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Har ar forslag for 15 klubbsessioner. Du kan variera matrecepten beroende pd den tillgéngliga
platsen och medlemmarnas férdigheter. De planerade recepten finns ocksd i verktyget fér recept.
Dessutom finns det ocksa andra recept som passar bra fér matlagningssessioner. Nér du skapar
timplaner, tank alltid pa hurudant klubbutrymmet &r. Redigera innehdllet vid behov.

Schemat fér varje session utgdr frén den maten som tillreds: hur lénge behéver bakverket vara i
ugnen, behdvs j@sningstid2 Vad ska man géra under tiden da maten/bakverket gréddas/tillreds
och sé& vidare. Tiden fér Session 2 &r schemalagt som ett exempel fér en session p& 20 minuter.
Innan varje klubbsession, packa med dig en férnédenhetslada eller vaska. Du kan skriva ner pé
en lapp vilka férnédenheter du tar med dig, sé att det &r létt att kontrollera att dina egna saker
ocksa tas med ndr sessionen &r ver.

Organisera de mest anvénda kryddorna (salt, peppar, paprikapulver, oregano etc.) i en lémplig
l&da eller pése och ha den alltid med dig under klubbarna. Packa inte upp kryddladan mellan
klubbsessionerna. Det underlattar ditt arbete nér lddan alltid &r redo. De planerade inkdps-,
fornédenhets- och kontrollistorna &r rikilinjer. Komplettera och redigera dem efter situationer och
platser.

o Tvétta alltid hénderna innan klubben sétter i gdng och innan sjélva arbetet pabérias.
+ Kontrollera nérvarande deltagare.

Tvétta alltid hdnderna innan klubben sétter i géing och innan sjélva arbetet pabérias.

Kom i tid till klubben.

Lyssna noga pé ledarens instruktioner innan du bérjar arbeta.

Tvétta hénderna, sétt upp haret, anvand férklade (eget eller skolans).

Samarbeta sa att alla far delta.

Stéda tillsammans s& att rummet ser ut som det gjorde nér ni kom, innan ni gér dérifran.
Man kan ta med en frysladda eller liknande hemifrén ifall ndgot kan tas med hem.

A

Gé& igenom hur man beter sig i kéket/under klubbens géng innan ni sétter i gang arbetet, under
verksamheten och efter méltiden (var smutsiga tallrikar ska placeras efter maltid). Ni kan tillsam-
mans bestémma klubbregler.



LEKTIONENS MAL

o Vilar oss kdnna klubbkamraterna
o Vilar oss om sad och fiber. Varfér ér fiber viktigte
o Vilar oss att laga varma smérgdsar.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

o Tvatta tomaterna.

o Ta fram skérbrédor och knivar, samt tallrikar som passar i mikrovagsugnen eller férbered ugns-
platar.

o Ta fram ingredienserna.

MED KLUBBMEDLEMMARNA

o Presentation och klubbregler (samma som i skolan).

o Diskutera sddens vég och vilka olika sédesslag som anvénds fér att géra brad.
o Diskutera vilket bréd som skulle varadet basta valet fér att f& mest fiber.

« Gaigenom receptet och visa ingredienser och verktyg.

o  L&r ut hur man skér tomaten.

o Led bordets dukning.

o Om ni anvénder spisen och ugnen, se till att det finns bra grytvantar.

+ Overvaka anvéndningen av ugnen!

o Visa hur man diskar och var smutsiga tallrikar ska léggas efter maltiden.

UNDER MALTIDEN

Smaken pé& bréden, vad annat man kan ldgga pé& bréden, andra anvéndningsomréden fér bréd,
osv.



Tillreds i par (2 portioner)

2 (runda) skivor régbréd 1. Placera skinkskivorna p& brédet.

1-2 tomater 2. Skar de skslida tomaterna i skivor och sprid
2 skivor skinka dem 8ver brédet.

Ca 1 dl riven ost (t.ex. mozzarella eller 3. Strd dver riven ost och kryddor.
pizzagratdng) eller 4 skivor ost 4. Varm brdden i mikrovagsugnen pa full effekt

En nypa oregano eller basilika (600 W) i cirka 1 minut (eller i ugnen vid
250 grader i cirka 5-10 minuter) tills osten
smdlter. Servera genast.

N KONTROLLERA REDSKAP
KOPA OM DET FINNS
o Bakplatspapper
o Ragbrad (t.ex. Puikula), 2 o Oregano o Kniv for att skdra tomater
halvor per person o+ Basilika o Skarbrador
o Skinkskivor (inhemskt) o Pappersservetter
« Riven ost eller ostskivor, o Om du lagar mat utomhus:
800g folie, grytvantar



Att léra sig kénna sésongens grénsaker
Att l&ra sig varfér grénsaker ér viktiga
Att 1aré sig skala och hacka grénsaker

Skala och hacka grénsaker. Man kan skapa olika figurer pé tallriken med grénsakerna eller géra
en gemensam grénsaksskdl fér hela gruppen.

Kopiera instruktionerna (hur man hackar grénsaker, tillreder dippséser)

Férbered gronsakerna. Tvétta dem i férvdg och skér eventuellt stérre grénsaker i mindre bitar
(t.ex. rotselleri kan vara svér att skéra fér barn) och om det finns en viss méngd grénsaker per
barn, dela upp dem i férvég i grupper.

Ta fram skérbrédor och grénsaks- och skalknivar. Det beh&vs éven knivar fér de grénsaker
som skall hackas.

Nér klubbmedlemmarna &r pa plats, gé igenom klubbreglerna.

Berétta f&r deltagarna vad som kommer att géras denna géng.

Presentera grénsakerna. Fraga vad de har smakat pa tidigare.

Férklara varfér det ér bra att &ta olika grénsaker (fiber, vitaminer, mineraler).

Uppmuntra att ta dagligen till exempel fem olika férger av grénsaker, frukt och bér.

Ga igenom receptet och visa verktygen.

Visa hur man héller kniven.

Ge instruktioner om hur man skalar och skar grénsaker.

Berdtta vart skal och skrdp ska laggas. Gé igenom sopsortering.

Visa hur de kan ordna grénsakerna (till exempel ansikten: gurkskivor fér 6gon, blomkélséron,
morotshdr, paprikaremsa som mun) eller sa kan varje grupp kan géra en gemensam skal.
Férdela eventuella arbetsuppgifter: tillred dippsasen, diska, duka. Eller l&t alla géra egen sés.
Ge instruktioner till den som tillreder dippsasen.

