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Basisvarer og kjgkkenutstyr
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Ovnsbakte rotgrennsaker med raris og yoghurtdressing
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Musli med yoghurt naturell

Hjemmebakte rundstykker/bred
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Steinerskolens ...

OPPSKRIFTSHEFTE
SFO-MAT ™

Velkommen til Gronn skole

Vi gnsker a sette fokus pa sunn, okologisk mat i skolen. Til glede for alle.
Heftet inneholder tre ukesmenyer som er satt sammen med tanke pa et variert
og sunt kosthold. Ingrediensene er lett a fa tak i, og oppskriftene er laget for
store porsjoner.

Vi har valgt ut oppskrifter ogsa med tanke pa en stram gkonomi, ca pris star
under hver oppskrift. Mat laget fra grunnen er rimelig og trygt — ingen ukjente
ingredienser og lett & tilpasse til allergikere. Velger du gkologisk, er produktene
ogsa uten tilsetninger eller giftstoffer.

Oppskriftene i dette heftet er rimelige maltider og hver ukesmeny har

estimert pris pa under 250 kr uken for 10 personer. Men vi vet at mange sliter
med a fa budsjettet til & ga rundt. Sper foreldreforeningen om bidrag til
okologisk skolemat. Foreldre er opptatt av a gi barnet sunn kost og gode vaner,
eventuelt kan dere gke matpengene for SFO — erfaring fra skolene som har
gjort dette, er positiv.

Matlaging og maltider i fellesskap styrker det sosiale og gir gode
opplevelser for livet!

Vi haper heftet gir inspirasjon og kokelyst.

Camilla Wilse
Oppskriftsansvarlig

Ninon Onarheim Hilde Lengali
Steinerskoleforbundet Steinerskolens Foreldreforbund
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Basisvarer

Med basisvarer menes varer som bar veere pa kjgkkenet,
fordi de gar igjen i mange av oppskriftene. Vi skiller mellom
torrvarer og ferskvarer. De fleste t@rrvarer kan bestilles i
store kvanta, det lenner seg, for prisen blir lavere og de

er stort sett langtidsholdbare.

Terrvarer (okologisk, sa langt det er mulig)

* Rgde og grgnne linser e« Havsalt » Gresskarkjerner

* Rorsukker « Raris/ grotris » Olivenolje

e Honning * Havregryn « Solsikke- eller rapsolje
» Kanel * Mel * Kikerter

* Kardemomme * Torrgjeer » Pasta i ulike varianter
¢ Spiskummen * Buljong . » Tomater pa boks

* Hele pépperkorn « Solsikkekjerner

Ferskvarer (gkologisk, sa langt det er mulig)

Ferskvarebehovet vil endre seg fra uke til uke. Planlegg ukesmeny og
handle for en uke av gangen, da blir penger og tid spart.

Det finnes gkologiske nettbutikker som leverer varene direkte til skolen.
Kontakt dem for a fa en hyggelig pris pa varer og levering.

Mange av dagligvarekjedene er blitt gode pa gkologiske produkter, sjekk
med naerbutikken hva de tilbyr og be dem bestille produkter du ikke finner
— som oftest er de behjelpelig med dette. Er det en gard i naerheten av
skolen, anbefaler vi a kontakte dem for kortreiste, sesongbaserte og ferske,
okologiske varer.

Kjokkenutstyr

Med kjokkenutstyr menes de redskapene du bruker daglig.
Gode kniver og skjaerebrett i tre er en forutsetning
for a kunne lage mat pa en god mate.

e Gode kjgkkenkniver til voksne, det vil si en god bredkniv
og 2-3 gode kokkekniver/grgnnsakskniver
Til barna kan man med fordel bruke urtekniv (10 stk)

*  Gode potetskrellere

e Stavmikser og eventuelt en food processor

e Boksapner

e Store, tykkbunnede gryter til suppe 3, 5 og 10 liter

o Jerngryte -

. Skjeerebrett i tre. NB — vask ikke skjeerebrett i tre med sape, da terker
og sprekker de. Vask dem med kokende vann og skyll med kaldt vann
for a lukke porene i treet. Treskjeerebrett kan 0gsa oljes inn med matolje.

e Rivjern

e Stor bakebolle

. Kjokkenvisp

e Slikkepott
. Roresleiver i tre
. Morter

. Pepperkvern

*Vi anbefaler bruk av miljgvennlige og gkologiske
sapeprodukter, for eksempel Sonett.



Estimert pris
med okologiske
ravarer til 10 personer
er under 250 kr for
hele uken.




