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FRAMTIDENS MAT
FOR FRAMTIDENS MANNISKOR

Runt lunchborden i forskolan l4dggs grunden till framtidens matvanor. Och de
smaker som introduceras tidigt blir sjilvklara for morgondagens vuxna.

Hur det kommer sig att barnen éter tva portioner av nagot pa forskolan
som de aldrig skulle smaka pa hemma? Vi vill pasta att hemligheten
finns i forskolekoken, dir kunskap och engagemang blandas med genuin
upptickarlust och kreativitet.

P4 Martin & Servera tror vi att framtidens mat 4r gron, svinnsmart och
hallbar. Med Forskolekokboken vill vi lyfta ndgra av de kockar som arbetar
hart med just de omridena — nimligen landets férskolekockar. De som
skapar barnens favoritriitter och stindigt hittar nya sitt att locka fram deras
nyfikenhet och matglidje.

I den hir boken har vi samlat vegetariska recept, pedagogiska knep och
svinnsmarta tips frdn nagra av Sveriges alla fantastiska forskolekockar
och matpedagoger. Vi hoppas att de ska inspirera till nya spannande
smakupplevelser och idéer. Och en gronare framtid.
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Nya smaker

Kamilla Ehrengrip gor maten pedagogisk pd
Stallbackens forskola i Molndal.

[ alla vader

Casper Gommans serverar mat i naturen pd
1 Ur och Skur Spetshergen i Vega.

Oppet kok

Hos Anna Stromquist Larsson pa Alndngarnas
forskola i Orebro star dorren alltid Gppen.

Firg & form

Ibtihaj Alarini pa Nishygardens forskola i
Kristianstad leker med maten.

Matens magi

Anna-Karin Ris lagar sagolik mat pa
Almarevdgens forskola i Firfilla.

Matglidjen forst

Karin Hermansson pa Spekerods forskola i
Stenungsund vill locka fram barnens nyfikenhet.

Regionala ravaror

Fessica Lundh jobbar med lokala och

nédrproducerade ravaror pa Lunda forskola i Boden.

Barnens restaurang

Emil Spanos ser barnen som gister pd en
restaurang pa Norrboda forskola i Kungsingen.

Enkelt & gott

Madde Hultman motiveras av barnens drliga
respons pd Forskolan Marieberg i Molala.

Niring & nyfikenhet

Therese Nordin pa 1irnsjo forskola i Heby ser
maten som forebyggande medicin.




NYA SMAKER

KAMILLA

EHRENGRIP

STALLBACKENS FORSKOLA

"Jag vill gora det okiinda kiint for barnen”.

S& sammanfattar Kamilla Ehrengrip, kock
och maltidspedagog pa Stallbackens forskola i
Molndal, sitt driv.

Maten far ta plats pa Stallbackens férskola. Och
maltiderna édr en del av den 6vriga pedagogiken.
”Jag tror att vi forskolekockar behéver viga

ta plats och inte stinga in oss i koket. Jag vill
mota barnen i deras miljo och hos oss blir kéket
en naturlig del i pedagogiken. Forskolan ir en
helhet, dir vi har olika professioner, men samma
fokus pa barnen”, séiger Kamilla.

Som maltidspedagog jobbar hon mycket med att
skapa nyfikenhet kring nya ravaror och smaker.
”Vi arbetar med smakbryggor, ddr vi introducerar
en ny smak eller ett nytt livsmedel tillsammans
med nagot vilkint”, férklarar hon.

Att barnen ska f4 en forstaelse for hela kedjan

i det som serveras, tror Kamilla 6kar viljan

att prova och smaka. Att visa och forklara en
ravaras ursprung, hur den vixt, tillagats och vad
som hinder med den nir den limnas kvar pa
tallriken, skapar delaktighet och engagemang och
ett mer héllbart tink.

”Genom att f4 barnen att vilja 4ta mer vegetariskt
och minska pa matsvinnet, kommer vi kunna
hjilpas 4t att minska var klimatpaverkan i
framtiden”, séiger hon.

FOTO: EMMALIN LARSSON







PIROGER MED AJVAR
OCH SOLROSKARNOR

10 BARNPORTIONER
INGREDIENSER GOR SA HAR
250 g smordegsplattor Lat smordegsplattorna tina i 15-20 minuter

. i rumstemperatur. Mixa solroskidrnorna och
1 dI solroskdrnor

blanda samman med ajvar.
1 dl ajvar
Kavla ut plattorna och skir i tio lika stora

bitar.

L4gg en klick av blandningen pa varje platta
och vik ihop.

Gradda i ugnen pa 200 graders virme i
10-15 minuter eller tills de har fatt fin firg,









GRAARTSBIFFAR

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

180 g torkad grairt
1 st gul 16k

4-5 st vitloksklyftor
100 g kokt potatis
1 V4 dl ajvar

12 msk persilja

1> msk graslok

1 % tsk salt

14 tsk svartpeppar
1 tsk paprikapulver
14 dl vatten

V4 dl olja

14 dl majsstirkelse

GOR SA HAR

Blotldgg graartorna 6ver natten. Koka drtorna
tills de 4r mjuka, men fortfarande har lite
textur kvar. Mixa 4rtorna till en grov, inte helt
slat smet. Hacka och stek 16ken och vitloken
och rér samman med graartssmeten.

Mosa potatisen och tillsitt den tillsammans
med ajvar, kryddor, vatten och olja. Tills4tt
majsstirkelsen lite i taget och forma smeten
till biffar. Stek i olja och servera med
Klyftpotatis och kall sas.



Ta hjilp av pedagogerna pa férskolan for
att for att skapa matengagemang och vidga
barnens matpreferenser! Genom att se
férskolan som en helhet, dir pedagogiken
genomsyrar dven
maltiderna, 6kar nyfikenheten hos barnen
och viljan att prova nya smaker.







PUMPAGROT

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

2 dl mixad pumpa
2 1 mjolk

2 2 dl mannagryn
1 %2 tsk salt

GOR SA HAR

Skala och rensa pumpan pa kirnor, skir

i sma tarningar och koka med vatten i en
kastrull tills pumpan dr mjuk. Hill av vattnet
och mixa pumpan till en slit smet.

Koka upp mjolken. Vispa ner mannagryn
och salt tillsammans med den mixade
pumpan. Lat groten puttra pa svag virme i

cirka fem minuter under omrorning.




PUMPAFRUTTI

8 dl kall pumpagrot
7 dl yoghurt
Blanda och servera som mellanmal

med valfritt tillbehor, till exempel en
biarkompott, dppelmos eller kanel.
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ROTFRUKTS-
SOPPA

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

ca 1,2 kg morotter

600 g mjolig potatis

2 Y2 st gul 16k

2 msk riven ingefira

2 Y5 msk rapsolja

2 msk gronsaksfond

12 dl vatten

1 dl vitt matlagningsvin
3 Y2 dl gradde

salt och svartpeppar

GOR SA HAR

Skala morétterna och potatisen,

dela dem i mindre bitar och ldgg at
sidan. Skala och hacka 16ken och riv
ingefiran. Hetta upp olja i en gryta och
fris hacket tills I6ken mjuknat nagot.

Tills4tt morétter och potatis, fond,
vatten och matlagningsvin. Lat koka
tills morétterna och potatisen dr helt
mjuka. Mixa direfter soppan slit med
en stavmixer. Tillsdtt griadden och mixa
lite till. Smaka av med salt och peppar.







SVINNBRG

..
INGREDIENSER

5dl koka‘;lde.‘ vatten
75 g torkat brod

40 g jist -~
3 Y2 dl kallt vatten'
1 dl olja

ca 6 dl vetemjol

ca 8 dlvetemjol special
2 dl lantmjol

1 %2 tsk brodkryddor

4 tsk salt




e : : GOR SA HAR

.": et - Koka upp vatten och hill 6ver det torra brodet. Lét svalna. Blanda ner alla
e o ingredienser utom siltq (s ite ‘olja till formarna) och arbeta i cirka atta
_E'r ~ - minuter i en bakmaskin. Ti'l‘l;ﬁt't salt och arbeta degen i ytterligare Atta minuter.

