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INNAN MATLAGNINGSKLUBBEN

o Besdk klubbutrymmet och kontrollera faciliteterna. Ta reda pa vilka utrymmen du har atkomst
till med dina nycklar. Gér en lista dver nédvandiga redskap (kékshanddukar, férkladen,
arbets- och serveringsredskap med mera) du behéver ha med dig. Kontrollera méangden
redskap och 8vriga tillbehsr i klubbutrymmet.

« Bekanta dig med utrymmets radddningsplan vid brand.

o Tareda pa deltagarnas eventuella specialdieter och matallergier.

« Tareda pd om ledaren behdver ldmna in ett utdrag ur straffregistret till tiéinsteleverantéren
(utdraget kan ocksa erhallas elektroniskt fran réttsregistercentret).

Skapa lektionsplaner och gér grova tidsuppskatiningar efter att ha
sett klubbutrymmet!

Ta hénsyn till vilka aktiviteter som kan géras med tanke pd deltagarnas élder. Uppskatta hur
mycket tid som behdvs frén start till avslutning under varje klubbgéng. Fundera ver vad man ska
gdéra medan maten gréddas/tillreds. Den férsta matlagningsklubbssessionen kan innehélla nagot
mycket enkelt och litet d& ni samtlidigt skall léra kénna varandra och utrymmet.

FORBEREDELSER

« Sefill att du har en lista dver deltagarna och kontaktinformation byta till vérdnadshavarna?
(eller en kontaktperson pd skolan).

« Kolla igenom ingredienserna som behdvs fér klubbtillféllet. Kom ocksa ihég eventuella special-
dietbehov och allergier som behéver tas i beaktande.

o Setill att alla redskap finns i klubbutrymmet (skélar, skérbrador, knivar, elvisp, stavmixer med
meral).

« Kopiera recepten vid behov

o Ta med plaster och sarrengéringsmedel.

VARJE GANG INNAN MATLAGNINGSKLUBBEN SATTER IGANG

o Stéll fram de nddvéndiga verktygen, redskapen, métten, ingredienserna och recepten.
o Dela upp ingredienser och redskap pé férhand i olika grupper. Detta paskyndar sjélva starten
av matlagningen.

UNDER MATLAGNINGSKLUBBEN

« Gaigenom receptet med klubbmedlemmarna steg fér steg.
« Bibehall en positiv stdmning.
« Var uppmuntrande.



+ Aven om det infe finns ndgon sopsortering pa plats kan du prata om det (vad som hér till bio-
avfall, vad som hér till plastavfall, etc.).

o Diskutera maten: dess smak, utseende, hur receptet kan modifieras, om det smakade bra (om
inte, varfér inte, om det var gott, vad gjorde det gott) och sa vidare.

o Stdda upp tillsammans. Kom &verens om ansvarsomréden, vem som stédar vad.
o Slutlig feedback: vad gick bra, vad kan férbéttras nésta géing?

Kom 8verens redan vid férsta tillféllet om att mobiltelefoner inte anvénds i kdket.
o Vad tydlig med att telefonen hdlls framme endast om klubbmedlemmarna vill ta bilder av sina
fardiga rétter. D& skall man komma specifikt &verens om detta pa férhand.

Ibland kan det héinda att det inte finns tillréckligt med utrymme f6r matlagningsklubben i skolan
eller i dess nérhet. D& &r en méjlighet att flytta klubben utomhus. | naturen och p& gérden kan
man laga mat med olika friluftskdk eller, om det finns en lamplig eldplats i nérheten, passar 8ppen
eld ocksa utmérkt fér matlagning. Att laga mat utomhus kréver att handledaren har erfarenhet

fér att det ska vara sékert pé alla sétt. Handledaren méste sjélv kunna det han eller hon lér ut pé
ett sékert satt. N&r matlagning sker utomhus maste man vara mer uppmarksam pé sdkerheten én
inomhus. Olyckor kan léttare intréffa nér knivar, yxor och s&gar &r i bruk, liksom heta friluftskdk,
eventuellt 6ppen eld och heta kéksredskap med mera.

Tips for matlagning utomhus:

o Tank pé vilka stormksék och redskap du har tillgéngliga och vad du kan laga med dem.

 Vilken typ av utomhusomrade ar det, skolans gard eller skogen2 Utrymmet ger majligheter
eller satter granser. Tank pa brandrisken.

« Var ska du diska och rengéra matlagningsredskapen — exempelvis kékskarl och stekpannor?

o Vad &r barnens eller ungdomarnas utgdngsnivé? Barnens fardigheter kan vara
grundléggande till exempel kan det svart att ténda en tandsticka.

o Fortsatt undervisningen stegvis. Forsta gangen kan bara montering av ett stormkék vara ett
l&dmpligt program.

o Observera att manga faktorer péverkar matlagningen utomhus: temperatur, véder, typ av
bransle (gas, vétska, tré, kol).

P& utflykten kan man laga ménga olika rétter. Testa recepten sé att du verkligen kan végleda
och instruera matlagningen.



(installera gérna 112-appen pé& din telefon eftersom den automatiskt visar platsen s& réddnings-
ticinsten hittar fram)

Smé sar (till exempel knivsér): Tvétta hdnderna innan du bérjar varda séret och anvénd engdngs-
plasthandskar. Rengér saret med antiseptiskt medel. Pressa vid behov samman sarkanterna och
sétt p& ett pléster. Om sdret ser ut som det behdver sys eller om det har kommit in exempelvis
glassplitter som inte gér att skélja bort maste barnet tas fill Iékaren. Férsék inte sjélv ta bort férema-
let fran saret.

Nétter, frukter och grénsaker kan orsaka allergiska reaktioner. Ta reda pd vad som eventuellt
orsakade reaktionen. Fréga om barnet har ndgot ldkemedel med sig och se till att hen tar det vid
behov. Félj situationen och ring vid behov till vardnadshavaren.

Anafylaktisk reaktion eller anafylax &r en allvarlig plétslig éverkanslighetsreaktion. Anafylaktisk
reaktion beror vanligtvis pa matallergier. Hos barn ér de vanligaste allergierna mot mjslk, vete,
Ggg, notter, frukter och fisk. Aven ett geting- eller bistick kan orsaka en reaktion. Den anafylaktiska
reaktionen nér sin héjdpunkt p&d 10-30 minuter. Den bérjar vanligtvis med kraftig kl&da i hand-
flatorna, harbotten och ldpparna. Kladan sprider sig éver hela kroppen pa nagra minuter. Négs-
selutslag uppstar éver hela huden. Det férekommer tydlig svullnad pd lépparna och 8gonlocken,
ofta &ven pd andra stéllen. Halsen kénns &tsnérd, résten blir hes och andningen kan vésa. Buken
kan krampa och patienten kan krékas eller f& diarré. Pulsen &r snabb och huden rodnar. | vérsta
fall sjunker blodtrycket och det uppstdr hjértarytmier. Patienten &r i livsfara. Inte alla dessa symtom
ferekommer dock hos alla.

Onm situationen verkar hotande och det inte finns ndgon adrenalinpenna tillgénglig, ring 112. Du
behdver snabb professionell hjalp.

Lat det sjuka barnet gé &t sidan fér att vila och &vervaka situationen. Ring vid behov fill vardnads-
havaren. Den som kréks bér naturligtvis inte laga mat.

En brénnskada &r en vévnadsskada orsakad av varme eller ett frétande kemiskt émne dér huden
och eventuellt dven de underliggande vévnaderna skadas. Om huden inte kyls ned snabbt kan
skadan utvidgas till djupare hudlager. Skadan kan uppsté av varma féremdl, anga eller vétska,
men ocksd av ett frdtande dmne eller elekiricitet.



Kyl bréinnskadan omedelbart med ljummet vatten i cirka 10 minuter. Skydda brénnskadan vid
behov med ett latt bandage. Punktera inte blasor.

o brannskadan &r omfattande eller djup

o blasorna ér stérre dn den drabbades handflata

o skadan finns pa ansiktet, lederna, slemhinnorna eller luftvégarna
o skadan uppstatt pd grund av el, kemikalier eller kemikaliedngor

Diabetiker kan uppleva lagt blodsocker, eller hypoglykemi, med symtom som
o hjartklappning (snabb puls)

o svettning

o kansla av hunger

o darrande hander

o irritabilitet

Symtomen beror pa &verdriven effekt av "stresshormonet" adrenalin som utlses av lagt blodsock-
er. Symtomen avtar snabbt nér man intar mat som innehéller socker eller starkelse.

Om blodsockret ér mycket lagt paverkas centrala nervsystemet, eftersom hjérnan behéver glukos,
socker i blodet, som néring.

Symtom som &r relaterade till centrala nervsystemet inkluderar

o huvudvérk

o fdrvirring

 synhallucinationer, sarskilt dubbelseende

+ ovanligt beteende

o ivdarsta fall kramper och medvetsldshet om blodsockret sjunker mycket lagt

Behandlingen &r att &ta livsmedel med snabba kolhydrater som snabbt hjer blodsockret. Sddana
livsmedel inkluderar socker, sockerhaltiga juicer eller lésk, frukt eller liknande. Om medvetandet
férsvinner pé grund av lagt blodsocker, sa att personen inte kan dricka, ring 112. Du behéver
professionell hjalp.

En person som har ett epileptiskt anfall férlorar medvetandet, faller och kroppen blir styv. Tungan
eller kinden kan fastna mellan ténderna, vilket kan resultera i blod i munnen. Hen kan ocksé& ofri-
villigt kissa pa sig. Stelheten féljs av ryckande kramper. Andningen stannar i ndgra sekunder och
saliv eller skum kan komma frén munnen.

o Behall lugnet. Férsdk inte hindra kramprérelserna. Se till att personen inte slér huvudet under
anfallet (légg en kudde under huvudet) eller pé annat satt skadar sig sjélv. Kramper varar van-
ligtvis bara 1-2 minuter. Sétt inget i munnen, eftersom det kan férsvara andningen.

o Véand personen pa sida sa snart kramperna minskar. Pa sé sétt halls luftvégarna 8ppna och
eventuell vétska kan rinna ut frén munnen.

o Sakerstdll att personen kan andas fritt och att lufflédet kénns.



