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Geitmyra Ringsaker jobber for & spre matglede til barn og unge.

Vi er en ikke-kommersiell stiftelse som har skole-
undervisning, sommerskole og undervisning for

Aktivitetsskolen i samarbeid med Utdanningsetaten.

Pa ettermiddager og kvelder har vi fritidskurs som
er apne for pamelding for alle. | tillegg arrangerer
vi «Apen gérd» flere ganger i aret. Tunet fylles med
mataktiviteter, og det er gratis og apent for alle!

Vi ensker at barn skal laere a lage ren, sunn og

god mat, og at de skal forsta hvor maten kommer
fra. Vi startet pa Geitmyra gard pa Sagene i Oslo

i 2011, hvor vi har samarbeidet med vare naboer

i Geitmyra skolehager. Der har vi en egen parsell
hvor vi dyrker grennsaker og urter. Pa tunet har vi
dyrkekasser og drivhus med frukt, grennsaker og
urter. Na starter vi ogsa opp i Ringsaker, pa Grane-
rud gard, rett utenfor Brumundal sentrum. Der skal
vi 0gsa samarbeide tett med ravareleverandaerer
0g med kommunen.

Vi vet at nar barn far delta i hele prosessen og ser
hvor maten faktisk kommer fra blir mat- og helse-
faget mer spennende, og det gir barna matglede
og kunnskap. Undervisningen blir en praktisk,

i undervisningssammenheng.

Dato: Underskrift:

tverrfaglig arena for naturfag, historie, matematikk
og sprak.

Elevene som kommer hit far et levende og praktisk
undervisningstiloud som hjelper dem & bli bevisste
09 aktive i sitt forhold til mat. Matglede, kunnskap
og erfaring er en verdi i seg selv, og kan ogsa gjere
det lettere a gjere gode og sunne matvalg i frem-
tiden.

Vi oppfordrer ogsa dere som foresatte til a ta
barna mer med i matlagingen hjemme. Snakk om
maten, om hvordan den ser ut, og smaker og om
hvor den kommer fra. P& den maten far barna vare
et godt og trygt forhold til maten de spiser.

Vi blir ofte kontaktet av presse og medier som
onsker a lage reportasjer fra undervisningen. Som
regel vil de gjerne snakke med elevene om under-
visningen og ta bilder av elevene som lager mat,
dyrker eller hester grennsaker. Vi vil derfor gjerne
ha deres samtykke til at deres barn far lov a uttale
seg til pressen og avfotograferes og filmes i slik
sammenheng.

Ja, min senn/datter far lov & uttale seg til pressen og avfotograferes og filmes

Er det andre hensyn vi skal ta nar barnet ditt er hos oss?

Sett av undervisningsansvarlig /kursholder pa Geitmyra matkultursenter for barn.

Dato: Underskrift:




Mat er kultur, noe som forteller hvem vi er
og hvor vi kommer fra. Mat og matlaging
er en fin mate a bli kjient med andre

mennesker pa og forsta hverandres levemate.

Pa Geitmyra Ringsaker er vi opptatt av hvor maten
kommer fra og hva som er god, sunn mat. Vi dyrker
vare egne grennsaker, og i Oslo har vi hener og
bier som gir oss egg, kjett og honning. Du vil
oppleve ulike ting og smaker avhengig av nar pa
aret du er hos oss. Var, sommer, og hest gir helt
forskjellige grennsaker, frukter og urter — og vinte-
ren gir sjpmat. Pa Geitmyra skal vi smake pa hele
Norges matfat.

Mat er mer enn mat. Det er historie, geografi, na-
turfag, matte, kjemi og sprak. | lepet av denne sko-
leuka skal du dyrke mat, lage mat, prate om mat
0g spise mat som er bra for deg. Du skal koke,

Pa Geitmyra
driver vi okologisk.
Det betyr at vi ikke bruker
sproytemidler og bare bruker naturlig
gjedsel, blant annet fra henene vare.

1 butikken kan vi kjepe en rekke okologiske
varer. Disse er produsert pa liknende
mate, og det stilles strenge krav til at

bonden tar vare pa naturen og at
dyra har det ekstra bra.
[/
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steke, bake, hakke og skjeere ravarene. Maten skal
du lage helt selv. Kunsten a lage mat, og kunnskap
om mat og hvor den kommer fra, har du med deg

hele livet.

Vi pa Geitmyra Ringsaker vil oppfordre deg til a
lage mer mat hjemme. Sper de voksne om lov, og
advar dem om at det kanskje blir litt sel. Kanskje
kan du begynne a lage middag en gang i uka? Vis
at du vil, for vi vet at du kan!

Velkommen og vel bekomme!
Hilsen oss pa Geitmyra Ringsaker



Smak og lukt herer til de fem sansene vare, som alle sammen jobber
hvert sekund vi er vakne.

Allerede i det vi ferer maten mot munnen, forbereder kroppen seg pa a ta i mot naering: Duften av mat
er med pa a vekke smakslokene pa tunga var. Signalene fra lukt, smak og konsistens — om maten er
knasende spro eller myk og seig — gar med ekspressfart til hjernen, og sendes videre til magen og re-
sten av fordeyelsessystemet.

Maten smaker forskjellig i forskjellige situasjoner og til forskjellig tid. Smakslokene — de sma sanseorga-
nene pa tunga — forandrer seg i lepet av livet, og dermed blir smaksopplevelsen ogsa endret. Hvis vi vil
leere oss a like mat som vi synes er merkelig, ma vi ogsa ove oss flere ganger. Bare tenk pa oliven, kaffe
eller lever!

Vi pleier & dele inn smaken i fem kategorier: Sett, salt, surt, bittert og umami. Maten smaker alltid mer
enn bare én ting. Bringebaer er bade surt og sett samtidig. Tomatpuré rett fra boksen er ganske bit-
tert, men sammen med noe sett og salt blir den god. Umami er vanskeligere a forklare. Hvis en smak
ikke passer i de fire andre smakskategoriene, er den gjerne umami. Tenk pa smaken av stekt kjott eller
sopp. Eller soyasaus og parmesanost. Umami er med pa a forsterke andre smaker!

Noen ganger spiller lukt og smak en starre rolle for opplevelsen enn du tenker over. Luktesansen har
alltid veert den sansen som er vanskeligst & studere. Vare sterkeste minner er ofte knyttet til maltider, til
mat, og store deler av hjernen er involvert i & gjenkjenne og assosiere smak og lukt.

Krydder som nellikspiker er for mange selve julelukten, og spisskummen kan lukte helgekos. Du har sik-
kert ogsa en duft som gir deg en helt spesiell folelse?

Vi pa Geitmyra kaller dette den sjette smaken; En lukt eller smak som kan framkalle spesielle folelser,
minner og opplevelser.



Naturen bestar av flere millioner forskjellige plante- og dyrearter.
Noen er til og med en slags blanding av planter og dyr, som sopp,
alger og mose.

Innen hver art er det ofte mange sorter og varianter. Tenk bare pa epler! | butikken finner du kanskje
seks eller sju forskjellige sorter. De smaker sapass likt at du nok tenker pa eplesmak som grenn, gul eller
red, men det finnes faktisk over 7000 eplesorter i verden. Noen er veldig bitre, andre er sure eller sote.

Bare i Norge finner vi 300 sorter epler, alle med sin egne smak, utseende eller konsistens.