¢ e

| o
- Hall upp degen 1?5 bakbordet och forma den till fyra limpor. Ligg broden i oljade

$, " : -
7 brodformar elleEp'El_ plﬁtar_.:Lét limporna jdsa i drygt en timme i rumstemperatur
C > ‘ - eller still dem i kyl for att kalljdsa dver natten.

b

< 2 e

Véirm1ugnen'till'_‘ cirka 210 grader. Gridda brodet i tio minuter och sink sedan
temperaturenstill 175 grader och baka i ytterligare cirka 15 minuter eller tills

'y

o brodet har en innertemperatur pa 95-97 grader.






I ALLA VADER

CASPER

GOMMANS

I UR OCH SKUR SPETSBERGEN

Med en kockutbildning frin Nederldinderna
och en bakgrund som koksmiistare pa flera av
Stockholms krogar dr Casper Gommans fokus
att alltid sitta rdvaran och smaken i centrum.
Nir han bytte innerstadsrestaurangerna mot
I Ur och Skur-forskolan Spetsbergen i Vega
motte han, trots manga ar i branschen,

nya utmaningar.

”Att laga mat utomhus var nagot nytt for mig,
sé dir har jag fatt mojlighet att bredda mina
kunskaper”, berittar han.

Hemligheten bakom att laga mat i naturen 4r
att halla det enkelt, menar Casper.

"Kréngla inte till det, utan 1it ravarorna tala for
sig sjialva! Naturen ir redan en extra krydda.
Nér man édter ute kommer maten pa andra
plats. Da ir det elden, vinden och naturen som
dr smakhojare”, sidger han.

Att hans gdster numera 4r barn dr nagot som
g0r arbetet extra roligt, menar Casper.

"Att fa ldra dem att det finns en massa
spannande smaker och utmana dem ér en
extra morot. Jag kidnner att jag har gjort

min egen resa och att det var hir jag skulle
hamna”, férklarar han.

FOTO: MILENA GRANDI
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ROSTAD BLOMKAL MED KIKART
DUKKAH OCH BONKRAM

10 BARNPORTIONER

BLOMKAL

2 st blomkalshuvuden
1 tsk muskot

1 tsk vitpeppar

1 tsk gurkmeja

1 tsk spiskummin
1 tsk fankalsfron
1 tsk senapsfron
rapsolja__..e

KIKARTSDUKKAH

150 g kokta kikirtor

30 g solrosfron

> tsk korianderfron

1 tsk spiskummin 5
salt och svartpeppar

14 tsk paprikapulver

BONKRAM n
250 g vita bonor, blotlagda over nat-tg'P - ;
i e

1 st lagerblad oy g

1/2 st citron T

olivolja
salt och svartpeppar



GOR SA HAR

Skér bort de yttersta bladen pa blomkalen

och ringla olja 6ver sa blomkalen 4r helt

tackt. Mixa muskot, vitpeppar, gurkmeja,
spiskummin, finkals- och senapsfré och stro
kryddblandningen 6ver blomkalen. Rosta i
ugnen pa 200 grader i cirka 35 minuter. Spara
('%ian som har samlats i botten och hill 6ver
o blomkalen vid servering.

Rosta kikédrtorna i ugnen pa 220 grader i

20 minuter eller tills de 4r krispiga. Rosta
samtidigt solrosfron tills de har fatt lite firg.
Torrosta korianderfrén och spiskummin i
stekpanna tills de 4r gyllenbruna. Lat svalna.
Mal kryddorna.

Mixa kikirtor och solrosfrén, men se till att
det ir fortfarande lite crunch kvar. Smaka
av med malda kryddor, salt, peppar och
paprikapulver.

Hill bort vattnet fran de blétlagda bonorna
och koka upp med nytt vatten, lagerblad,
hackad 16k och salt. Lat koka tills bonorna dr
mjuka. Sila av, men spara, kokvattnet. Ta bort
lagerblad och mixa bénorna och 16ken till en
slit puré. Tillsétt lite av kokspadet om purén
ar for tjock. Smaka av med citronsaft, olivolja,
salt och peppar.

Servera med bonkriamen i botten och
blomkilen ovanpa. Rippla 6ver stekoljan och
str6 over rikligt med kikédrtsdukkah. Servera
med varma pitabrod.




FRUKTPIZZA

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

1 st vattenmelon

200 g jordgubbar

50 g blabéar

50 g roda vinbér

50 g choklad (vit eller mork)
20 g riven kokos

mynta eller citronmeliss

GOR SA HAR

Skiva vattenmelonen i tjocka skivor
och skir varje skiva i fyra eller sex
"pizzaslices”. Rosta kokos i panna
eller i ugnen tills den har fatt firg.

Toppa vattenmelonen med valfria
bir, till exempel jordgubbar, blabir
och réda vinbér.

Smiilt chokladen i mikro eller 6éver

vattenbad och rippla éver frukten.
Avsluta med riven kokos.

22



TIMJANSROSTADE MOROTTER
MED RISONIRISOTTO

10 BARNPORTIONER

MOROTTER

600 g knippmorot
olivolja

1 st citron

farsk timjan

flingsalt

RISOTTO

3 msk olivolja

50 g hackad gul 16k

1 st hackad vitloksklyfta
300 g risoni

1 dl vitt matlagningsvin
1 1 gronsaksbuljong

20 g riven parmesan
saft fran Y2 citron

salt och svartpeppar

CITRONKRAM

100 g smetana
zest fran en citron

salt och svartpeppar

GOR SA HAR

Skolj och skrubba morétterna. Skar bort blasten,

men ldmna cirka tva centimeter kvar av stjilken.

Spara resterande blast till dekoration. Gnugga
in morotterna med olivolja. Riv citronzest

och spara till krimen och 14gg undan pressad
citronjuice till risonirisotton. Dela det som &r
kvar av citronen i klyftor och ligg tillsammans
med timjan och morétter i en ugnsform. Stro
over flingsalt och rosta i ugnen pa 200 grader i
15 minuter. Skaka runt morétterna efter halva
tiden. Rosta tills de 4r mjuka, men med kirna.

Virm olivolja till risotton i en tjockbottnad
kastrull och fris 16k och vitlok utan att de far
firg. Tillsétt risoni och vind med trislev tills alla
korn har blivit glansiga av olivoljan.

Hall i matlagningsvin och lat puttra i

30 sekunder. Tillsitt tre fjardedelar av
gronsaksbuljongen och rér om. Koka upp och
sjud pa 1ag virme under omrorning. Tills4dtt mer
buljong vid behov. Koka tills risoni 4r fardig.
Tillsétt parmesan och smaka av med citronjuice,
salt och peppar, precis fore servering.

Vispa smetana tills den blir fluffig och krimig.
Smaksatt med citronzest, salt och peppar.
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OKONOMIYAKI

PA MUURIKKA

10 BARNPORTIONER

SMET

S stdgg

5 dl vetemjol
3 % dl vatten
3 msk soja

salt

GRONSAKER

200 g vitkal

100 g zucchini
100 g rod paprika
100 g morot

TOPPING
1 dI Kewpie japansk
majonnis*

1 dl Ton katsusas**
2 st salladslok

olja till stekning

GOR SA HAR

Gor en smet pa dgg, vetemjol, vatten och
soja. Strimla vitkal, zucchini och paprika
och riv moroten och vind ner alla gronsaker
i smeten. Smaka av med salt.

Stek tjocka pannkakor pa 1ag virme i ungefir
tva till tre minuter pa varje sida.