Ett krampanfall gar vanligtvis éver av sig sjélv inom 5 minuter. Om kramperna varar léngre &n
5-10 minuter, ring nédnumret!

Medvetsléshet
Att svimma beror p& en kortvarig stérning i blodcirkulationen. Att svimma kan bero pé vétskebrist,
l&ngvarigt stédende eller en stark emotionell reaktion.

Férsta tecknen pa att ndgon kommer att svimma inkluderar
o lllaméende och yrsel

o Blekhet

o Snabb hérselnedséttning: dronen bérjar ringa

« Synstdrning: dimma i 6gonen

Ibland kan svimning atféljas av muskelryckningar, men de varar vanligtvis bara nagra sekunder,
till skillnad fran ett epileptiskt anfall. Kontrollera att personen vaknar och andas normalt direkt efter

att hen har svimmat och hjélp hen att vila.

Se till att hen inte har skadat sig nér hen f8ll. Observera hélsotillstandet och kontakta vardnadsha-
varen vid behov.

L&s mer: https://www.rodakorset.fi/forsta-hjalpen/forsta-hjalpen-anvisningar

Odla groddar
Att odla groddar ér en trevlig aktivitet. Enkla frén att odla &r majs (popcorn), érter, korn-, vete-,
havre- och ragkorn, krasse, rédisa eller broccoli.

Odlingsinstruktioner:

1. Anvand exempelvis moss-, torv- eller jord som groddarnas véxtbotten. Fukta jorden férst och
s& sedan fréna tétt som en matta p& jordytan. Stré Sver ett tunt lager jord.

2. Tack sadden med plast eller en [st sittande lock och placera den i mérkret i ett dygn.

3. Nar fréna gror, ta bort locket och placera dem ljust pa en solig fénsterbréda. Under vinterti-
den behdver de extra ljus.

4. Nér groddarna har vuxit till cirka 3—4 cm kan de bérja klippas med sax och laggas pd smér-
gasen, i salladen eller som dekoration pad matrétter.

Mobilspel (pa finska)

Spel fér att identifiera olika grénsaker i olika svarighetsgrader: https://syohyvaa fi/kasvispeli/#

Atervinningsspel fér mobilen: hitps://www.vestia.fi /kierratysneuvontapelit
Fér olika svarighetsgrader av atervinningsspel, besdk hitps://webpages.tuni.fi/tamk 19tiko /#
och spelen kan laddas ner fran Google Play.



https://www.rodakorset.fi/forsta-hjalpen/forsta-hjalpen-anvisningar
https://syohyvaa.fi/kasvispeli/#/ 
https://www.vestia.fi/kierratysneuvontapelit/
 https://webpages.tuni.fi/tamk_19tiko/#/ 

Ta bilder och korta videoklipp som delas med matlagningsklubbens féraldrar och larare. Med
aldre barn och hégstadieelever kan man skapa matlagningsvideor.
« Utmana hemma/uppgift: Ta en bild av er familjs kylskép.

Fototillsténd bér alltid begdras skriftligt och det bér specificeras hur bilderna kommer att anvén-
das och var de kommer att publiceras! Fundera noga éver fotografering/filmklipp dér man kan
identifiera barnen eftersom det kan vara svart att f& fototillsténd. Klubbmedlemmarna kan vara
frén olika klasser.

Vad hénder med jasningsmedel?
Varfér och varfér anvénds j@sningsmedel?
Bakpulver + bikarbonattester
o Blanda i varmt och kallt vatten
+ Blanda i vingger/é&ttika

|dentifiering av grundsmaker: sét, salt, sur, besk sockervatten, saltvatten, citronsaft, kaffe i vatten
Hur smakar de i kombination med grénsaker eller knéckebréd?

(grénsaker, frukter, bar)
Vad gillar var och en2 Hur kénns/smakar det i munnen? Hur later det?

hur den ser ut, kénns i munnen, smakar, luktar, later

Anvand alla sinnen

o hurser det ut och kdnns?

o hur luktar det?

o hurkanns det och later nér man biter i det?
o hurkdanns deti munnen2

e hur smakar det?

Material:

o burkar med lock (gérna icke transparenta, t.ex. svarta filmburkar)

o olika kryddor och livsmedel som &r bekanta och lattigenkénnliga (kanel, kardemumma, kaf-
fepulver, oregano, vitlsk, Gpple, banan) - notera att starka kryddor bér undvikas av allergiska
skal

« 6gonbindlar eller scarfar

Det finns olika dofter framme: vanilj, kakao, kaffe, oregano, kanel, apelsin. Barnen véljer sin fa-
voritdoft genom att lukta. Aldre barn kan skapa en rangordning av dofter och jémféra dem enligt
egen smak.



| tre icke transparenta burkar finns olika mjélsorter: potatismjél, skorpmjél, vetemjél. Barnen kénner
pd varje midl med sina hénder och berdttar hur det kénns. Till sist tittar man pa vad varje burk
innehéller och smakar varje miél separat (smakprov i olika skélar fér att undvika kontaminering).

Tillbehor:

o hela exotiska frukter, exempelvis kiwi, ananas, mango, vindruvor, karambola, banan, litchi
« redan skuren frukt

o knivar

« 6gonbindlar

o tallrikar, glasskalar

Barnen kénner pa frukterna med hénderna och beskriver vad de kédnner med 8gonbindlar pé. Vi
noterar form, storlek, yta, vikt etc. pd frukten och diskuterar barnens upplevelser. Till sist tar man av
dgonbindlarna och tittar pé& fruktens férg och konsistens. Frukterna skérs upp (en hel frukt lémnas
kvar fér att péminna om hur den ség ut hel) och smakar pé de skurna bitarna och diskuterar deras
smaker och hur de kénns i munnen (smakupplevelse).

 Visa exempel pé olika delar av finska spannmal - ax, korn, mjsl, flingor
« eventuellt exempel pé utléindska spannmdl och vad de anvénds fill (till exempel popcorn,
maijsmidl, rispuffar, riskakor m.fl.)

Lanktips: eller
o Separera aggulor och aggvitor

« Vad &r mardng och hur gér man det?
o Vadinnehdller aggulan?

o Smakprov/doftprov av till exempel indisk kryddblandning, olika sorters peppar
o Hur ser den finska traditionella maten ut?

Ta med fargpennor eller kolla om det finns pennor i klubblokalen som man far anvénda.
Skriv ut eller kopiera olika fargléggningsbilder med mattema (till exempel


https://ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruuan-reitti
https://slc.fi/material/skola
http://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/kadet-multaan-aktiivisen-ruokakansalaisuuden-toimintamalli mat
http://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/kadet-multaan-aktiivisen-ruokakansalaisuuden-toimintamalli mat

Bdrja med att kénna igen olika kdksredskap, bade de barnen kénner igen och de som ér lite

mer okdnda. Prata om dem: vad de anvénds till och om de &r nédvéandiga. Sedan breder man ut
féremalen ut pé bordet och varje person fér en kort stund att véinda sig bort frén bordet. De andra
deltagarna tar bort en sak, och personen som varit borta f&r sedan gissa vilket fsremdl som har
tagits bort.

Material: 6-10 liknande ogenomskinliga l&dor. Tvé férpackningar innehaller alltid samma mat
(makaroner, ris, flingor, brédsmulor, kokt &gg, vatten, isbitar etc.). Man letar efter ladorna som &r
par genom att skaka dem och lyssna pd ljudparen samtidigt som man férséker gissa vad som finns
i burkarna.

Liudminnesspel: Placera burkarna pé bordet och 1t barnen hitta dem genom att skaka likadana
burkar. Avsluta med aft titta in i burkarna fér att se om valen var korrekta.

Med pepparkaksformar kan du géra pdsk- eller juldekorationer eller en stjgrnhimmel till en héng-
ande dekoration vid din séng. Fér en lekaffér kan du géra miniatyrbréd, bakverk och bullar. Tips:
dekorera lekmaten genom att till exempel lagga/limma socker (havssalt) p& sma bullar, mjsl pé
bullar och anvénd peppar eller andra hallbara kryddor i dekorationen. Degen kan ocksd anvén-
das fér att skapa miniatyrféremdl f6r dockhus, olika lekar eller spel. Torkade féremal kan mélas
med vattenfarger eller akrylférger.

1,5 dl salt

1,5 dl varmt vatten

3 dl vetemijol

1 msk matolja
(karamellfarg/matférg)

1. Smadlt salteti handvarmt vatten fér att géra degen jémnare.

Blanda mislet i saltvattnet och héll slutligen i oljan. Arbeta degen j@mn i nédgra minuter. Om
degen blir smulig, tillsatt lite vatten; om den klibbar, tillsatt lite mjsl.

3. Latdegen vilaien timme.

4. Forma degen till nskade figurer, dekorationer eller karaktérer. Anvénd olika modellerings-
verktyg eller kéksredskap som knivar, gafflar, saxar, sugrér, tandpetare, pepparkaksformar
eller pizzaskarare.

5. Du kan skapa olika ménster genom att trycka degen mot ménstrade glas- eller porslinskalar.
Smdrj ménsterytan létt med olja sé att degen lossnar l&t. Du kan ocksa rulla degremsor fér
hand som du sedan kan fléta eller géra olika stora bollar av. Kom ihé&g att géra hal i trolldegs-
figuren redan i detta skede om du gér héngande dekorationer!

6. Placera de fardiga figurerna pa en ugnsplat med bakplatspapper.

7. Torka féremdlen i en ugn i 125 grader i ungefér en timme; stérre figurer kan behéva léngre
torkningstid. Observera: hdga figurer kan krympa under torkningen. L&t ménstren svalna en
stund innan du mélar dem.

8. Mala ménstren med vattenférger eller akrylférger om du énskar. L&t torka. TIPS: Du kan férga
degen med livsmedelsférg redan i beredningsskedet fér att fa j@mna grundférger fér ménstren.