Ovnsbakte rotgrennsaker
med raris og yoghurt-
dressing

INGREDIENSER |- Ovnsbakte rotgrennsaker Ris og korn
i ersoner |
P ! Rotgronnsaker er en betegnelse pa Man kan yelge mellom mange forskjellige typer ris
« 3 redbeter grennsaker som vokser nede i jorden. og korn til middag. Naturris og korn som spelt og
. 6 qulratter ] bygg er mer naeringsrike enn hvit ris. De inneholder
5 9 lerott "\_\ | Norden b det ; ker b host mer neering og fiber — og de langsomme karbo-
. pie(;SI erotter - oraen ugggr etavro g}](r@nnks]a lc?r pa hosten, hydratene gir mer energi over lenger tid. Bruker
e pOtete_r ©g mange av disse grannsakene NowJer seg gjennom du hvit ris, anbefaler vi & kjgpe Basmati ris.
« 4-5 hele hvitlgksfedd hele vinteren, hvis de oppbevares og lagres riktig.
« Olivenolje De fleste av grannsakene kan kokes, noen er gode SLIK BEREGNER MAN RIS:
« Salt (helst havsalt, gjerne a gylte, men a bake dem i ovhen med urter og « Hvit ris: 1 dl pr person '
Maldon) og pepper hvitlgk bringer frem den sote og gode smaken . Naturri‘s 0.5 dl pr pers.on
. i — og barna blir veldig glade i disse grennsakene. Y
Ferske urter: timian, oregano 9 99 9 « Byggryn og speltgryn: 0,5 dl pr person
eller rosmarin, eller torket A
1 ts timian og 1 ts oregano FREMGANGSMATE: Mal opp riktig mengde ris, skyll risen eller kornet
Vask alle grannsakene og skrell de gronnsakene godt. Mal opp litt under dobbel mengde vann.
Estimert pris med gkologiske som ma skrelles. Skjser dem i like store bater. Sett risen til koking. Nar vannet koker, har du i salt
ravarer: 60 kr. Ha litt olivenolje i langpannen, ha i grennsakene vannet, ¥ ss pr liter vann- og setter ned til svak
og krydre med pepper og urter. Vent med salt til varme. Hvit ris koker p& 15—20 min. Raris og korn
grennsakene tas ut av ovnen, salt trekker ut vesken tar mellom 30-45 min & koke.

og kan gjere grgnnsakene torre.

TIPS: Bak rotgrennsakene i ovnen pa 180° i ca. 45 Yoghurtdressing

» Ovnsbakte rotgrennsaker minutter, litt avhengig av hvor sma bitene er.
er godt til det meste, og Titt pa dem etter ca. 25 minutter og vend litt om INGREDIENSER:
det er mange deilige pa dem med en stekespade. Nar grennsakene er « 1liter naturell yoghurt
rotgrennsaker. Nepe, kalrot ferdige, har du pa salt og olivenolje. « lagurk
og pastinakk er ogsa fint a « 2 sma fedd hvitlok
:lrlz}r(ed.irljl@gkr;:dbfr\:z;agdmm e Urter, for eksempgl basilikum,
hva som er billig — eller om gresslak eller persille
det er noe det er ekstra
god pris pa.
Det er fort gjort at gronn-
sakene ser litt slappe eller
rynkete ut. De er fullt
brukbare likevel. Legg dem
en halvtime i iskaldt vann,
sa friskner de til.

FREMGANGSMATE:

Ha yoghurten over i en stor bolle. Vask eller
eventuelt skrell agurken og hakk i sma biter,
Finhakk hvitloken og urtene med kniv eller
bruk morter. Bland godt og server.




Hastsuppe med

rotgrgnnsaker,
gluten- og meierifri

Det er to ting som ma til for & fa en : INGREDIENSER
skikkelig god suppe, det ene er at grgnn- : Til10 personer
sakene far surre noen minutter i olje :
eller smor for du heller pa veeske, seerlig
lgken. Det andre som trengs, er en god

3 lok
6 gulrotter
10 poteter

kraft eller buljong. : « 3persillerot eller pastinakk

. .+ Olivenolje til steking
FREMGANGSMATE: 3 ss krydder, 3 med oregano
Finn frem alle ravarene og vask, skrell og skyll alle . og eventuelt 1 ss spisskummen
grennsakene godt. .« 5fedd hvitlok

2 ss tomatpuré (for syre)
Begynn med a finhakke lgk og stek loken i en : » 3dlrede eller grenne linser
tykkbunnet kjele eller jerngryte pa svak varme. Pepper
Hold oye med den og raor av og til. Loken skal : 3 liter vann
bli myk, men pass pa at den ikke svir seg. 2 ss buljongpulver eller

2 buljongterninger (vegetarisk
Skjeer opp grennsakene i terningstorrelse og ha © Kallo eller Rene Voltaire
dem i gryten etter hvert. Finhakk hvitleken og :
ha den og krydder i gryten, la det surre til det
dufter godt, tilsett tilslutt tomatpuré og linsene.
Ror godt rundt og hell over vann og buljong.

anbefales)
Salt (smak til ved behov for
servering!)

Estimert pris med gkologiske

kok ferdig pa 20— i :
Suppen koker seg ferdig pa 20—-30 minutter } ravarer 60 kr.

avhengig av starrelsen pa bitene.

Kjor suppen med stavmikser, slik at noen av bitene
blir most og noen biter forblir hele. P4 den maten
blir barna vant til grennsakene. Spe med litt vann

om nedvendig. Smak til med salt og pepper til slutt. DP%:

« Server gjerne suppen med
en remmeklatt, et dryss
med raspet ost, med
knekkebred eller brad.

* Tilbred gjerne suppen
utendeors, barna kan skjeere
gr@nnsaker og suppen
koker fint pa bal.




INGREDIENSER
Til 10 personer

* 1 bunt bladpersille

» 1 fedd hvitlgk

e 2 ss presset sitron

e 50 g revet parmesan
eller annen ost

« ldlolivenolje

e 1/ ts havsalt

» 1 kg pasta (alle typer kan
brukes, f. eks penne, farfalle
eller gnocci)

Estimert pris for hele retten

med gkologiske ravarer: 40 kr.

