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Det ar roligt, gott och latt att sjalv laga mat. | den har boken far du tips pa hur du
latt lagar enkla mellanmal och matratter som alla innehaller frukter och gronsaker.
Mat smakar alltid extra gott om man har lagat den sjalv.

* De forsta recepten i boken ar de enklaste att tillreda. Nar du lagar maten i dem
behover du inte anvanda ndgra maskiner. De har recepten ar grona.

* En del av recepten ar gula. Nar du lagar dem anvander du elvisp, brodrost,
vaffeljarn eller mikrovagsugn.

* Det finns ocksa recept i boken som ar roda. For att tillreda maten i dem behdvs
spis och ugn. Be dina féraldrar om lov och att de visar hur man anvander
maskinerna om du inte har gjort det forut.

Fem navar om dagen

Kroppen ar som en maskin och for att du ska ha kul och ma bra behover du tanka
energi fem ganger varje dag. Frukost, lunch, middag och ett par mellanmal med
jamna mellanrum. Vill du ma toppen i kroppen? Da ska du ata frukter och gronsaker
varje gang du ater. Dessutom ar det sa latt att minnas: en nave frukter eller gronsaker
fem ganger om dagen!
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Bra mellanmal

* Kan atas direkt efter skolan.

* Mellanmalet ska inte vara for stort eller gora dig sa matt att du inte
orkar ata middag.

* |bland kan det vara bra med endast en frukt eller en morot.

* Ibland kan det vara roligt att sjdlv tillreda mellanmalet.

* Mellanmalet haller dig pigg till middagen.

Det ftins tre viktiga regler nir du arbetar i koket
1. Tvatta hdanderna.
Tvatta noggrant och anvand tval.
2. Skydda dina klader.
Knyt ett forklade eller en handduk runt magen.
3. Plocka fram allt du behéver innan du bérjar.
Stada undan.

LYCKATILL MED DITT ARBETE!

Begrepp

1msk = 1 matsked

1 tsk = 1 tesked

1dl = 1 deciliter

11=1 liter = 10 deciliter

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen hjalper dig att halla koll pa vad som &r tillrdckligt med mat och lagom
mycket av det kroppen behdver. Utga fran tallriksmodellen nar du lagger upp maten pa
tallriken vid lunch och middag. Eftersom mellanmadlet & mindre behover det inte folja
tallriksmodellen pa samma vis som de storre maltiderna.

* Halva tallriken fyller du med sallad, kokta och rda gronsaker, rotfrukter, men ocksa
frukter och bar.

* | den ena fjardedelen lagger du pasta, ris, potatis, brod och gryn av olika slag.
De ger bra med energi. At garna bréd till maten. Val;j fullkornsprodukter.

* Den andra fjardedelen bestar av kott, kyckling, fisk och dgg, men ocksa vegetariska
alternativ som torkade arter, bénor och linser.

* At méltiden med mjélk eller vatten.

ol

Hela kroppen fungerar battre om du ater regelbundet - frukost, lunch, middag och ndgot
bra mellanmal daremellan. Om du dter regelbundet far du den energi du behover for

att orka ldra dig nya saker: leka, springa och att vara pigg och glad. Bra energi finns i
vardagsmat: frukt och grénsaker, flingor, grét, grovt brod, kétt, fisk, dgg, m.m. Den energi
som finns i lask, godis, pizza, fransk potatis och chips ar inte lika bra. Det kan du &dta
ibland, som fredagsmys eller I6rdagsgodis, det ar sallanmat. Vardagsmat gor kroppen
glad. Det marks pa humoret, musklerna, haret och huden.

Séllanmat 4r mérkta med: Tips ar mérkta med:

iof
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GUBBEN IMANEN I,

Ta fram:

1 skiva runt morkt ragbrod
margarin

ost

2 korsbarstomater

1 morot

1 paprika

anvand din fantasi och anvdnd
gdrna andra palagg ocksa

Redskap:
smorkniv
osthyvel
liten skalkniv
rivjarn

GOr sa har:

1. Bred tunt med margarin pa brodskivan.

Hyvla ndgra skivor ost och lagg pa brodet.

3. Skdrtomaterna i skivor. Lagg tva skivor som 6gon pa osten.

Tomatens anda far bli gubbens nasa.