Lénktips for extra aktiviteter (pa finska):
https: / /www.helsinki.fi /fi /tiedekasvatus / opettaijille -ja-opetuksen-tueksi/opintokaynnit-ja-lainat-
tavat-tarvikkeet/kemianluokka-gadolin /kemianluokka-gadolinin-tyoohjeiden-materiaalipankki

Lilankar for guide, klubbar och passande matrecept, etc. (pa finska)
Olika ordgétor, matrelaterade fragesporter, etc. hitps://ryhmarenki.fi /ruokajutivjo/

4H:s TOP-uppgiftsbank, temapaket inklusive

« Nijut av vilda &rter! Mat - TOP-uppgiftsbank (toptehtavat.fi)

o Smakhjéltarnas bakfest: Mat - TOP-uppgiftsbank (foptehtavat.fi)

« Egenhdndigt tillverkade godis: Mat - TOP-uppgiftsbank (foptehtavat.fi)

Hér finns bland annat utskrivbara spelkort fér Matens resa:
https:/ /ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ideoita-opelle /
Olika &tervinningsrelaterade spel: hitps://www.vestia.fi /kierratysneuvontapelit/

Receptlankar:

UngMartha mellanmalrecepter
www.martha.fi/vardagskunskap /nya-latt-som-en-platt
4H:s TOP-uppgiftsbank

Mat - TOP-uppgiftsbank (toptehtavat.fi)

Guide for klubbledare:

Kaleva Ungdomsférenings guide fér klubbverksamhet

https: / /asiakas.kotisivukone.com /files /keskisuomennuorisoseurat.palvelee.fi /tiedostot /kerhotoi-
minnan_opas.pdf

4H-féreningens guide fér klubbledare:
https: / /bin.yhdistysavain.fi/ 1558951 /NIzKrVZI10ejsDagC2Qo0Tx621 /Kerhotoiminnan%20
k%C3%A4sikirja%202019%20Liedon%204H-yhdistys.pdf

Marttaliittos Juniorkockguide (inklusive recept):
https: / /www.martat.fi /wp-content/uploads /2022 /10 /valmis_junnukokki opas.pdf

Sinnesmatvérlden - guide fér klubbledare (utforska matens spannande vérld genom att titta, lukta,
lyssna, underséka, prova)
www.opinkirjo.fi/materiaalit/aistien-ruokamaailmaan-opas-kerhonohjaajalle
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https://www.helsinki.fi/fi/tiedekasvatus/opettajille-ja-opetuksen-tueksi/opintokaynnit-ja-lainattava
https://www.helsinki.fi/fi/tiedekasvatus/opettajille-ja-opetuksen-tueksi/opintokaynnit-ja-lainattava
https://ryhmarenki.fi/ruokajuttuja/ 
https://www.toptehtavat.fi/ruoka/?task_c%5B%5D=304
https://www.toptehtavat.fi/ruoka/?task_c%5B%5D=297
https://www.toptehtavat.fi/ruoka/?task_c%5B%5D=295
https://ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ideoita-opelle/ 
https://www.vestia.fi/kierratysneuvontapelit/ 
http://www.martha.fi/vardagskunskap/nya-latt-som-en-platt 
https://www.toptehtavat.fi/ruoka/
https://asiakas.kotisivukone.com/files/keskisuomennuorisoseurat.palvelee.fi/tiedostot/kerhotoiminnan
https://asiakas.kotisivukone.com/files/keskisuomennuorisoseurat.palvelee.fi/tiedostot/kerhotoiminnan
https://bin.yhdistysavain.fi/1558951/NIzKrVZI1oejsDqgC2Qo0Tx621/Kerhotoiminnan%20k%C3%A4sikirja%2020
https://bin.yhdistysavain.fi/1558951/NIzKrVZI1oejsDqgC2Qo0Tx621/Kerhotoiminnan%20k%C3%A4sikirja%2020
https://www.martat.fi/wp-content/uploads/2022/10/valmis_junnukokki_opas.pdf 
http://www.opinkirjo.fi/materiaalit/aistien-ruokamaailmaan-opas-kerhonohjaajalle 

Négra l&r sig genom att héra, andra genom att lésa, och vissa genom att géra. Ta hénsyn till olika
typer av elever i din handledning. Dela in deltagarna i grupper sé att de som behdver extra hand-
ledning inte &r en egen grupp.

Se det goda hos varje individ.

Respektera varje persons ratt ill sjglvbestémmande. Férsdk att inte anta exempelvis andras kén,
bakgrund eller &sikter. Var medveten om mangfalden i ditt ordval.

Respektera och acceptera varje barns personlighet som den &r, men acceptera inte daligt beteen-
de, mobbning eller liknande. Om du ser eller hér trakasserier eller annan oacceptabel behand-
ling, ingrip pé& ett satt som kénns bra fér dig. Genom att ingripa fungerar du ocksé som ett exem-
pel fér andra. Anmél mobbning till klubbkoordinatorn eller rektorn samma dag.

Framfor allt med barn frén olika kulturer kan det hénda att man inte alltid férstér varandra.
Sakerstéll att regler och handledning har férstatts genom att stélla fragor.

Anvénd ett tydligt sprak, tala sé enkelt som majligt.

Undvik langa meningar.

Tala langsamt, upprepa ofta.

Belasta inte minnet med langa instruktioner eller hantering av ménga saker pa en géng.

Visa och fértydliga alltid néar det ér méjligt. Anvénd bilder. Hér hittar du hjélpbilder - exempelvis:

Ersatt frammande eller facksprak med inhemska termer eller férklara ordens innebérd.

Vid |&s- och skrivsvarigheter handlar det om svérigheter relaterade till flytande lasning, férstaelse
av det l&sta och skrivande. Dérfér kan det vara svart att sjélvsténdigt férstéd matlagningsinstruktio-
ner genom att l&sa.

Hjélp och ga igenom instruktionerna tillsammans om méijligt.

Matematiksvarigheter innebdr utmaningar i grundléggande matematisk férmaga. Det &r svart fér
personen att férst& och skapa talserier och avlasa storlekar.

Sakerstall att alla férstar vad till exempel 0,5 (1/2) eller 0,25 (1/4) betyder.
Om man behéver géra féréndringar i receptet, se till att personen férstér vad som behdver géras
och rékna eventuellt ut nédvandiga éndringar tillsammans med hen.


https://kuvapankki.papunet.net/  

Om en deltagare har uppmérksamhetsproblem uttrycks det vanligtvis som svarigheter att lyssna
pa andras tal eller félja instruktioner. Det kan ocksé& manifesteras som upprepade svéarigheter att
organisera sina egna handlingar. En person som annars &r ofokuserad kan dock fortfarande vara
kapabel att koncentrera sig p& en mycket intressant aktivitet som hen gillar.

Berétta fér deltagarna att vi snart kommer f& géra ndgot praktiskt, men fér att lyckas med matlag-
ningen behdver vi instruktioner. Ge tydliga instruktioner. Fréga vilken typ av aktivitet som intres-
serar och ge vid behov extra uppgifter till ndsta gang. Ta med matrelaterade féarglaggningssidor,
ordgétor och korsord. Kom ocksd ih&g pennor.

Barns &veraktivitet manifesterar sig oftast som &éverdrivet springande, hoppande och kléttrande.
Att vara stilla &r jobbigt och barnet &r rastlést. Det uttrycks ofta som nervést rérande av hénder
och fétter och kroppsvridande i situationer dar barnet férvantas vara stilla. Overakfivitet kan ocksé
manifestera sig som &verdriven pratsamhet.

Berétta fér deltagarna att vi snart kommer f& géra négot praktiskt, men fér att lyckas med mat-
lagningen behéver alla f& rad och instruktioner. Ge tydliga instruktioner och ge eventuellt extra
uppgifter vid behov. Férbered vid behov nasta klubbgéng med extra aktiviteter som passar kom-
petensnivan, till exempel olika férgléggningssidor.

Mobbning kan vara till exempel knuffande, sldende, férolémpande och hanande, att lédmna
n&gon ensam/utanfér, elaka kommentarer bakom ryggen eller vilken som helst handling som
syftar till att skada eller krénka ndgon. Situationer dér den mobbade av nédgon anledning inte kan
férsvara sig.

Berdtta tidigt under klubbarna vilket beteende som &r &nskvért och hur man ska behandla andra.
Tillat inte daligt samarbete eller utfrysning. Hall koll pé vad som héander mellan klubbmedlemmar-
na. Ar det nagon som alltid blir vald sist som gruppmedlem? Skrattar man upprepade génger at
ndgons svare
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Fér att orka med dagens aktiviteter och halla sig frisk &r det bra att &ta varierat. Varierade matval
sakerstéller att du fér tillrdckligt med alla nédvéndiga néringsémnen, sésom kolhydrater, fetter,
protein, fiber, vitaminer och mineraler.

En regelbunden mdltidsrytm, 4—6 madltider per dag, @r bra. Frukost, lunch, mellanmél och middag.
Dessutom kvéllsmdl, sarskilt om du rér dig mycket och middagen éts tidigt. Om maltidsintervallen
blir langa &r det |att hdnt att man smadter onyttiga snacks. Mellanmal och séta drycker mellan
maéltiderna &r inte heller bra fér ténderna.

Tallriksmodellen ger tips pé en lémplig huvudmaltid dér du fér tillrackligt med néringsémnen i rétt

proportioner. Barnportionen &r mindre én vuxenportionen.

« Halften av tallriken grénsaker, en figrdedel kolhydrater (potatis, spannmalstillbehér, ris eller
pasta) och en figrdedel proteinkélla (véxtprotein, fisk eller ktt).

Grénsaker, frukter och bér bér étas varje dag, minst 500 g. Det motsvarar ungefér sex névar
fordelat dver dagens olika méltider. De ger vitaminer, mineraler och fibrer.

Tallriksmodellen hjélper éven vid mellanmdl. Ett bra mellanmdl bér innehalla fullkornsprodukter,
gronsaker och/eller frukter samt protein. Socker- och fetthaltiga godsaker bér konsumeras endast
sporadiskt.

De nya nordiska néringsrekommendationerna publicerades sommaren 2023. Baserat pa dem
kommer nationella rekommendationer att publiceras, och de férvéntas vara tillgéngliga vid slutet
av 2024.

Vér kropp behéver flera essentiella vitaminer och mineraler. De produceras inte i tillréickliga méng-
der i kroppen, s de mdste f&s antingen fr&n mat eller som kosttillskott. En varierad kost réicker
vanligtvis fér att técka néstan alla behov av nédvéandiga vitaminer.