TIPS:
* Prov a lage pesto med urter
som lgpstikke eller en

blanding av forskjellige urter.

Pesto kan ogsa blandes
med remme eller creme
fraiche fgr den helles over
pastaen.

10

Pasta med pesto og
ristede solsikkekjerner

Persillepesto

Som regel er det basilikum som er
hovedingrediens i den klassiske italienske
pestoen. Men det er mange urter som
kan brukes og man kan blande urter
med hverandre. Pesto av bladpersille

er populaer hos barn og har en mild

og god smak.

FREMGANGSMATE:

Skyll persillen og ha halvparten av persillebladene,
litt av stilken, hvitloken og saltet i en food
processor. Kjor til det er blitt en irrgroann masse

og tilsett etterhvert resten av persillen, parmesanen
og sitronsaften. Smak til med salt og nykvernet

pepper.

Koke pasta

Du trenger er stor kjele til 1 kg pasta. Nar vannet
koker har du i havsalt, 1 ss salt pr liter vann, og
koker pastaen etter anvisningen pa pakken.

Pasta skal ikke vaere overkokt, den skal veere

«al dente» — altsa ha tyggemotstand. Ha pastaen
tilbake i kjelen, bland i pestoen og rer godt
sammen. Server med ristede solsikkekjerner.

Ristede solsikkekjerner

Solsikkekjerner er godt & knaske pa, enda bedre
blir de nar de ristes i pannen.

INGREDIENSER:
» 500 g solsikkekjerner
e 2ts havsalt

FREMGANGSMATE:

Solsikkekjernene skal taorrstekes i en panne,
gjerne en jernpanne.

Varm opp pannen til middels varme, ha i halvparten
av solsikkekjernene og halvparten av saltet (halv-
parten fordi kjernene ikke blir jevnt stekt, hvis det
er for mye i pannen). Rer rundt. Solsikkekjernene
skal bli litt gylne i fargen, men ikke brent.

TIPS:

* Lag opp dobbel eller
trippel mengde av solsikke-
kjernene om gangen.
Oppbevares i tette
glass eller beholdere.

Barna synes det er kjiempe-
godt & knaske pa — sa sett
gjerne frem som tilbehar
der dere onsker.

1



UKE 1

TORSDAG

INGREDIENSER

e 3dl havregryn

e 3 dlspelt, rug eller gryn
og flak av et annet slag du
liker og far tak i.

e 2 dlsolsikkefro

o 2 dl gresskarkjerner

o 2 dl sesamfro

e 3 ss honning eller lgnnesirup

* 3sssmoreller 5ss
noytral olje. Bruker du olje,
ma du ha i 1 ts havsalt

Estimert pris med gkologiske
ravarer: 30 kr.

Musli med hjemme-
laget yoghurt

Det finnes mange gode kornblandinger,
men det er morsomt a lage sin egen -
en fordel er at du da kan lage den helt
gluten- og meierifri!

FREMGANGSMATE:

Ha et bakepapir i bunnen av en langpanne og sett
ovnen pa 150°. Ha alle korn og fre i langpannen.
Ha honning (eller lennesirup) og smar (eller

olje + salt) i en liten kjele og rer rundt til det er
smeltet godt sammen. Hell det over korn- og
freblandingen og rer godt om.

Sett langpannen i ovnen. Etter 10 minutter ma
du rgre rundt og vende pa blandingen.

Muslien er ferdig nar den er har fatt en gyllen
og fin farge. Det tar 15-30 minutter avhengig
av ovnen du bruker.

Hjemmelaget yoghurt
A lage yoghurt selv er ogsa en spennende aktivitet.

Det er ikke vanskelig, det krever kun litt varme,
tid og hjelp av noen sunne og gode bakterier.

INGREDIENSER
Til 1 liter yoghurt

e 1lmelk
e 2 ssyoghurt naturell

FREMGANGSMATE:

Varm melken til 37°, det vil si handvarm.

Sa har du i en og en spiseskje yoghurt og rgrer den
godt ut. Ha et tett lokk pa kjelen og sett yoghurten
pa kiokkenbenken over natten. Neste morgen kan
du sammen med barna se om ikke den tynne
vaesken fra dagen for er blitt tykk og fin yoghurt.
Den holder seg i kjoleskapet i fire til fem dager.

12
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TIPS:

» Hvis yoghurten ikke er helt
tykk nok, kan den «henge»
i et par timer. Det vil si at
man heller yoghurten i et
finmasket klede som
legges i en finmasket sikt.
Da vil veeske (myse) dryppe
fra yoghurten. Henger
yoghurten lenger, vil man
fa en slags kremost.
Du kan sete yoghurten
ved a tilsette 2 ss melis
og fre fra 12 vaniljestang,
det blir garantert barnas
favoritt.

13



Hjemmebakte
rundstykker/brod
med diverse palegg

Saftig, enkelt og godt speltbrad eller
speltrundstykker som hever over natten.

FREMGANGSMATE:

Vei opp melet, saltet og gjeeren og ha det i en
bolle. Lag en liten fordypning midt i melet. Mal opp
vannet og hell det i melet. Rgr rundt med en sleiv
og elt deigen en liten stund med hendene. Dekk
bollen med plastfolie eller et lokk og sett den kjalig
over natten.

