OPPSKRIFTSHEFTE
FOR

DALELIA BARNEHAGE



Sunn kost

Sosial- og helsedirektoratet har utarbeidet” Retningslinjer for mat og maltider i barnehager”
som vi forholder oss til.
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. Barnehagen er en pedagogisk og helsefremmende institusjon. Barnehagens
arbeid med helse, maltider, kosthold og hygiene er nedfelt i barnehagelovens innhold og
oppgaver og forskrift for miljgrettet helsevern i barnehager og skoler. Barnehagen skal ifglge
rammeplanen bidra til at barna tilegner seg gode vaner, holdninger og kunnskaper nar det
gjelder kosthold, hygiene, aktivitet og hvile.

Arbeidet med mat og maltider i barnehagen bgr skje i naer forstaelse og samarbeid med
barnas hjem, og bgr forankres i barnehagens arsplan.

Retningslinjene sier bla. * Maltidene bgr settes sammen av mat fra fglgende tre grupper:
Gruppe 1: grovt brgd, grove kornprodukter, poteter, ris, pasta etc.

Gruppe 2: grgnnsaker og frukt og baer.

Gruppe 3: fisk, annen sjgmat, kjgtt, ost, egg, ertet etc.

* Plantemargarin og olje bgr velges fremfor smgr og smgrblandende margarintyper.
* Drikke til maltidene bgr veere skummet melk, ekstra lett melk eller lettmelk.
* Vann er tgrstedrikk mellom maltidene, og bgr tilbys til maltidene.

| Dalelia barnehagene serveres det i utgangspunktet et smgremaltid hver dag med
frukt/gr@nnsaker til. En dag i uka er det varm lunsj eller bakst. Barnet har med matpakke til
frokost og til 14.00 maltidet. Vi serverer frukt/grgnnsaker til 14.00 maltidet.

Vi har egen hygiene- og kjgkkeninstruks ut i fra departementet sine retningslinjer.

Maltidet er en sosial arena og rammen rundt et maltid er derfor veldig viktig.
Vi legger vekt pa fglgende:

* Rolig atmosfeere og stemmebruk. Det skal vaere hyggelig a sitte rundt bordet.

* God tid rundt maltidet.

* Maten som skal tilbys skal vaere innbydende.

* God bordskikk.

* Legge opp til at barna skal klare seg mest mulig selv.

* De voksne skal veere gode rollemodeller.

* La barna veere deltakende i forberedningen av maltidet (i den grad det lar seg gjgre).

Bursdagsfeiring: Barnet far velge mellom frukt med kesam og grgnnsaker med dip.
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Ekspress fiskesuppe
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e 10 porsjoner barn, enkel, 20-40 min, mat til mange tar lengre tid. En suppe blir mye
raskere ferdig nar grennsakene er revet. Denne oppskriften egner seg godt pa tur, og
er en favoritt blant barna. Alt kan klargjeres pa forhand.

Ingredienser
800 g hysefilet, uten skinn og bein
1 stk potet
1/2 skive sellerirot
2 stk gulrot
0,5 stk purre
2 ss margarin, flytende
1 stor ts karri
0,5 ts kajennepepper
1 liten ts gurkemeie
1,71 vann
2 terninger fiskebuljong
1,5 dl matflgte

salt

Framgangsmate

e Skjar fisken i terninger pa ca. 2 cm.

e Vask og rens grgnnsakene.

e Riv potet, sellerirot og gulrot pa den groveste pa et rivjern.
e Skjeer purre i tynne ringer.

e Varm margarinen i en kjele, og surr potet, sellerirot, karri, kajennepepper og gurkemeie i
noen minutter.

e Tilsett vann og buljongterning, la suppen koke opp og koke i 5 minutter.
e Ror kraftig i suppen sa poteten gar i stykker, da blir suppen tykkere.

e Tilsett fisk, gulrot og purre, og gi suppen et nytt oppkok.

e Ha i matflate, varm opp og smak til med krydder og litt salt.

e Server straks.

e Tips: Denne oppskriften er uten egg, skalldyr og natter. Les innholdsdeklarasjonen pa
buljongterningen ngye og velg en uten gluten, da er oppskriften ogsa glutenfri. Hold litt
tilbake pa saltholdige ingredienser og krydder, og heller smake til mot slutten!!