Spritsa pa majonnis och ton katsusas. Toppa
med strimlad salladslok.

*Kewpie majonndis gor man enkelt
sjcilv genom att gora en majonndis med
risvindiger och en nypa socker.

**Ton katsusasen kan man ocksa gora
sjalo. Anwvcind ketchup som bas och smaka
upp med riven ingefiira, soja, senap och
lokpulver. Den ska paminna om en BBQ-
sdas i smaken.
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Att laga mat utomhus behover inte vara krangligt,
menar Casper. Tvirtom dr hans basta tips att
hélla det enkelt och férbereda si mycket som

moijligt innan utflykten.

”Gor en god gryta och ta med couscous och hett
vatten i termos, som du lagar pa plats. Eller ta
med en firdig pasta och en
lagrad ost som du river 6ver
som en sista touche, nir det dr

dags att dta”.




OPPET KOK

ANNA

STROMQUIST
LARSSON

ALNANGARNAS FORSKOLA

Nir Anna Stromquist Larsson, kock pa
Alnédngarnas forskola i Orebro, limnade
restaurangkoket fér jobbet som

férskolekock, blev hon sild direkt.

”Jag trodde inte att jag skulle tycka sa mycket
om det. Men det ér hiir jag ska vara. Det dr detta
jag brinner f6r och det jag vill gora”, sdger hon.

I hennes kok 4r barnen vilkomna att vara med
och laga mat. Och tillsammans odlar de ocksa,
bade i koket och pa garden.

”Med de #ldre barnen har vi satt potatis och
odlat tomater, som de fir ta med sig hem till
sommaren. Man ser en sddan stolthet i dem
nir det vixer och de dr vildigt intresserade och
engagerade”, berittar Anna.

Sjélv brinner hon sirskilt for den vegetariska
maten och vill att den ska vara ett

naturligt inslag i barnens matvardag.

"Korv och kéttbullar far de tillrdckligt med
hemma. Hir vill jag l4gga en grund f6r synen pa
den vegetariska maten som nagot helt naturligt”.

Anna ser det som en sjilvklarhet att anvinda
ekologiska produkter i den man det ir mojligt
och stiller giarna till med "restfest” for att
minska matsvinnet.

"Veckans 6verblivna pasta blir grating. Sasen far
nytt liv. Gronsakerna kan frysas och dka ner i en
soppa. Det blir lite av en sport att anvinda allt”.

FOTO: KRISTINA ACZEL NEBRON

30







32

MOROTSBIFFAR MED PANKO

10 BARNPORTIONER

MOROTSBIFFAR

650 g kokt potatis
350 g morot

200 g kikartor

1 st dgg

100 g priastost

1 st gul 16k

100 g majs
persilja

1 dl sweet chili
gronsaksbuljong
potatismjol eller maizena

panko

KLYFTPOTATIS
1 kg potatis med skal

3 msk rapsolja

TZATZIKI

1 st gurka

500 g yoghurt, 10%

vitlok, honung och olivolja

salt och svartpeppar

GOR SAHAR

Riv potatis, morotter och kikdrtor i maskin.
Blanda ihop med de 6vriga ingredienserna
till en smet. Kinns den for 16s tillsidtt mer
potatismjol eller maizena. Forma till biffar
och vind i panko.

Stek pa stekbord eller stekbleck i ugnen,
cirka 10 minuter pa varje sida i 180 grader.

Klyfta potatisen, massera in olja och
smaksitt med valfria kryddor. Kér i ugnen
cirka 20 minuter i 180 grader.

Riv gurkan grovt och lat gdrna sta en stund
med salt f6r att viitskan ska dras ut. Blanda
yoghurt med gurka, vitlok, honung och
smaka av med salt och peppar.






KESOBROD

2 LIMPOR

INGREDIENSER

1 pase torrjast )
5 dl vatten =
: 5%111 _rapsolja
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omgang till i cirka 30 minuter.

Gridda i cirka fem minuter pa 250 graders virme och sédnk sedan
temperaturen till 160 grader. Gridda i atta minuter till, (nagot lingre om W
du gor limpa) eller tills brodet har en innertemperatur pa 98 grader.



*BUSFRON

2 dl pumpakirnor

2 dl solroskidrnor

Blanda frén med lite rapsolja och valfria kryddor
t.ex. paprikapulver, vitlok och salt. Rosta i ugnen i
cirka 160 graders virme, eller i stekpanna,
tills de fatt fin farg.
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SPENAT- OCH

FETAOSTLASAGNE

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

2 st gula lokar

24 st vitloksklyftor
rapsolja att steka i

2 dl matlagningsvin
250 g hackad spenat
1 dI grona linser
riven muskotnot

1 %21 mjolk

5 dl vispgriadde
gronsaksbuljong
salt och svartpeppar
en nive firsk spenat
100 g fetaost

270 g lasagneplattor

2 dl riven lagrad ost

GOR SA HAR

Fras hackad 16k och vitlok i olja, tillsdtt
matlagningsvinet och lat det koka in i nagra
minuter.

Tills4tt hackad spenat, skoljda grona linser,
kryddor, mjolk, gradde och buljong och lat
det koka ihop i cirka 30 minuter. Tillsatt
firsk spenat och smulad fetaost de sista
minuterna. Smaka av och krydda mer om
det behovs.

Smorj en ugnsfast form. Varva sds och
lasagneplattor (borja och avsluta med sas).

Str6 6ver lagrad ost. Gratinera i ugnen
cirka 3040 minuter pa 160 graders virme.









PIZZABULLAR

10 BARNPORTIONER

BULLAR

1 pkt torrjist

S dl ljummet vatten
3 msk rapsolja

1 nypa salt

1 nypa socker

12-15 dl vetemjol

FYLLNING

2 dl ketchup

3 dl lagrad ost
2 msk oregano
valfria rester*

ev. 1 st 4gg

GOR SA HAR

ROr ut jisten i vattnet och tillsétt olja, salt
och socker. Tillsdtt mjolet i omgangar tills
degen haller ihop fint. Arbeta degen i cirka
fem minuter i maskinen och lat sedan jisa i
cirka 30 minuter.

Kavla ut degen och tick med ketchup, ost,
oregano och valfri fyllning. Rulla ihop och
léigg i formar eller pa bakplétspapper. Jis en
omgang till i cirka 30 minuter.

Pensla eventuellt med 4gg och stro pa lite
riven ost och oregano. Gridda bullarna i
cirka 10-12 minuter pa 200 grader tills
bullarna har ftt fin firg.

*Till exempel vegetarisk kottfiirssas,
sojafirs fran tacolunchen cller mixade
soltorkade tomater.
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TIPS!

Lat barnen vara delaktiga i koket!
”Vi har nagot som vi kallar minikockarna, diar barnen

far vara med och gora exempelvis gronkalschips eller
dagens smoothie. Det skapar stolthet, nyfikenhet och
engagemang for maten — och sa fir man en fin liten
stund tillsammans”, sdger Anna.

b oy,









FARG OCH FORM

IBTIHA]
ALARINI

NASBYGARDENS FORSKOLA

“Munnen ir hungrig, men det dr 6gonen som
dter”, siger Ibtihaj Alarini, férskolekock pd
Nisbygardens foérskola i Kristianstad om hur hon
tanker nir hon lagar mat.

Att arbeta med kreativa uppliggningar och lita
maten skapa fantasifulla berittelser har blivit
hennes signum och det 4r inte svart att forsta
att barnen pa forskolan ser fruktstunden som en
spannande upplevelse.

“Maten ska se trevlig ut, smaka gott och dofta
hérligt. Alla sinnen ska njuta. Jag vill att min
mat ska vara spinnande och skapa nyfikenhet.
Jag ilskar att anvinda firger, former och
matematik for att skapa nyfikenhet kring
maltiden”, férklarar Ibtihaj.