Neste dag: Hvis deigen har statt i kjoleskapet,
bor den fa romtemperatur fgr du elter den. Elt
deigen godt i 5-10 minutter. La den hvile i ca. 45
minutter. Na kan du velge om du vil bake bred
eller rundstykker.

BROD: Etter at deigen har hvilt, bgr du elte den
igjen. Dekk to bredformer med bakepapir, fordel
deigen i de to formene og dekk med et klede.

La brgdene etterheve i formene i ca. 30 minutter.
Stek brgdene midt i ovnen pa 175°i ca. 45
minutter.

RUNDSTYKKER: Elt deigen og del den i to deler.
Trill hver del til en polse som er ca. 30 cm lang

og 7 cm i diameter. Hver polse skjeerer du i 16 sma
emner som skal bli til rundstykker. Gjor dette med

begge polsene, sa far du til sammen 32 rundstykker.

Trill ut rundstykkene og legg dem pa et stekebrett
med bakepapir. Etterhev i ca. 30 minutter.
Stek rundstykkene pa 200° i 12—-15 minutter.

. INGREDIENSER

: e 600 g siktet speltmel

* 300 g sammalt speltmel
e 200 g fin sammalt rug

¢ e lsssalt

« 10 gram fersk gjeer

8 dl kaldt vann

Estimert pris med gkologiske
. ravarer: 25 kr.

TIPS:

¢ |stedenfor a la deigen heve
over natten, kan man sette
deigen pa morgenen og
bake ut sent pa for-
middagen.
Du kan ogsa bruke
okologisk hvetemel.
Nar brgdet er et par dager
gammelt, kan man riste
detiovnen. Da legger du
noen skiver brgd pa rist
i ovnen ved 200° og lar
det sta i 5min. Skrell et
fedd hvitlek og skrap den
et par ganger pa hver
skive. Drypp over oliven-
olje og server til suppe
eller salat.
Paleggtips finner du pa
side 23-25

13



Estimert pris
med okologiske
ravarer til 10 personer
er under 250 kr for
hele uken.
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INGREDIENSER

« 1dl gkologiske havregryn
pr pers

e 2 Y2 dlvann pr dl havregryn

e 1tssalt prliter vann
* Andre gryn enn havre kan

selvfglgelig brukes, som spelt
og rugflak eller en blanding.

Estimert pris med gkologiske
ravarer til 10 personer: 20 kr.

TIPS A HA PA GROTEN:
+ Eplekompott, se side 23
« Sesongens beer rort med litt

rorsukker og kanel

Lag ferdig en sukker- og
kanelkrukke, der det er 2/3
deler kanel og 1/3 rersukker.
Vi anbefaler ikke bruk av hvitt
raffinert sukker, rarsukker

er litt bedre, men sukker er
sukker og ber kun brukes
som krydder med mate i
skolesammenheng.
Lennesirup er et godt
sgtningsmiddel, istedenfor
sukker eller flytende honning
Solsikkekjerner, rosiner,
kokos eller musliblanding
kan ogsa drysses pa groten

Havregrynsgrat eller
grot med andre gryn

Havregrynsgrat hores kanskje kjedelig
ut, men med et smgroye i groten og
skaler med forskjellig godt a drysse p3,

kan gret bli en av barnas favorittmaltider.

Fordelen med a lage gret en dag i uken er at det er
enkelt og raskt, det er fint a lage en dag der det er
andre aktiviteter enn matlagingen som er i fokus.

FREMGANGSMATE:

Mal opp havregryn, kaldt vann og salt i en kjele.
Kok pa svak varme i 2—5 minutter eller etter
anvisning pa pakken.

Redbetsuppe
med krutonger

og kefir —

Redbeter har nydelig farge og deilig
smak av hest. Mange kaller denne retten
for dragesuppe. Finn frem motet og spis
av hjertets lyst!

FREMGANGSMATE:

Vask, skrell og skyll alle gronnsakene godt. Begynn
med a finhakke lok og stek lgken i en tykkbunnet
kjele eller jerngryte pa svak varme. Hold @ye med
den og ror av og til. Loken skal bli myk, sa pass pa
at den ikke svir seg. Skjeer de andre grgnnsakene

i terninger og ha dem i gryten etter hvert.

Finhakk hvitleken og ha den og krydder i gryten,
la det surre til det dufter godt, tilsett tilslutt tomat-
puré. Rer godt rundt og hell over vann og buljong.

Suppen koker seg ferdig pa 20—30 minutter
avhengig av storrelsen pa bitene.

Kjor suppen med stavmikser, slik at noen

av bitene blir most og noen biter forblir hele.
Smak til med salt og pepper til slutt.

Serveres med bredkrutonger og eventuelt en
skvett kefir/romme/yoghurt.

Bredkrutonger:

Skjeer torre bredrester i terningstore biter og ha
dem i en bolle. Hell over litt olivenolje og urter som
oregano, timian eller rosmarin og en klype havsalt.
Du kan steke bredbitene i panne pa middels varme
eller legge dem pa et stekebrett med bakepapir og
steke i dem i ovnen pa 180° i ca 10 minutter.

La barna selv fa drysse krutonger over suppen.

INGREDIENSER
Til 10 personer

3 lok

2 purre

6 gulratter

4 middels store rgdbeter
Olivenolje til steking

1 ss spisskummen, helst hel
spisskummen som knuses
i morter

5 fedd hvitlgk

2 ss tomatpuré (for syre)
Pepper

3 liter vann

3 ss buljongpulver eller

2 buljongterninger
(vegetarisk Kallo eller Rene
Voltaire anbefales)

Salt (smak til ved behov for
servering!)