Led bordets dukning (kom ih&g skélar fér séserl)

Podingtera att dippsdsen tas férst p& den egna tallriken och inte é&ts direkt frdn den gemensam-
ma skdlen.



Satt pé forkladen. Fast langt har. Mobiltelefonerna lémnas i ryggséicken.

Tvétta hénderna innan arbetet bérjar.

Klubbmedlemmarna hémtar de férberedda materialen och révarorna frén instruktéren.
Skala och hacka grénsaker.

Arrangera grénsakerna pd dnskat satt.

De som skall géra dippdsen gér dippsasen.

Duka bordet, diska och torka av smutsiga redskap samt stéll tillbaka dem pé plats (instruera
var smutsiga tallrikar ska placeras efter maltiden).

Om det 8nskas kan klubbmedlemmarna ta fram sina mobiler och fotografera sina portioner.)

Diskutera smaken p& grénsakerna och utseendet pa portionerna samt vilka andra grénsaker
som finns och vad man kan dippai.

Uppmuntra till att smaka p& n&gon ny grénsak vid bordet under méltiden (&tminstone att lukta
och slicka om inget annat).

Diska mat- och serveringsredskap / placera i diskmaskinen. Se till att alla hjélper till med
efterarbetet!

Torka av matbordet och arbetsborden.

Sopa av golvet.

Aterstéll sakerna pé sina platser.

(Berétta vad som kommer att géras nésta gang.)

Avsluta fér dagen.



(4 portioner)

Exempel p& grénsaker: morot, rotselleri, gurka, paprika, (kérsbérs)tomater, blomkal, kalrabbi.

(cocktailpinnar)

Currydipp Chilidipp
2 dl créme fraiche eller graddfil 2 dl créme fraiche eller graddfil
2 tsk socker 0,5 dI s6t chilisés
0,25 tsk salt 1 msk citronsaft
0,25 tsk malen svartpeppar 0,5 tsk paprikapulver
1 tsk curry 1-2 tsk socker
2 tsk citronsaft (salt, vitpeppar)
0,5 dl finhackad persilja

—_

Ta fram ingredienser och verktyg.

2. Tvétta, skala och skar grénsakerna om det behévs (exempelvis morot, rotselleri, kalrot, gurka
och kélrabbi i langa pinnar).

3. Halvera paprikan och ta ur fréna. Skér paprikan i strimlor eller térningar. Bryt loss
blomkélsbuketterna fran stammen fér hand eller med en kniv.

4. Gor figurer eller ansikten med grénsakerna pé tallriken. Alternativt kan man placera alla

grénsaker pd en stor bricka eller tallrik. Om ni vill lagga fill sm& tomater bland grénsakerna,

stick varje tomat p& en cocktailpinne och placera dem hér och dér bland de andra

grénsakerna.
5. Férbered dippsdserna genom att blanda ingredienserna i tvé skdlar.
6. Servera.

KOPA KONTROLLERA ATT REDSKAP
DET FINNS

o 1 kélrot » Skal-och grénsaksknivar

o 3 mordtter o Socker » Skérbrador

o 1 blomkal o Salt o Skalar

o 1 paprika o Svartpeppar * Matskedar

o 1 kélrabbi o Curry * Teskedar

o 1gurka o Paprikapulver * Decilitermatt

o 1 ask kérsbarstomater

e I citron

o 1 créme fraiche

o 1 graddfil

o 1 liten flaska sét chilisas
o 1 persiljakruka eller pase



Havretekakor, morotstekakor eller osttekakor (sallad, gurka, pélégg)

o Attlara sig méta.
o Attlara sig géra snabbdeg.
o Attldra sig anvénda ugnen.

Skriv ut och kopiera recepten p& Havretekakorna (och om ni ocksé gér morots- och osttekakor,
skriv ut dven de recepten)

o Skélj gurkan och sallatsbladen om ni anvénder dem pé brédet.
o Ta fram ingredienser och redskap. (Kom ihag skérbréadan fér gurkan)
o Ta fram bakpléatar och légg bakplatspapper p& dem.

o Beratta om skillnaden mellan deg med j@st och deg med bakpulver.

+ Vi pdminner varann om varfér fibrer &r bra och funderar pd om dessa bréd innehdller fibrer.
o Gaigenom receptet och visa verktygen.

o Gaigenom métning och matt (dl, tsk och msk).

o Ge rad om hur man gér degen.

o Instruera hur man flyttar degen fill platen.

» Repetera anvéndningen av ugnen, temperaturreglering och vikten av grytvantar.
« Lar ut placeringen av bakverk i ugnen. Overvaka ugnens anvéandning!

o Handled hur man skér grénsaker och placerar dem pé& serveringsfatet.

+ Handled bordsdukningen.

o Instruera hur man tar ut bakverken fr&n ugnen och stdnger av ugnen.

o Ge rad om var smutsiga kérl ska laggas efter maltiden.

Diskutera brodets struktur och smak.
Om olika bréd gjordes, diskutera om de smakar olika (kan man kénna smaken av morot eller ost i
dem)2 Kan man anvénda andra flingor till bakning?



(8-10 stycken)

2,5 dl havregryn 1. Séatt ugnen pa 250 grader och lédgg bakplatspapper
2,5 dl vetemjol pda bakplaten.
2,5 tsk bakpulver 2. Blanda de torra ingredienserna och tillsatt fett (olja,
1 tsk salt margarin eller sm&r) och mislk/havredryck.
1 msk socker 3. Blanda degen jamn och placera den pa bakplaten i
0,5 dl olja eller smélt smér/margarin ungefdr lika stora degbitar.
2,5 dl laktosfri mjslk eller havredryck | 4. Fukta en hand med vatten och platta ned
degbitarna.
Tillagg 5. Gradda tekakorna i ugnen i 250 grader i cirka 10
minuter.
Gurkskivor och smér 6. Skar farsk gurka i skivor och rengér arbetsytorna.
7. Duka bordet med sma tallrikar, smérkniv och
dricksglas.
KOPA KONTROLLERA REDSKAP
ATT DET FINNS
o 1 pkt havregryn o skdlar
o 2kg vetemjsl o bakpulver o matt
o 1 flaska rapsolja eller smalt o salt o trégaffel
fett o socker o skarbrador
o 1 llaktosfri mjslk eller o bakplatspapper o knivar
havredryck o smdrknivar
o 1 pkt margarin eller annat o bakplatar
palagg o grytvantar

o 1 gurka

o (+ingredienser fér de
andra tekakorna, om ni gér
dem ocksél!)