Det finnes epler som smaker helt annerledes enn de vi spiser til vanlig - og de kan brukes pa veldig
ulike mater. Noen er best a spise rett fra treet, mens andre passer best til & bake med. Noen blir setere
og bedre lenge ved lagring. Og husk: Jo flere sorter epler du smaker pa og kjenner til - dess flere favo-
ritter vil du fa!

At det er stort mangfold i naturen er en viktig verdi i seg selv, og variasjonene er en nedvendighet for at
naturen fortsatt skal kunne vaere hjemmet til all verdens dyr og planter. Og oss mennesker.



o Finn smaken!
De aller fleste matvarer har en smak som er bygget opp av flere av grunnsmakene seott, salt surt,
bittert og umami. Bringebaer kan for eksempel vaere mest sete — men ogsa sure, og som regel en
blanding av sure og sete. Det samme gjelder epler. Salatblader er ofte bitre, men ogsa litt sote og
spekeskinke smaker salt og umami.

Na skal du smake pa matvarer hjemme. Siden all mat er bygget opp av de fem ulike smakene
betyr det at du kan smake pa nesten hva som helst. Som sagt vil du oppleve at nesten all mat har

en smak sammensatt av flere av grunnsmakene.

Denne matvaren har smak av sett i seg:

Denne matvaren har smak av surt i seg:

Denne matvaren har smak av salt i seg:

Denne matvaren har smak av bittert i seg:

Denne matvaren har smak av umami i seg:

e Finn konsistensen!
Hvordan maten foles i munnen nar vi tygger den betyr mye for hvordan vi oppfatter smaken,
og hvordan maten feles kommer an pa hvilken struktur eller overflate den har. Mykt knekkebred
smaker ikke like godt som spratt knekkebred. Hvilken konsistens man foretrekker er personlig,
akkurat som smak. Prev & beskrive konsistensen pa noen matvarer med egne ord:

Hvilken konsistens har yoghurt?

Hvilken konsistens har havregrot?

Hvilken konsistens har eple?

Hvilken konsistens har pizza?

e Den sjette smaken!
Er det en smak eller lukt som minner deg om et sted, en arstid, hendelse, person eller noe annet?
Fortell hvilken smak eller lukt det er og hva den minner deg om.




Hvert ar kastes over
13 millioner helt spiselige
egg i seplekassa, bare fordi de
har gatt over datostemplingen.
Na skjer det noe: Regjeringen har
na bestemt at vi skal gjore mye mer

for & unnga matsvinn og kasting
av spiselig mat. Det er
Geitmyra helt med pa!

Du klarer ikke a se forskjell pa okologiske egg og vanlige egg, men
hva henene spiser kan ha betydning for smaken, og hvor sunne de er

a spise for oss.

Det er viktig at henene far god og variert mat,
gjerne en blanding av fre, gress, insekter og mat-
rester fra kjokkenet.

Egg fra burhons

Fremdeles er det lov & ha hens i sakalte miljebur,
hvor de skal ha vaglepinne, sandbad og andre ting
som hener liker, og ikke flere enn sju hener i hvert
bur. | 2017 bestemte den sterste matbutikkjeden
at de ikke lenger vil selge egg fra burhens, og det
viser at forbrukermakt virker!

Egg fra frittgaende hons

Frittgaende hens far ga fritt sammen i store haller.

Det kan veere flere enn 7000 i hver innhegning, sa
det er ganske trangt. Hener er skogsdyr som le-
ver best i passe store flokker, og det er ikke lett a
finne sin egen gjeng i en stor fjeshall. Frittgaende
hener far ikke lov til & ga ut i sollyset, men er inne
hele livet. Livet er heller ikke sa veldig langt, for

nesten alle hener ma bote med livet etter omtrent

halvannet ar.

Qkologiske egg

For & fa lov til & kalle eggene okologiske og ha en
grenn @ pa eggepakka, ma bondegarden noye
folge reglene fra Debio. Reglene er strenge, og sier
at henene skal ha bedre plass, fa lov til & ga uten-
dors og fa okologisk for. Det kan veaere inn til 3000
dyr i hensehuset, men siden hver enkelt har mye
bedre plass, kan vi godt tenke oss at dette er fint
for henene.

Gar det an a fa enda

bedre egg?

Har du hage, slik vi har her pa Geitmyra, kan du vel
godt ha noen hener for a fa egg til familien din?

Det er viktig a ferst sette seg inn i hva hens tren-
ger, men mange mennesker har «<hagehans», bade
i byen og pa landet. Det beste du kan tilby henene
dine er at de kan ga fritt pa plenen og spise gress
0g insekter.
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Karbohydrater

er viktig for at hjernen din skal fa energi hele

dagen. Vi skiller gjerne mellom raske karbohydrater

0g langsomme karbohydrater. Forskjellen er at de
pavirker blodsukkeret vart pa forskjellige mater.

Raske karbohydrater

er ofte i matvarer som smakslokene umiddelbart
liker best, men som ikke er sa bra for kroppen.
Blodsukkeret stiger raskt, men synker fort igjen.
Dermed blir man fort trett og sulten pa nye
sotsaker igjen. Raske karbohydrater finner man
mye av i hvitt bred, pasta, sukker og setsaker.

Langsomme
karbohydrater

virker saktere enn de raske karbohydratene.
Blodsukkeret vart stiger langsommere og
kroppens energiniva blir jevnere gjiennom dagen.
Ved a spise mer langsomme karbohydrater, far
man heller ikke det samme suget etter sotsaker.
Langsomme karbohydrater finner man mye av i
naturris, grovt bred, linser og benner.

Fett

er en av kroppens viktigste energikilder. Kroppen
trenger fett for a fungere godt. Fett er ogsa

med pa a gjere maten saftig og god. Uten fett
blir maten lett terr, og fett er ogsa med pa a
frigjore smak. Men det er ikke «ett fett» hvor mye
eller hva slags fett man spiser. Aller best trives
kroppen med fett fra planter og fisk.

Vi kan dele fett inn i to hovedtyper:
Metta og umetta fett.

Metta fett

Metta fett far vi ferst og fremst fra dyr som
lever pa land, for eksempel kuer, griser og
sauer. Metta fett er hardt og fast, seerlig nar det
er kaldt. Det er nesten umulig & smere iskaldt
meierismer pa bredskiva. Metta fett finnes ogsa
i noen planter og vi finner det i for eksempel
kokosolje og palmeolje. For mye metta fett kan
hope seg opp i blodarene og fere til hjerte- og
karsykdommer.



Umetta fett

Fett i planter og fisk er i stor grad umetta. Umetta
fett er mykt eller flytende, ogsa nar det er kaldt.
Mange av oljene som star i kjoleskapet ditt kan
fortsatt helles ut av flasken. Tenk ogsa pa at
fiskefettet er mykt nar det er kaldt, slik at fisken
kan svemme godt, selv i iskaldt havvann. Umetta
fett, og da seerlig omega 3-fettsyrer som det finnes
mye av i fisk, rapsolje og soyaolje er ekstra godt for
hjertet, hjernen og kroppen.

Feite fakta

Fett er en av kroppens viktigste
energikilder. Umetta fett fra planter
og fisk er best for kroppen din.

Metta fett kommer blant annet fra
kua, og finnes derfor i smor og
melk. Sunt fett er mykt og flytende i
kjoleskapet, mens mindre sunt fett
er hardt i kjeleskapet.

Proteiner

er kroppens byggesteiner. De trengs for & bygge
opp nye celler og reparere og vedlikeholde cellene
vi allerede har i kroppen. Noen proteiner kan ikke
kroppen produsere selv, og derfor ma de tilferes
gjennom kosten.