Fiskegryte med laks og grennsaker

10 porsjoner

Denne oppskriften pa fiskegryte er smakfull og lett a lage. Den vil falle i smak hos bade
store og sma, og trenger bare brad som tilbehgr.

Ingredienser

900 g laksefilet, uten skinn og bein
3 stk sjalottlgk

1,5 fedd hvitlgk

6 stk potet

3 stk gulrot

6 stk varlgk

1 stk brokkoli

3 ss margarin, flytende
15dl vann

3 terninger fiskebuljong

3 dl matflate

1,5 ts maisenna jevner, lys
0,8 ts salt

0,4 ts pepper

1,5 kvist persille, frisk

o Skjar laksen i ca. 3 cm store biter.

e Vask, rens og finhakk sjalottlek og hvitlak.

e Vask, rens og skjear potet, gulrot og varlgk i biter, ca. 1 cm store.
e Vask, rens og del brokkoli i sma buketter.

e Surr lgk og hvitlgk i flytende margarin i en gryte til lgken er myk.
e Tilsett potet, gulrot, varlgk og brokkoli.

e Tilsett vann og fiskebuljong.

e Kok til grennsakene er sa vidt mare.

e Tilsett matflgte og maisenna jevner, og kok opp.

o Smak til med salt og pepper.

e Ha laksebitene i gryten og la dem trekke til de er kokt, ca. 5 minutter.
e Finhakk persille og dryss over far servering.

Server gryten med brad ved siden av.



Fiskesuppe med torsk og reker.

Dette trenger du til 10 barn:

400g torskefilet uten skinn og bein
200 g reker uten skall
2 poteter
Y sellerirot
1 lok
2 gulratter
2 ssolje
1 terning fiskbuljong
7 dlvann
2 dl melkefri flateerstatning (flate om ingen har melkeallergi)
Salt og pepper
2 ss frisk dill
SLIK GJ@R DU:
e  Skjaer torsken i 2 cm store terninger.
e Vask og skrell potene og selleriroten og skjeer dem i sma terninger.
e Rens og finhakk lgken.
e Vask og skrell gulrgttene og skjeer dem i tynne strimler.
e Haoljeien kasserolle og surr potet, sellerirot, lak og gulrot i 2-3 min.

e Rar ut buljongterningen i vann og ha buljongen i kasserollen. La alt koke i ca 15 min til potetene er
mare.

e Hafisketerningene i suppen og la det trekke i 3-4 min.
o Tilsett flateerstatningen (eller flate) om du syns suppen er for tykk ,kan du tilsette litt vann.
e Varm opp suppen og tilsett reker. Smak til med salt og pepper. Dryss over dill og server!

Denne oppskriften er fri for gluten, melk, egg og netter.



Sjgraversuppe

Dette trenger du til 8 barn:

0,5 stk lgk

2 stk gulratter

2 stk sellerirotskiver

1 stk purre

400 ¢ fiskefilet, uten skinn og bein
4 ss margarin

3 ss hvetemel

2 | fiskekraft/buljong

2 dl creme fraiche, ramme eller 1 dl flate
Salt og pepper

Litt sukker og hvitvinseddik

Suppen blir best om du bruker hjemmelaget fiskekraft.

e Rens og finhakk grannsakene til suppen og kok dem knapt mere i litt fiskekraft. Ta opp
grgnnsakene.

e Fres finhakket Igk i margarin til lgken er blank. Rar inn hvetemel og spe med varm fiskekraft.
e Tilsett creme frache eller flgte, kok opp og la suppen trekke uten lokk i minst 10-15 min.

o Tilsett fisk i terninger og de kokte grennsakene, smak til med salt og pepper, eddik og sukker.



Wraps med tex mex-fisk(10 barn)

Lag tex mex-fisk neste gang du skal pa tur. Skjaer alt ferdig hjemme, sa alt du trenger a

gjere nar du kommer frem er a steke seien og varme tortilla wraps.

Ingredienser

8004 fiskefilet, gjerne sei, torsk, lyr eller hyse, uten skinn og bein
1 dl hvetemel

V2 pakke tacokrydder

olje til steking

plastpose, tynn

Tilbehar

10 stk tortillawrap, grov
1 stk isbergsalat

1 stk agurk

2 stk gulrot

1 liten boks mais

V2 glass tacosaus

%2 beger kesam

grillfolie

Skjeer fisken i terninger pa 3 cm.
Bland hvetemel og tacokrydder i en tynn plastpose.
Ha fisken i posen sammen med melblandingen og bland forsiktig.