10



TIMPLAN 4

Tortillawraps
LEKTIONENS MAL

o Attlara sig skdra grénsaker.
o Attlaré sig halvera avokadon.
o Attlara sig vika wraps.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID
Lagg fram utrustningen och dela vid behov upp ingredienserna och redskapen pé férhand.

MED KLUBBMEDLEMMARNA

o Gaigenom hur man hanterar och skér paprika, térnar gurka, halverar och skalar avokado,
tvéttar sallad och viker en wrap.
o Diskutera vad skillnaden &r mellan tortilla, taco och wrap?

UNDER MALTIDEN

o Hur smakar det? Lade alla i av alla fyllningar i sina wraps?

« Vad annat kan man rulla in i wrapsen?

 Vilken typ av mat kan man ta med pd picknick eller utflykte Hur skiljer sig en utflykt frén en
picknick?®

o Vad &r skillnaden pa matséckarna under sommaren och vintern?

1



(8 portioner)

8 st tortillabréd
200 g fardiga kycklingnuggets (t.ex. Vuolu)
1 paprika
1/2 gurka
2 tomater
2 avokado
1 pase isbergssallat
1 burk (200 g) férskost med &rter
(citronsaft)

Tvétta paprikan, gurkan och tomaterna. Skélj sallatsbladen.

Skar paprikan i strimlor, skiva eller térna gurkan och tomaterna.

Halvera avokadon, ta bort kéirnan och skala avokadohalvorna. Skar i skivor.

Riv eller skar sallaten i strimlor.

Bred ut tortillabréden pa skérbradan och bred ut férskosten ovanpa dem.

Placera sallatsbladet mitt pa brédet.

Lagg kycklingen och de hackade grénsakerna pa salladen och droppa citronsaften éver

(ifall du har).

Vik upp en liten del av tortillabrédets botten och vik sidorna éver fyllningen. Servera.

WVWXONOO AW~

KOPA REDSKAP

o tortillabrdd, 1 st per person o skarbréda

o Vuolu-kyckling, 1 pkt fér 4-5 personer  «  grénsaksknivar

o 1 paprika o servefter

o 1 gurka o Om matlagningen &r

o 4 tomater utomhus, skélj grénsakerna
o 2 avokado i forvag.

o 1 isbergssallat o Slickepott/smérkniv

o 1 farskost med &rter

e 1 citron



Vi har en smoothiebar och vi kommer att géra tre olika smoothies.
LEKTIONENS MAL

o Vilar oss att géra drycker punktform fér frukost eller mellanmal.
o Vilar oss jémféra priser.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

« Kopiera smoothie-recepten.

o Ta fram ingredienser och redskap.

« Dela upp ingredienserna vid behov.

o  Skriv ner ingredienser och priser fér jamférelsen.

MED KLUBBMEDLEMMARNA

o Gaigenom instruktioner och redskap.

o Demonstrera séker anvéndning av mixer/blender.

o Rakna tillsammans ut kostnaden fér en portion och j@mfér den med priset pé en kdpt smoothie
(.ex. Jungle Juice bar). Finns det négon skillnad i pris? Vilken &r billigare, hemlagad eller
képte (Du kan ocksé ténka p& néringsinnehdll, sétma, ingredienser, etc.)

o Férbered smoothies i kannor sé att alla kan smaka pa de olika dryckerna.

o Forklara att glasen kan skéljas mellan dryckerna om man inte vill blanda smaker.

UNDER MALTIDEN

o Smaka pé olika drycker och résta pé den bésta smoothien.
o Diskutera olika ingredienser som kan anvéndas i smoothies (t.ex. lite dvermogna frukter,
sallatsblad, mérknade bananer, tinade frysta bar med mera)



(Ca 1 liter dryck)

3 dl fryst mango 1. Mét alla ingredienser i mixer eller blender, blanda vél
1 banan och servera.

5 dl naturell yoghurt

2 dl apelsinjuice

(laktosfri)

(Ca 0,5 liter smoothie)
100 g broccoli (fryst eller férsk) 1. Dela broccolin vid behov.
3-4 blad grén sallad (t.ex. isbergssallad) 2. Riv salladen i mindre bitar.
1 liten gurka 3. Skar gurkan i nagra bitar.
1 avocado (kan vara fryst) 4. lagg alla ingredienser i en mixer eller
saften frén 1 lime blender, blanda val och servera.
4 dl gppeljuice 5. Tillsatt forst en del @ppeljuice och lagg il

mer om smoothien blir fér tjock.

(Ca 8 dl dryck)
3 dl lingon eller vinbar 1. lagg alla ingredienser i en mixer eller
2 bananer blender, blanda vél och servera.
0,5 dl havrekli eller havregryn 2. Hall upp smoothien i glas och servera.
2,5 dl filmjslk eller naturell yoghurt
2,5 dl mjslk

14



KOPA KONTROLLERA ATT
DET FINNS

o 2 pésar frysta lingon (in-
hemska)

o 1 pése fryst mango

o 1 pése fryst avocado

o 6 bananer

o 1 pase sallatsblad

e 1 broccoli (inhemsk)

o 1 gurka

o 1lime

o 1 burk apelsinjuice

o 1 burk dppeljvice

o 1 liter naturell yoghurt

Havrekli eller havregryn

2,5 dl mislk

15

REDSKAP

o Mixer eller blender

o Skarbrada

o  Gronsakskniv

o Stavmixer

o Glas eller engangsmuggar
o Servetter



TIMPLAN 6

Omelett i muffinsplat och chokladrulltarta
LEKTIONENS MAL

o Attlara sig att kndcka dgg.
o Attldra sig att géra dggréra och rulltarta.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

OBS! Det &r bra att ha fler dgg @n vad receptet kréver eftersom dgg ofta kan falla pé golvet och
gé sénder eller i misstag knéckas bredvid skalen.