A-, C-, D-, E- och K-vitaminer samt vissa B-vitaminer &r de viktigaste vitaminerna fér hélsa och
vélbefinnande. De paverkar b&de vér inre och yttre hélsa samt vér mentala och fysiska prestanda.
Allvarliga bristtillstand ér séllsynta bland finléndare, men ménga kan f& i sig en mindre méngd
vitaminer &n rekommenderat.

P& grund av de mérka vintermanaderna bér finléndare speciellt uppmarksamma ett tillréickligt
D-vitaminintag. Den tillsétts i lagfetthaltiga mejeriprodukter och olika véxtbaserade mjélkliknande
drycker. (D-vitamin &r en fettléslig vitamin, och om fettet avlégsnas, férloras ocksa D-vitamin. )
Vegetarianer och veganer bér vara uppmérksamma pé att & tillréckligt med B12-vitamin, efter-
som det endast finns i animaliska produkter.


https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/uutiset/vahemman-lihaa-enem
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Ar bra fér synen, j@rnomsattingen, kroppens férsvarsmekanismer och upprétthaller hud- och
slemhinnehalsa.

A-vitamin finns i lever, dggulor, matfetter och sérskilt i mérkgula, orange och mérkgréna grénsa-
ker. Exempelvis morétter, paprika, spenat, broccoli och zucchini.

Av B-vitaminerna &r B1 (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5 (pantotensyra), Bé (pyridoxin), B7
(biotin), B? (folsyra) och B12 viktiga.

B-vitaminer &r bra fér nervsystemet och hjélper till att minska trétthet och utmattning. De paverkar
harets, hudens och slemhinnornas funktion, frémjar bildandet av réda blodkroppar och stéder
immunsystemets normala funktion.

Det &r bra att f& B-vitaminer fran mat varje dag. De finns bést i animaliska produkter som mejeri-
produkter, kétt och dgg samt i vegetabiliska produkter som fullkornsprodukter.

C-vitamin, eller askorbinsyra, frémjar immunsystemets normala funktion, vilket hjélper dig att halla
dig frisk. Det hjélper ocksa till att minska trétthet och utmattning. Det férbéttrar ocksé absorptionen
av det viktiga jérnet f&r uthallighet. Sarskilt fér véixande barn och unga &r C-vitamin viktigt, efter-
som det frémjar tillvéixten av vévnader, sésom tander, skelett, hud och blodkérl.

C-vitamin bér konsumeras dagligen. Det finns i frukter, bér och grénsaker. Bra kéllor inkluderar
svarta vinbdr, nypon, havtorn och citrusfrukter. Bland grénsakerna kan némnas paprika, spenat,
sparris eller gronkal, kélrot, potatis och rova.

D-vitamin behdvs fér benhélsan (hjélper kalcium att absorberas) och immunférsvaret. Dess brist
&r kopplad fill ménga sjukdomar. Eftersom D-vitamin bildas i huden genom solens péverkan krévs
tillskott av vitaminer sérskilt under vintern i Finland.

D-vitamin far vi frén mat, sérskilt fet fisk som lax, sill och sik. Det tillsétts &ven i kosttillskott, mejeri-
produkter och véxtbaserade mjslkliknande produkter.

E-vitamin frémjar blodcirkulationen och reglerar kolesterolnivén i blodet. Det uppréatthaller struktu-
ren i cellmembranet och fungerar som en antioxidant i kroppen.

E-vitamin f&r vi huvudsakligen fran véxtriket exempelvis frén vegetabiliska oljor, fullkornsprodukter

och nétter.

K-vitamin behévs fér att av blodkoagulationsfaktorer skall bildas. Det hjélper ocksé kalcium att
absorberas och starker benstrukturen. Tillréckligt intag av K- och D-vitaminer samt kalcium stéder
dérmed uppbyggnaden av starka ben.

Bra kallor till K-vitamin inkluderar gréna bladgrénsaker som broccoli, grénkal, spenat samt vege-



tabiliska oljor, lever och dggulor.

Mineralédmnen &r grundémnen som har sina egna specifika funktioner i kroppen. Det finns cirka
tjugo essentiella mineraldmnen som mdste erhéllas frén kosten eftersom kroppen inte sjélv kan pro-
ducera dem. Mineralémnen behdvs fér att upprétthdlla &mnesomsattiningen samt fér struktur och
funktion av vévnader och celler. Till exempel behdvs kalcium fér benutveckling och benens véalma-
ende. De viktigaste mineralémnena inkluderar kalcium, jérn, jod, magnesium, natrium och kalium.

Mineralédmnen kan erhéllas i tillréicklig méngd frén en varierad kost. Kalcium finns i mejeriproduk-
ter, fisk och kalvéxter. Jérn erhdlls bast fran kétt och lever. Jérn finns ocksa i fullkorn. Jod erhdills
bast fran jodberikat bordssalt, fisk, skaldjur eller alger. Goda kéllor till magnesium &r gréna grén-
saker, fullkornsprodukter och nétter. Natrium kommer mest frén bordssalt och livsmedel som har
tillsatt salt. Kalium finns i grénsaker, frukter och bér samt olika mejeriprodukter.

Proteiner bestar av aminosyror. Vissa av dessa &r essentiella och kroppen kan inte producera dem
siélv. Proteiner fungerar som byggstenar fér alla celler. De reglerar genaktivitet och ansvarar fér
kroppens immunférsvar.

Protein kan erhallas frén manga livsmedel. Att anvédnda mangsidiga proteinkéllor sékerstéller
fillfsrseln av nédvéndiga aminosyror.

De basta proteinkéllorna &r dgg, mejeriprodukter, soja, kétt, fisk, bénor, artor, fullkornsprodukter,
nétter och fron.

Det finns 18sliga och olésliga kostfibrer. Bdda typerna har ménga hélsofrémjande effekter som
hjclper till att hélla dig frisk. Fiberrik mat innehaller vanligtvis &ven andra ndringsédmnen som &r
bra fér kroppen, som vitaminer och mineraldmnen. Fiber &r en kolhydrat som inte absorberas av
kroppen utan passerar genom vart matsmdltningssystem. Fiberrik mat &r bra fér hela kroppen.
Fiberrik mat kréver att man tuggar och dé kar salivproduktionen, vilket gynnar tdnderna och
tandkéttet. Fiberrik mat fyller magen pa ett ldgenergivért sétt och ger en langre méttnadskénsla.
Tillrackligt intag av fiber férebygger ocksa férstoppning.

Fiber finns i vegetabiliska produkter: fullkorn, grénsaker, bér, frukter och nétter.



Kom ihdg matro! Kommentera eller uppmérksamma inte offentligt n&gons étande eller icke étan-
de. Prata inte om att gé& upp i vikt eller om livsmedel som orsakar dvervikt.

Det é&r inte bra att prata med barn om att gé ner i vikt eller om fetma. Prata om att mé& bra, vélja

ratt mellanmdl och minska intaget av sa kallade godsaker.

o Du kan inte ersatta ordentlig mat med godsaker.

o Det ér okej att njuta av godsaker, men i méttliga méngder. Till exempel &r en liten efterréitt
eller en liten st bit ibland oke;.

o | stdllet for sockerrika godsaker bér man vélja mellanmal som bér, frukt och grénsaker.

Prata om kénslor kopplade till &tandet, varfér man vill ha godsaker och hur man kan minska

intaget.

o Om du sover tillréickligt, blir suget efter séta eller feta livsmedel inte lika starkt.

o Genom att Gta rétt orkar man géra saker béttre.

o  Efter att ha njutit av godsaker kdnner man sig ibland métt och n&jd ett tag, men snart blir man
hungrig igen och oftast ocks& trétt.

« Varfér vill jag ha godsaker2 Ar det kanske hunger eller torst2

Ytterligare information om ndring
www.terveyskirjasto.fi

www.thl.fi
www.fineli.fi

OLIKA OVERKANSLIGHETER OCH ALLERGIER

Mijolkallergi

Symptomen vid mjélkallergi beror pd mjélkproteiner, inte pa laktosen som orsakar besvér vid lak-
tosintolerans. Vid laktosintolerans uppstar matsméltningsproblem pa grund av midlksockret laktos.
Fér behandling av laktosintolerans anvénds produkter med lég laktoshalt eller laktosfria produkter.
Dock &r &ven laktosfria produkter olémpliga fér personer med mislkallergi. Vid mislkallergi und-
viks mj6lk och alla andra livsmedel som innehdller mjélkprotein. Dessa ersétts med andra produk-
ter som anvénds pd samma satt som mjslkprodukter, sésom vaxtbaserade mislkdrycker, yoghurt,
kvarg, grédde, ost och glass.

Folijande bér undvikas vid mjslkallergi:

o Mijslk, fil, yoghurt, kvarg

o Ost

o Glass, vegetabiliskt mjslkfettbaserat glass

o Produkter med l&g laktos och laktosfria mjslkprodukter

o Smér, brédfetter med mjélk, margariner med mjslkprotein
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o Vassle, kasein, kaseinat

Om det finns nagon med mijslkallergi i gruppen &r det enklast att férbereda allt utan mjslk. Det &r
inte nddvandigt att betona mjélkfri kost sarskilt. Gruppmedlemmarna mérker kanske inte ens av

det.

Personer som &r allergiska mot pollen kan f& symptom fran nétter. Symptomen &r oftast milda och
péverkar munnen. Akta nétallergi, som kan orsaka mycket kraftiga symptom, férekommer hos min-
dre &n 2% av befolkningen i Finland. | denna typ av allergi har det sensibiliserande proteinet inget
att géra med pollen utan é&r specifikt fér nétter och proteinet tal dven upphettning.

Vissa personer upplever symptom endast fran en typ av nét, medan andra kan f& symptom frén
flera nétter eller frén. Ju ndrmare sléktskapet mellan nétterna inom véxtriket ér, desto mer sannolikt
ar det att de orsakar korsallergi. Jordnét ér en baljvéxt. Aven om den inte @r néra slékt med andra
nétter, reagerar ungefér 30% av dem som &r allergiska mot jordnét dven pa valnétter och andra
trddndtter. Hasselndt &r slakt med bjérk. Valnédt och pekannét tillhér bokvéxter. Personer allergis-
ka mot valnét kan ibland reagera p& andra trédnétter (till exempel pekannét, pistage, cashew
och paranét). Cashewnét och pistagendt tillhér sumakvéxter. Korsreaktion mellan dem &r vanligt.
Macadamianét tillhér proteavéixter och orsakar samma symtom som andra nétter. Paranét tillhér
huppvéxter. Kokosnét tillhér palmvéxter. Allergiska reaktioner pa kokosnét ér séllsynta. Cirka tvé
procent av dem som &r allergiska mot valnét kan f& symtom &ven fran kokosndt. Muskotnét ér fréet
frén muskottrédet och raknas till frdvéxterna. Allergiker kan anvénda muskotndt som krydda utan
problem. | stora mangder &r muskotnét giftig fér alla. Mandlar och frén kan ocksa orsaka allergis-
ka reaktioner.