Gubbens 6ron gor du av halva tomatskivor och munnen av en strimla paprika.
Tvatta moroten och riv den pa ett rivjarn. Av den rivna moroten gor du ett
yvigt hdr pd gubbens huvud.

N

v s

Om det inte finns morot kan du nypa ndgra kvistar persilja till

gubbens har. Du kan skdra en ndsa av en gurkskiva om du vill.
v ANVAND DIN FANTASI

$
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DIPP-DOPP

Ta fram:

1 morot

1 bit blomkal

1 bit gurka

1 paprika

6 korsbarstomater
2 burk graddfil
tomatketchup

4 blad basilika

Va gurka

Redskap:
skalkniv
skarbrade
tallrik

sma skalar
tesked
kokssax

GOr sa har:

1. Skolj gronsakerna. Skala moroten. Skar morot, gurka och paprika i ldngsmala
stavar. Skar eller bryt blomkalen i mindre bitar. Halvera tomaterna.

2. Blanda graddfilen med en halv matsked ketchup.

3. Klipp basilikabladen i sma strimlor, riv gurkan med grovre delen av rivjarnet och
blanda i graddfilssasen.

4. Lagg gronsakerna i snygga grupper pa en tallrik.

Ladgg upp sdsen i sma skalar, sa blir det mindre kladdigt @n i en stor skal.

6. Doppa gronsakerna i sdsen och smaka.

w
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FRUKTSALLAD

Ta fram:

1 liten banan

1 mandarin

Y2 apple

4 jordgubbar

2 msk apelsinjuice

2 msk cornflakes, mysli eller russin

Redskap:
skarbrade
skalkniv
kokssax
potatisskalare

matsked
skal

GOr sa har:
. Skala mandarinen. Klipp klyftorna i mindre bitar med en sax.

—_

2. Tvatta och skala dpplet. Dela dpplet i fyra bitar. Skar bort kdarnhusen.
Skar applet i mindre tarningar.
3. Halvera jordgubbarna.
4. Skala bananen och skar den i skivor.
5. Blanda alla ingredienserna i en skal.
6. Halliapelsinjuicen och all fruktsaft som samlats da du skurit frukten.
7. Lat frukten sta en stund och safta sig. Blanda om tvd ganger under tiden.
8. Stro pa cornflakes, mysli eller russin strax innan du borjar ata. Tips pa andra
frukter och bar:

ananas, aprikos,
granatapple, kiwi,
hallon, paron,
apelsin

Om du vill ha dressing pa din fruktsallad passar det utmarkt med
naturell yoghurt som du blandar med lite honung.

12



BANANGLASS

Ta fram:
1 banan

Redskap:

2 grillstickor av tra

en bit aluminiumfolie
bordskniv

GOr sa har:

1. Skala bananen och skar den i tva bitar.

2. Stick en grillsticka i vardera bananhalva. Kanns grillstickorna for langa
kan du bryta av dem pa mitten.

Linda in bananen i en bit aluminiumfolie. Plastfilm gar ocksa bra.

Stall bananpinnarna i frysen och I3t frysa till foljande dag. Da kan du
ata dem som vanliga glasspinnar.

W

Du kan laga flera bananpinnar pd en gang. De haller sig bra i
frysen. Det blir godast om du valjer riktigt mogna bananer.

14
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Ta fram:

2 skivor rostbrod, graham- eller havrebrod
1 skiva skinka

2 skivor ost

1 tomat

Redskap:

osthyvel

tallrik

véffeljarn eller smorgasgrill

GOr sa har:

1.

b

Hyvla tva skivor ost.

2. Varm upp vaffeljarnet.
3.
4. Lagg en skiva ost pa brodet. Lagg en skiva skinka pa osten.

Skar tomaten i smala skivor.

Lagg sedan ett par tomatskivor pa skinkan. Ldgg sedan den andra
skivan ost pa tomatskivorna.

Lagg den andra brodskivan éverst.

Lagg den dubbla smérgasen i vaffeljarnet tills smorgdsarna far en
gyllenbrun farg.

At med kniv och gaffel eller ligg smérgdsen i en servett.

Tomat och salladsblad passar bra till smorgdsen.