Animalsk protein fra
dyreriket:

Fisk, kjott, melk, ost og egg.

Vegetabilsk protein fra
planteriket:

Korn, erter, linser og benner.

Idrettsfolk og mosjonister trenger ikke a spise store
biffer eller andre spesielt proteinrike matvarer for a
dekke proteinbehovet. det viktigste er at man har
et balansert og variert kosthold.



Gresskar og gulrot sammen blir en god suppe. Gresskarkjernene

kan du ta vare pa til neste var og plante ut nar den tid kommer, sa

har du gresskar til hesten igjen.

15 kg gulrot

15 kg gresskar

1 lok

2 fedd hvitlok

3 ss neytral olje

8 dl vann eller hensekraft
1 boks kokosmelk

1 ts malt spisskummen
Y4 sitron

Vi red chili

Salt

Pepper

1. Skrell og del opp gresskar og gulrot i biter.

2. Skrell og hakk lek og hvitlok.

3. Varm opp oljen. Stek lgk, hvitlek og chili til det
blir mykt.

4. Tilsett gresskar, gulrot og spisskummen i gryta.
La det sta og svette litt.

5. Ha kraft og kokosmelk i gryta og kok i 30 minutt.

6. Kjor suppen glatt med en stavmikser eller i en
kjokkenmaskin.

7. Smak til med salt, pepper, sitronsaft og eventuelt

mer spisskummen.



Tips

Neeringstoffene i froe og korn
blir lettere for kroppen a ta
opp i tarmen om du lar rera
svelle med vann i 20-30 minutter.
Hjemmelaget knekkebred smaker tusen ganger bedre enn ferdiglaget. Vannet setter i gang en prosess
Du kan ha med knekkebred i matpakka pa skolen, ta det med pa tur, eller som leser opp fy'finsy_'e"
knekke det opp og bruke det som musli. Lag din egen variant ved a tilsette som kapsier inn vitaminer

) . og mineraler.
torkede urter eller andre fre du liker i knekkebredrera.

INGREDIENSER
TIL 2 STEKEBRETT

1. Forvarm ovnen til 150 grader.

2. Sett klar stekeplater med bakepapir. 1 dl havregryn
3. Mal opp gryn, mel, fre, salt og vann. Bland alt godt sammen i den store 1 dl fint rugmel
bollen. 1 dlI solsikkekjerner

1 dl sesamfro
1 % dI kruskakli
15 dl gresskarkjerner

4. Larera sta og svelle i 20-30 minutter med plastfolie eller et
kjokkenhandkle over.

5. Hell halvparten av rera pa bakepapiret. Legg et annet bakepapir oppa

15 dl linfro
rera, og press knekkebredrora jevn og flat med handen. Fjern forsiktig det 15 - 1 ts salt
overste papiret. 3 % dlvann

6. Steki40-60 minutter. Halvveis i stekeperioden kan du ta brettene ut

av ovnen og risse ruter i rera med et pizzahjul eller en kniv. Da blir det let- UTSTYRSLISTE

tere & bryte dem opp nar de er ferdige. Stor bolle
) A i A . Roresleiv
7. Knekkebredene er ferdige nar de er helt terre. Sjekk ved a trykke pa - a
Desilitermal
dem med pekefingeren. Bakepapir
8. Legg de ferdige knekkebredene til avkjoling pa en rist. 2 stekebrett

9. Oppbevar knekkebredene i en lufttett boks, sa holder de seg spre lenger. Pizzahjul eller kniv



A lage sin egen yoghurt er ikke vanskelig. Du trenger melk, tid og
bakterier.

Melkesyrebakteriene Lactobacillus bulgaricus og Streptococcus thermophilus spiser melkesukkeret
og lager et surt miljo i melka, sa skadelige bakterier ikke trives. Det oker holdbarheten. | tillegg sma-
ker det godt og er bra for fordeyelsen.

1. Ha melka i en gryte og varm den til den er fingervarm, 11 melk

rundt 37 grader. 2 ss yoghurt naturell

2. Ror forsiktig inn én og én spiseskje yoghurt.

3. La blandingen sta i ro med lokk pa over natten
(6-8 timer) pa et lunt sted. Ikke flytt pa gryta eller rer
i den. Da er det ikke sikkert den stivner.

4. Nar yoghurten er ferdig, setter du den kaldt.

Den holder i minst 4-5 dager.



Smor

Smor er laget av flote. For ble alltid floten syrnet pa omtrent

samme mate som yoghurt, for det blir kjernet til smor.

Men na bruker man stort sett fersk flote. Melkesyrebakterier blir tilsatt etter kjerning.
Det ferdige smeret blir vasket i kaldt vann for a fa ut kjernemelka.

Framgangsmate

1.
2.
3.

Ha floten over i et sylteteyglass. Skru pa lokket.

Rist glasset hardt til alt fettet samler seg til en klump.

Ta ut smoeret. Klem det gjentatte ganger til en ball mellom
hendene i en bolle med iskaldt vann til all kiernemelka

er borte.

. Smak til smeret med salt.

INGREDIENSER
TIL CA 100 G

2 dl kremflote
Salt

UTSTYRSLISTE
Syltetoyglass
med lokk

Bolle til vasking

Etter at folka pa meieriet har ystet ost og kjernet smaer, sitter de igjen med myse. Mysen inne-
holder vann, melkesukker (laktose) og litt proteiner. Nar man koker mysen fordamper vannet

og melkesukkeret begynner & karamellisere og bli brunt. Det er utgangspunkt for primen var.
God pa bredskiva, is, til kake og sveler.

Ha mysen i en kjele. Kok opp og rer jevnlig. Det skal boble godt i
kjelen.

Del vaniljestangen pa langs og skrap ut freene med en kniv. Du skal
bruke bade stang og fre!

Nar halvparten av veesken i mysen har dampet bort, har du i vaniljen
og flaten.

Ha i en spiseskje sukker, og smak om primen trenger mer. Rer godt,
og kok alt til blandingen tykner. Pass pa, det koker lett over!

Hell primen over i en passelig stor bolle. Etter at den har kjoelnet litt,
er det lurt & rere i den slik at fettet som flyter pa toppen blir blandet

inn i primen.

. Sett bollen i kjeleskapet. Primen blir fast og passe smeorbar i lopet av

en times tid.

¥ | myse

2 ¥ dl kremflote
1/4 vaniljestang
Brunt sukker



Helt
VIIT

Dyr som lever pa bondegarden kaller

vi husdyr eller produksjonsdyr.

De dyrene som jegerne jakter pa i skog
od hei, kaller vi derimot for vilt.

| norsk natur finner vi storvilt som radyr, hjort, elg
og rein, og smavilt som hare, rype, and og mange
andre villfugler.

De ferste menneskene som kom til Skandinavia
for ca. 10 000 ar siden, var avhengige av jakt. Det
var ikke mye jord & dyrke maten i, derfor matte
de skaffe kjott for & overleve. Vi kan enna se spor
i naturen etter disse toffe folkene. Mange steder
finnes groper og steinurer som de jaget dyrene
inn i, slik at de kunne spidde dem. Jegerne var
gode til & samarbeide, akkurat som moderne
jaktlag.