Estimert pris med gkologiske
ravarer: 40 kr.

TIPS:

« Nar barna skjaerer gronn-
saker, er det fint a la

dem smake dem ra.
Rotgrennsaker av alle slag

forandrer smak nar de blir
varmebehandlet, bade ved

steking, baking eller koking.

19
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: INGREDIENSER
© Til 10 personer

« Olivenolje til steking

Do 3lok

¢ o 6 gulrotter

e 10 poteter

¢ o 3cm fersk ingefeer

© 5 fedd hvitlok

i« Yachili

¢ o 3ts hel spisskummen

: 5 hele nellikspiker

: « ltskanel (eller en hel kanel-

stang som koker med gryten)

: « 2ss tomatpure
¢ e 4dlrgde linser
. ¢ 2ss buljongpulver eller

1 buljongtering
(vegetarisk Kallo eller Rene
Voltaire anbefales)

e 1 liter vann

Estimert pris med gkologiske
* ravarer: 50 kr.

Currygryte med
linser, ris og raita
(yoghurtdressing)

Her er oppskrift pa en varmende og
god gryte med masse smak og innslag
av deilige krydder.

Har dere en morter pa kjokkenet, er det a bruke
hele krydder og knuse dem sammen til en deilig
og velduftende masse en herlig aktivitet for barn —
og smaken pa retten blir rikere. Alternativt bruker
du en ferdig krydderblanding, det finnes mange
gode gkologiske.

FREMGANGSMATE:
Vask, skrell og skyll alle groannsakene godt.

Begynn med & finhakke lgk og stek lgken i en
tykkbunnet kjele eller jerngryte pa svak varme.
Holde gye med den og ror av og til. Laken skal
bli myk, men pass pa at den ikke svir seg.

Skjeer de andre grgnnsakene i terningstarrelse
og ha dem i gryten etter hvert, linsene ogsa.
Ingefaer, hvitlek og chili finhakkes og has i
med krydderne. Fres til det dufter godt.

Ha raskt i tomatpure og vann. La gryten koke opp,
sett ned varmen og la koke uten lokk til grann-
sakene er more. Spe med mer vann om ngdvendig
underveis.

Server med ris og yoghurtdressing - oppskriftene
finner du pa side 7.

Pasta med verdens
enkleste tomatsaus

Sannsynligvis var de forste tomatene
gule, siden de i Italia ble kjent under
navnet pomi d oro, som betyr «epler
av gull».

Tomaten er egentlig en frukt, men kategoriseres
gjerne som en grgnnsak siden det er det vi bruker
den som. Tomater passer til det meste, og i alle
varianter; ra i salater, kokte til puré, suppe eller saus.

FREMGANGSMATE:

Skjeer hvitloken i tynne skiver eller finhakk den.
Skjeer tomatene i terninger hvis du bruker ferske
tomater. Varm olivenolje i en gryte og stek hvit-
loken pa svak varme til det begynner & dufte godt.
Ha tomatene i gryten og rer rundt. Riv basilikum-
bladene og ha i dem ogsa. La sausen koke pa svak
varme i ca. 15-20 minutter.

For servering kan du enten mose sausen gjennom
en sikt for & fa den helt fin, du kan kjere den med
stavmikser eller bare la den vaere som den er.

Mens sausen putrer, koker du opp pastavann.

Du trenger er stor kjele til 1 kg pasta.

Nar vannet koker har du i 1 ss havsalt pr liter vann
og koker pastaen etter anvisningen pa pakken.

Hell vannet av pastaen og hell sa pastaen over
tomatsausen og bland godt. Ha litt ekstra olivenolje.

Hakk basilikum, riv ost og dryss over for servering
eller ha den i en skal ved siden av sa barna kan
drysse pa selv. /

UKE 2

TORSDAG

INGREDIENSER
Til 10 personer

¢ Olivenolje til steking

* 6 fedd hvitlok

e 3x400 g hermetiske tomater,
gjerne plomme, eller 1 kg
ferske plommetomater

e Fersk basilikum, en god neve
blader

o Litt havsalt

¢ 1kg pasta

Estimert pris med gkologiske
ravarer: 60 kr.

TIPS:

¢ La barna rive ost og hakke
urter. Det kan ogsa veere
lurt a spare pa osteskorper,
raspe opp og oppbevare
i fryseren, hvis dere har
mulighet til det.
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INGREDIENSER
Til 3 brett

e 2 dl havregryn

e 2 dlfint rugmel

o 2 dlsolsikkekjerner
e 2 dl sesamfre

e 3dl kruskakli

e 1dlgresskarkjerner
e 2tssalt

e 7dlvann

Estimert pris med gkologiske
ravarer: 40 kr.

TIPS:

o Er du uheldig og knuser
noen knekkebred, kan du
stre dem pa yoghurten
din som musli.

Har du ikke rugmel, er
hvetemel eller speltmel
et godt alternativ.
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Hjemmelaget
knekkebrgd

FREMGANGSMATE:

Sett ovnen pa 150°, varmluft.

Bland alt det torre forst, sa rerer du inn vann.
La deigen sta og svelle litt.

Legg bakepapir pa 3 brett.

Fordel knekkebredrgren pa brettene.