16

Om du inte har tillgang till vaffeljarn eller smorgasgrill kan du forst
rosta brodskivorna. Satt ingredienserna mellan brédskivorna och
varm smorgasen i mikrovagsugnen pa hogsta effekt i ungefar

45 sekunder.

17



for tva personer

Ta fram:

1 dl jordgubbar, farska eller djupfrysta
1 dl naturell yoghurt

5 dl mjolk

1 tsk honung

Redskap:

hog smal skal eller kanna
elvisp

dl-matt

tesked

skalkniv

glas

sugror

GOr sa har:

1. Spara en vacker jordgubbe som dekoration. Dela resten av jordgubbarna
med en kniv. Ldgg ingredienserna i en hog smal skal.

2. Vispa med elvispens ena visp sa att blandningen blir pésig och skummande.

3. Hall upp i ett dricksglas, satt i ett sugror och en sked.

4. Dekorera med en fin jordgubbe.

En klick glass gor jordgubbsshaken extra festlig! Det blir ocksa
mycket gott med andra bar. Prova till exempel med hallon-, blabars-,
lingon- eller vinbdrsshake.

¢
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Ta fram: Redskap: Ta fram:

1 frusen banan mixer 2 dl frysta lingon
ungefar 10 st stora frusna hallon tesked 1 banan
1 nektarin storre dricksglas 2 dl havremjolk eller vanlig mjolk
2 msk kvarg dl-matt
2 dl sojamjoélk/vanlig mjolk
Redskap:
mixer
Gor sa har: tesked
1. Mixa alla ingredienser. storre dricksglas
2. Drick drinken och njut. dl-matt
GOr sa har:
' Vilj dina favoritfrukter och bar och mixa ihop 1. Mixa alla ingredienser.
1\ din alldeles egen gimmeshake. 2. Drick drinken och njut.
\ «
Ta fram: Redskap:
1 farsk ananas mixer
Ta fram: Redskap: isbitar storre dricksglas
1% dl blabar mixer kniv
1 banan tesked
5 frysta jordgubbar stérre dricksglas GOr sa hér:
2 dl havremjolk/vanlig mjolk dl-matt 1. Skala en farsk ananas och skdr den i bitar. Skar bort den harda mittendelen.
2. Mixa farsk ananas och is med hjalp av stavmixern (var forsiktig).
3. Hall upp och njut av den frascha gimmeshaken.
GOr sa har:
1. Mixa alla ingredienser.
2. Drick drinken och njut. Coola tips for din gimmeshake
* Dekorera glaset med en sockerkant genom att forst doppa
c\.%,gs glaskanten i ananassaft och sen i socker, hall upp shaken

och toppa med bér.

7 * Tillsatt 1 msk linfron eller solrosfron innan du mixar sa
blir shaken extra nyttig och mattande.

* Mixa ordentligt sa att shaken blir slat.
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Ta fram:

2 dl vetemjol

1 dl vetekli eller havregryn
1 tsk bakpulver

1 dl mjolk

LINGONMUFFINS

6 stycken

4 msk flytande margarin
1%2 dl lingon
4 msk socker

Redskap:

skal

tva matskedar

dl-matt

tesked

bordskniv

tragaffel eller slev

muffinsformar

bakplat

GOr sa har:

1. Satt ugnen pa 225°C.

2. Rada ut muffinsformar av papper eller folie pa en bakplat.

3. Blanda alla torra ingredienser (vetemjol, vetekli, socker och bakpulver)
i en skal.

4. Halli mjolken och margarinet. Blanda om med en traslev eller tragaffel.

5. Ror sist ner lingonen.

6. Satt degen i muffinsformar med hjdlp av tva skedar.

7. Gradda muffinsen tills de har fatt farg. Det tar ungefdr 15 minuter.

8. Ta muffinsen fran platen och lat dem svalna.

22




CHOKLADKR

Ta fram:

3dl mjolk

1 msk potatismjol
3 msk socker

3 msk kakao

for tva personer

bar/frukt

Redskap:

liten kastrull (0,75-11)
dl-matt

matsked

tragaffel, slev eller visp
djup tallrik

GOr sa har:

1.

w N

®© N Uk

Blanda alla ingredienser i en liten kastrull. Rér om sa att alla

klimpar forsvinner.

Satt kastrullen pa spisen. Satt plattan pa tvaan eller trean.