Alla far knécka égg. En del av gruppen gér 1-2 rulltértor, medan andra gér omelett i muffinsplat/
muffinsformar.
« L&gg fram ingredienser och verktyg.

MED KLUBBMEDLEMMARNA

o Diskutera vad eleverna vanligtvis éter som mellanmal. Vad utgér ett bra mellanmal?
o Vad ér matavfall eller matsvinn?

o Varfér blir bananer mérka?

« Gaigenom instruktionerna och anvéndningen av verktygen.

o Visa hur man knécker dgg.

o Instruera hur smeten breds ut pa platen och hur man applicerar sylt pa rulltartan.

o Klubbmedlemmarna skér rulltartan.

o Klubbmedlemmarna dukar bordet.

UNDER MALTIDEN

o+ Diskutera utseendet och smaken p& omeletterna och rulltértan.

+ Vad annat kan léggas till i omeletteng (Ost, bacon, kokt kétt/fisk/gronsaker)
o Hur kan omelett annars tillagas?

o Vilka fyllningar kan anvéndas i rulltértan?

16



MBS

(12 portioner)

100 g rokt skinka
3 tomater

6 &gg
1 dl mjslk
0,5 tsk salt
0,25 tsk paprikapulver
(0,5 dl hackad graslsk eller persilja)

Smérj muffinsplaten ordentligt med smér eller margarin. Sétt ugnen pé 175 grader.

Skar skinkan i smé térningar. Térna tomaterna. Férdela dem i muffinsplaten.

Knéck adggen i en skdl.

Mét upp mjslken, saltet och paprikapulvret. Hall i skalen med &ggen. Vispa létt ihop.
Férdela dggsmeten jamnt i muffinsplaten sa att férdjupningarna néstan ér fulla. Stré éver
dnskad mangd hackad gréslék eller persilja. Satt férsiktigt in i ugnen.

Gréadda i 175 grader i 20-25 minuter tills omeletten har stelnat och fétt lite féarg. Ta férsiktigt
ut omeletterna fran muffinsplaten med hjélp av en plast- eller trékniv. Om det finns hackad
graslk kvar, stré dver resten p& omeletterna och servera.

Tips! Du kan ocksa géra omeletten i silikon- eller tiocka pappersmuffinsformar.

(8-10 bitar)

Botten

4 agg
1,5 dl fint socker

4 msk vetemjl
2 msk potatismijsl
3 msk kakao
1 tsk bakpulver

Fyllning

Ca 1 dl fast Gppel- eller hallonsylt

17
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Lagg bakplatspapper pa en ugnsplat. Sétt 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 tillsatt dem genom en sil till Gggsmeten.
Ro&r forsiktigt ihop ingredienserna med en slickepott och héll blandningen p& en ugnsplat

kladd med bakplatspapper.
Grédda i mitten av ugnen i 200 grader cirka 10 minuter.

Lagg ett andra bakplatspapper pé arbetsytan och stré dver cirka 1 msk socker.

Vénd det fardiggraddade tartbottnet dver sockret.
Bred sylten dver tartbotten

10 agg (om du gér flera .
tartor, ta extra dgg) o salt .
3 tomater o socker .
2 dI mjslk o paprikapulver .
graslok o vetemidl .
sylt (&ppel- eller hallon) o potatismjél .

e mork kakao
o bakpulver

. Rulla ihop tartan med hjélp av bakplatspappret och skér den i 8-10 bitar.

Elvisp
Bakplatspapper
Skalar
Slickepottar
Knivar
Skéarbrador



TIMPLAN 7

Bananpannkakor och bérsalsa
LEKTIONENS MAL

o Attldra sig om mellanmal och matsvinn.
o Attldra sig aft vénda pléttar/pannkakor.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

o Ta fram material i férvag.
o Dela vid behov upp ingredienserna i férvég.

MED KLUBBDELTAGARNA

 Diskutera vad deltagarna vanligtvis ter som mellanmal. Vad bestar ett bra mellanmal av@

« Vad &r matsvinn?

o Varfér blir bananer mérka?

o Gdigenom receptet.

o Visaivilka kérl plattarna/pannkakorna och salsan ska léggas

o+ Berdtta var man ska vara extra férsiktig (med den heta pannan, nér man vénder pannkakor-
na).

o Deltagarna tillreder tillsammans smeten och barsalsan i par.

«  Overvaka stekningen och se till att deltagarna anvénder stekspadar och grytlappar.

UNDER MALTIDEN

o  Hur smakar pléttarna/pannkakorna?
« Vad annat kan man &ta med pléttarna/pannkakorna?
o Vilka andra typer av pléttar/pannkakor har deltagarna étite
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(2 portioner)

1 (ca 180 g) banan
2 &gg
0,5 tsk bakpulver
(2 msk vetemjsl)
(0,5 tsk kanel eller kardemumma)

Stekning

olia eller sm&r/margarin

1. Skala bananen och mosa den i en skal med en gaffel. Bésta bananpléttarna gérs av lite mér-
ka bananer.

2. Blanda éggen, bakpulvret (och eventuellt mislet och kryddorna) med den mosade bananen.
Mijslet hjalper plattarna/pannkakorna att hélla ihop béttre och gér dem léttare att véinda.

3. Stek sex plattar/pannkakor av smeten i en plattlagg.

4. Servera med bdrsalsa. Aven sylt, fruktsallad eller rérérda bar passar som tillbehor.

(2 portioner)

1 dl inhemska frysta bér 1. Blanda de frysta béren med citronsaft och sylt.
2 tsk citronsaft 2. Hacka myntabladen och blanda dem med

2 msk sylt eller socker baren.

(4 blad férsk mynta eller 0,5 tsk torkad) 3. Servera salsan med pléttarna/pannkakorna.

KOPA KONTROLLERA ATT REDSKAP
DET FINNS
o Banan 1 st/ 2 personer o Plattlagg (gérna flera)
« Agg o (- kanel/kardemumma) o Skélar eller djupa tallrikar
o Ca 500 ginhemska frysta bar « Bakpulver o Gafflar, skedar
o Farsk mynta eller torkad o (Vetemjodl) o Stekspadar (tré eller plast
mynta o Socker om stekpannan har
o (Jordgubbssylt eller annan o Olja eller margarin for teflonbeléiggning)
valfri sylt) stekning
« Citronsaft T Vo W W W W )
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TIMPLAN 8

Fruktsallad och havrekex
Att identifiera frukter och bekanta sig med ovanliga frukter.