Smar jevnt utover. Bruk gjerne en skje dyppet
i kaldt vann, sa det ikke kleber.

Sett i ovnen til steking i 45 minutter til 1 time,
avhengig av ovnen. Apne ovnen halvveis i
steketiden for a slippe ut damp.

Halvveis i stekingen kan man gjerne skjzere
med en pizzarulle for & dele dem i pene biter
pa forhand.

Etter endt steking, legg knekkebrgdet pa rist
til avkjaling. Oppbevares i tett beholder.

Paleggstips

Eplekompott

A koke epler med deilige eksotiske krydder gir vann

i munnen! Eplekompott smaker godt pa bredskiven,

til yoghurt og til gret.

FREMGANGSMATE:

Skrell eplene, fiern kjernehuset og skjeer i terninger.
Bruker du vaniljestang, deles den i to pa langs,

slik at du kan skrape ut freene med en teskje.

Ha eplene i en kjele med rgrsukker, vanilje, krydder
og vann.

La det smakoke til eplene er meare, ca. 15 minutter.
Ha eplekompotten over i rene glass, avkjgl og sett
kaldt.

Man kan med fordel gange opp mengden og fryse
ned og ta opp ved behov.
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INGREDIENSER:

¢ Til 1 liter kompott

1,5 kg epler

3 dl rersukker

172 ts ekte vanilje eller fro fra
1/2 vaniljestang

172 ts kanel

1/2 ts kardemomme
ldlvann

Estimert pris med gkologiske
ravarer: 20 kr.
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: HUMMUS
: Til 10 personer

» 400 g kokte kikerter

(de finnes ferdigkokte pa boks)

Lo Yachili
. o Y2 dlolivenolje, solsikke-

eller rapsolje

: « 14 dl olivenolje

e 2-3ssvann

¢ o 2 ss presset sitronsaft
e Smak til med salt

Estimert pris med gkologiske
¢ ravarer: 20 kr.

Paleggstips

Hummus, sunt og godt palegg

Hummus er en puré av kikerter som er
tilsatt smak. Hummus er like vanlig
i Midtgsten som kjottkaker er i Norge.

Originalt inneholder hummus tahini (sesampasta)
og finhakket hvitlek — noe som ogsa er veldig
godt, men man kan gjgre den enklere og mildere
for barna. Den er god pa bredskiven sammen med
tomat, agurk og avokado.

FREMGANGSMATE:

Ha alle ingrediensene i en food processor, eller
bruk stavmikser og kjor til en glatt puré. Smak til

med salt og sitron. Holder ca. 7 dager i kjgleskapet.

Andre ting som er godt pa
brgdskiven er:

avokado

agurkskiver

hakket purre

tomat

rorte baer

hardkokte egg

gulost

brunost

rakost, revet gulrot og redbet er godt pa eller
ved siden av.

Bruk fantasien og tenk at det skal veere
fargerikt og smakfullt. Lag palegg sammen
med barna og varier utvalget.

Paleggstips ‘ o

Hjemmelaget majones

Hjemmelaget majones er kjempegodt,
det er morsomt a lage og det ligger mye
leering i det.

De minste barna kan kose seg med a vispe draper
med olje i eggene og fa frem den kremgule
sausen — de storre barna kan se pa det hele som
et kjemieksperiment, da eggene fungerer som
emulgator og sammen med oljen oppstar det

vi kaller en emulsjon.

FREMGANGSMATE:

Ha egg, sennep, eddik og salt i en bolle og pisk
sammen. Hell sé en og en drape olje i bollen og

pisk. Se til at hver drape har blitt pisket inn i massen.

Etter hvert kan du begynne a tilsette oljen i en tynn
strale, mens du stadig pisker. Men ikke stress — det
skal ta litt tid.

Etter en stund forandrer massen struktur og blir
tykk og lysegul.

Skal du lage opp en starre mengde majones
uten at barna er involvert, kan majones helt fint
lages i food processor.

Ha egg, sennep, eddik og salt i food processoren,
Kjior pa max og hell en tynn strale olje i processoren
mens den gar. Raskt vil du ha en tykk og fin
majones.

o
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. MAJONES:
© Palegg til ca. 10 bredskiver

» 1 egg (originalt bare egge-

plommer, men det er synd
a kaste mange eggehviter)

» 1ts Dijonsennep (annen

sennep kan brukes)

: « 1-2ts hvitvinseddik (annen

eddik kan brukes)

o Y2 ts salt
e 2 dlsolsikke- rapsolje eller

annen ngytral olje.
Her kan olivenolje bli for beskt.

* NB! Olje og egg ma ha

samme temperatur, helst
romtemperatur.

: Estimert pris med ekologiske
: ravarer: 12 kr.

TIPS:

« Fin aktivitet for barna.
Kan med fordel lages
noen dager fgr man skal
bruke den.

Har du ferske urter og
hvitlok pa kjokkenet, kan

barna finhakke dette og
lage deilig urtemajones
som blir grenn og fin.
Majones holder ca 7 dager
i kjioleskapet i krukke

med lokk.
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Estimert pris
med okologiske
ravarer til 10 personer
er under 250 kr for
hele uken.




INGREDIENSER:
Til ca. 10 personer

e 700 gram naturris

» 1,6 liter vann

e 1,5 liter okologisk lettmelk
o Y2 sssalt

Estimert pris med gkologiske
ravarer: 30 kr.