Det er mange mater & jakte pa. Jakt er regulert
med lover og regler, slik at skogen og fjellet skal
veere trygt for oss alle. For at vi ikke skal skyte



for mange dyr samler myndighetene inn infor-
masjon om hvor mye vilt som finnes. Ved a ha
regler for hvor mange dyr man kan skyte kan vi
regulere bestandene av elg, rein og rype, men
ogsa rovdyr som rev, ulv og gaupe. Jakt brukes
ogsa for a passe pa at sykdommer ikke sprer
seg i naturen. Derfor ble alle villrein i Nordfjella i
Ser-Norge jaktet ut, for & begrense sykdommen
skrantesjuke.

Vi har et ansvar for & ta vare pa vare felles tra-
disjoner, bade nar det gjelder mat og levevis. |
tillegg til matauk, ga jakten skinn og bein til klaer
og redskaper. | var tid er jakt mest hobby, men
det kan ogsa veere en viktig inntektskilde. For
mange er viltkjett festmat for de store anlednin-
gene, som bryllup og julefeiring.

Saker som handler om var behandling av planter
og dyr i naturen er ofte kompliserte. Mange har
sterke meninger om jakt, bade pa matdyr og
rovdyr. Det er bra, for ved a diskutere vanskelige
saker kan vi laere mer av hverandre og finne en
lesning som er bra for alle.

Ogsa naturen!

Visste du at

det bare er lov a jakte pa elg i en
bestemt periode om hesten?

12017 ble det felt 31600 elg. Det blir
det mye god middag av. (kilde ssB)




10.

Elgen (lat. Alces alces) er skogens konge.
Den vandrer majestetisk gjennom skogen
pa jakt etter friske skudd.

Akkurat som kuer og sauer er den en drevtygger, men
elgen ferdes helst alene. Elgen er en flink svemmer, og
kan tilbakelegge mange kilometer til vanns. Den liker
nokkeroser veldig godt, og nokkeroser vokser i tjern.
Elgoksen kan bli veldig stor, opp til 900 kg tung og over
2 meter hey ved skuldrene!

Vi har jaktet pa elg helt siden steinalderen og den har
alltid veert en viktig ressurs for oss skandinavere.
Mange steder i Norge er jaktsesongen en viktig tid og
arets hoydepunkt.

Sammen skal vi kverne elgkjett og lage elgkjettboller
i tomatsaus og elgkarbonader. | farsen skal vi ha sopp,
som det bugner av i skogen pa hesten. Dette blir rett og

slett en smak av skog og hest pa tallerkenen.

Sett sammen kjottkvernen.

Skjeer elgkjettet fritt for sener og hinner. Kutt det i grove biter

og legg det i en bolle.

Skjaer spekket i biter. Ha det sammen med kjottet

Skrell loken og poteten. Del dem i store biter. Ha alt sammen med
kjottet.

Mal opp salt og timian. Bruker du fersk timian, sa grovhakk den. Bland
alt sammen med kjottet.

Kvern kjott, potet, lok og krydder. Kvern kjottet to ganger om du vil ha
farsen fin.

Elt og kna farsen godt med hendene eller i en mikser i cirka 5 minut-
ter. Farsen skal kladde godt pa hendene.

Del farsen i to. En del skal bli kjettboller og den andre delen skal bli
karbonader. Sett den ene delen kaldt.

Knus eller bank den terka soppen til et grovt pulver, og ha det i bolle-
farsen. Bland godt.

Trill bollefarsen til passe store kjottboller og legg bollene klare pa et
fat. Dypp hendene i kaldt vann innimellom nar du triller, sa klistrer
ikke farsen seg til hendene.

Del 1 : KJOTTFARSEN
500 g elgkjott

500 g svineribbe

1 stor kokt potet

1 stor lok

15 g terket skogsopp
2 ss fersk timian

eller ¥2 ss torket timian
2 Y5 strokne ts salt
Pepper
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Rens og finhakk hvitlek og chili. Sett til siden.

Del purren i to pa langs. Vask den godt. Kutt sa i skiver.

Vask og terk spinaten.

Sett stekepannen pa komfyren, og ha i oljen. La den bli varm.

Stek kjottbollene fine og gylne.

Ha chili, hvitlek og purre i pannen sammen med kjottbollene og
stek til purren er blitt myk.

Hell over hakket tomat, legg pa lokk og la det smaputre i 5 minutter.
Vend sa spinaten forsiktig inn i sausen, legg pa lokket og la
spinaten falle sammen.

Del 2:

15 porsjon elgfarse (se s. 15)
4 ss matolje

2 hvitloksfedd

Chili etter smak

2 bokser hakka tomat

100 g fersk spinat



Karbonader passer bade til middag, lunsj eller i matpakka. Et klassisk
norsk koldtbord har alltid et fat med karbonader innimellom eggereren
og rokelaksen. Karbonader er ogsa snadder som middag med stekt
lok eller brun saus, tyttebeer, poteter og grennsaker til. Karbonader og
hamburger ligner pa hverandre i formen, men i klassiske karbonader er
det finhakket Iok og allehande. Vi skal lage var egen Geitmyra-variant
med kvernet elgkjott, lok, timian og flote.

Skrell og hakk loken.

Elt og kna leken godt inn i kjottdeigen.

Tilsett floten litt etter litt under konstant elting.

Varm opp pannen, ha i smer, og stek en liten prevekarbonade.
Tilsett mer salt og pepper om det trengs.

Del farsen opp i like emner og klapp dem flate. Ca 1 cm tykke.
Stek dem gylne i smar. Servér pa bredskiva, eller til middag.
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14 porsjon elgfarse (se s. 15)
s lok

1 dl flote

Smer til steking

Tips

Du kan ogsa lage kjottbollene
og karbonadene av lamme- eller
oksekjottdeig. Men da trenger
du ikke a blande med ribbe.




ovnsbakte
rotgronnsaker
med eple og
rosmarin

Polkabeter, kalrot, pastinakk, potet og sellerirot
er noen av de mange grennsakene vi hester fra
parsellen. De vokser nedi jorda, og de holder
seg godt gjennom vinteren hvis vi oppbevarer
dem merkt og kjelig. Rotgrennsaker lagrer
energien sin i roten og blir ordentlig sete nar de
blir varmebehandlet. Derfor blir de noen ganger
kalt «rotfrukter». Det finnes et stort mangfold
av hvert type. Gulretter kan veere lilla, rede, gule
eller hvite; poteter kan veere bla, gule eller hvi-
te. Epler vokser som kjent pa treer, men egner
seg ogsa godt til lagring.

Bruker vi lokale
Noen epler er perfekte til syltetoy eller desser- gronnsaker som er i
ter, mens andre er best & knaske pa som de er. sesong slipper vi & frakte

Epler kan ogsa vaere godt tilbeher til kjott eller dem sa langt, de beholder et
heyt neeringsinnhold og vi bidrar

fisk, og syrlige epler sammen med sate grenn-

saker passer som hand i hanske. LR RRIST O ICEIRIBERES ey

av mat i Norge.

o

Framgangsmate INGREDIENSER
TIL 4 PERSONER

1. Vask og skrell alle grennsakene. Skjeer dem i like store biter. 1 redbet

2. Dekk en langpanne med bakepapir og fordel grennsakene og hvitleken oppa. 2 gkullre)tter
Y4 kalrot

3. Skjeer eplene i bater. Behold skallet pa. Legg dem sammen med grennsakene. 1 persillerot eller

4, Sett ovnen p& 180 grader. pastinakk
3 poteter

5. Ha olje, rosmarin og pepper pa grennsakene og bland alt godt. 2 syrlige epler

Vent med saltet. 4 hvitleksfedd med

skallet pa

. | i ki i . ki
6. Sett langpannen i ovnen og stek i 30 minutter. Snu grennsakene 1 ts torket rosmarin

underveis i stekeperioden. Salt og pepper

7. Nar grennsakene er ferdige tar du dem ut av ovnen og har pa litt
UTSTYRSLISTE

Skjeerefjol

salt for servering.