Varm litt olje pa en steke takke eller balwok, og stek fisketerningene. Snu fisken forsiktig nar den
har fatt god steke skorpe. Fisken skal sprastekes.

Tilbehor

Pakk tortilla wraps inn i grillfolie og varm dem.

Vask og rens isbergsalat og agurk, og skjar dem i tynne strimler.
Vask, rens og riv gulrot pa et rivjern.

Fyll tortilla wraps med salat, agurk, gulrot og mais.

Legg fisken over og topp med tacosaus og kesam.

Pakk sammen og server.

Tips: Denne oppskriften er uten egg, skalldyr og natter. Den blir ogsa melkefri om den serveres
uten kesam.



Havets skattkiste

Dette er en oppskrift du enkelt kan lage bade pa grillen og i stekeovnen. Her kan bade store
og sma lage sine egne pakker, akkurat slik de vil ha dem.

Ingredienser

Dette trenger du til 10 barn.

800 g fiskefilet bruk seifilet, torsk, laks, lyr, hyse eller steinbit uten skinn og bein

1 stk lagk alternativ: selleri, purre, sukkererter, varlak, cherrytomat, blomkal, potet
3 stk gulrot
1 stk brokkoli
3 ss olje alternativ: flytende margarin
10 ts soyasaus alternativ sweet chilisaus, creme fraiche
grillfolie
Framgangsmate

e Skjeer fisken i ca. 2 cm store terninger.
e Vask og rens lgk, gulrot og brokkoli.
o Skjeer lok og gulrot i tynne skiver og del brokkoli i sma buketter.
e Pensle grillfolien med olje og brett opp kantene til en skal.
e Legg et utvalg av grannsaker pa folien og ha soyasaus over.
e Legg fisketerninger over grgnnsakene.
e Brett sammen folien og legg pakkene pa varm grill.
e La pakkene ligge pa grillen i ca. 10 minutter.
e Apne pakkene og sjekk at fisken er klar.
Server skattkistene med det tilbehgret du @nsker.

Tips: Du kan ogsa lage Havets skattkiste i stekeovnen. Da bruker du vanlig aluminiumsfolie i
stedet for grillfolie. Stek pakkene i stekeovn ved 180 °C til fisken er ferdig. Det tar ca. 12
minutter.



Risotto med reker

Dette trenger du til 10 barn

Lag en smakfull risotto med reker, grannsaker og karri neste gang du skal pa tur med barna. Denne
oppskriften er best om du har en gassbrenner eller et stormkjokken.

Ingredienser
1 stor boks reker, ca 300 g reker

3 stk gulrot
4 stilker selleri
1 stor lok
2 fedd hvitlgk
2 ss olje
3ts karri
6 dl ris, gjerne fullkorn
2 terninger kyllingbuljong
cal10dl vann
2dl erter, fryst
salt og pepper
o
Framgangsmate
e Vask, rens og skjar gulrot, selleri og lgk i sma biter pa sterrelse med ertene.
e Rens og finhakk hvitlgk.
e Varm olje i en kjele, og surr lgk, hvitlak og karri til Igken er myk.
e Tilsett risen og la den surre i noen minutter.
e Knus buljongterning og bland ut i halvparten av vannet.
e Hell buljongen over risen og gi det hele et oppkok under omrgring.
e Tilsett gulrot, selleri og resten av vannet.
e Legg pa lokk og la risottoen smakoke til alt vannet er trukket inn i risen, ca. 15 minutter.
e Vend inn ertene og rekene nar risen er mgr og alt vannet er borte.
o Smak til med salt, pepper og eventuelt litt karri.

Server straks.

Tips: Denne oppskriften er uten melk, egg, ngtter og fisk. Les innholdsdeklarasjonen pa
buljongterningen ngye og velg en uten gluten, da blir oppskriften ogsa glutenfri.