Rita en atta i kastrullbottnen med en tragaffel eller slev. Fortsatt rora

pa samma satt.

Nar kramen bubblat ndgra ganger ar den fardig.

Hall upp kramen i en djup tallrik. Stro pa lite socker och 1at krdmen svalna.
Dekorera kramen med frusna bdr, t.ex. lingon eller réda vinbar.

Servera med ett dpple vid sidan.

Hall vatten i kastrullen, sa ar den lattare att diska sedan.

24




MATIGA MUFFINS
FOR HELA FAMILJEN

for ca 8 personer
Ta fram: Redskap:
2 dl halvgrovt speltmj6l/grahamsmjol skal
2 dl vetemjol tva matskedar
2 tsk salt dI-matt
2 msk bakpulver tesked
4 dl flytande margarin bordskniv
2'4 dl mjolk tragaffel eller slev
en nypa linfrén muffinsformar
bakplat
Till fylining:

A. 2 dl rivna moroétter, 2 dl rivet dpple
B. 1 dl hackad paprika, 12 dl skuren skinka, 2 dl riven ost

Till garnering For bagge alternativen:
tomatskivor, basilika, riven ost

GOr sa har:

1. Satt ugnen pa 240°C.

2. Blanda mjdl, salt och bakpulver.

3. Ror ner flytande margarin och mjélk.

4. Tillsatt ndgon av fyllningarna:

A. mordétter och dpple (du kan ocksd byta ut dpplet mot
ndgon av ingredienserna i den andra fyllningen)

B. skinka, paprika och ost

Ror ihop till en smidig deg.

Satt degen i muffinsformar med hjalp av tva skedar.

Garnera med en halv tomatskiva, riven ost och basilika.

Gradda i mitten av ugnen i ungefar 13 minuter.

Njut av de nygraddade goda muffinsen.

O N W
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Ta fram:

1 stort dpple

1%2 msk flytande margarin
2 msk farinsocker eller sirap
2 msk havreflingor

kanel

Redskap:
potatisskalare

skal som tal mikrougn
kopp som tal mikrougn
skalkniv

matsked

gaffel

GOr sa har:

1.
2.

Tvatta och skala dpplet.
Skar dpplet i fyra klyftor. Skdr bort kdrnhusen.
Lagg dppelklyftorna i skalen.

Blanda farinsocker eller sirap, havreflingor, margarin och lite kanel i en kopp.

Ror om sa att allt blandar sig val.

Bred ut havresmeten pa appelbitarna.

Lat appelklyftorna bli mjuka i mikron. Det tar ungefar 1 minut pa full effekt.
Kann efter med en gaffel att de ar mjuka. Ldgg dem annars i mikron en
stund till.

Servera dpplena varma eller kalla.

28

Séitt dpplena i ugnen

* Varm ugnen till 225°C.

* Skala och skar applena i klyftor.

* Ldagg dem i en smord ugnssaker form.

* Stro over farinsocker eller sirap, havreflingor, margarin
och lite kanel.

* Sattin formen i ugneni 10-15 minuter.

29



HEMLAGAD
MJSLI

Ta fram:

2 dl havregryn

2 dl ragflingor

1 dl vetegroddar

1 dl torkad frukt (till exempel plommon, aprikoser, dppelskivor, russin,
bananskivor, kiwi + jordgubbar)

1 pase mandelspan

Redskap:
hushallspapper
en lockforsedd glasburk som rymmer ungefar 1|

dI-matt
kokssax
Coola tips For anvindning av myslin
* Stro 2 msk mysli pa naturell yoghurt eller fil. Skar en skiva
GOr sa har: konserverad ananas i mindre bitar pd myslin. Hall 2 msk
1. Rosta allt utom den torkade frukten i ugnen pa 200°C i ungefar [— ananasspad ovanpa.
10-15 minuter. \ «  * Ringla 2 tsk flytande honung 6ver myslin och yoghurten
2. Klipp frukten (en eller flera sorter) i sma bitar direkt i dl-mattet sa att U eller filen.
det sammanlagt blir 1 dI. 7 * Stro 2 msk mysli pa naturell yoghurt eller fil. Skar en halv
3. Blanda alla ingredienserna i glasburken. Satt pa locket och skaka burken banan i skivor pa myslin.
sa myslin blandas. * Blanda 2 msk mysli med 1 dl bar (farska eller djupfrysta).
4. Myslin ar klar och kan forvaras i skafferiet i flera veckor. Lagg i en djup tallrik. Hall mjolk pa. Anvander du lingon

kan du stro pa 2 tsk socker eller ringla pa 2 tsk honung.
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SCONES