Potetskreller
Tips Kniv

Langpanne

Hvis du baker rotgrennsaker i en form av glass eller porselen, er det lurt & varme

opp formen pa forhand. Det er fordi den ildfaste formen ogsa trenger tid pa a bli Stekespade
varm. Hvis formen er kald, tar det lengre tid for grennsakene a bli ferdig. Bakepapir




Hvor sitter de forskjellige
delene til elgen?

Sett tallene inn pa riktig stykke.

1. bog 4. kotelettkam 7. skank (bak-)
2. nakke 5. side (ribbe) 8. hode
3. lar 6. skank (for-)
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Mat fra mange land

o Hva er en nasjonalrett?

e Hva kan en nasjonalrett fortelle oss om landet den kommer fra?

e Hva er nasjonalretten i falgende land og hvilke ravarer inneholder den?

Norge

Brasil

Sapmi

Japan

Skottland

Ghana




Det er bare sju land i verden hvor det spises mer fisk enn i Norge.
Vi setter til livs mer enn 50 kilo i aret, hver og en av oss!

Det er vanlig & dele fisketypene vare inn i mager fisk og fet fisk.
Mager fisk lagrer fettet sitt i leveren, og feit fisk lagrer fettet sitt i musklene.

Du kjenner igjen torsken pa skjeggtraden
pa haken. Det er et sanseorgan som den
bruker til & lukte seg fram til maten med.

Vi har to typer torsk: De som hvert ar
reiser hundrevis av mil for a gyte (skreien)
og de som lever hele livet i samme omrade
(kysttorsken). Norsk torsk blir blant annet
eksportert til Italia, Brasil, Spania, Portu-
gal, og store deler av Afrika og Karibia.

Makan til god matfisk! Og det er mye av den i
havet utenfor Norge. Liker du a fiske fra bat om
sommeren, er det stor sjanse for at du far en
sei pa kroken. Sei kan du koke, steke og bake,
eller lage fiskekaker og fiskepinner av.

Seien kan bli mer enn 120 centimeter lang,
og herer sammen med torsk, kolje, breiflabb og
flyndrefisk til blant de magre fiskene.



kilde: Helgilibrary og World Resources Institute

Visste du at

Na er vi over pa de feite typene. Silda - havets
selv - fortjener var respekt, for den har holdt liv
i oss gjennom fattigdom og uar gjennom ar-
hundrer. Silda gjorde ikke bare folk mette, men
serget ogsa for det viktige D-vitaminet, som vi
her i nord kan fa for lite av om vinteren.

Silda lever i stimer pa opp mot en halv mil-
liard fisk! De jager i flokk etter plankton og
sma krepsdyr, og er selv mat for mange storre
sjedyr, som hai, spekkhogger og sel.

Makrellen jakter ogsa i store stimer, og suser
rundt i havet som en superrask torpedo. Den
er slaende vakker, med blagrenne striper over
ryggen.

Den feite makrellen kan du fa pa kroken om
varen og pa ettersommeren, og er en kjiempe-
god matfisk. Du kan bade reyke og sylte
makrell, og for mange er stekt makrell selve
smaken av sommer.

Qrret horer til blant laksefiskene. Du kan finne
den i det minste fjellvannet, i bekken og elven,
0g noen velger a reise ut til havet. Da blir de sjo-
orret. De fleste du ser i butikken er fra oppdrett,
akkurat som laksen.

Qrret er en skikkelig god matfisk, enten den er
liten eller stor. Du kan tilberede den pa veldig
mange mater: Som sushi, stekt og kokt, reykt,
saltet eller gravet. Rakeorret — en slags gjaeret
fiskerett — er det mange som liker & spise i jula,
og det er ikke mat for pingler. Hvor modig er du?

Mennesker bar med seg levende orret fra vann til vann allerede i steinalderen?
Det gjorde de for at de skulle ha stabil tilgang pa mat.




Blaskijell

Blaskjell finnes langs hele norskekysten.
De vokser pa svaberg, pa bryggestolper

og i fjeera.

Blaskjell har best kvalitet om vinteren, men
smaker aller best pa varme sommerdager, nar du
kan ga barbeint i fizera og plukke dem selv. Om
vinteren er de riktignok fulle av energi og mer
saftige og sate, men det er ikke sa lett & sanke
skjell nar det er minusgrader ute. Du kan ogsa
kjope blaskjell i butikken.

Blaskjell er enkle a tilberede. Gi dem litt varme, og
de apner seg. Da er de ferdige. Det er vanlig a si
at blaskjellene skal dampes til alle har apnet seg.
Det er ikke lurt, for nar alle skjellene har apnet
seg, har mange av skjellene kokt for lenge og blitt
sma og terre i stedet for store og saftige. Blaskjell
som ikke lukker seg for du damper dem, er dede
0og ma kastes.

Sjomatguide
Det er begrensede
mengder fisk i sjeen. Noen arter
er det mye av, andre arter er truet.
Ved a sjekke sjematguiden til WWF
pa wwf.no kan du finne ut hva du kan

spise med god samvittighet, og hva
du ber holde deg unna.

Hvis du skal dampe mange skjell pa en gang,
er det lurt & rere rundt i gryta minst én gang
underveis.

| tillegg til & veere en smakfull delikatesse, har
blaskjellene en viktig oppgave som vannfilter:
Skjellene renser sjevannet for alger. Et vanlig
blaskjell kan filtrere nesten 3 liter vann pa en time.

Enkelte deler av aret er ikke blaskjellene spiselige
pa grunn av giftige alger. For a vaere sikker pa

at du plukker blaskjell pa riktig tid av aret, er

det lurt & plukke sammen med en voksen. Husk
0gsa a sjekke blaskjellvarselet pa http://www.
matportalen.no/verktoy/blaskjellvarsel/ for du gar
ut og sanker skjell.



Mallorcagryte



Dette er en smart og enkel oppskrift fra «<Syden».

Middelhavseya Mallorca ligger midt mellom Spania, Italia, Frankrike og ikke sa langt fra Nord-Afrika. @ya
har lant mattradisjoner fra alle steder. Det spesielle her er at du skal ha grennsakene i en kald gryte, og
la det koke lenge med lokket pa uten & ha i vann. Vannet som finnes i grennsakene er nok. Legg en stor
stein pa lokket for & holde dampen inne i gryta. Dette kalles a trykkoke.

Bruk de grennsakene du har eller liker. Tomat, paprika, benner, kal og rotfrukter smaker alle godt!

@
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Fjern skinn og bein fra fisken, og kutt den i store
biter. Sett i kjeleskapet.

Vask, skrell og kutt alle rotfruktene i biter.

Del paprikaen i to og fjern freene. Kutt den i grove
biter.

Del tomatene i store bater og fjern stilkfestet.
Skrell hvitloken og kutt den i skiver

Skjeer brokkolien i buketter og legg til side.

Ha oljen i gryta og legg oppi hvitleken og alle
gronnsakene, bortsett fra brokkolien. Den skal i
pa slutten sammen med blaskjellene.

Dryss over salt og pepper og ha i rosmarin-
kvasten.

Sett kokeplata pa middels sterk varme og ha pa
lokket. Legg steinen pa toppen. Kok i 30 minutter.
Ta av lokket. Legg fisk, blaskjell og brokkoli pa
toppen av grennsakene og sett pa lokket igjen. La
gryta sta pa varmen i 10 minutter til skjellene er
apne, fisken ferdig dampet og brokkolien spre.