Att introducera mat fran hela virlden f6r barnen
4r en annan sak som hon brinner for. Sjilv fick
hon en matchock nir hon kom till Sverige for 20
ar sedan och smakade kéttbullar med lingonsylt.
”Jag hade aldrig varit med om att blanda salt och
s6tt i samma ritt pa det viset”, minns hon.

Ibtihaj tycker att det 4r viktigt att férmedla olika
smakkulturer till barnen och att ge en forstaelse
for att mat 4r nigot vi ska virna om.

"Det finns ménga linder som inte har mat pa det
séittet som vi har. Det ir viktigt att ha respekt for
maten, tinka hallbart och att inte slinga mat i
onddan”, avslutar hon.

FOTO: MALIN LANDGREN
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SVAMPSOPPA MED PURJO

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

1 Y2 kg potatis

300 g purjolok

olja

2 tsk gronsaksbuljong

2 1 vatten

8 dl griadde

500 g fiarska champinjoner
5 st vitloksklyftor

hackad firsk persilja

salt och svartpeppar

GOR SA HAR

Skala och skiva potatisen. Skolj, ansa och strimla
purjoloken och friis purjoléken i olja. Tillsétt potatis och
buljong och lat koka i 10-15 minuter. Mixa soppan och
héll i gridde. Koka upp och smaka av med salt och peppar.

Skiir champinjonerna i smaklyftor och fris dem i stekpannan.
Pressa over vitlok och tillsétt persilja. Ligg svampfriiset i soppan och
toppa med krutonger och lite olivolja.










PINNGLASS MED
JORDGUBB OCH BANAN

10 BARNPORTIONER
INGREDIENSER GOR SA HAR
500 g jordgubbar Mixa jordgubbar och yoghurt.

5 dl yoghurt Skala bananerna och tryck fast

en glasspinne i varje bananhalva.

S st bananer Doppa i yoghurtmixen och stré

200 g kokosflingor over kokos.

10 st glasspinnar
Still i frysen i minst tva timmar

fore servering.
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TIPS!

Lat maten bli en snackis!

”Jag gor ofta roliga figurer av frukt och
gronsaker. Det leder till intressanta samtal
mellan pedagogerna och barnen och frimjar
sprakutvecklingen och forstaelsen f6r hur vi
kan anvinda matematik
och former i vardagen”,
sdger Ibtihaj.




BASILIKAPASTA MED FETA

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

3 st gul 1ok

10 st vitloksklyftor
2 %2 krukor basilika
6 msk smor

2 %2 dl roda linser

2 kg konserverade
korsbirstomater

3 msk sweet chili

8 dl vatten

salt och svartpeppar
400 g fetaost

GOR SA HAR

Skala och finhacka 16k och vitlok. Fris
16k, vitlok och basilikabladen (spara
négra blad till garnering) med smor pa
svag viarme i cirka tre minuter.

Tillsitt skoljda linser, kérsbiarstomater,
sweet chili, vatten, salt och peppar. Koka
upp och sjud pa svag virme tills linserna
4r mjuka, cirka 20 minuter.

Servera med pasta och smula 6ver rikligt
med fetaost.






ANNA-KARIN
RIS

ALMAREVAGENS FORSKOLA

Vi skapar framtidens konsumenter och lidgger
grunden for en positiv syn pa hallbar utveckling
och mer vixtbaserad mat” siger Anna-Karin Ris,
kock pa Almarevigens férskola i Jarfilla.

Ett av hennes knep for att locka in barnen

i koket dr genom berittelser om magiska
sagovisen, som frysdraken Rimfrost och
kockmusen Ratita, som driver en egen
musrestaurang, som Anna-Karin skapat i
dockhusformat pé sin fritid.

“Béade Rimfrost och Ratita skriver brev till
barnen, som ofta handlar om hallbara fragor
och som barnen sedan diskuterar med sina
pedagoger”, siger hon.

Samarbetet med pedagogerna ir lika sjilvklart,
som viktigt och grinserna mellan verksamhet
och kok suddas ut.

"Har arbetar vi tillsammans i verksamheten med
manadens gronsak, ett bra sitt for barnen att
bekanta sig med ravaror och utforska med hjilp
av alla sina sinnen” berittar Anna-Karin.

Mellan matsalen och koket ir det 6ppet. Dofter
sprids och nyfikenhet och matlust ¢kar. Och
barnen dr vilkomna in i koket nér de vill.

"Det viktigaste av allt for mig #r att se till att

jag ror mig i matsalen. Barnen har nistan alltid
fragor kring gronsaker, det leder manga ginger
till spontan maltidspedagogik” siger Anna-Karin.

FOTO: MILENA GRANDI
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ALMARENS GRONKALSSOPPA

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

1 st gul 16k

400 g gronkal

rapsolja till stekning
11-12 st potatis

salt och svartpeppar
kryddpeppar

timjan

2 1 gronsaksbuljong

2 Y5 dl matlagningsgriadde

200 g kokta vita bonor

GOR SA HAR

Hacka och stek 16k och gronkal i rapsolja
tills den 4r mjuk. Tillsétt skivad potatis,
kryddor, buljongpulver och vatten eller
egenkokt buljong.

Koka tills potatisen #r riktigt mjuk, fyll pa
med mer vatten om den kinns for tjock.
Smaka under tiden av soppan och tillsitt
salt och kryddor om det behovs.

Mixa de kokta vita bénorna helt slita.
Mixa soppan men behill lite textur och
tillséitt dérefter de vita bénorna och
gridden. Smaka av med salt och kryddor.
Servera med krutonger och ett gott brod.






INDISK DHAL

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

2 st gul 1ok

1-2 st vitloksklyftor
rapsolja till stekning
en bit firsk ingefira

1 tsk spiskummin

en nypa chiliflakes

3 tsk garam masala

1 tsk curry

1 tsk malen gurkmeja
1 tsk koriander

1 tsk kanel

3 Y2 dl r6da linser

500 g krossade tomater
2 14 dl gronsaksbuljong
2 dl kokosgriadde

15 tsk citronsaft

salt

100 g firsk spenat

GOR SA HAR

Hacka 16k och vitlok och fris i rapsolja. Riv
ingefdra och rér ner samtliga kryddor och lat
frisa i ndgon minut. Hall i de skoéljda linserna
och ror om ordentligt. Tillsatt krossade
tomater, kokosgridde och gronsaksbuljong.

Ror om och 1at grytan koka pa medelvarme

i cirka 25 minuter och tills linserna kokat
sonder. Tillsdtt pressad citron och eventuellt
mera kryddor. Spdd med mer buljong om det
behovs.

Blanda ner den skoéljda bladspenaten fore
servering. Servera grytan med ris och raita.






- g TIPS!

Anviand upplevelsegronsaker! Lat barnen ldgga minst
fyra olika gronsaker pa tallriken, som de kan leka
med och utforska, fér att bekanta sig med dem.

"Forr eller senare sa slinker de ner i magen ocksa.
Och sa vinjer de sig vid att det ligger gronsaker pa
tallriken, utan tvang”, siger Anna-Karin.



OSTPASTA MED ROKT FARS

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

2 st gul I6k

smor

5 msk vetemjol

11 mjolk

100 g riven smakrik ost
eller ostcreme

350 g rokt vegansk firs
salt och svartpeppar

GOR SA HAR

Finhacka och stek 1oken i smor, ror ner
mjol och mjolk och lat koka upp under
vispning till en slit sas.

Tillsitt ost och den rokta vegofirsen.
Smaka av med salt och nymalen

svartpeppar.

Servera till nykokt pasta.
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ZUCCHINIPLATTAR

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER GOR SA HAR

2 st zucchini Riv zucchini grovt och salta litt. Pressa ur

2 st morot vitskan. Grovriv morotter.