Om det finns personer med nétallergi i gruppen &r det sékrast att undvika nétter.

Fiskallergi uppstar oftast under lek- eller skolaldern och férsvinner vanligtvis inte med &ldern. De
flesta med fiskallergi far symptom fran alla typer av fiskar, men vissa kan f& symptom endast frén
vissa fiskarter. Vissa personer med fiskallergi fér ocksd symptom fran rom, skaldjur och bléckfiskar
(réikor, ostron, snéckor och bléackfisk), medan andra kan konsumera dem. Olika skaldjursarter
korsreagerar |&t: om man far symptom frén kréftdjur, fér man dem ocksé fréin andra skaldjur. A
andra sidan tal en del personer med skaldjursallergi bléckfisk och vice versa. Symptom pé fisk-
och skaldjursallergi inkluderar bland annat diarré, krékningar, illaméende, kl&da, rodnad och
hudutslag. Andra vanliga symptom &r andningssvarigheter och kladda i halsen. Anafylaxi &r ocksé
majligt. Symtomens intensitet varierar mellan individer. Skaldjur och fisk kan ocksé orsaka symp-
tom genom att man hanterar dem.

Aggallergi fsrekommer vanligtvis hos sm& barn och férsvinner med aldern. Symptomen vid aggal-
lergi &r vanligtvis omedelbara: ndsselutslag, svullnad i ansiktet, krékningar, magont och i vérsta
fall andningssvarigheter och anafylaxi. En del personer med éggallergi tél égg val upphettat, till
exempel som en del av matrétter och bakverk.

Spannmdlsallergi &r inte detsamma som celiakil (se glutenfri diet) Vid spannmaélsallergi orsakar ett
visst spannmal mag-, hud- eller luftvéigssymtom. Symtomen kan vara antingen omedelbara eller



fordréjda. Oftast orsakas symtomen av proteinerna i vete, korn eller rag. Vete &r den mest aller-
giframkallande av dessa. En del som &r allergiska mot vete kan anvénda korn eller rag. Spann-
maélsallergi bérjar oftast i barndomen och férsvinner fér de flesta fére skoléldern. Havre &r ett
annorlunda spannmal och orsakar séllan allergiska reaktioner. Aven ris-, mais-, hirs- och bovete-
midlkallergi &r sallsynta i Finland.

Det finns tvé typer av diabetes: insulinbristdiabetes (typ 1 diabetes) och typ 2 diabetes. Om ett
barn har diabetes &r det oftast typ 1 diabetes. Fér en diabetikers kost ér regelbunden maltidsrytm
och fiberrik mat viktigt. Fiber j@mnar ut 8kningen av blodsockret efter méltiden. Kolhydrater &r vik-
tiga i en diabetikers kost. Kolhydrater &r sockerhaltig energimat. De delas in i absorberbara, dvs.
socker och stdrkelse, samt icke-absorberbara, dvs. kostfibrer.

Mat som innehéller kolhydrater inkluderar:

o Bar, frukt och deras juicer

o Flytande eller sockrade mjélk- och véaxtbaserade drycker
o Spannmalsprodukter (inklusive pasta, gryn, bréd, bakverk)
e Potatis, ris

o Socker, honung, godis, choklad och sockrade drycker

Kolhydrater paverkar blodsockret. Méngden kolhydrater varierar vid olika méltider beroende pé
maltidens helhet, portionsstorlek, rétt och aptit.

Enligt aktuell kunskap passar en mattlig méngd vanligt socker ocksé fér diabetikerns kost. Stora
méngder socker kan hdja blodsockret fér mycket (om det inte anvénds insulin fére méltiden fér att
kompensera effekten). Det finns ingen sarskild anledning att anvénda sockerfria eller konstgjort
sétade produkter.

Celiaki &r oftast orsaken fill glutenfri kost hos ett barn eller ung person. Celiaki &r ingen allergi utan
en autoimmun sjukdom dér gluten, som finns i vete, rég och korn, orsakar en inflammatorisk reak-
tion och skadar tunntarmens slemhinna. Celiaki &r livslang, och behandlingen &r en permanent
glutenfri kost dér man undviker vete, rég och korn samt livsmedel som innehdller dessa. Det é&r bra
att se till att havreprodukter ér mérkta som glutenfria fér att undvika att andra sédesslag blandas
in i havre, till exempel i malningen

Exempel pa spannmdl och spannmdlsliknande véxter som passar fér en glutenfri kost inkluderar:
o Glutenfri, s.k. ren havre

o Hirs

e Quinoa

o Majsmisl och -starkelse

e Ris

o Potatisstérkelse

o Olika glutenfria mjslblandningar

Las ingredienslistorna noggrant och se till att produkten inte innehdller glutenhaltiga ingredien-
ser. Fér att underlétta lasningen av férpackningsetiketter bér vete, rag och korn tydligt markeras
i férpackningsetiketterna, till exempel med olika typsnitt eller bakgrundsférger, fér att man tydligt
ska kunna skilja dem frén andra ingredienser. Observera att spelt, durum och khorasan ocksé &r



vetevarianter som innehdller gluten. Deras veteursprung behéver inte alltid anges separat.

Om det finns nagon med celiaki i gruppen é@r det enklast att géra alla bakverk glutenfria. P& sé
saitt sakerstéller du att oavsikilig kontakt mellan glutenfria och glutenhaltiga produkter inte intréffar.

Vegetarisk kost &r ett évergripande begrepp som rymmer ménga olika kostvanor. En vegetari-

an &ter antingen endast produkter frén véxtriket eller har en vegetarisk inrikining och inkluderar
begrénsade méngder animaliska produkter. Vissa vegetarianer dter mejeriprodukter (laktovegeta-
rian). Andra vegetarianer inkluderar ocksa dgg och mejeriprodukter i sin kost (lakto-ovo-vegetari-
an). Utdver dgg och mejeriprodukter kan vissa vegetarianer inkludera kyckling och/eller fisk i sin
kost. Det &r bést att fréga deltagarna vad som ingér i deras kost om de séger att de &r vegetaria-
ner.

En vegansk kost inkluderar inga animaliska produkter. Mjélkprodukter maste erséttas med véxtba-
serade alternativ, och matrétterna fér inte innehélla &gg. Observera ocksa att vegansk mat inte far
innehdlla gelatin eller honung.

Beakta dven olika religidsa kostbegrdnsningar. | vissa religioner &r vissa livsmedel férbjudna, eller
s& finns det sérskilda regler fér hur livsmedel far kombineras. Vissa religioner har strénga perioder
for fasta som paverkar maltiderna. De mest kéinda fasteperioderna &r muslimernas ramadan (dér
man inte Gter dagtid) och ortodoxa kristnas fasta fére pask (t.ex. inget rétt kott).

En stor del av hinduerna &r lakto-vegetarianer. Kéttétande hinduer dter dock inte nétkatt.
Jehovas vittnen &ter inte livsmedel som innehéller blod.

Judar éter inte griskétt, skaldjur som rékor eller ficlldsa fiskar som alar. Det &r inte heller tillatet att
kombinera mjslk och ké&tt i en mdltid, sa till exempel en ostburgare ér férbjuden.

Muslimer éter inte griskétt eller blod och produkter som innehéller dessa. Vanligtvis bér kéttet vara
slaktat enligt religiésa regler.
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SOTA GODBITAR

(4 portioner)

2 dpplen 1. Skala épplen och péron och skér frukterna i térningar.
1 péron Légg tarningarna i en skal.
1 banan 2. Skala bananen och skar den i térningar. Légg
150 g mérka, séta vindruvor banantérningarna i skalen med &@pplen och paron.
1 burk ananaskuber 3. Skélj vindruvorna noggrant och halvera dem. Légg dem
1 dl vispgrédde bland de andra frukterna.
(1-2 tsk socker) 4. Hall ut ananaskuberna éver frukterna och blanda.
(blabar) 5. Servera salladen i portions- eller serveringsskdlar.
6. Vispa grédden till fast skum (och smaksatt med socker).
Férdela gradden éver frukisalladsportionerna och
dekorera vid behov med négra blabar. Grédden kan
ocksé serveras separat.

Tips! | stallet for gradde kan du légga till keso som ger protein till mellanmélet.

(4 portioner)

1 pkt (ca 200 g) brédost

1 apelsin eller 2 mandariner
2 applen

150 g mérka, séta vindruvor

Skér osten i térningar.

Skala apelsinen och épplena. Dela och férdela
frukterna i portionskoppar.

Skélj druvorna vél och dela dem pé mitten. Ta bort

Ll e

1-2 dl vaniljsés eventuella kérnor och férdela dem i skalarna. Stré
ostt@rningarna ver.

5. Hall vaniljsas &ver portionerna och servera. Sésen
kan ocksé serveras separat.

2 dl blabar eller andra bér 1. Mixa blébdren med en stavmixer (om du vill).
2 msk socker 2. Tillsatt ragmjdl, socker, yoghurt och vaniljsés.
0,5 dl ragmisl eller mannagryn 3. Blanda till en j@mn konsistens.

2 dl naturell yoghurt/havreyoghurt 4. Nijut som frukost- eller mellanmal eller som

1 dl vaniljs&s/havrevaniljsas efterratt.

Tips! Vispa vanilisasen innan du blandar den
med de andra ingredienserna.
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100 g smér
1,5 dl sirap eller honung
1,5 dl mjslkpulver
1,5 dl kokosflingor
1 tsk vaniljsocker
1 I rispuffar

1. Smalt smér i en kastrull tillsammans med sirap eller honung (du kan ocksé anvénda
en blandning av bada). L&t svalna en stund.