Ta fram:

1 dl grahamsmjol

1 dl vetemjol

Y5 tsk salt

2 msk flytande margarin
1 dl mjolk

1 medelstor morot

Redskap:

skal

rivjarn

matsked

tesked

dl-matt

bakplat
bakplatspapper
bordskniv
gaffel

GOr sa hér:
1. Satt ugnen pa 225°C.
Riv moroten.
Ta fram en bakplat och lagg ett bakplatspapper pa platen.
Blanda samman alla torra ingredienser i en skal.
Blanda i margarinet i mjolet. Det ska bli en grynig massa.
Blanda i den rivna moroten.
Tillsatt mjolken och blanda ihop degen.
Satt hela degklumpen pa platen. Forma den till en rund kaka. Kdnns det
kladdigt kan du strd lite mjol pa kakan innan du formar den.
9. Dela brédet i fyra delar med en bordskniv. Skar inte anda igenom.
10. Stick gaffeln ndgra gdnger igenom brédet dnda till bakplaten.
11. Gradda brédet ungefar 10 minuter eller tills det ar ljusbrunt.
12. Scones smakar bdst som varma med margarin, ost och tomat eller gurka.

© N A WN
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FISKBURGARE

Ta fram:

2 skivor runt morkt ragbrod
en bit gurka

1 tomat

ett par salladsblad

3 fiskpinnar

Redskap

skarbrade
tallrik
gronsakskniv

Dressing:

naturell yoghurt

1 lime

chilisas eller honung

Y5 tsk salt

GOr sa har:

1. Satt ugnen pa 200°C.

2. Skar gurkan och tomaten i skivor.

3. Blanda ihop ingredienserna till dressingen.

4. Satt fiskpinnarna i ugnen i ungefar 10 min.

5. Rosta bréden i brodrost eller i ugn ndr fiskpinnarna ar klara.

6. Satt salladen, gurkskivorna och tomatskivorna pa det understa brodet.
7. Satt dressingen pa gronsakerna.

8. Satt fiskpinnarna pa gronsakerna och toppa med det andra brodet.
9. Din fiskburgare ar klar.

34
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Festtips )

* %

Du kan byta ut godis mot bar och frukter.

Fixa fruktspett med olika frukter och bar, trd upp t.ex. ananasbitar, kiwi,
honungsmelon, hallon eller jordgubbar pa en grillsticka. Anvand fantasin
och variera fruktspettens utseende.

Valj ut dina favoritfrukter eller gronsaker och skdr dem i smala skivor.
Tryck ut olika former av skivorna med hjdlp av pepparkaksformer.

Du far ett fargglatt festbord med t.ex. stjarnor i ananas, hjartan av
vattenmelon och granar av gurka.

* GOr fruktsallad och servera i fina glas.

* GOr dipp-dopp och sétt upp i sma skalar.

* Bjud pa nagot av mellanmalen som finns i boken, t.ex. lingonmuffins.

* Gor olika gimmeshakes, hall upp i vackra glas och servera med bar
och sugror.

Smakskola

* Ga till butiken och handla frukter och gronsaker. Valj ocksa
sadana bar och gronsaker som du aldrig har smakat pa tidigare.

* Diskutera dofter och smaker.

* Titta pa utseende och form.

* Kann pa konsistensen.

* Lyssna pad hur det Iater nar du tuggar.

* En av er beskriver en frukt eller gronsak utan att némna namnet,
de andra gissar.

* Smaka och HA SKOJ!

i



Det ar roligt, gott och latt att sjalv
laga mat. | den har boken far du tips
pa hur du latt lagar enkla mellanmal och
matratter som alla innehaller den dos av
frukt och gronsaker som du behéver vid varje
maltid. Mat smakar alltid extra gott om man
har lagat den sjalv. Dessa matratter
och mellanmal kan du ocksa laga
om du dr ensam hemma.
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