Servér med salsa verde og godt bred.

1 kg grennsaker (f.eks. 8 poteter, 2 paprika,
15 sellerirot, 1 persillerot, 3 tomater)

¥4 brokkoli

3 fedd hvitlok

1 ts salt

Pepper

1 kvast rosmarin

5 ss olivenolje

500 g blaskjell

400 g fiskefilet, f.eks. arret, sei eller torsk



Salsa Verde

Salsa verde betyr rett og slett «gronn saus»
pa spansk og italiensk.

Sausen kan man lage av de urtene man har, det vanligste er persille,
mynte og koriander. Vi har i sma salte ansjos. De gjer ikke at sausen
smaker fisk, men de ligger i bakgrunnen som en smaksforsterker og
gir denne friske sausen en ekstra piff av umami. Salsa verde passer

til nesten alt, men er ekstra godt til fisk og til lam.

Framgangsmate

1. Skrell hvitleken og finhakk den. Ha den i en bolle.

2. Finhakk kapers, sylteagurk og ansjos og ha det i bollen sammen
med hvitloken.

3. Ha sennepen og eddiken i bollen og rer alt god sammen.

4. Finhakk alle urtene og ha sammen med de andre ingrediensene.

5. Hellioljen og rer godt rundt. Smak til med mer eddik hvis det

trengs.

INGREDIENSER

1 fedd hvitlek

2 ts kapers

1 liten sylteagurk (cornichon)
2 fileter salt ansjos

1 ts dijonsennep

2 ss redvinseddik

15 dl persilleblader

%5 dl korianderblader

15 dl mynteblader

6 ss extra virgin olivenolje

UTSTYRSLISTE
Bolle
Skjeerebrett
Kniv

Spiseskje
Teskje

Litermal



Hvis vi sier at noen er som poteten, betyr det at de kan brukes til
alt. Men vi kunne like gjerne sagt at de er akkurat som eplet.
Epler passer til alt! Allikevel er epler spesielt godt i kaker og
desserter. Eplesmulepai er raskt a lage og noe som alle liker.
Server paien varm med vaniljesaus, pisket krem, vaniljeyoghurt
eller is ved siden av.

Framgangsmate

Ta ut smoret fra kjoleskapet og la det bli romtemperert.

. Sett stekeovnen pa 180 grader.

. Kutt eplene i bater og fjern kjernehuset.

. Legg eplebatene i en bredform og ha pa kanel. Bland godt.

. Smuldre havregryn, mel, sukker, salt og smer med fingrene eller
en gaffel i en bolle

6. Stro smuldreblandingen over eplene og stek i 25 minutter til

smuldreblandingen er gyllen og spro.
7. Ta paien ut av ovnen og la den kjole seg ned i ti minutter for

O F W N R

du spiser den, sa slipper du a brenne deg pa tunga!

INGREDIENSER

TIL 4 PERSONER

4 epler

¥ ts malt kanel

2 SS smor

3 ss sammalt hvetemel
1 dl havregryn

2 ss rorsukker

1 klype salt

UTSTYRLISTE
Skjeerefjol

Kniv

Litermal

Teskje

Spiseskje
Blandebolle
Brodform eller liten
ildfast form



Majones er egentlig en umulighet, en blanding av blant annet vann og
olje. Vanligvis vil de to skille seg, oljen legger seg oppa vannet.

Men eggeplommen inneholder et stoff - lecitin — som binder
oljen og vannet. Hemmeligheten med & lage en god majones
er a piske inn oljen litt etter litt. Hvis man heller for mye av
gangen, «sprekker» majonesen. Hvis det skjer, kan du piske
sammen en ny eggeplomme i en ren bolle, og tilsette den
sprukne majonesen i sma draper.

1. Knekk egget i en bolle og skill plommen fra hviten.
Du skal kun bruke eggeplommen.

2. Pisk eggeplommen sammen med sennep, salt og sitron-
saft eller eddik.

3. Hell i en drape olje og pisk inntil oljen har blitt pisket helt
inn. Tilsett en og en drape til. Etter hvert kan du begynne
a tilsette oljen i en tynn strale.
Men ikke stress - det skal ta litt tid.

4. Etter kort tid forandrer massen struktur og blir tykk
og lysegul. Smak!

1 eggeplomme

1 ts dijonsennep

2 ts saft fra sitron eller hvitvinseddik
15 ts salt

2 dl neytral matolje,

for eksempel solsikkeolje

NB! Olje og egg ma ha samme
temperatur - helst romtemperatur!

110} 90 993 Y04 LIYOLNONSONINSATddO :0L04



Villfisk eller
oppdrettsfisk.
Hva er best?

Dette er det mye krangling om. Det er sannelig ikke lett & bestandig
vaere bade miljobevisst og a spise sunt.

Pa den ene siden bar vi spise fisk et par ganger i
uka, men samtidig herer vi at fiskeoppdrett er en
miljeversting. Vi kan jo preve a rydde litt i dette vill-
niset, sa du lettere kan gjere opp din egen mening.

vatt eller tort?

Et fiskeoppdrettsanlegg som ligger ute i sjeen, har
innhegninger av nett, eller merder, hvor fiskene
svemmer rundt og rundt. Friskt sjevann stremmer
gjennom merdene. Slike anlegg kan ogsa ligge
oppe pa tort land. Da lever fiskene i store bassen-
ger, og det pumpes inn friskt saltvann hele tiden.
Folkene som jobber der serger for at fiskene re-
gelmessig far godt med mat, og passer pa degnet
rundt.

Alle fiskene som svemmer i samme merd eller bas-
seng er like gamle, og nar fiskene er store nok, blir
alle slaktet samtidig. Sa blir de renset og gjort klar
til & sendes til butikker og restauranter over hele
verden.

Veggisfisk?

En stor utfordring for dem som driver med fiske-
oppdrett er a skaffe godt fiskefér, og mye nok. Hvis
det gar med masse energi og ressurser pa a fiske
annen fisk for & lage fiskefér, er vi like langt:

Vi kunne kanskje like gjerne ha spist den

ville fisken?

| moderne fiskeoppdrett gir man fiskene en god
del vegetabilsk fér, og noen typer fisk synes det
er greit. Men dette er heller ikke helt uproblema-
tisk, fordi det kan gjere at fisken blir mindre sunn
som middagsmat for oss. Og kunne vi ikke da like
gjerne spist mer grennsaker direkte?

Men vill fisk er vel bra?

Det er noen som sier at de bare vil spise villfisk,
men det er heller ikke helt enkelt. Mange typer
villfisk, som kysttorsk, al og noen typer tunfisk,
er utrydningstruet. | oppdrettsanlegg har vi god
kontroll pa hvordan det star til med fisken, mens
det ikke er like lett i det store havet. Det hender
at oppdrettsfisk remmer fra merdene og blander
seg med villfisk av nesten samme type, og det kan
gi oss helt andre utfordringer igjen. Det skal ikke
veere lett.

Vi kan ikke gi deg et klart
svar pa alt dette, men
det vivet er at vi

Det er med laksen
som med alle oss andre:
Den blir hva den spiser.

FERRESkEr e e Spiser laksen sunt fiskefor,

blir den ogsa sunn mat for oss!

et variert kosthold.
Og fisk er jo veldig godt!