LEKTIONENS MAL

o Att bekanta sig med olika frukter.
o Attlara sig kombinera smaker.
o Attléra sig skéra frukt.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

o Lagg fram material och arbetsverktyg.

« Tvétta vid behov frukterna.

o Ta &ven med frukter fér en lukt- och kdnsel&vning (deltagarna kanske inte léngre vill anvénda
dem i matlagningen!)

o Om du vill kan du lédgga en del av frukterna i identifieringspasar och lata deltagarna kénna
pa frukterna i blindo.

MED KLUBBDELTAGARNA

o Identifiera alla farska frukter som anvénds. Finns det nagra nya bekantskaper?

« Gaigenom instruktionerna och visa verktygen vid behov (t.ex. en Gppelborr).

o Repetera anvisningarna fér anvéndning av elvisp.

o Ledaren ger anvisningar om hur man skar frukt.

o Ledaren ger rdd om hur man bakar havrekex och repeterar anvéndningen av ugnen
+ Klubbdeltagarna dukar bordet

Fruktsalladen kan géras portionsskdlar eller i ett par stora skalar. Se till att varje deltagare
far skala, skéra eller hacka nagon frukt. Grynost passar bra i fruktsalladen och ger samtidigt
protein till rétten.

UNDER MALTIDEN

o Fundera dver vilka andra frukter det finns. Inhemska eller exotiska.

o Vilka andra frukter har deltagarna é&tit2 Om de har varit utomlands, smakade samma frukt
annorlunda én i Finland?

e Var véxer frukterna?
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(5 portioner)

1 apple eller paron
2 bananer
150 g mérka, séta vindruvor
1 farsk ananas
1 mango
2 kiwis
2 passionsfrukter
1 lime
kdrsbarstomater
1 dl vaniljsés, vispbar
(grynost)

Skala dpplena och péaron och skér frukterna i térningar. Lagg térningarna i en skal.

Skala bananerna och skiva dem.

Pressa limejuice &ver frukten.

Tvétta vindruvorna noggrant och dela dem. Légg dem bland de andra frukterna.

Hall ananasbitarna bland frukterna och blanda. Servera salladen i portionskoppar eller i en
stor serveringsskdl.

Vispa upp vaniljsasen.

Dekorera portionerna med vaniljsés, (grynost) och nagra kérsbar om du vill.

2 dl havregryn
1,5 dl socker
1 msk vetemjsl
1 tsk bakpulver

1 agg

Smalt sméret och l&t det svalna. Stéll ugnen pé& 175 grader.

Blanda havregryn, socker, mjsl och bakpulver i en skdl.

Tillsatt det svalnade sméret och dgget.

Lagg sma klickar av degen med en tesked p& bakplatspapper pé& en ugnsplat. Limna gott om
utrymme mellan klickarna, eftersom kexen sprider sig nér de graddas.

Grédda havrekexen i cirka 8 minuter.

Lat havrekexen svalna pé platen och lossa férsiktigt fére servering.



KOPA KONTROLLERA

ATT DET FINNS

2 dpplen eller paron

4 bananer o vetemjdl
en ask vindruvor o socker

1 férsk ananas o bakpulver
2 mango o (korsbar)
4 kiwi

4 passionsfrukter

2 limefrukter

en ask kérsbarstomater
en ask blabar

smor

havregryn

dgg

1 burk vaniljsas
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REDSKAP

e skarbrador
e knivar

o dappelborr

o kockkniv (fér ananas)

o stor skdl

o« serveringsskalar om det
inte finns i klubbutrymmet



TIMPLAN @

Kycklingsallad och grénkdlschips

LEKTIONENS MAL

Att lgra sig att gora ett matigt, kallt mellanmdl.
Att léra sig hantera kyckling.
Att bekanta sig med grénkal.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

Skriv ut instruktionerna.
Lagg fram material och ingredienser.

MED KLUBBDELTAGARNA

Ga igenom instruktionerna och visa redskapen

Deltagarna fér sjélva hdmta alla nédvéndiga redskap och métt

Klubbledaren beréttar om hanteringen av kyckling (det &r bra att képa férdigt skuret kyck-
lingkétt fér att undvika kontaminering) och klargér vikten av att tvétta hénderna efter att ha
hanterat kycklingen.

Ledaren férklarar vad en nypa chili betyder.

For att sdkerstélla att gronkalschipsen blir bra och fér att sdkra tiden i ugnen sétter klubbleda-
ren en paminnelse i telefonen om nér chipsen ska tas ut frén ugnen.

Deltagarna dukar bordet.

UNDER MALTIDEN

Under maltiden diskuteras smaken pé salladen och hur grénsakerna passar in i salladen.
Fundera &ver vilka andra grénsaker som kan anvéndas. Vilka grénsaker skulle deltagarna
lédmna bort?

Hur skulle man géra salladen mer matig (t.ex., kokta &gg i salladen, kokt pasta eller spann-
mélsprodukt; korn, havre, ris)2
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(4-6 portioner)

1 férpackning (ca 400 g) okryddade eller kryddade kycklingstrimlor
(salt, peppar, chilipulver, grillkrydda...)
2 msk olja
1 huvud isbergssallad och/eller romansallad och/eller huvudkal
4 tomater
1/2 gurka
1 paprika
ca 150 g mozzarella eller salladsost

Dressing:

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

Krydda kycklingstrimlorna om de inte &r fardigt kryddade.

Hetta upp oljan i en stekpanna och stek strimlorna i cirka 15 minuter.

Skélj sallaten och de andra grénsakerna. Riv sallaten pa ett serveringsfat. Klyfta tomaterna,
skar gurkan och paprikan i strimlor och férdela ingredienserna éver sallatsbladen.

Tarna mozzarellan eller héll av salladsosten. Tillsétt i salladen.

Lagg kycklingbitarna pa salladen.

Férbered dressingen. Blanda valfria kryddor i gréddfilen och smaka av. Servera dressingen
separat med salladen.

(6 portioner)

200 g (1 férpackning) grénkal
2 msk olja

1/2 tsk salt
(en nypa chilipulver)

Skélj grénkalsbladen och ta bort den traiga stammen. Riv bladen i munsbitar.

Mét upp oljan i en skdl. Tillsatt salt och vid behov en nypa chilipulver.