3 st igg Blanda 4gg, vetemjol blandat med bakpulver,
250 g vetemjol dill och smulad fetaost. Ligg i zucchini och
ca 3 msk hackad dill mordtter i smeten och salta och peppra.

200 g fetaost Stek pa stekbord eller i stekpanna tills de

fitt fin firg. Servera med couscous eller
Y2 msk bakpulver bulgur och en god kall sés.

salt och svartpeppar
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MATGLADYEN FORST

KARIN
HERMANSSON

SPEKERODS FORSKOLA

For Karin Hermansson i Stenungsund 4r gladjen
till maten och maltiden alltid i fokus.

"Matglidje dr lust och nyfikenhet, glidjen

till mat eller méltidssituationen. Det 4r en
kombination av firg, form, doft och smak och
for mig 4r det viktigaste att ge mina gister den
helhetsupplevelsen”, sidger Karin.

Dérren till koket star alltid 6ppen och Karin rér
sig runt i restaurangen nir barnen iter. Att vara
nérvarande dr nagot hon sitter stort virde pa.
”Jag vill dela kirleken till ravaran och lata barnen
vara ndra maten. De dr fantastiska gister, och

det blir manga skéna samtal och en hérligt édrlig
direktkontakt”, siger hon.

For Karin 4r barnen restauranggister och
upplevelsen de fir under besoket dr precis lika
viktig som pa vilken restaurang som helst.

”Jag brukar tidnka "hur vill jag ha det nir jag gar
ut och iter’? Jag vill bli sedd. Ar det gister sa dr
det gastfokus. Jag ror mig runt i restaurangen
och foérsoker vara mottaglig for bade ris och ros.
Forklara med dofter och ord. Jag utgar aldrig fran
att mina gaster inte gillar ndgonting”.

Att ta tillvara pa hela ravaran och arbeta med
mat i sdsong dr nagot Karin har med sig sedan
barnsben.

”Att vara varsam om produkten med respekt for
rdvaran dr min grundtanke. Vi sldnger inget, vi tar
hand om allt och g6r nagot bra av det”.

FOTO: ASA LANCASTER
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TOFUBIFFAR MED
BJORNBARSSALLAD

10 BARNPORTIONER

TOFUBIFFAR

1 pkt tofu (400 g)

1 kruka koriander
1 st vitloksklyfta

2 st salladslok

1/ rod paprika

2 rod chili

1 bit farsk ingefdra
2 14 dl kokosgridde
gronsaksbuljong

1 st lime (juice och zest)
1 dI kikéirtsmjol

12 dl maizena

3 dl panko

salt och svartpeppar

BJORNBARSSALLAD

250 g sojabonor

100 g ruccola

1 nédve bjornbér

1 dl torrostade solroskidrnor

1/ picklad rodlok

GOR SAHAR

Riv tofu grovt. Hacka koriander, vitlok,
salladslok, paprika, chili, ingefiara och blanda
samman med tofu.

Tillsitt kokosgridde, lime och buljong. Ror
till en smet och tillsitt direfter kikdrtsmjol,
maizena och panko. Smaka av med salt och

peppar.

Rulla 30 bollar av smeten och ldgg pa en
stekplat eller en bricka. Stro lite panko pa
bollarna och platta till dem. Stek biffarna i
lite olja i stekpanna eller tillaga i ugn pa 175
graders viarme i cirka 15 minuter.

Blanda ingredienserna till salladen och
smaksitt den med en enkel dressing pa
rapsolja, senap, citron och lite honung.

Servera tofubiffarna tillsammans med
bjornbérssalladen, havreris eller matkorn
och en dippsas med sweet chili, olja och
viniger.






INDISK FARSSOPPA

10 BARNPORTIONER

FARSSOPPA

4 msk tomatpuré

400 g fars pa grairt,
dkerbona och lupin

1 gul 1ok

1 dl grona linser

olja till stekning

1 1 vatten

4 st potatisar

1 msk paprikapulver
1 gnutta sambal oelek
1 msk spiskummin

1 tsk kanel

1 tsk kardemumma
gronsaksbuljong och salt

MAJSRACKS

3 st majskolvar
BBQ-sas

GOR SA HAR

Fris tomatpuré, firs, 16k och skoljda grona 11nser i lite olja i en kastrull

eller stekgryta och tillsatt vatten, skalad potatis i bitar, kryddor och buljong.
Lat koka i cirka 15 minuter. Smaka av med salt och krydda ytterligare om det

behovs.

Dela de forkokta majskolvarna pa langden. Pensla dem med BBQ-sis. Grllla i ugnen o]

200 grader i cirka dtta—tio minuter. Servera med brod






CHOK-GLAD

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

100 g dadlar

250 g forkokta kikirter
1 %2 msk kakao

1 %2 msk rapsolja

ev 1 msKk sirap

1 knivsudd salt
vaniljpulver

% dl havregridde

GOR SA HAR

Kédrna ur dadlarna och ligg dem
tillsammans med 6vriga ingredienser i
en mixer. Mixa till en kram.

Servera som paldgg, mellanlagg i
bakverk eller som dipp till firska
jordgubbar.



RODBETSSMOR

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

250 g stora vita bonor (firdigkokta)
4 skivor inlagda rédbetor

4 msk rodbetsspad

1 tsk spiskummin

1 st vitloksklyfta

salt

GOR SA HAR

Mixa allt i en mixer tills det blir ett slitt
kramigt smor. Ringla lite olivolja 6ver

vid upplidggning.

Servera som paldgg eller som dipp till
gronsaker.
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TIPS!

Hur far man tveksamma matgister att vaga prova
négot nytt? Karin Hermansson tipsar om att gora en
"doppa-fingret-prick” pa tallriken till barnen som
inte tror att de kommer att gilla en ny smak.

Da blir steget till att testa nagot nytt inte lika stort
och om man gillar det man provat,
kan man be om pafyllning.







INGREDIENSER

1 dlI kall havregrynsgrot
1 pkt torrjist

5 dl [jummet vatten

2 msk raps- eller olivolja
1 tsk salt

ca 1 1 mjol (stérst mangd
vetemjol)

1 dl vetemjol till utbakning

GOR SA HAR

Blanda allt utom mjolet i en bunke.
Tillséitt mjol efterhand medan

du arbetar degen med elvisp och
degkrokar eller i hushallsmaskin tills
degen borjar slippa fran kanten.

Baka till en limpa eller flita pa

mjolat bakbord och lat jasa under
duk till dubbel storlek.

Gradda i 200 graders virme i cirka
20 minuter.
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CHUTNEY

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

2 st dpplen

1 st paron

1-2 cm firsk ingefira
2 cm ré6d chili

3 msk vitvins- eller
dppelciderviniager

% dl rorsocker

pressad citron

GOR SA HAR

Téarna frukterna i grova
bitar och finhacka
ingefira och chili. Hall
vindger och rorsocker i
en kastrull och koka upp.

Sink virmen och tillsitt den tirnade frukten, ingefiran och chilin.

Lat koka pa svag viarme i cirka 30 minuter och mixa sedan grovt

med stavmixer. Servera som tillbehor till glass eller anvind som

smaksittning i en sas.



FALSKT JORDNOTSSMOR

10 BARNPORTIONER
INGREDIENSER GOR SA HAR
2 st sotpotatisar Dela sétpotatisen i halvor. Ugnsrosta dem

> dl solroskirnor pa 250 graders virme i cirka 25 minuter.

Lat svalna och avldgsna skalet. Rosta

2 st lime solroskiirnorna i en torr stekpanna.
1 dl rapsolja
salt Mixa sétpotatis, solroskdrnor, limejuice, olja

och salt till ett smor. Servera som paliagg,

dipp eller sas.