Visste du at

Mijosa ikke bare er landets storste innsjo, men ogsa en av de mest artsrike?




o Hva slags temperatur trives gjaersopp best i, og hva skjer dersom temperaturen gar over
50 grader? Finn svaret pa internett.

e Skriv navnet pa tre typer sopp fra skogen som er giftige, og tre typer som er spiselige.
Finn svaret pa internett.

9 Hva kan vi bruke giftige planter til? Finn svaret pa internett.

o Finn 3 fiskearter som kan leve i bade ferskvann og saltvann. Skriv ned tre faktasetninger
om en av fiskeartene du fant. Finn svaret pa internett.




Sauen finnes verden over. Den er hardfeor og
trives bade i kalde og varme strok.

Sauen spiser det den finner ute i naturen pa beite og trenger
ikke sa mye stell og pass. Den gir oss kjott, ull, skinn og melk
og tar vare pa kulturlandskapet vart. Kjottet fra en sau som
har beitet langs kysten smaker helt annerledes enn en som
har beitet pa fiellet.

8 ss noytral olje

800 g lammebog

1 stor lek

6 fedd hvitlek

¥4 grenn chili

3 cm ingefeer

¥ ts hel sort pepper

| Norge har sauen veert, og er, veldig viktig - sa viktig at farikal er
nasjonalretten var! Denne lammeretten er en nordindisk variant
med krydder, spinat og yoghurt.

1. Mal opp alle krydderne og ha dem i en morter. Knus og 2 laurbeerblad
bank dem til et grovt pulver. 4 nellikspiker
2. Skrell og hakk lek, hvitlek og chili. Legg til side. 1 ts hel kardemomme
3. Skrell og riv ingefeeren. Legg til siden. 2 ts hel spisskummen
Skjaer kjottet fritt for sener og hinner. Kutt det s& i 1 ts hel koriander
terninger. 8 ss yoghurt naturell
400 g spinat

5. Skyll og terk spinaten godt.

6. Del tomatene i grove biter. Fjern stilkfestet. 2T
. . 2 ts salt
7. Sett en gryte pa komfyren, ha i oljen og varm L
im
den opp. ¢
8. Hai krydder, lok, hvitlek og ingefaer i gryta og fres det
godt.

9. Nar leken er blitt blank har du i kjett og salt.
Rer jevnlig til alt er gyllent.
10. Skru ned til middels varme, og ha i halvparten
av yoghurten. Bland det godt inn fer du rerer
inn resten av yoghurten.
11. Ha i spinaten og rer til den blir myk og faller sammen.
Ha sa i tomatene. Bland alt godt og sett pa lokk.
12. Kok til kjettet er blitt mert, cirka 1 time.
Smak til med salt om det trengs og limesaft.
13. Servér med ris og nanbred.




Korn er fro fra gressplanter,
og er verdens aller viktigste matvare!

Bade ris, mais, hirse, durra, bygg, hvete, rug og
havre kommer fra varianter av gress.

Slike fre forsyner omtrent alle verdens mennesker
med mat - hver eneste dag.

| Norge dyrker vi hvete, havre, bygg og rug, og en
mengde varianter av disse: emmer, enkorn, spelt,
svedjerug og fler. Noen ligner pa de opprinnelige
gresstypene — urkorn — og noen har blitt utviklet av
var tids vitenskapsfolk til & gi sterre avlinger.

Selv om du sikkert har sett store jorder som bug-
ner med korn, Klarer vi likevel ikke & dyrke nok i
Norge til vart daglige bred. Tross alt bor vi langt
mot nord, hvor sesongen er kort og regnskurene
mange. Vi ma importere mer enn halvparten av
matkornet vi trenger. Kornet kommer fra Sverige,
Danmark og Tyskland, men ogsa fra Ukraina og
Canada.

Korn er rikt pa mange neeringsstoffer, vitaminer

og mineraler. Vi finner bade proteiner, karbohydra-
ter, fiber og umetta fett. Av korn kan vi lage bred,
selvsagt, men ogsa gret, pasta og @l. Vil du spise
kornmat som er sunn, ber du bruke fullkorn, som er
malt av bade kimen og skallet av kornet.



Rug er en skikkelig hardfer gressort som gir merke brod
med masse smak. Noen bender har vekket til live en rug-
type som nesten var blitt borte. Denne kalles svedjerug
etter finske folk som reiste rundt og brant seg et omrade
i skogen. | asken sadde de rugfre, og hastet kornet aret
etter. Rug har ikke skall rundt freet, og er derfor et na-
kenkorn.

Hvete er den mest moderne av kornsortene. Den gir
store avlinger og et mel som blir flotte bred. Det kommer
av at det er mye glutenproteiner i hvetekornet, som gjer
at det hever bra. Fremdeles dyrkes de gammeldagse
sortene enkorn, emmer og spelt, og mange mener at

de har mer neeringsstoffer. Den hvite loffen blir bakt av
moderne hvete som f.eks. hvetesorten Bjarne.

Havre kjenner du igjen pa de dinglende freene i juleneket.
Havre smaker veldig godt, seerlig i gret. Havre loser seg
veldig fint opp i vann eller melk, og kan derfor veere litt
vanskelig & bake bred av. Havre er godt tilpasset vart
kalde klima.

Bygg er trolig verdens eldste kulturplante Det betyr at
den har veert dyrket av mennesker i minst 12 000 ar! Den
har ogsa lange tradisjoner i Norge, og den kan dyrkes
nesten helt opp til snaufjellet. Passer til bade bred, grot
og dyrefor. Du gjenkjenner bygg pa en tett rad med fro
og langt snerp.



Dette grovbredet holder seg saftig lenge, ikke minst fordi det har rotgrennsaker i deigen. Om du bruker
gulrot, redbet eller kalrot — eller en blanding av flere — er opp til deg. Denne bredoppskriften bruker
ganske lite gjeer, og trenger derfor a sta lenger pa et kjolig sted for du steker det.

1. Mal opp mel, salt og terrgjeer hvis du bruker det, og ha alt
i en stor bolle. 15 kg siktet hvetemel

15 kg grov sammalt hvete

1 toppet ts salt

10 g fersk gjeer eller 1 ts torrgjeer

2 dl revet kalrot, gulrot eller redbete
4. Tilsett vann, og rer alt godt sammen med sleiva. 8 dl kaldt vann

2. Smuldre gjeeren mellom fingrene over bollen hvis du bruker
fersk gjeer.

3. Riv rotgrennsakene over bollen.

5. Kle en bredform med bakepapir eller smer den godt
med olje.

6. Hell deigen over i bredformen, og legg et kjekkenhandkle
over. La formen sta over natten et sted det ikke er for
varmt, f. eks. i kjelleren eller i kjoleskapet.

7. Sett stekeovnen pa 220 grader, og la deigen komme opp i
romtemperatur. Nar ovnen er varm nok, setter du brodet i
ovnen i én time.

8. Ta breodet ut av ovnen, vipp det ut av formen og la det bli

helt avkjelt pa risten for du skjeerer i det.



Hummus er en puré laget av kokte kikerter. Hummus blir ofte
servert som tilbeher til middagsretter og som frokost sammen
med litt yoghurt i midtesten. Vi skal bruke den som dipp til
grennsaker og til & ha pa bredskiva. Lag dobbel oppskrift nar
du ferst er i gang. Hummus holder seg lenge i kjoleskapet.

Blotlegg terre kikerter natta over og kok dem more, eller kjop
ferdig kokte kikerter pa boks.

. Apne kikertboksen og hell av vannet i et derslag.