Lagg grénkdlsbitarna i skalen och blanda férsiktigt sé att oljan férdelas j@mnt dverallt.

Sprid ut grénkalen pa ett bakplatspapper pa en plét.

Grilla grénkélchipsen mitt i ugnen i cirka 20-25 minuter. Var férsiktig s& att chipsen inte
branns. Du kan vénda chipsen med en spatel under tillagningen. Var noga med att inte brénna
dig. Servera chipsen négot svalnade.



KOPA KONTROLLERA

(cirka 6 klubbdeltagare) ATT DET FINNS
1 férpackning (ca 400 g)
okryddade eller kryddade « matolja
kycklingstrimlor e senap
1 huvud isbergssallad o ketchup
och/eller romansallad o chilipulver
och/eller huvudkal o vitldkspulver
2 tomater + curry kan tas bort
1 gurka o grillkrydda
1 paprika o salt
ca 150 g mozzarella eller o bakplatspapper
salladsost
1 burk (200 g) graddfil
senap
ketchup
chilipulver
vitlekspulver
curry
grillkrydda
200 g gronkal
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REDSKAP

+ stekpanna

o stekspade

o roffruktskniv
o skarbréda

o salladsskal
o salladtang
e servetter

o bakplat

o spatel



TIMPLAN 10

Snabb bérpaj

LEKTIONENS MAL

o Attléra sig att méta.
o Attldra sig baka en enkel bérpaij.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

« Kopiera instruktionerna.

o Stéll fram ingredienser och redskap, men lat klubbmedlemmarna hémta sina egna redskap.

o Om méjligt, lat klubbmedlemmarna sjélva méta ingredienserna. Om det behdvs, dela éven
upp révarorna i férvag.

MED KLUBBDELTAGARNA

« Gaigenom instruktionerna noggrant och visa redskapen.

o Forklara hur denna pajdeg eller -smet skiljer sig fran smul- eller bulladeg.

o Visa tydligt vad dI, tsk och msk betyder.

o Visa hur man smérjer pajformen. Som ett alternativ kan formen fodras med bakplatspapper.
o Repetera och &vervaka anvéndningen av ugnen (férsiktighet, grytlappar/-handskarl)

+ Overvaka méatningen.

o Klubbmedlemmarna gér degen/smeten sjélvsténdigt.

o Lagger degen i pajformen.

« Placerar formen i ugnen och tar ut den nér den ér klar.

o Klubbmedlemmarna dukar bordet.

o Frédga om deltagarna vill géra spenat- eller morotspléttar nésta gang.
UNDER MALTIDEN

o Granska bérpajens utseende och smak.

o Fundera 8ver vilka andra fyllningar som kan anvéndas, t.ex. dpple, lingon, hallon, jordgubbar,
rabarber...

o Vilka slags pajer har klubbmedlemmarna étit2

« Vad kan man servera till pajen (vaniljsés, glass, vispad grédde)?
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(6-8 bitar)

Botten Ovanpd

2 dgg 3 dl (frysta) bér

1 dl socker (1 msk potatismjsl)

1 dl matgrédde

0,5 dl olja eller flytande margarin Overst

3 dl vetemijol

1,5 tsk bakpulver 0,5 dl flytande margarin eller olja
0,5 dl socker
1,5 dl havregryn

Smérj pajformen (diameter ca 24 cm). Stéll ugnen p& 200 grader.

Knéck éggen i en skal. Mt sockret ovanpd.

R&r om ordentligt med en tréslev.

Tillsatt grédden och fettet (margarin eller olja). Blanda val.

Maét mjsl och bakpulver ovanpé blandningen. Rér om bara s& mycket att ingredienserna
blandas vél.

Bred ut degsmeten i den smorda pajformen.

Stré baren dver pajdegen. Om du anvénder frysta bér, blanda dem med potatismjél och
fordela dem sedan dver pajen.

8. Blanda margarin, socker och havregryn. Stré blandningen éver béren.

9. Gradda barpajen pd nedre delen av ugnen i 200 grader i ca 20-25 minuter, tills kanterna
och ytan &r gyllenbruna.

ARl

N o

KOPA KONTROLLERA ATT REDSKAP
(cirka 6-8 klubbmedlemmar) DET FINNS
e &gg o pajform(er) ca 24 cm
o matgrédde « matolja eller flytande o degskalar
o vetemidl margarin o tréslevar
o bakpulver o socker o bakplatspapper
o 3dl(frysta) bar o bakpulver
o vetemjdl

+ havregryn
o (potatismjsl)
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TIMPLAN 11

Spenat- eller morotspléttar och snabb lingonsylt
LEKTIONENS MAL

o Attldra sig géra naringsrika plattar.
o Attldra sig steka pléattar.
o Attlara sig géra olika réror.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

« Kopiera instruktionerna.

 Lat spenaten tina i skalar.

o Stall fram redskap och ingredienser i férvég. Se till att varje grupp har en egen
stek-/pléttpanna.

MED KLUBBDELTAGARNA

o Gaigenom instruktionerna. Bestém att alla far préva pé att steka och vénda pléttar.

o P&minn om att ingen &r méstare pa férsta férsdket, men att alla lér sig genom att va.

« Berdtta att dven skrynkliga pléttar ér fullsténdigt &tbara, inget slangs bort.

o P&minn om hur man méter ingredienser och om hur man knécker dgg.

o Visa hur man steker och véander plattarna.

o P&minn om sdker hantering. Man kan brénna sig pé fett och varmt sockerlag! Om né&gon
brénner fingrarna, gér en omedelbar kylbehandling genom att sétta fingrarna i iskallt vatten.

«  Overvaka stekningen.

o Uppmuntra alla att prova pd att steka och vénda pléattarna och ge berém daé de lyckas.

UNDER MALTIDEN

o Diskutera smaken pa pléttarna och jémfér dem med képta produkter.
o Fundera 8ver hur man gér plattar hemma och pdminn om sékerheten kring stekandet.
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(4 portioner)

1 pése (150 g) fryst spenat
5 dl mjslk
3 dl vetemjsl
2-3 4gg
0,5 dl olja eller flytande margarin
0,5 tsk salt

(en nypa vitpeppar)

Stekning olja eller flytande margarin

Tina spenaten.

Maét upp mjslk och vetemdl och blanda med spenaten. Vispa till en j@mn smet.