2. Tillsatt mjslkpulver, kokosflingor och vaniljsocker i den ndgot svalnade blandningen. Blanda.
3. Tills&tt slutligen rispuffarna. Blanda tills det blir en j@mn massa.
4. Klicka ut smé bollar med tvé teskedar pa bakplatspapper eller smé& pappersformer.
5. Lét stelna och servera nér godiset har stelnat.
(6 portioner)

3 dpplen 1. Satt ugnen pd 200 grader. Klé en ugnsform med bakplétspapper.
(1 tsk kanel) 2. Skala épplena om det behévs. Skér épplena i 6-8 delar. Ta bort
5 dl havregryn karnhuset. Lagg dpplena i botten av formen. Stré eventuellt kanel
1,5 | vatten dver applena.
0,5 tsk salt 3. Mét upp havregryn, vatten och salt dver épplena. Placera férsiktigt i

ugnen och grédda i cirka 30 minuter.

SMOOTHIES

(Receptet ger ca 8 dl dryck)

2-3 dl blabér eller andra bér 1. Om béren &r frysta, lat dem tina lite.
3 dl mjslk 2. Mét alla ingredienser i en mixer eller anvénd en
5 dl naturell yoghurt stavmixer, mixa till en jémn blandning och servera.

2 msk socker eller flytande honung
(2 msk havregryn)
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(Receptet ger ca 8 dl dryck)

3 dl lingon eller vinbar 1. Om béren &r frysta, |t dem tina lite.

Honung eller socker efter smak 2. Maét ingredienserna i en kanna och mixa med en
0,5 dl havregryn stavmixer till en jGmn blandning.

2,5 dl filmjslk eller naturell yoghurt 3. Halliglas och servera

2,5 dl mjslk

(mjolkfri)

(Receptet ger cirka 0,5 liter dryck)

100 g broccoli (fryst eller férsk) 1. Skér broccolin i mindre bitar om det behdvs.
3-4 blad grén sallad 2. Riv salladen i mindre bitar.
(till exempel isbergssallad) 3. Skiva gurkan och bananen.
5 cm gurka 4. lagg alla ingredienser i en mixer eller anvénd en
0,5 banan stavmixer, mixa till en j@mn blandning och servera.
4 dl gppeljvice
(miolkfri)

(2 portioner)
4 dI farsk spenat eller gronkal 1. Skslj spenaten eller gronkalen och riv i mindre bitar.
1 8pple Légg i en mixer, blender eller kanna om du anvéander
1 banan en stavmixer.
2-3 dl appeljuice 2. Skala épplet om det behdvs. Skar épplet i bitar och

fillsatt det i mixern tillsammans med de andra
ingredienserna.

3. Mixa ingredienserna fill en jémn och luftig dryck. Spad
vid behov med juice eller vatten. Héll i glas och kyl
ned vid behov innan servering.
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(4-6 portioner)

4 dl naturell yoghurt 1. Skala bananen och skér den i bitar. Légg bitarna i
1 banan mixern.

2 msk havregryn 2. Mét upp alla ingredienser i mixern och mixa till en
1 dl blabér (frysta) j@mn blandning eller mét upp ingredienserna i en
2 dl hallon (frysta) kanna och kér blandningen jémn med en

2-3 msk honung eller socker stavmixer.

1 dl épple- eller apelsinjuice 3. Halliglas.

(4 portioner)

1 burk persikor (410g,/235g) 1. Mét upp alla ingredienser i mixern och mixa till en j@mn
4 dl yoghurt och luftig blandning. Stavmixer gér ocksa bra.
2 tsk socker 2. Halliglas och kyl ned i kylskap innan servering.

(eventuellt hallon som dekoration)

(4 portioner)

1 burk persikor (410g,/235g) 1. Hall bort vétskan fran persikorna och lagg dem i en
4 dl yoghurt mixer eller kanna om du anvénder en stavmixer.
2 tsk socker 2. Hall yoghurt och socker éver persikorna. Mixa fill en
(eventuellt hallon som dekoration) jémn och luftig konsistens.
3. Halliglas och stall in i kylskap fér att kyla ned
yoghurtsblandningen innan servering.
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(mjolkfri)

(4 portioner)

4 dl jordgubbar (frysta) 1. Om du anvander frysta bér, vélj inhemska bér. Dessa kan
2 pé&ron anvéndas utan att kokas. Lat bdren tina nagot.
2 dl appeljuice 2. Skala péronen, ta bort kérnan och skér frukterna i bitar.
1 msk socker 3. Lagg béren och frukterna i mixern eller kannan om du
(isbitar) anvdnder en stavmixer. Mixa och tillsétt Gppeljuice och
(citronmeliss som dekoration) socker. Kyl i kylskap.

4. Hall drycken i glas (&ver isbitarna). Dekorera eventuellt

med citronmeliss och servera.

(2 portioner)

1 banan 1. Skala bananen och skér den i bitar i mixern eller
3 dl olika (frysta) bar i kannan om du anvénder stavmixer.

1 dl Gppelmos 2. Mét upp de aterstdende ingredienserna med

1 dl havregryn bananen och mixa fill en j@mn smet.

0,5 dl keso eller yoghurt 3. Dela smoothien i tva serveringsskalar och

ca 1,5 dl fruktjuice (till exempel apelsin) dekorera med de ingredienser du gillar.

2 msk solrosfrén eller liknande

Fér dekoration:

bar, frén, banan...
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KRAMER

(4 portioner)

8 dl utspadd, sétad saft
0,5 dl potatismisl
ca. 3 dl frysta inhemska bér (blabér, svarta vinbér, jordgubbar, hallon)
2-3 tsk socker

Mét upp saften och potatismjélet i en kastrull.

Vérm under standig omrérning tills blandningen tjocknar och kokar upp.

Ta kastrullen fran spisen.

Tillsétt de frysta béren, rér om. Smaka av méngden socker och tillsétt vid behov.

Hall krédmen i serveringsskalar och stré lite socker p& ytan fér att férhindra att det bildas skinn.

Obs! Utlandska frysta bar bor kokas i cirka 5 minuter pa grund av eventuella bakterier de
kan innehalla.

(4 portioner)

4 msk majsstérkelse (Maizena)
0,5 dl kakao
0,75 dl socker

1 tsk vaniljsocker

Mat upp mjslk, majsstarkelse, kakao och socker i en tjockbottnad stélkastrull eller
teflonkastrull.

Vérm under sténdig omrérning — kom ih&g att réra frén botten.

Lat sjuda pd svag vérme i 2—3 minuter. Tillsatt vaniljsocker.

Ta kastrullen fran vérmen och sétt den i en skal med kallt vatten. Rér om och l&t svalna
ungefar till rumstemperatur. P& sé satt bildas inget skinn p& ytan av krémen.
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MATIGA DELIKATESSER

(4 portioner)

cocktailpinnar

2 applen
1 msk citronsaft
10 kottbullar
200 g bit (grédd)ost

200 g vindruvor
Dela &pplena pé mitten. Grép ur 6. Trd en ostbit, kéttbulle och vindruva pé
kdrnhuset med en tesked. pinnarna i f8ljd.
Pensla de skurna ytorna med citronsaft. 7. Stick pinnarna i dpplenas yta sa det barjar
Placera Gpplena pa skarbradet med se ut som en igelkott.
skalet uppat.
Skér smé kuber av osten. Tips! Du kan ocksé anvénda
Dela kéttbullarna pa mitten. kérsbérstomater pa pinnarna.

(6-8 portioner)

5 dI mjslk (av pulver)

6 agg
2 dl vetemjol

0,5 tsk salt
0,25 tsk malen svartpeppar

Férvarm ugnen till 225 grader.

Vispa dggen latt. Tillsatt mjslk, vetemjél, salt och svartpeppar.

Kla en ugnsplat med bakplatspapper och hall omelettsmeten pa platen. Gréddda i ugnen i 225
grader i cirka 20-25 minuter. Vénd den férdiga omeletten pé& ett annat bakplatspapper och lat
den svalna.

Vélj och gér fyllningen.

Bred ut den valda fyllningen p& omelettens botten. Stré &ver hélften av den rivna osten och
rulla sedan ihop omelettrullen som en rulltarta. Stré resten av osten pé toppen och gratinera i
ugnen i 225 grader i cirka 10 minuter, tills osten smélter och fér lite férg. Servera med
gurkbitar och tomatbitar samt grénsallad.

Bladspenatrulle: Lt en pése (150 g) fryst bladspenat tina upp i mjélken. Gér som en ome-
lettrulle.
Miélfri omelettrulle: Gér som ovan, men anvénd endast 4 dl mjslk och uteslut mjélet.

i S W W BT a
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Fyllningsalternativ

Kottfars: Bryn 400 g kéttférs och 1 skalad, hackad I8k i en stekpanna. Smaksétt med 0,5
tsk salt, 0,25 tsk svartpeppar. Blanda i 0,5 dl ketchup och 1-2 dl hackade eller
rivna grénsaker. Anvénd de grénsaker du har hemma eller resterna frén pasar

med frysta grénsaker. Vérm upp ytterligare en stund och smaka av vid behov. Bred
ut kottarsen p& omelettrullen.

Fisk: 200-300 g kokt fisk (ca 2-3 dI benfri fisk fran senaste maltiden eller rokt fisk,
tonfisk), 1 dl hackad purjolsk eller dill eller varldk. Om det finns férskost eller

smadltost i kylskapet, ladgg det som smd klumpar pa fisken pé rullen.

Groénsaker:

Riv tvé skalade morétter grovt och sautera dem i en stekpanna med hackad 18k.

Blanda i ca 1 dl hackade inlagda svampar. Smaksétt med salt och peppar.

Kottbullar

400 g notkotifars

1 dl gradde

0,5 dI strobréd

1 &gg

0,25 tsk svartpeppar
1 tsk salt
(grillkrydda)

Utdver detta

4-6 hamburgerbrad
ketchup

majonnds

4-6 ostskivor
(isbergssalladsblad)
(tomatskivor)
(gurkskivor)

Steg 1

1.

Blanda strébréd och gradde. Tillsatt nétférs och égg.
Smaksatt med salt och peppar. Kontrollera smaken. Undvik
onédig knédning.