Laks i karri

Dette trenger du til 10 barn:

800g laksefilet uten skinn og bein
1 lgk
20 Cherry tomater
2ss olje
2-3ts karri
2 ss maisennamel
2 dlvann
4 dl kokosmelk
1/2 sitron
2 ss soyasaus, glutenfri
1ss frisk persille
Salt
Tilbehgr: ris, gjerne fullkorn og salat.
Slik gjgr du:
e  Skjeer laksen i ca 3cm store terninger
e Vask, rens og finhakk Igken.
e Vask tomatene og del demii to.

e Varm olje i en vid kasserolle eller stekeplate med hgye kanter, tilsett gk og karri og la det surre til
Igken er blank.

e Dryss over og rgr inn maisennamelet.

e Spe med vann og kokosmelk og la sausen fa et godt oppkok.

e Press saften av en halv sitron. Tilsett sitronsaft og soyasaus.

e Leggilaksen og la den trekke i 3-4 min til den er gjennomkokt.
e Haitomatene, rgr veldig forsiktig etter at tomatene er tilsatt.
o Smak til med sitronsaft, karri og litt salt.

e Dryss over persille og server laksen med ris og en frisk salat.

Denne retten er fri for melk, gluten, egg, skalldyr og ngtter.



Lakseburger

Lakseburger er en enkel og sunn oppskrift som du kan steke bade pa grillen og i
stekepannen.
800 g laksefilet, uten skinn og bein (eller sei)

2
2
1

ss gresslak, frisk
ts salt
ts pepper

10 burgerbrad

grillfolie
olje
salatblad
tomat
agurk
dressing

Framgangsmate

Varm opp grillen.( eller steke i panne ca 2 min pa hver side)

Finhakk laksefileten og gresslgk, og bland sammen med salt og pepper.
Form flate lakseburgere.

Brett et stykke grillfolie firedobbelt og pensle med olje.

Grill lakseburgerne ca. 2 minutter pa hver side.

Legg salat og dressing etter gnske i burgerbradene og legg over lakseburgerne.

Server lakseburgerne med det tilbehgret du gnsker.

Ti

ps: Du kan ogsa servere med tzatziki.

Tzatziki

1
2
2

stk agurk
fedd hvitlgk
dl matyoghurt

2 ts limesaft

0,
0,
Ti

P

5ts salt

5 ts sukker
Ibehar
itabrad

salat



Lettvint fiskegrateng med grgnnsaker (10 porsjoner)

Dette er en enkel fiskegrateng som er rask 3 lage. AIE VL § >l
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Ca 600-700 g kokt eller r3 fisk.
Ca 1 kg kokte grgnnsaker eller frossen grgnnsaksblanding.
Eggestrand;

6 egg

4 ss hvetemel

7 dl melk

1> ts salt

> ts pepper

/2 ts muskat ngtt

2-3 dl halvfet hvit ost — revet.

Du kan ogsé koke til pastaskruer eller makaroni og ha opp i...

Stor ildfast form eller langpanne

Fordel grgnnsaker og fisk (og pasta)i en smurt langpanne eller stor ildfast form.
Frosne grgnnsaker kan brukes frosne.

o Visp sammen egg, hvetemel, melk, salt og krydder i en bolle. Hell dette over
grgnnsakene og fisken.

o Strg revet ost pa toppen.

o Stek retten til den blir brun opp3, ca. 20 min. Bruker du frosne grgnsaker, mad du
beregne 30 min.

I stekeovnen; 200 grader pa nederste rille i 20 — 30 min.

Server med revne gulergtter, kokte poteter eller grovt brad.



Fiskegrateng uten egg.
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Dette trenger du til 10 barn:

800g torskefilet uten skinn og bein eller filet av annen hvitfisk

6 ss flytende margarin

6 ss hvetemel

6 ss lettmelk

172 ts muskat

V> ts salt

Y4 ts pepper

3 gulrgtter

1 purrelgk

2ss bakepulver

1 dl griljermel

Slik ggr du:

Del fisken i 5 cm store biter. Trekk fisken i lettsaltet vann.( 1ts pr liter vann)

Varm den flytende margarinen i en kasserolle, tilsett hvetemel og rg rgodt. Spe med melken,
litt om gangen. La sausen koke i noen minutter fgr du smaker til med muskat, salt og pepper.

Vask, rens og skrell gulrgttene. Riv dem pa det groveste pa et rivjern.
Vask, rens og skjaer purrelgken i tynne ringer.