SKAFFERIPIZZA

2 LANGPANNOR

TOMATSAS

2 dl passerad tomat
1 tsk svartpeppar

1 gnutta chili

1 tsk salt

1 msk oregano

1 st vitloksklyfta

PIZZADEG

6 dl vetemjol

3 tsk bakpulver
1 Y tsk salt

3 msk rapsolja

3 dl mjolk

TOPPING

300 g pizzaost

2 dl visterbottensost
80 g chevre

valfria rester,

t.ex. morot och betor

GOR SA HAR

Koka ingredienserna till
tomatsasen i cirka tio minuter.

Blanda de torra ingredienserna.
Tillsétt olja och mjolk och blanda
ihop till en deg med triigaffel.
Knada degen pa bakbordet eller
banken. Dela degen i tva och
kavla tunt till tva lingpannor.

Bred tomatsis pa bottnarna.
Stro pizzaosten 6ver och ligg

ut tunna skivor av till exempel
morot, polkabeta och rodbeta.
Strossla pa de tva andra ostarna.
Gradda pizzorna i 225 graders
varme i cirka tio minuter.
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REGIONALA RAVAROR

JESSICA
[LUNDH

LUNDA FORSKOLA

Lokala ravaror och nirproducerat ér prio

nér Jessica Lundh, kock pa Lunda forskola

i Boden gor sina inkop. Och tillsammans

med kommunens menygrupp diskuteras nya
produkter och ingredienser friskt — alltid med
fokus pa att prova nya vigar och utveckla
matsedeln.

"Jag tycker det jittespinnande att fa vara med
och se hur maten utvecklas mot mer hallbart och
med ménga olika proteiner fran vixtriket. Jag
tror att det i framtiden kommer att serveras innu
mer vegetariskt pa menyn”, siger Jessica.

Den mat hon serverar ska vara en njutning for
mun och 6ga, ge bra niring och virna om miljon.
"For mig dr det viktigt att barnen fir god

och niringsriktig kost och att de lir sig hur

man kan hjilpa miljon, genom att till exempel
vilja mer vegetarisk mat och dven att de borjar
4 upp 6gonen hur mycket mat som kastas i
onodan”, forklarar Jessica.

For att bade personal och barn ska forsta hur
viktigt det #r att minska matsvinnet riknar de
om det dagliga svinnet i portioner istillet for vikt.
"Det dr littare att forstd att man har kastat mat
som skulle ha rickt till femton barn, 4n att fa det
presenterat i kilo. Sedan vi borjade med att méta
pa det sittet har vart tallrikssvinn minskat med
en fjirdedel” berittar Jessica.

FOTO: MATTIAS HELLGREN
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MOROTSPASTA

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER
1 st gul lok
1-2 st vitloksklyftor

smor eller olja till stekning
1-1 %2 dl roda linser

5-6 st mordétter, rivna

500 g krossade tomater
ortagardsbuljong

2 V2 dl gradde

salt och svartpeppar

GOR SA HAR

Hacka l6ken och pressa vitlok och friis
tillsammans med matfett i en gryta.

Skolj linserna och friis dem och de rivna
mordétterna med l6ken. Tillsdtt krossade
tomater och 6rtagardsbuljong och lat puttra
tills linserna har blivit mjuka. Tillsitt lite
vatten om det behovs.

Red av med gradde och smaka av med salt
och svartpeppar. Servera med pasta.






CHOKLADSHAKE

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER
S st bananer
1 % 1 mjolk
2 msk kakao

GOR SA HAR

Mixa bananerna tills de blivit slita.
Tillsatt mjolk och kakao och mixa tills allt
har blandats.




Foto: Milena Grandi




KESOFRUTTI

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

72 dl keso
72 dl smaksatt
yoghurt
jordgubbar
blabir

GOR SA HAR

Blanda samman keso och
valfri smaksatt yoghurt.

Servera i portionsskalar
och toppa med jordgubbar,
blabir eller andra bir.




LINSGRYTA MED CURRY

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

2 st gula lokar
rapsolja till stekning
3 st vitloksklyftor

2 tsk curry

2 msk tomatpuré

4 dl kokosmjolk

4 dl vatten
ortagardsbuljong

4 dl grona linser

1 tsk sambal oelek

salt, svartpeppar & koriander

GOR SA HAR

Hacka 16k och fris den i olja. Tillsitt
pressad vitlok, curry och tomatpuré och
fris ytterligare en liten stund. Ror ner

kokosmjolk, vatten, értagardsbuljong,
skoljda linser och sambal oelek.

Koka tills linserna blivit mjuka. Krydda med
salt, peppar och koriander efter smak.

Servera med ris och valfria gronsaker.







TIPS!

Synliggor svinnet for att minska det!

Genom att rikna pa hur mycket mat som sliangs
i antal portioner istillet for kilo, blir det tydligare
hur méanga som hade kunnat 4ta sig mitta pa den
mat som Kkastas, menar Jessica. Hennes sitt att visa
upp matsvinnet har gjort att svinnet pa forskolan
minskat avsevirt.







BARNENS RESTAURANG

EMIL
SPANOS

NORRBODA FORSKOLA

”Jag ser det som att jag driver en restaurang
for barnen och mitt mal 4r att mina gister

ska f4 en trevlig upplevelse och perfekt mat
varje dag”, siger Emil Spanos, forskolekock pa
Norrboda férskola i Kungsidngen.

Med en bakgrund som personlig kock runt om
i virlden, ser Emil matbordet som en plats

for samtal och underhallning — bAde hemma
och pa forskolan. Det som driver honom ir att
skapa nyfikenhet hos barnen och att fi deras
irliga respons pa maten han serverar.

"Nér nagon siger ’det hir var battre dn

godis’, da smiilter hjirtat. Barnen har en total
irlighet. Vuxna gister idr mer artiga, med dem
vet man inte om de menar vad de siger. Men
barnen siger precis vad de tycker”.

Att introducera nya smaker fér barnen ir
en sak Emil brinner foér. Hemligheten for att
lyckas, menar han, ir att inte ge upp och att
arbeta gradvis med smaker.

”Allt funkar inte pa en ging, man maste vara
flexibel och samtidigt halla ut. Bérja forsiktigt
med en ny smak som tillbehér, snarare dn som
huvudritt, och utéka efter hand. Jag utgar fran
barnen och later dem styra. Jag provar nagot
nytt och sedan bygger jag om utifran hur det
har funkat”.

FOTO: MILENA GRANDI
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NORRBODAS QUINOABIFFAR
MED DILLGREMOLATA

10 BARNPORTIONER

QUINOABIFFAR

3 dl quinoa

1 kg potatis

1 st gul 16k

14 dl gronsaks-
buljongspulver

3 msk senap

1 dl olivolja

1 dl maizena

salt och svartpeppar

panko

DILLGREMOLATA
250 g dill

12 st rodlok

2 st vitloksklyftor
1/2 st citron

14 dl olivolja

salt

GOR SA HAR

Koka quinoan efter anvisningen pa
forpackningen. Skala och koka potatisen
mjuk. Blanda quinoan och potatisen till
en smet. Riv ner den gula l6ken i smeten
och tillsitt de andra ingredienserna. Ror
sd allt blandas ordentligt och salta och
peppra efter smak.

Forma till tio biffar och vind i panko. Stek
pa medelviarme tills de 4r gyllenbruna.

Gor dillsremolatan genom att finhacka
dillen och en bit av stjilkarna. Hacka
I6ken smatt och pressa vitloken. Ror
samman i en bunke. Riv ner zest fran
citronen, pressa i saften och tillsitt
olivoljan. Lat sta en stund och smaka av
med salt.

Servera quinoabiffarna med klyftpotatis
och dillgremolata.









Lat nyfikenheten ta plats kring matbordet och
fokusera pa att barnen ska fa smaka, kiinna och
lukta pa maten f6r att uppleva den med
alla sinnen.