2. Dela smeten i 4-6 delar. Forma tunna biffar p&
bakplatspapper.

3. Stek demi stekpanna i smér eller rapsolja tills de &r vackert
bruna.

4. Krydda vid behov ytan med din favoritgrillkrydda.

Steg 2

1. Lagg ketchup, biff och ostskiva p&d hamburgerbrédets
botten.

2. lagg hamburgerbrédets botten i ugnen i 220 grader tills
osten har smdlt.

3. lagg tomatbitar och isbergssalladsblad ovanpé de varma
bréden.

4. Bred ut majonnés pd insidan av dvre delen av

hamburgerbrédet (locket) och lagg pé hamburgaren.



2 palsternackor 1. Skala rotsakerna vid behov. Skiva dem tunt med till exempel en

5 potatisar osthyvel, skalpell eller matberedare.

2 sdtpotatisar 2. lagg skivorna i en skal och ringla olja éver dem. Tillsatt salt. Rulla

3 msk olja runt s& att oljan och saltet férdelas jamnt.

1 tsk salt 3. Sprid rotchipsen pa en bakplatspapperskladd plét. Grilla i ugnen i
175 grader i 20-30 minuter, tills chipsen har f&tt lite férg och blivit
krispiga.

Tips! Chipsen gér ocksa bra att tillaga i Airfryer. Tillagningstiden
ar dé kortare.

5 dl potatisskal
2 msk olja
1 tsk salt
0,25 tsk svartpeppar fran kvarn

Torka potatisskalen torra med hushallspapper. Lagg skalen i en skal.

Tillsatt olja, salt och peppar bland potatisskalen och blanda vél. Vénd skalen pa ett
bakplatspapper pa en plét.

Grilla potatisskalen i ugnen pa 200 grader i cirka 20 minuter. Rér om emellanét s& att chipsen
grillas jamnt.

Ll o

Servera chipsen med en dipp.

Tips! Du kan ocksa tillaga chipsen i Airfryer p& 175 grader i 10-15 minuter, beroende pa
tjiockleken pé skalen.
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(4-6 portioner)

1 pkt (ca 400 g) osmaksatta eller smaksatta kycklingstrimlor
(salt, peppar, chilipulver, grillkrydda...)
2 msk olja
1 huvud isbergssallad och/eller huvud- och/eller bladsallad
4 tomater
1/2 gurka
1 paprika
ca. 150 g mozzarella eller salladsost

Sas

1 burk (200 g) kesella
senap eller ketchup, chilipulver och vitldkspulver, grillkrydda, vitpeppar, curry

1. Krydda kycklingstrimlorna om de inte redan &r smaksatta.
Hetta upp oljan i en stekpanna och stek strimlorna i cirka 15 minuter.

3. Skolj salladen och &vriga grénsaker. Riv salladen pd serveringsfatet. Klyfta tomaterna, skiva
gurkan och paprikan, och férdela ingredienserna éver salladen.

4. Tarna mozzarella eller It salladsosten rinna av och tillsatt den till salladen.

5. Lagg kycklingbitarna pé salladen.
6. Férbered sésen. Blanda valfria kryddor i kesellan och smaka av. Servera sasen separat med
salladen.
(8 portioner)
8 tortillabrad 1. Tvétta paprikan, gurkan och tomaterna. Skél|
200 g fardiga kycklingstrimlor salladen.
(t.ex. Vuolu) 2. Skér paprikan i strimlor, skiva eller tdrna gurkan och
1 paprika tomaterna.
1/2 gurka 3. Rivsalladen i strimlor.
2 tomater 4. Varm tortillabréden i mikron och fyll dem med
1 pase isbergssallad dnskade ingredienser.
1 burk férdig salsasas
1 burk (150 g) créme fraiche
100 g riven ost
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(2 portioner)

2 skivor fullkornsrostbrod
2 agg
smér eller margarin
(sallad, tomat och rivna morétter fér servering)

1. Bre rostbrédsskivorna med mjukt smér eller margarin pé& bada sidor.
2. Tryck/stansa ut en rund del i mitten av brédet med ett dricksglas eller annan rund form.
3. Varm en stekpanna och ladgg de smorda bréden i pannan pé medelvéarme.
4. Knéck ett dgg i en skal och hall agget i hdlet i brodet. Gér samma sak med det andra brédet.
5. Lat dem steka pa lag varme tills agget bérjar stelna.
6. Tryck latt kakan som skars ut fréin brédet pa dggets yta och vand férsiktigt pé bréden.
7. Fortsatt steka pa den andra sidan tills bréden &r rostade och dgget har stelnat.
SALTA BAKVERK
(8-10 stycken)

2,5 dl havregryn 1. Satt ugnen pé 250 grader och placera
2,5 dl vetemjsl bakplatspapper pa en ugnsplat.
2,5 tsk bakpulver 2. Blanda de torra ingredienserna och tillsétt fett och
1 tsk salt midlk.
1 msk socker 3. R&rihop degen och dela den i bitar som léggs pa
0,5 dl olja eller flytande margarin bakplatspappret.
2,5 dl laktosfri mjslk eller havredryck 4. Vat handen en aning och platta till degbitarna till

bréd.
Extra 5. Graddaiugneni250 graderi cirka 10

minuter.
skivad gurka och smér 6. Skar gurkan i skivor och stdda arbetsytan.

7. Duka bordet med sma tallrikar, smérkniv och
dricksglas.
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(4 stycken)

2 dl havregryn 1. Blanda de torra ingredienserna.

2 dl vetemjsl 2. Tillsatt olja, mjslk och rivna mordtter. Rér till en j@mn smet.
2 tsk bakpulver 3. Klicka ut degen p& bakplatspappret i fyra delar. Stré mjsl
0,5 tsk salt dver degen och platta ut till tunna, runda bréd.

2 tsk socker 4. Graddaiugneni 225 grader i mitten av ugnen i 10-15
0,5 dl olja minuter, tills bréden har fétt férg p& ytan och botten.

2 dl mjslk/havredryck

1 riven morot

(4 stycken)
3,5 dl havregryn 1. Blanda de torra ingredienserna och den rivna osten i en skdl.
3,5 dl vetemijol 2. Tillsatt olja och midlk. Rér snabbt till en j@mn smet.
0,75 tsk salt 3. Dela degenifyra delar pé en ugnsplat med
1 msk socker bakplatspapper. Platta till delarna till 1 cm tjocka bréd med
1 msk bakpulver midlad hand. Gér hal i bréden med en gaffel.
100 g (2 dI) riven ost 4. Graddaiugneni 225 graderi 10-15 minuter, tills bréden har
0,25 dl olja fatt farg p& ytan och botten.
3,5 dl mjslk

(8-10 stycken)
2-3 mordtter (4-5 dI riven morot)
2,5 dl mjslk eller havredryck
0,5 tsk salt
0,5 dl olja eller 50 g smalt margarin eller smér
5 dl vetemjsl

1. Tvétta och skala morétterna om det beh&vs. Riv mordtterna fint.
2. Sattugnen pd 250 grader och téck en plét med bakplatspapper.
3. Blanda de rivna morétterna med de andra ingredienserna.
4. Lagg sma klickar av degen pa bakplatspappret med en sked. Platta till dem med mjélad hand

till platta brad.
5. Grédda tunnbréden i ugnen i cirka 15 minuter.
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(5 stycken)

cirka 2 dl havregrynsgrét
1 dl kornmijsl
1,5 dl vetemjsl
1 égg

0,5 tsk salt
1 dl riven ost

Satt ugnen pa 250 grader.

Blanda den avsvalnade havregrynsgréten med mjslet, dgget och saltet. Tillsatt osten och blan-
da till en j@mn smet.

Dela upp degen i fem klickar p& en ugnsplat med bakplatspapper. Platta till dem med

mjdlad hand. Dela bréden i fyra delar med en degskérare och nagga hal i brédet med en
gaffel.

Grédda tunnbréden i mitten av ugnen i cirka 10-15 minuter, tills de har fatt en fin férg.

(10 stycken)

1 pkt (500 g) smérdeg eller pajdeg
10 korvar
tomatketchup
1-2 msk pizzakrydda (eller oregano + basilika)

1 agg
1.dl (50 g) riven ost

Ta fram degen att s& att den hinner tina..

Satt ugnen pd 225 grader och tdck en ugnsplat med bakplatspapper.

Skér degarken mitt itu och gér fyrkanter. Nagga fyrkanterna med en gaffel.

Lagg tomatketchup, lite kryddor och korv Idngs kanten pé varje fyrkant. Rulla korven in i
degen. Tryck ihop kanterna ordentligt med fuktade fingrar och légg pé platen med skarven
nedat.

Knéck agget i en skal, vispa létt med en gaffel och pensla korvgémmorna med &gg. Stré &ver
riven ost.

Gradda mitt i ugnen i 10-15 minuter, tills osten smalt och korvgémmorna ér gyllenbruna.
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Deg

15 g farsk jast
2 dl vatten, om du vill kan du tillsétta rédbetsjuice i vattnet for att fé en réd pizzabotten
0,5 tsk salt
4,5-5 dl vetemjél, en del kan vara fullkorns- eller ragmijs!
en skvétt matolja (1 msk ungefér)

Ovanpa pizzabotten

70 g (1 burk) tomatpuré
(Pizzakrydda)

Fyllning efter smak

Lat jasten |8sa upp sig i ljummet vatten. Tillsétt dvriga ingredienser och knédda degen smidig.

. Jas degen under en handduk tills den har dubblats i storlek. Kavla ut degen tunt och lagg den

pd en bakplatspapperkladd plat eller tryck ut den direkt pé papperet.

Lat degen j@sa under en handduk medan du férbereder fyllningen.

Bred tomatpurén pa degen. Tillsétt strimlade, térnade eller skivade ravaror. Krydda och strd
over ost.

Gradda i ugnen p& 225 grader i 15-20 minuter.

Att fylla pizzan

Anvand upp burkar och skélar med mat som finns i kylen. Oliver, soltorkade tomater eller
andra marinerade grénsaker, smaksatt s&s som pesto, fetaostliknande salladsost och blamé-
gelost ger smak. Kom ihdg att dessa ér rika pa salt - lite récker. Resterna av kokta grénsaker,
kyckling eller katt, kéttbullar eller skivat chark passar utmérkt som pizzafyllning. Du kan ocksé
riva éver lite hardnade ostbitar pé pizzan.