Ha fisk, gulrot og purrelgk i den hvite sausen. Bland forsiktig sammen fgr du har i bakepulver
tilslutt.

Hell gratengen over i en stor ildfast form. Dryss over griljermel.
Stek fiskegratengen p& 200 grader i ca 20 min.

Server med rdkost og kokte poteter.



Flat omelett med purrelgk, ost og laks

Oppskrift til 10 barn.

300 g laks i terninger ( som sukkerbiter)
6 egg
% dl melk
1 ss smgr/margarin
1 liten purrelgk i sa tynne skiver du klarer
1-2 dl revet ost
1 tssalt
Fremgangsmate:
e Skjeer fisken i terninger, purrelgken i skiver og riv osten.
e Eggene knekkes i en bolle og piskes sammen med salt og melk.

e  Bruk en stor, dyp stekepanne med lokk eller en ildfast form. (dobbel porsjon i langpanne) ved steking i
panne brukes middels varme, tilsett smgret.

e Nar det freser helles eggeblandingen over. Fordel fisken, deretter purrelgken og tilslutt den revne
osten. Legg pa lokk og sett pa svakeste varme. Stek i 5 min og sjekk om det er ferdig.

e Straks eggene er stivnet er det klar for servering.

e Ved steking i ildfast form smgres formen og ingredienser tilsettes som over. Dekk med
aluminiumsfolie eller egnet lokk og stek i forvarmet stekeovn pa 180 grader i 10-15 min.

Til denne oppskriften kan du ogsa bruke fisk som hyse, torsk, sei, steinbit, grret o.l. Sgrg for at fisken er helt fri
for bein. Ellers kan omeletten varieres med andre ingredienser som terninger av kokt potet, kokt makaroni,
eller spagetti, paprika i tynne strimler, fisk persille etc.

Server med grovt brgd, knekkebrgd og gjerne en frisk grgnn salat, agurkskiver og tomatbater.



Hjemmelaget tomatsuppe

Den ferdigkjgpte tomatsuppen pa pose blir mer mettende hvis den serveres med kokte egg og/eller makaroni.
Prgv gjerne a lage hjemmelaget tomatsuppe av hermetiske tomater. Det er bade enklere og raskere enn mange
tror. Moser du suppen med en stavmikser, blir den jevn og fin. Server suppen med grovt brgd eller rundstykker.

Oppskrift 10p:

2 lgk, hakket

2 fedd hvitlgk

2-3 ssolje

% dl hvetemel

2 bokser hermetiske tomater, hakkede
1,2 I vann

2 buljongterninger

1 km pepper

1 ts torket basilikum

1 dI melk eller matflgte(kan slgyfes)

e Varm oljeni en kjele og tilsett hakket Igk og hvitlgk. La det surre til det blir myk og blankt, ikke brunt.
o Logft kjelen til side og bland hvetemelet godt sammen med Igken.

e Tilsett tomater, vann og buljongterning og kok opp.

e Lasuppen koke 5-10 minutter.

e Mos suppen med en stavmikser til den er jevn og glatt.

e Smak til med pepper og t@rket basilikum.

e Tilsett melk eller matflgte om du vil ha en mildere tomatsuppe.

e Kok opp under omrgring.



Pasta bolognese

En klassisk bolognesesaus inneholder rikelig med findelte grgnnsaker. Dette er en smart mate a fa
barna til 3 spise grgnsaker. Sausen kan lages bade med og uten kjgtt. Server med nykokt
fullkornpasta og grovt brgd.

Til 10 barn:

700 g fullkornpasta(skruer eller penne)

Bolognesesaus:

400 g karbonadedeig eller kjpttdeig av svin eller kylling.
4 ss olje

300 g sellerirot, grovt revet

2-3 lpk, finhakket

3 fedd hvitlgk, finhakket

2 bokser hakkede tomater

2 ts oregano eller timian

1 ts basilikum

1 ts salt

1 ts pepper

e Skyll, rens og del opp grgnnsakene.
e Varmoljenien kjele

e Tilsett karbonade eller kjgttdeig. Gni med gaffelen slik at det blir findelt. Stek til kjgttet har
skiftet farge.

e Tilsett finhakket Igk og eventuelt hvitlgk og surr til Igken blir myk og blank.

e Bland inn grgnnsakene, hermetiske tomater, krydder og salt og kok opp. La alt smakoke 10-
15 min. dersom sausen blir for tykk, kan du tilsette litt vann.

e Kok pastaen etter anvisning pa pakken.

e Sla avvannet og rgr inn et par spiseskjeer olje slik at pastaen ikke kleber seg sammen ved
servering.