Naturrisgret

A lage gret med naturris blir ikke bare
godt, men ogsa et neeringsrikt og
mettende maltid.

FREMGANGSMATE:

Sett stekeovnen pa 100°. Skyll risen godt. Ha ris
og vann i en stor kjele og kok opp. Nar vannet

koker, har du i salt og setter ned til middels varme.

Nar alt vannet er absorbert, etter ca. 35 minutter,
har du i melken og rerer til det begynner &
smaputre. Pa dette punktet setter du kjelen

i stekeovnen med lokk. La sta i ca. 1 time,

ror rundt av og til og spe med melk hvis det

blir for tort.

Server groten med eplekompott (se side 23)
og skaret frukt eller med rarsukker, kanel og
smoroye.

Kikert- og
purresuppe

Fyldig og smaksrik suppe, rik pa proteiner.
Perfekt for en kald ettermiddag.

FREMGANGSMATE:

Skyll purren ved & dele den i to pa langs og skjaer
den i tynne skiver. Skrell potetene og skjzer i tern-
inger. Finhakk hvitlek og chili (ha olje pa fingrene
og bruk matpapir pa fizla, da slipper du lukt).
Varm opp olivenolje i en stor kjele. Ha i purre

og hvitlek, dryss pa en klype salt og la det surre
pa svak varme til bitene er mare, slik at sedmen
kommer frem.

Tilsett sa de avrente kikertene og potetene og rer
det sammen. Hell pa 2 liter vann og buljong og la
det smakoke i 15 minutter.

Kjor suppen med stavmikser, ha i resten av veesken
og kok opp. Smak til suppen med salt og pepper.
Suppen blir ekstra god med litt raspet parmesan
0og en sving av en god olivenolje over!

: INGREDIENSER:
Til ca. 10 personer

e 4 bokser kikerter

¢ o 3 poteter

: « 5purre

i« Olivenolje til steking

: « 5 fedd hvitlok

t e Y rpd chili

e Salt

: « Pepper

¢ e 3liter vann

.« 2ss buljongpulver eller

2 buljongterninger
(vegetarisk Kallo eller Rene
Voltaire anbefales)

.« Raspet parmesan eller annen ost

Estimert pris med gkologiske
¢ ravarer: 60 kr.

TIPS:

¢ Ta med barna — la dem fa
skylle, skrelle og hakke
grennsakene, men se til at
barna far gode, skarpe kniver.
Slave kniver glir fortere og
da er det lettere a kutte seg
i fingeren.

* Ta med barn og grennsaker

ut og gjor forberedelsene
i det fri.

o Torkede kikerter er billigere.
Ma ligge i vann et degn og
sa kokes 1 time fgr de brukes
i suppen.
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INGREDIENSER:
Til ca. 10 personer

e 2 sma auberginer

e 2squash

e 2 rpde paprika

» 2 gule paprika

e 2 gule lok

» 6 fedd hvitlok

« Olivenolje

e 3ss krydder, 1 med rosmarin,
1 med timian og 1 med oregano

e Salt

» 1 porsjon verdens enkleste
tomatsaus (se oppskrift s 21)

Estimert pris med gkologiske
ravarer: 60 kr.

Ratatouille

Ratatouille er skikkelig fransk bondekost,
og dette er en enkel variant til hverdags.

Navnet ratatoille er trolig satt sammen av to franske
verb, ratouille og tatouille, som begge betyr a rore
sammen.

FREMGANGSMATE:

Sett stekeovnen pa 200°.

Skjeer alle groannsakene i terningstore biter. La hvit-
loksbatene forbli hele, men ta av skallet. Ha alle
grennsakene i en langpanne, hell over olivenolje,
dryss over friske urter og stek i ovneni ca. 30
minutter. Grennsakene er ferdige nar de har de
fatt gyllen farge.

Mens grennsakene er i ovnen, lager du tomat-
sausen, se oppskrift side 21.

Ha grgnnsakene over i gryten sammen med
tomatsausen og la smakoke i ca 20. minutter.
Smak til med salt og eventuelt litt rersukker
hvis sausen er besk eller bitter.

Server ratatouille med bred og en gronn salat.
Bruk gjerne forskjellige salattyper, skyll salaten godt
og terk i en salatslynge. Agurk passer ogsa godt her.
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UKE 3

TORSDAG

. INGREDIENSER:
¢ Til ca. 10 personer

: « Olivenolje til steking
. o Gresskar; enten to hokkaido-

gresskar eller 2 butternut

i« 2gule lok

¢ e 4 fedd hvitlok

¢ e 2cm fersk ingefeer
i« 1ts hel spisskummen (knust)
. ¢ 1boks kokosmelk
¢ e Salt

¢« Nykvernet pepper
e 3liter vann

. e 2ss buljong eller to buljong-

terninger (vegetarisk Kallo

eller Rene Voltaire anbefales)

Estimert pris med gkologiske
¢ ravarer: 65 kr.

TIPS:
* Bruk en god kniv til a rense

gresskar med. Det kan veere
litt hardt, og de voksne bgr
gjore den jobben. Barna kan
dele gresskarskiver i biter.
Serveres gjerne med

hjemmebakte knekkebrad,
se side 22.

Barn liker & grave ut gress-
karfre med skje. Froene kan
torkes i ovn og brukes i mat,
eller luftterre for de legges

i tett boks og saes om varen.