”Hos mig finns inga pekpinnar! Vill man #ta med
hinderna ér det helt okej”, sdger Emil.
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RODBETSRARAKOR

10 BARNPORTIONER

RARAKOR

750 g rodbetor

400 g potatis

200 g palsternacka
142 dl gronsaksbuljong
1 dl maizena

2 msk flytande
honung

2 tsk malen ingefira
2 tsk torkad timjan
2 tsk salt

svartpeppar

APPELTZATZIKI

1 V2 st dpple

2 tsk citronsaft

2 st vitloksklyftor
2 tsk olivolja

2 krm timjan

3 dl yoghurt, 10%

salt

GOR SA HAR

Skala och riv rédbetorna i en bunke pa den
grova sidan av rivjarnet. Salta lite och stall at
sidan i cirka 20 minuter.

Riv de 6vriga rotfrukterna och blanda med
buljong, maizena, honung och kryddor. Pressa
ur vattnet fran rodbetorna och vind ner.

Forma till rarakor och stek pa medelvirme
cirka fyra minuter pa varje sida.

Gor dppeltzatzikin genom att riva dpplet
grovt, hill citronsaften pa fpplet och ror
om, skala och riv vitloken. Blanda alla
ingredienser och smaka av med salt.

Servera rodbetsrarakorna med couscous och
dppeltzatziki.
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EMILS MINICALZONE MED
CHOKLADFYLLNING

10 BARNPORTIONER

2 %2.dl mjolk

25 g jast

1 msk honung

1 tsk havssalt

et 6 dl vetemjol
50 g rumsvarmt smor

120 g mork choklad

Aggvita till pensling

Varm mjolken till 37 grader. Smula jéisten i en
bunke och 16s upp jisten med mjolk. Tillsatt

> honung, salt, vetemjol och det rumsvarma
smoret och arbeta degen i fem minuter i
maskin eller tio minuter fér hand.

Kavla ut degen pa en Litt mjolad bénk till en
tjocklek pé cirka fyra millimeter och stansa
ut tio rundlar.

Fyll med tolv gram mork choklad, pensla
kanterna med #ggvita och vik over till en
“calzone. Stall ut pa plat med bakplatspapper
och 14t jé}s_a i cirka 30 minuter under bakduk.

. Virm ugnen till 200 gradér. Gridda i mitten
av ugnen i cirka tio minuter eller tills de fatt
fin firg, Lat svalna lite fore servering,
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YORKSHIREPUDDING

10 BARNPORTIONER

PUDDING

rapsolja for tillagning
140 g vetemjol special
1 tsk bakpulver

4 st 4gg

1 tsk vaniljpulver

salt

2 dl mjslk

GOR SA HAR

Varm ugnen till 230 grader och still muffinsformar
av metall eller silikon pa en ugnssiker form. Fyll
formarna till hilften med rapsolja och 1t oljan bli
riktigt varm i ugnen medan du gor smeten.

Blanda mjol, bakpulver, 4gg, vaniljpulver och salt
till en klumpfri smet och hill ldngsamt ner mjslken
under omrérning.

Ta ut de varma formarna ur ugnen och fyll dem
forsiktigt till hilften med smet ner i den varma
oljan. Gridda gyllenbruna i cirka 20-25 minuter,
siank virmen om det skulle behévas, men 6ppna
inte ugnen under griddningen.

Ligg upp puddingarna pa ett fat och garnera med
hemkokt hallonsylt och lattvispad griadde.




EMILS
HALLONSYLT

6 dl frysta ekologiska hallon

1 Y2 dl strosocker

12 dl mork muscovadosocker
1 st hel stjdarnanis
Lagg alla ingredienser i en kastrull och koka upp,

lat sjuda tills sylten har borjat tjockna. Hall
upp i en glasburk och lit svalna.
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ENKELT OCH GOTT

MADDE
HULTMAN

FORSKOLAN MARIEBERG

Prio ett dr god och villagad mat, nir Madde
Hultman, kock och maéltidspedagog pa Forskolan
Marieberg i Motala, skapar magi i koket.

"Det enkla ir ofta det godaste, det behéver inte
vara sa pretentiost. Ar det gott sa 4r det gott”,
siger hon.

Den irliga responsen fran hennes giister
motiverar henne.

”Jag uppskattar verkligen barnens brutala
drlighet. De lindar inte in det, utan sidger som det
dr. Alla gillar inte allt, men mitt mal 4r att man
ska vaga smaka, iven om man inte gillar nagot”
forklarar Madde.

For att uppmuntra barnen att vaga testa nytt
anvinder sig Madde av sa kallade ”smakisar”.
”Man ldgger helt enkelt en liten bit av nagot man
inte provat férut pa kanten av tallriken. Kanske
viljer man att smaka och stoppa den i munnen.
Vill man inte det kan man peta, lukta och kinna
pa den. Vi har barn som ir selektiva i sitt itande
och da kan det vara en stor grej att bara lidgga
nagot okint pa tallriken”, sdger hon.

Hon kallar den "pedagogiskt svinn”, maten som
blir 6ver ndr man vagat prova nagot nytt, och
tycker att det #r ett svinn som mdste fa finnas.
"Har mater vi kokssvinn, serveringssvinn,
tallrikssvinn och specialkostsvinn. Men det
pedagogiska svinnet kommer vi aldrig komma
ifrdn, for det finns ett storre virde i att viga ldgga
nagot nytt pa tallriken”, konstaterar hon.

FOTO: LIZETTE NORRFJALL







TOMATLASAGNE

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

2 st finhackad gul 16k
2-3 st vitloksklyftor
3 st morotter

1/ dl tomatpuré
rapsolja till stekning
5 dl roda linser

800 g krossade tomater
oregano

timjan

salt och svartpeppar
1 I mjolk

85 g ostereme™

ev. lite maizena
lasagneplattor

75 g riven gratingost

GOR SA HAR

Fris 16k, pressad vitlok, finrivna morotter
och tomatpuré i lite olja. Tills#tt skoljda
linser, krossade tomater och kryddor efter
smak.

Tillsdtt mjolk och ostereme och lat koka
ihop forsiktigt. Smaka av och red av med
maizena om det behovs.

Varva sas och lasagneplattor i bleck. Stro
over riven gratingost och gridda i ugn
eller kombiugn pa 150 grader i cirka 40
minuter, tills plattorna dr mjuka.

*Gar att byta mot riven smakrik ost.






MEDELHAVSBIFFAR
MED MANGOSAS

10 BARNPORTIONER

BIFFAR

14 kruka firsk basilika

2 st finhackad gul 16k

1-2 st pressade vitloksklyftor
3 dl salladsost

1 dl finhackade soltorkade
tomater

1 kg formbar vegansk fiirs
salt och svartpeppar

rapsolja till stekning

MANGOSAS

600 g tinad mango

4 dl naturell vixtbaserad
yoghurt

2-3 msk vegansk majonnis

GOR SA HAR

Hacka samtliga ingredienser och blanda med
firsen. Salta och peppra efter tycke och smak.
Forma till biffar och stek antingen pé stekbord eller i
ugnen pa 180 graders virme tills de fatt fin firg.

Mixa mango och tillsitt de 6vriga ingredienserna till sasen.
Smaka av med salt och peppar. Servera biffarna med mangosas
och matvete.






TIPS!

Vaga utmana myterna kring vad barn tycker om och
uppmuntra dem att testa nya smaker.