Kyllingkarbonader
100 g revet ost

4 sma poteter

4 sma revet gulrot

3 pk kyllingkjgttdeig

1 boks mais

2 bater hvitlgk

% finhakket lgk

2ss basilikum

Krydder etter smak.

Ingrediensene blandes godt, og stekes som karbonader.

Spagetti bolognese 6 porsjoner
600 g kjgttdeig

100 g bacon

1 Igk

2 hvitlpksfedd

2 gulrgtter

2 stilker stangselleri

2 bokser knuste tomater

3 dl oksekraft(buljong)

4 laubzerblad

Krydder: stjerneanis, timian, oregano, salt og pepper.

Kutt bacon og grgnnsaker i sma biter. Fres bacon med litt olivenolje i en stor kasserolle til den far litt
farge. Tilsett gk og hvitlgk og fres i noen minutter. Nar Igken har blitt gylden og myk tilsettes
gulrgtter, stangselleri og krydder, fres til grgnnsakene har blitt myke. Brun kjgttdeig i egen panne,
hell deretter over i kasserollen med grgnnsakene. Tilsett tomater og kraft, og la det smakoke under
lokk en times tid. ( Bruk en teskje eller to med sukker hvis den er syrlig i smaken)



Matvafler

® 2,5dlsammalt mel

e 1dl havregryn

e 1,5dlfint mel

e ¥ dl sesamfrg — kan slgyfes

® 6,5 dl vaeske (vann + eplejuice/ melk)
® 2 ts bakepulver

® 2egg

e 1 dl smeltet meierismgr/olivenolje

Stek vaflene som vanlig, kan trenge litt lenger tid. Har du lyst pa mer smak, tilsett gjerne litt
kardemomme, kanel, ingefeer.
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Pitapizza med kylling og ananas — 4 personer
. 4 stk pitabrgd grovt
J 200 g kylling brystfilet
. 4 ts tomatpuré
. 4 stk ananas, ringer
J 1 stk Igk
J 4 stk tomat
J evt 8 stk sjampinjong
J 1 stk paprika
) 80 g mozzarella ost
Slik gjgr du:
Skjeer kyllingfileten i strimler og stek dem raskt i en stekepanne.
Skjeer tomat og sjampinjong i skiver, paprika og ananas i biter, og Igk i ringer.

Smgr et tynt lag tomatpuré pa pitabrgdet og fordel ingrediensene over. Legg osten over til
slutt. Stek pitabrgdet midt i ovnen pa 220 °Ci ca. 10 minutter.




Tacosnurrer — 6 porsjoner
. 3 dl lunket vann
. 1/2 pakke gjeer
. 2 1/2 dl sammalt hvete grov
. 4 1/2 dl hvetemel
J 1 ss olivenolje
. 1/2 ts salt

Fyll

J 400 g karbonadedeig

. 1 pose tacopulver

o 1/2 lgk

. 1 liten boks mais

. 2 dl revet gulost/jarlsberg/mozzarella
Slik gjgr du:

Rer ut gjeeren i vanet og tilsett olje, salt og mel. La deigen heve til dobbel stgrrelse pa et lunt
sted. Finhakk Igken. Stek karbonadedeig og Igk. Tilsett tacopulver og ca 1 dl vann i
karbonadedeigen og la det koke i 5 minutter.

Kjevle deigen til en avlang firkant, ca 30 x 40 cm. Smgr utover karbonadedeigblandingen og
mais og revet gulost. Rull sammen til en pglse. Skjeer pglsa i ca 1,5 cm tykke skiver. Legg
tacosnurrene pa et steke brett kledt med bakepapir. Dryss over litt ost. Etterhev tacosnurrene
i ca. 10 minutter og stek dem pa 225 grader i 10-15 minutter.

Server tacosnurrene med salat.

Innbakte pglser med grov deig
2,5 dlvann

75 g smor

1tssalt

1 ss sukker

Mel til passe deig( hvetemel og havremel)

1 pk tgrrgjeer.



