjon nar han skal ete av
denne kaka. Du kan ogsa bruke plomme, rips,
blabar og rabarbra i denne kaka.
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