"Det dr ingen storre skillnad pa att laga mat till barn
och att laga mat till vuxna, man behéver inte halla
tillbaka. Det finns férutfattade meningar om att
barn inte gillar kryddig och smakrik mat, men det

1 i behover inte alls stimma”, siger Madde.

wiL it







ARTSPREAD

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

400 g grona édrtor

1-2 st vitloksklyftor

/2 kruka bladpersilja

ca 4 tsk oliv- eller rapsolja
1/ st pressad citron

salt och svartpeppar

GOR SA HAR

Tina drtorna och mixa dem med
vitlok och bladpersilja. Tillsétt
olja och pressad citron. Salta och
peppra efter smak.

Artspread passar bra till nybakat
bréd eller som ett tillbehér pa
salladsbordet.



OVERNIGHT OATS

10 BARNPORTIONER

GROT

5 dl hallon

5 dl havregryn

5 dl vegansk yoghurt
en nypa salt

ev. lite honung

BARSAS

11 valfria bir

GOR SA HAR

Koka eller dnga hallon i tio minuter,

mixa och kyl ner. Mixa havregrynen i

en matberedare, blanda med hallon och
yoghurt. Tillsdtt en nypa salt och séta med
lite honung om du tycker det behovs. Hall i
glas och 14t sta i kyl 6ver natt.

Koka bdren till sasen i tio minuter, mixa med
stavmixer till en slit sas och kyl ner. Hall

over overnight oatsen fore servering.







NARING OCH NYFIKENHET

THERESE
NORDIN

TARNSJO FORSKOLA

Att servera genuin mat med mycket niring dr
prio ett for Therese Nordin, kock pa Tirnsjo
forskola i Heby.

"Vi dr en relativt liten forskola, som ligger i en
hirlig miljo med skogen alldeles intill. Tarnsjo 4r
Kklassat som ett socioekonomiskt utsatt omrade
och vi brinner for att fa behalla var goda standard
pa maten, eftersom det verkligen behovs hir”,
siger Therese.

Nir hon studerade till kostradgivare for tio ar
sedan viicktes intresset for néringslidra och sedan
dess har det héllit i sig.

”Jag ser maten som férebyggande medicin. Den
ska ge optimala férutsittningar for att vixa,
utvecklas och att ha hilsan. Jag tinker att jag
serverar en tallrik energi till mina gdster — utan
onddiga tillsatser och full av firg och smak”,
forklarar Therese.

Framtidens férskola kommer ha dnnu mer
gront pa matbordet, tror hon, och en av hennes
drivkrafter #r att skapa nyfikenhet kring
néringsrik mat.

"Det dr oftare vi vuxna som har férutfattade
meningar om vad barnen iter, dn vad de sjilva
har. Jag forsoker viicka deras intresse for nya
smaker pa olika sitt. Det kan handla om att

de fér skapa konstverk av mat i ateljén som vi
sedan iter, att introducera spannande roror

att dippa gronsaker i eller att ligga fokus pa
’Manadens gronsak’, for att sitta olika teman pa
matlagningen”, siger Therese.

FOTO: MILENA GRANDI
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TOMATSOPPA MED
AUBERGINEPIZZA

10 BARNPORTIONER

TOMATSOPPA

1 kg tomater

6 st schalottenlok

2 st mordtter

1 dl hackad firsk basilika
1 st hel vitlok

14 dl olivolja

salt och svartpeppar
1 1 krossade tomater
2 msk balsamvinédger
S dl gronsaksbuljong
1 %2 dl r6da linser
12-1 tsk chiliflakes

7 dl griadde

1 msk honung

PIZZOR

3 st aubergine

3 msk olivolja

500 g tacosalsa

2 dl riven grana padano

2 st salladslokar

GOR SA HAR

Hacka tomater, schalottenlok, mordtter,
basilika. Skala vitloken. Lagg pa en ugnsplat
eller ugnssiiker form och ringla 6éver olivolja.
Salta och peppra. Rosta i ugnen pa 200
grader i cirka 15 minuter.

Hall de ugnsrostade gronsakerna i en
kastrull, sla 6ver krossade tomater,
balsamvinéger, gronsaksbuljong, skoljda
linser och chiliflakes. Lat koka pa
medelvirme i cirka 10-12 minuter. Nér det
kokat ihop och linserna blivit mjuka, mixa
samman sopparn.

Tillsdtt gradde och smaka av med salt och
peppar. Toppa eventuellt med mozzarella
och rostade pumpafron.

Skir aubergine i cirka en centimeter tjocka
skivor och 14gg pa bakplatspapper. Stro pa
salt och 1at vitska ur. Torka av vitska, ringla
over lite olivolja och bred pa tacosalsa och
stro over riven grana padano. Griadda i 180
grader i cirka tio minuter. Toppa med ringar
av salladslok.









ZUCCHINIFRITTERS

10 BARNPORTIONER

FRITTERS

S st zucchini

S st salladslokar
4 st vitloksklyftor
S dl vetemjol

7 st dgg

250 g fetaost

14 dl hackad dill
1 krm cayennepeppar
1 tsk svartpeppar
salt

olja till stekning

CHILIDIPP

5 dl créme fraiche
3 msk sweet chili
1 st vitloksklyfta

salt och svartpeppar

GOR SA HAR

Riv zucchini och l4gg i ett durkslag. Lat
rinna av ordentligt och pressa ur det sista
for hand. Hacka salladsloken och blanda
ihop alla ingredienser till en smet.

Hill olja i en panna och klicka ut
smeten till plittar, stek gyllenbruna pa
medelvirme.

Blanda samman ingredienserna till
chilidippen och smaka av med salt och
peppar. Servera med en god tomatsallad.
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TIPS!

Therese anvander den sé kallade
Sapere-metoden for att hjilpa barnen att lira kiinna
sina egna sinnen och sin egen smak och véiga prova

nya ravaror och ritter. I korthet gar Sapare-metoden
ut pa att ge barnen en sensorisk upplevelse av maten —
e 2 ddr smak, kinsel, doft, syn och horsel samspelar.
- . ”Man far undersoka maten med alla
Tn 3 sinnen, med malet att viga smaka
och bredda sina smakreferenser”,
sdager Therese.

T
4



CHEESCAKE I GLAS

10 BARNPORTIONER

INGREDIENSER

2 2 kg dpplen

2 tsk malen ingefira
3 tsk malen kanel

2 msk agavesirap
100 g smor

5 dl griadde

300 g fiarskost

6 dl kramig yoghurt
1 tsk vaniljpulver

3 msk agavesirap

GOR SA HAR

Skala dpplen och skiir dom i klyftor, 14gg

i ugnssiker form och gnid in kryddorna
tillsammans med agavesirapen. Klicka ut
smoret 6ver dpplena. Ugnstek i 175 graders
viarme i cirka 20 minuter. Lat dpplena
svalna.

Vispa gridden och vispa forsiktigt ner

den mosade osten. Vind ner yoghurten i
griddsmeten tillsammans med vaniljpulver
och agavesirap. Varva dpple och ostkram i
glas och toppa med kanel och dppelskal.




KOKOSGRATINERAD FRUKT

10 BARNPORTIONER
INGREDIENSER GOR SA HAR
10 st nektariner Skir nektarin, banan, kiwi och ananas i

5 st bananer bitar, pressa apelsinerna och hill 6ver juicen

pa fruktbitarna. Ligg i antingen en stor form

10 st kiwi eller tio sma portionsformar.

2 st ananas

5 pressade apelsiner Smalt smoret och ror ner kokos, agavesirap
250 g smor och vaniljpulver.

300 g kokos

Bred 6ver smeten pa frukten och gratinera
1 dl agavesirap pa 225 grader i cirka 10 minuter eller tills

1 tsk vaniljpulver gyllene. Servera med keso eller kvarg.
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TACK!

Ett stort och varmt tack till alla_fantastiska forskolekockar
som bidragit med recept och tips till denna kokbok.

Vi vill ocksa rikta ett stort tack till alla fotografer som hjdilpt
oss for att kunna dokumentera alla inspirerande kockar.

martin&
servera

GRUPPEN