. Ha kikertene i et litermal.

. Skrell hvitleken og ha i sammen med kikertene.

. Tilsett tahini, olje, spisskummen og sitronsaft og mos alt
med en stavmikser.

5. Smak til med salt og pepper. Ha i mer olje eller sitronsaft om

det trengs.
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6. Hummusen skal vaere kremete og smerbar.

1 boks kokte kikerter

1 ss tahini (sesampuré)

2 fedd hvitlek

1/3 ts malt spisskummen
2-3 dl olivenolje

saften av en halv sitron
salt etter smak



Paprikadipp

Paprika er en storvokst, mild variant av chili og kommer opprinnelig fra
Ser-Amerika.

| denne sausen skal ha vi bruke bade set paprika og sterk chili. Paprikaen
blir enda setere og far en god grillsmak nar den blir litt brent i kantene

etter en tur i stekeovnen.

Denne dippen kan ogsa brukes som pastasaus og pa bredskiva.

Framgangsmate

1. Sett stekeovnen pa 250 grader.

2. Skyll paprikaene, del dem i to. Ta ut freene og stilkfestet.

3. Gni paprika og chili inn med litt olje og legg dem flatt pa et stekebrett.
4. Stek til de er blitt myke og svidde i kantene.

5. Tadem ut og la dem bli litt kalde.

6. Fjern skinnet pa paprikaen og chilien, og strimle paprikakjottet.

7. Skrell hvitloken.

8. Ha alle ingrediensene unntatt oregano i et litermal og mos alt med en

stavmikser.
9. Smak til med oregano, salt og mer eddik om det trengs.

INGREDIENSER

Til 4 personer

2 rode paprikaer

Y5 red chili

1 fedd hvitlek

2 ss olivenolje

1 ts eddik

Salt

Pepper

Oregano etter smak

UTSTYRSLISTE

Morter

Dorslag

Litermal

Spiseskje

Teskje

Rivjern

Skjeerefjol til grannsaker
Kniv



INGREDIENSER
Urtepesto
10 gresslokstra

15 dl persilleblader

Ordet pesto kommer fra ordet pestare, som betyr a knuse eller banke pa 15 d| basilikum
italiensk. Den pestoen de fleste kjenner er laget pa basilikum, men man 1 fedd hvitlok
kan lage pesto av nesten alt. Vi skal bruke et mangfold av ferske urter fra 1 ss fersk oregano
urtehagen. Middagen er ferdig i en fei hvis du har pesto i kjeleskapet. 1 dl mild olivenolje
Den passer som pastasaus, pa bredskiva som palegg, eller som dipp til 2 ss revet parmesan
grennsaker. 2 ss gresskarkjerner
15 ts salt
Pepper
Framgangsméte UTSTYRSLISTE
1. Skyll alle urter og fjern grove stilker. Grovhakk bladene. Morter
Dorslag
2. Skrell hvitloken. . .
Litermal
3. Riv parmesanen. Spiseskje
4. Ha urter, hvitlok, ost og gresskarkjerner i en morter. Teskje
Knus og bank til en grov saus. Rivjern
5. Spe med oljen til ensket konsistens. Skjeerefjol til groannsaker
Smak til med salt og pepper. Kniv

Tips

Har du ikke morter hjemme,
kan du bruke stavmikser.




Bonner er fulle av proteiner, smaker godt og er billige. Kok bennene med
krydder og mos dem, sa har du verdens beste palegg, og ferdig bennesaus
til fredagstacoen.

Framgangsmate

1.
2.
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Skrell og finhakk redlek og hvitlok.
Apne boksen, hell alt over i en sil ha laken i et litermal.

Etterfyll med vann sa du far 2 dl til sammen.

. Haoljenien gryte, og varm den godt opp.

. Fres lok og hvitlek til det blir mykt og gyllent.

Ha i benner, vannet/laken, oregano, laurbeerblad, eddik, salt og pepper.

Hakk koriander, og ha i gryta.

. La alt koke i 8-10 minutter.

Mos bennene med gaffel.

. Smak til med mer salt, pepper og eddik om det trengs.

INGREDIENSER

TIL 4 PERSONER

1 ss olivenolje

15 rodlok

2 fedd hvitlek

1 boks svarte benner

2 dl vann/lake fra bennene
1 laurbaerblad

1 potte fersk koriander
2 ss eddik

15 ts torket oregano

i ts nymalt sort pepper
Vi ts salt

UTSTYRSLISTE
Skjeerefjol

Kniv

Sil

Boksapner
Gryte

Gaffel

Teskje



Matpakka - typisk norsk

Norge er et av ganske fa land i den rike delen av verden hvor man ikke
serverer skolemat til alle elevene. | mange land far elevene minst ett
maltid - ofte varm mat - om dagen. Det fine med a fa maten servert, er
at man samles til et maltid. Det uheldige er at maten ikke alltid er god
eller neeringsrik.

Alle norske skolebarn skal ha med seg sin egen skolemat. Det som er fint med det er at du selv kan vaere
med og bestemme hva du skal ha i matpakka. Alle barn kan lage
sin egen matpakke. Sper gjerne om hjelp, men vis at du kan og vil!

En av de praktiske prevene denne uka er at du skal lage din egen
matpakke. Du skal gjere den sa spennende og variert som mulig.
Du kan sammenligne med vennene dine og utveksle idéer, sa kan
dere lage bedre og bedre matpakker. P4 den maten kan dere
veere med pa a endre den norske matpakkekulturen slik at den
blir sunnere og mer variert.
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Tips
Er du lei av
bredskiver? Hva med

- en salat, grove lomper,
smOr matpakka dl seIV! tortillas eller en
fullkornspastasalat

Du skal lage en sunn og god matpakke og ha med deg pa skolen i morgen. ISR

Du skal ogsa svare pa oppgavene under. Skriv svarene i stikkordsform.

o Hva har du med deg som matpakke? Hvilke ravarer brukte du?

Hvilke neeringsstoffer far du fra matpakka di?
Raske eller langsomme karbohydrater, animalske eller
vegetabilske proteiner, metta eller umetta fett?

Noen tips om hvordan du kan lage en
god matpakke:

1. Planlegg hva du vil ha i matpakka.

2. Matpakka skal holde deg mett lenge, sa husk at
langsomme karbohydrater er det lureste a spise.

3. Mye kan brukes som matboks. En iskremboks,
yoghurtbeger eller annen emballasje.

4. Bruk heftet du har fatt som inspirasjon! Tips
Sper de voksne hjemme eller ga pa nett Lag en
og let etter gode tips og rad. smoothie og ha

5. Middagsrester i matpakka er godt.
Unnga a kaste mat!

den pa en termos.
Sa holder den
seg kald.




U rt er en fellesbetegnelse for en rekke plantearter.
Ordet brukes i hovedsak om planter som brukes til mat, medisin,

parfyme og smakstilsetninger.

Det finnes hundrevis av forskjellige urter som smaker helt forskjellig.
Noen smaker tyggegummi, noen smaker sitron og noen smaker pepper.

Hva heter urtene som er avbildet og hva smaker de?

Skriv svaret ditt under bildet og husk at smak er personlig!







Geitmyra matkultursenter for barn er en alminnelig stiftelse, uten kommersiell malsetting.
vart mal er a spre kunnskap og matglede. Med oss i dette arbeidet har vi gode samarbeidspartnere,
bade offentlige og private akterer. Vi takker derfor disse aktorene fordi de er med pa
a muliggjere undervisningen pa Geitmyras matkultursenter for barn.
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