Knack i éggen, tillsétt fett och salt (och peppar). Vispa till en j@mn smet.

Vérm upp pléttpannan och tillsétt lite fett i varje férdjupning.

Hall cirka 0,5 dl smet i varje férdjupning. Lét pléttarna fé férg pé botten och kanterna. Vénd
forsiktigt och stek dven den andra sidan tills de &r vackert ljusbruna.

Lagg de férdiga plattarna pé serveringsfatet och stek resten av smeten pd samma sétt.
Servera plattarna med lingonsylt.

ANl

N

Morotspléattar

Riv 1-2 mordtter (150 g) fint och tillsétt de rivna mor&tterna i smeten istéllet f&r spenaten.
Tillaga som spenatplattarna.

(4 portioner)

2 dl (frysta) lingon 1. Llagg (frysta) lingon och socker i en liten kastrull.
1 dl socker 2. Tillsatt vatten. Varm tills blandningen kokar upp.
1 msk vatten 3. R&r om och l&t lingonsylten svalna.
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KOPA

o 1-2pésar (150 g) fryst

spenat
e (morot)
o 1 liter mjslk
o« 2-34dgg

o 1 pése frysta lingon

KONTROLLERA ATT
DET FINNS

o matolja eller flytande

margarin
o salt
o socker
e vitpeppar

o vetemjl
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REDSKAP

o degskalar

e rividrn

« plattpannor

o plattspatlar

o kastrull eller liten kastrull
o matt



TIMPLAN 12

Salta muffins
LEKTIONENS MAL

o Att 8va pé sjdlvsténdigt arbete.
o Att 8va pé sjdlvsténdig ugnshantering.
o Att smaka pd ett salt snacks.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

o Stall fram ingredienser och tillbeh&dr. Men om ni arbetar i t.ex. ett kék dér ni inte behéver ta
med egna saker och/eller ravaror, It klubbmedlemmarna sjélva leta efter utrustningen.

MED KLUBBDELTAGARNA

o Gaigenom instruktionerna och visa verktygen.

« Klubbmedlemmarna fér sjélva hémta alla nédvéndiga verktyg och métredskap
o Klubbmedlemmarna gér smeten sjélva

o Klubbmedlemmarna fyller muffinsformarna med smeten

« Klubbmedlemmarna sétter muffinsarna i ugnen och tar éven ut dem

o Klubbmedlemmarna dukar bordet

UNDER MALTIDEN

o Man underséker muffinsens utseende och smak.
« Man funderar éver vilka andra fyllningar som skulle kunna anvéndas, om man t.ex. kan kom-
binera salt och sétt som exempelvis ost och choklad?
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100 g skinka
100 g riven ost
1 dl olja eller flytande margarin

4 dl vetemjsl
0,5 dl havregryn
1 tsk bakpulver
0,5 tsk salt 1 8gg

1 paprika 2,5 dl mjslk

1. Stéll ugnen pé 225 grader. Blanda vetemidl, havregryn, bakpulver och salt i en skal.

Skélj paprikan, halvera den och ta bort kérnor och frén. Skér paprikan och skinkan i smé&

tarningar. Tillsétt den rivna osten i mjdlblandningen.

Tillsatt fett, &gg och mjslk. Blanda till en jémn smet.

4, Satt smet i muffinsformarna med en sked (héll inte). Om ni anvénder en muffinsplét utan muf-
finsformar bér férdjupningarna i formen sméras innan man sétter i smeten.

5. Gradda muffinsarna i mitten av ugnen i 225 grader i 18—-20 minuter.

»

Tips! Du kan ocksé géra muffinsarna ovan med bara ost.

KOPA KONTROLLERA ATT REDSKAP

DET FINNS
o 1 paprika o muffinsformar och/eller
« 100 g skinka vetemidl -plat
o 100 griven ost havregryn eller -flingor o skal
« 14dgg bakpulver o ballongvisp
o 2,5dImjslk salt o skarbréda

matolja eller flytande o kniv

margarin
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TIMPLAN 13

Kottfarstacos
LEKTIONENS MAL

o Attlara sig bryna kéttférs.
o Attlard sig krydda kéttférs.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

o Om klubbmedlemmarna arbetar i par, justera receptet efter det och dela upp ingredienserna i
forvag.

MED KLUBBDELTAGARNA

« Gadigenom receptet noggrant.

+ Visa de nddvéndiga ingredienserna.

e P&minn om hur man hanterar den heta stekpannan.

o Gaigenom hur man hackar grénsaker.

o Uppmana till farsiktighet vid kryddning. Man bér smaka innan man tillsétter kryddor.
o Tank tillsammans pé andra sétt man kan krydda kéttférsen.

UNDER MALTIDEN

o+ Diskutera andra anvéndningsomraden fér brynt kéttfars (kéttfarssas, kéttbullar och makaroni-
laéda...).

o Vad annat kan man fylla tacos med?

« Var kommer tacos ifrén?

o Vad &r tex-mex mat?
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400 g kottfars Tillbehsr

1 18k

(2 vitldksklyftor) 8-12 fardiga tacoskal
(1 morot) ca 100 g krispig sallad
1 msk olja 20 cm gurkbit

1-2 tsk paprikapulver 2 tomater

0,5 tsk krossad svartpeppar 200 g graddfil

en nypa chili 2 msk ketchup

1 tsk salt 1 tsk paprikapulver

3 msk (70 g) tomatpuré en nypa svartpeppar
ca 0,5 dl vatten en nypa chili

Skala och finhacka I6ken (och riv moroten fint).

Frés I6ken i olja i en stekpanna.

Tillsatt kottérsen i stekpannan och bryn den ordentligt. Krydda blandningen med paprika-
pulver, svartpeppar, chili och salt samt tomatpuré. Tillsétt vatten och blanda vél. Lat sjuda i
stekpannan i 10— 15 minuter.

Under tiden kéttférsen tillagas, skdlj och riv eller skér salladen i strimlor och légg den i en
serveringsskal.

Tvétta gurkbiten och skér den i sma térningar. Légg i serveringsskalen.

Tvétta och térna dven tomaterna och stall fram.

Krydda graddfilen med ketchup, paprikapulver, svartpeppar och chili, och stéll fram den
ocksa.