Gresskarsuppe,
gluten- og meierifn

Hgsten er tid for gresskar i mange
storrelser og varianter. Gresskar gir
en varm farge og god smak. Mange
kaller denne suppen solskinnssuppe.

FREMGANGSMATE:

Start med a rense gresskaret for fre og skall og
skjeer det i terningstore biter. Ha hvitlgk og spiss-
kummen i morter og knus det sammen til det blir
en slags pure. Finhakk lok og ingefeer og stek det
med olivenolje i en tykkbunnet kjele eller jerngryte
pa svak varme. Hold @ye med den og rer av og til.
Loken skal bli myk, sa pass pa at den ikke svir seg.

Ha i hvitlek og spisskummen og la det surre til det
dufter godt, tilsett kokosmelk og hell over vann
og buljong. Rer godt sammen og la koke i ca. 20
minutter. Kjor suppen med stavmikser, smak til
med salt og pepper.

Gronnsaksmoussaka

Smakfull grennsaksrett som gratineres
i ovnen med ost.

FREMGANGSMATE:

Sett ovnen pa 200°. Skjeer aubergine, squash,
lok og paprika i terningstore biter. Grovhakk
hvitlek og urter. Ha alt i en langpanne med
nykvernet pepper, salt, olivenolje og de
hermetiserte tomatene.

Sett i ovnen og stek i 25 minutter. Ta sa formen
ut, rgr rundt i grennsakene og dryss over osten.
Stek videre til osten er gyllen og smeltet.

Server med en grgnn salat og brgd. Bruk gjerne
forskjellige salattyper, skyll salaten godt og tark
i en salatslynge.

INGREDIENSER:
Til ca. 10 personer

Sett ovnen pa 200 grader

1 stor aubergine

2 middels store squash

2 lok

3 rgde paprika

4 fedd hvitlek

0,5 dl olivenolje

Ferske urter; timian, rosmarin
eller oregano

Salt

Pepper

2 x 400 g hermetiske tomater
Raspet ost sa det dekker en
langpanne

Estimert pris med gkologiske
ravarer: 50 kr.
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Mine notater

Bestill gskologiske varer hos:

www.alma.no
www.kolonihagen.no
WWwWWw.norganic.no

For flere tips og oppskrifter pa sunn, okologisk mat:

www.helios.no
www.renmat.no
www.biodynamisk.no
www.0ikos.no
www.grennhverdag.no

Matlagingskurs kan komme til din skole
— ta kontakt for avtale pa info@steinerskolen.no

35



REN MAT er opptatt av maten vi spiser.
Er du? Bestill abonnement pa
www.renmat.no

REN MAT

EN GRONNERE LIVSSTIL s_znlrllimazk-novmszn 2012 KR 79
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Bevisst bankvalg

Miljo - kultur - fellesskap

Velg at dine penger skal lanes ut til prosjekter som skaper

i
{IIE’L'FI'OR 1 virkelige verdier.

Cultura Bank er den eneste banken i Norge som
forteller deg hva pengene dine lanes ut til.

SUNNY /BB |
MATPKKKE | Vi gir 1an til blant annet ekologisk jordbruk, kultur,
g Y miljeprosjekter, steinerskoler og steinerbarnehager.

e | [ \\. TIf.: 22 99 51 99 CUlturG
HOSTENS SISTE X Ban k
[ ] cultura.no

biologisk
dynamisk
forening

Biologisk-dynamisk Forening arbeider for en livskraftig jordbrukskultur
basert pd biologisk-dynamiske prinsipper, som samarbeider med og
fremmer mangfoldet i naturen og gir ernaering av hay kvalitet. Som
medlem i Foreningen f&r du tilsendt Herba - tidsskrift for jordbruk,

ernaering, natur og kultur tre ganger i aret.

Utgitt av Steinerskoleforbundet og Steinerskolens Foreldreforbund

www.steinerskolen.no

Ide og tekst: Ninon Onarheim og Hilde Lengali

Oppskrifter: Camilla Wilse

Illustrasjon: Helena Schmidt og Ninon Onarheim

Biologisk-dynamisk Forening 2l ] : Foto: Ann Kristin Wang, Jim Hensley og Nina Dreyer Hensley
Hagegata 46, 0653 Oslo : Design: Grafisk Form, Ida @degaard, copyright 2012

E-post: biodynamisk@biodynamisk.no

Ordinaert medlemskap 2012 inkl. 3 nr av Herba: kr 450
Studentmedlemskap 2012 inkl. 3 nr av Herba: kr 350

G4 inn p3 www.biodynamisk.no for mer informasjon, op har et rikt
eller kontakt Biologisk-dynamisk Forening: " ‘ e finner du i helse




GRONN SKCGLE

- f01f fremtiden

Vi @nsker en grgnnere steinerskole,
til glede for elevene og naturen.

Dette heftet er laget til inspirasjon for alle dem som mates
hver dag til felles maltider pa skolen, fritids og barnehagen.
Her far du tre ukesmenyer med vegetarisk og frisk mat.
Oppskriftene er enkle a falge, ogsa for dem med lite
erfaring pa kjokkenet.

Gode matopplevelser. setter spor for livet!
Og a velge okologisk bidrar til & verne om
ressursene og vise kjeerlighet til naturen.
Velkommen til grenn skolemat!

www.steinerskolen.no