Du kan géra pizzan pa fardigt flatbréd eller tortillabréd, det besparar dig tid fran att
géra bottnen.
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4 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

0,5 tsk paprikapulver

1 tsk drtkryddor

1 tsk salt

1 msk hackad persilja

100 g tarnad kalkon eller rokt fisk, etc.
100 g grénsaker, tarnade, t.ex. paprika
100 g riven ost

2 dl matgrédde

2 4gg
0,5 dl olja eller flytande margarin

(10-15 stycken)

1) (grundrecept)

1. Blanda de torra ingredienserna.
Hacka kalkon, fisk eller skinka och paprika i smé&
tarningar.

3. Tillsatt orter, kalkon/fisk/skinka, paprika,
grédde, dgg och fett i blandningen.

4. Skeda smeten i muffinsformar eller pa muffinsplat
och stré dver riven ost.

5. Graddaiugneni 225 graderi 15-20 minuter.

2 dl vetemjol

2 dl havrekli

1 dl solrosfrén

0,25 tsk salt

1 tsk bakpulver

1 tsk kanel

1 dl olja

0,5 dI (farin) socker

1,5 dl mjslk eller naturell yoghurt

1 agg
0,5 dl sirap

(10-12 stycken)

1.

Satt ugnen pd 200 grader. Placera pappersformar pé
en ugnsplat eller smérj muffinsformens hal.

Blanda vetemiél, kli, frén, salt, bakpulver och kanel i
en skdl.

| en annan skdl, blanda olja, socker, mjslk, &gg och
sirap.

Tillsatt mjslblandningen i vétskeblandningen och rér
snabbt ihop till en jamn deg.

Férdela degen i muffinsformarna och baka mitt i ug-
nen cirka 15 minuter. Testa med en cocktailpinne fér
att se om muffinsen &r fardiga. Om det fastnar smet
pa pinnen behéver muffinsen grédddas en stund till.
Lat svalna lite och servera med exempelvis farskost
och gurkskivor.
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(10 stycken)

4 dl vetemjol 1. Blanda vetemiél, havrekli, bakpulver och salt i

0,5 dl havrekli en skal.

1 tsk bakpulver 2. Skélj paprikan, halvera den och ta bort kérnor och frén.
0,5 tsk salt Skér paprikan och skinkan i sma térningar. Blanda med
1 paprika riven ost och héll sedan i mjslblandningen.

100 g skinka 3. Tillsatt olja, &gg och mjslk. Rér om till en j@mn smet.
100 g riven ost 4. Skeda i smeten i muffinsformar.

1 dl flytande rapsoljeprodukt 5. Gradda mittiugnen i 225 graderi 18-20 minuter.

1 &gg

2,5 dI mjslk Du kan ocksa géra muffins bara med ost.

Grot Deg Pensling

2 dl vatten 2 dl vatten 2 dl vatten

2 dl risgryn (grotris) 1 tsk salt 75 g smor

1 I mjslk 4,5 dl ragmisl

1 tsk salt 0,5 dl vetemjsl

(1-2 dI mjslk fér att mjuka upp gréten)

1. Koka risgrynsgroten helst dagen innan. Koka upp vatten, rér i risgrynen. Koka pé svag vérme,
rér om tills vattnet absorberats av grynen.

2. Tillsatt mjslken. Koka upp och tillred gréten pé svag vérme, rér om dé och dé i cirka
40 minuter. Smaksatt med salt. Lat svalna.

3. Férbered degen genom att blanda vatten, salt och mjél till en fast deg.

4. Rulla degen till en rulle. Dela rullen i 25-30 j@mnstora bitar.

5. Rulla bitarna till bollar och platta dem till pirogskal med handflatan. Mjsla kakorna och téck
dem (med en skal eller plastfilm) f&r att férhindra att de torkar.

6. Mjsla bakbordet rikligt med radgmisl. Kavla ut kakorna med en pajkavel till tunna cirklar med
en diameter pa cirka 13 cm. Rulla kaveln sé att skalet roterar under kaveln. Stapla skalen
dverlappande och stré mjsl mellan dem. Tack med plastfilm eller skdl.

7. Borsta skalen rena fran mjélet. Mjuka upp gréten med mjslk om det behdvs.

Skeda dver en generds matsked fyllning mitt p& skalen. Bred fyllningen néstan énda till kanterna.

9. Vik kanterna &ver fyllningen. Veckla pirogerna frén mitten uppét med pekfingrarna eller med
hjalp av pekfingret och langfingret. Vénd och veckla fill slut.

10. L&gg pirogerna forsiktigt pa en mjdlad eller bakplétspapperkladd bakplét och grédda i ugn i
275 grader i cirka 15 minuter.

11. Koka upp vatten och smér. Pensla pirogerna med smér-vattenblandningen och légg dem éver
varandra. Tack med bakplétspapper och en bakduk.

@®
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SOTA BAKVERK

(10-15 stycken)

3,5 dl mjslk 1. Blanda alla torra ingredienser tillsammans: mjél, socker,
2 dl socker bakpulver och vaniljsocker.

2 tsk bakpulver 2. Mat och tillsatt olja, mjslk, Ggg och bér.

2 tsk vaniljsocker 3. Blanda snabbt till en j@mn smet.

1 dl olja 4. Férdela smeten i 10-15 muffinsformar.

1 dl mjslk 5. Gréddaiugnen pa 200 grader i cirka 15 minuter.
2 &gg

2 dl frysta eller férska bar

75 g smér 1. Smalt sméret och lat det svalna.
2 dl havregryn 2. Blanda havregryn, socker, mjél och bakpulver i en skal.
1,5 dl socker 3. Tillsatt det svalnade sméret och Ggget.
1 msk vetemisl 4. Klicka sma klickar av smeten med en tesked pa bakplatspapper pa en
1 tsk bakpulver ugnsplat. Ldmna gott om plats mellan klickarna, eftersom havreflarnen
1 6gg sprider ut sig under grédddningen.

5. Gradda havreflarnen i en ugn i 175 grader i cirka 8 minuter

Lat havreflarnen svalna pé& platen och lossa dem férsiktigt.

(8-10 bitar)
2 agg (0,5 tsk kardemumma)
2 dl socker 2 dI matgrédde
4 dl vetemjol 100 g (1 dl) smaélt smér eller margarin
2 tsk bakpulver 200 g (4 dI) blabér (frysta)
1 tsk vaniljsocker 200 g (4 dI) hallon (frysta)

Satt ugnen pd 200 grader och klé en pajform (diameter ca 28 ¢cm) med bakplatspapper.
Knéck éggen i en skél och mét upp sockret.

Vispa dgg och socker till ett ljust, luftigt skum.

Blanda vetemjél och bakpulver (och kardemumma) separat.

Tillsatt véixelvis grédde, de torra ingredienserna och smér i dgg-socker-skummet.

Hall smeten i formen och stré éver frysta bar.

S e
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7. Grédda i ugnen i 200 grader pa nedersta falsen i cirka 30 minuter. Lat svalna en stund och
servera eventuellt med vaniljsés.

Tips! Anvand skivad rabarber i stéllet for bar eller skiva 2—3 @pplen och lagg dem pa
pajskalet. Stré éver 1 tsk kanel och 1 msk socker.

Botten

4 &gg

1,5 dI fint socker
4 msk vetemjol

2 msk potatismjél
3 msk kakao

1 tsk bakpulver

Fyllning

Ca 1 dl fast Gppel- eller
hallonsylt

100 g smér eller margarin
2,5 dl havregryn

0,75 dl socker

1 tsk vaniljsocker

2 msk vetemisl

0,5 dl russin

1 agg

L s

(8- 10 bitar)

Lagg bakplatspapper pa en pléat. Satt ugnen pa 200 grader.
Knéck dggen i en skal och mét upp sockret.

Vispa égg och socker till en ljus och luftig smet.

Blanda de torra ingredienserna i en annan skal och tillsétt dem
genom en sil i Gggskummet.

R&r forsiktigh om med en slickepott och héll smeten p& platen
(som é&r téckt med bakplatspapper).

Gradda i mitten av ugnen i cirka 10 minuter i 200 grader.
Lagg ett annat bakplatspapper pa arbetsbordet och stré dver

cirka 1 msk socker.

Vénd den férdiga tértbottnen éver sockret.

Bred sylt dver tartbotten.

. Rulla tartan med hjélp av bakplatspapper och skér deni 8-10
bitar.

Smalt smér eller margarin i en kastrull. Sténg av plattan.
Blanda i havregryn. Lat blandningen svélla i cirka fem minuter.
Tillsatt socker, vaniljsocker, mjdl, russin och dgg. Blanda till en
jamn smet.

Klicka ut sma klickar av smeten med tvé teskedar pa en
bakplatspapperklédd plét. Lémna lite utrymme mellan varje
klick for att smakakorna ska kunna breda ut sig.

Gradda kakorna i 5-7 minuter i en ugn som &r férvarmd il
200 grader.

Tips! Du kan légga till hackad choklad eller finhackade
torkade frukter eller bar i stallet f&r russin.
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125 g smér eller margarin 1. Vispa smdr och socker fill en fluffig smet.

0,75 dl socker 2. Tillsatt dggen ett i taget och vispa mellan varven.

0,75 dl farinsocker 3. Llagg i vetemjsl och bakpulver.

2 tsk vaniljsocker 4. Hacka chokladen grovt med en stadig kniv pa skérbradan.

2 8gg 5. Tillsatt chokladen i smeten och blanda snabbt till en j@mn smet.
3 dl vetemjsl 6. Klicka sma portioner av smeten pé en bakplatspapperkladd
0,5 tsk bakpulver plat, till exempel 3 x 4 st / plét. (Ladmna lite utrymme runt ka-

100 g mérk choklad korna fér att de ska kunna breda ut sig.)
7. Gradda i ugnens mitt/&vre del vid 175 grader i cirka 12
minuter, tills kakornas kanter &r gyllenbruna. Lat svalna.

Tillsatt 1,5 dl nétter i smeten om du vill. Hacka nétterna och lagg till smeten samtidigt som
chokladen. Du kan byta ut chokladen mot russin eller andra torkade frukter. Skér frukterna i mindre
bitar s& som chokladen.
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