Arrangera tacoskalen pé serveringsbordet. Kontrollera kéttfarsens smak och servera den.

Du kan krydda kéttférsen med fardig texmex-kryddblandning eller en férdig salsasés.

Tillsatt en burk bruna bénor, bénor i tomatsds eller 2 dl kokta kikértor till kottfarsen.

| stéllet for graddfilssas kan du anvénda smélt cheddarsméltost, t.ex. Koskenlaskija
cheddar. Samma fyllning passar ocksé till tortillas.



KOPA

o 400 g kottfars

o 1lsk

o (2 vitldksklyftor)

e (1 morot)

o 3 msk (70 g) tomatpuré
o 8-12fardiga tacoskal
o 1 pase isbergssallad
o 1 gurka

e 2 tomater

o 200 g graddfil

o 2 msk ketchup

KONTROLLERA ATT
DET FINNS

o olja

o paprikapulver
o chilipulver

e svartpeppar

o salt

o ketchup

« servetter/
pappershanddukar
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REDSKAP

o stekpanna
o stekspade
o skarbréda

o kniv
o skal
e rividrn



TIMPLAN 14

Barkraim och havrerussinkakor

LEKTIONENS MAL

Att lara sig att reda krémer.
Att lgra sig att baka kakor.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

Skriv ut instruktionerna (om du anvénder utléndska bér, éndra instruktionerna s& att béren

kokas i 5 minuter enligt myndighetskrav).
Dela upp béren i skélar fér varje grupp vid behov.

MED KLUBBDELTAGARNA

MRS

Ga igenom instruktionerna.
Se till att deltagarna férstér att gréten inte far koka, bara sjuda upp.
Paminn dem som bakar kakor om ugnens anvéndning.

(4 portioner)

8 dl utspadd, sockrad juice
0,5 dl potatismijél
ca 3 dl (frysta) inhemska bér (blabér, vinbér, jordgubbar, hallon)
2-3 tsk socker

Mét upp juice och potatismjél i en kastrull.

Vérm upp och rér om hela tiden tills kréimen tjocknar och sjuder upp nagra génger.

Ta bort kastrullen fran vérmen.

Tillsatt (frysta) bar, rér om. Smaka om sockerméngden &r passlig, tillsétt lite socker vid behov.
Hall krémen i serveringsskdlar och stré socker pé ytan fér att férhindra skinnbildning.
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100 g smér eller margarin 1. Smdlt smér eller margarin i en kastrull. Stéing av plattan.
2,5 dl havregryn 2. Blanda i havregrynen. L&t svélla i cirka fem minuter.
0,75 dl socker 3. Tillsatt socker, vetem{él, russin och égg. Blanda till en jamn
1 tsk vaniljsocker smet.
2 msk vetemisl 4. Ta upp kaksmet med tva teskedar p& en bakplatspapperkladd
0,5 dl russin ugnsplét. Ladmna lite utrymme mellan varje klick for att kexen
1 6gg ska kunna breda ut sig.
5. Gradda kakorna i en ugn i 200 grader i 5-7 minuter.

Tips! Du kan ersétta russinen i degen med chokladbitar eller finhackade torkade frukter, som
aprikoser.

KOPA KONTROLLERA ATT REDSKAP
DET FINNS
o juicekoncentrat o kastrull
o potatismjdl o socker o visp
o ca 3 dlfrystainhemska bar o vetemjdl o kastruller
(blabér, vinbar, jordgub-  vaniljsocker o tréslev
bar, hallon) o havregryn o bakplatspapper
e dgg
e russin

o smor eller margarin
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TIMPLAN 15

Mata inte soporna -pizzor
LEKTIONENS MAL

o Attldra sig mer om matsvinn.
o Attldra sig att utnyttja kylskapets skatter.

FORBEREDELSER AV KLUBBLEDAREN FOR ATT SPARA TID

o Skriv ut instruktionerna (anpassa instruktionerna efter behov och situation).
o Dela upp jastbitarna i skélar om ni bakar egen pizzadeg.
o Stéll fram olika alternativ som kan anvéndas som fyllning p& pizzan.

MED KLUBBDELTAGARNA

o Berdatta om skillnaden mellan sista férbrukningsdag och bést fére-datum och pé vilka produk-
ter man hittar dem.

o Fdrklara hur man kanner igen délig mat och om det ér okej att anvanda ost med mégel.

o Fundera 8ver hur matsvinn kan undvikas.

o Beratta om nackdelarna med matsvinn (férutom den egna ekonomiska férlusten har varje steg
i livsmedelskedjan investerat i onédan).

« Gaigenom instruktionerna.

L&t deltagarna vélja sina fyllningar.
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Deg

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

P& pizzabotten

70 g (1 burk) tomatpuré
(pizzakrydda)

Fyllningar frén kylsk&pet eller skafferiet, efter eget tycke

L&s upp j@sten i ljummet vatten (ca 37 grader). Blanda i évriga ingredienser och kn&da pizza-
degen tills den &r elastisk.

Lat degen j@sa under en bakduk till dubbel storlek. Kavla ut degen fill en tunn botten och flytta
den till en ugnsplat med bakplatspapper eller kavla direkt pé bakplatspappret.

. Jas botten under en bakduk medan du férbereder fyllningarna.

Bred tomatpuré pa botten. Tillsétt strimlade, tarnade eller skivade ravaror. Krydda. Stré éver
riven ost pd ytan.

Grédda i 225 grader i 15-20 minuter fills kanterna av pizzabotten har fétt lite féirg och osten
har smalt.

Fyllning av pizzan

Anvénd upp olika révaror. Oliver, soltorkade tomater eller andra inlagda grénsaker, kryddsa-
ser som pesto, feta-liknande salladsost och blémégelost ger smak. Kom ihég att dessa ingre-
dienser innehaller mycket salt - en liten mangd récker. Resterna av kokta grénsaker, kyckling
eller katt, kattbullar eller skivad korv vars sista férbrukningsdag nérmar sig passar utmérkt som
pizzafyllning. Du kan ocksé riva &ver lite hard ost pa pizzan.

Du kan géra pizza dven pa en tortilla, det sparar, det sparar dig tid frén att géra
botten sjélv.

Fyll i listorna nedan sjélv. Ingredienserna beror pa vilken typ av pizza ni ska géra.



KOPA KOLLA ATT DET REDSKAP
FINNS
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