


HE!!

Gratulerer med nytt oppskriftshefte!

Vivedder pa at du brenner etter a teste det ut. Her har vi samlet noen
av vare beste retter pa Smaksverkstedet. De er smakfulle, naerings-
rike og baerekraftige, og som du vet - apen for a eksperimentere med!
Husk at du ikke trenger a folge oppskriften sa neye, det viktigste er at
DU smaker deg frem til et resultat som du selv liker. Vi utfordrer deg
0gsa pa a lage disse rettene sammen med venner og familie, og
samle dem rundt et sosialt og trivelig maltid. Maten smaker jo best |
lag med andre, ikke sant?



Visste du at vi av og til ma smake pa mat opptil 15 ganger for
vi liker det? Det betyr at om du finner noen ingredienser her
inne som du er skeptisk til, eller ikke liker, sa kan du teste
det likevel. Kanskje du liker det na?

DET ER BARE A SETJE | GANG OG SMAKE







ASIATISKE
FISKEKAKER

\O! 4 porsjoner
O 60 minutter

INGREDIENSER AGURKSALAT:

1 agurk

*1 chili

Ca 1 ss revet ingefeer

-1 stilk varlok

-Salt og pepper

*1 ss riseddik eller en annen
type klar eddik, eller lime

FREMGANGSMATE AGURKSALAT:
-Kutt agurk i terninger.

‘Finhakk resten av ingrediensene.

-Bland sammen og smak til med
salt og pepper, eddik eller lime.

INGREDIENSER MANGOPRESSING:
*1 stor moden mango

1 boks romme eller creme
fraiche

Y2 lime

-1 stilk varlok

FREMGANGSMATE MANGODRESSING:

Del og finhakk mango og varlok.
-Bland sammen med remme.
‘Smak til med limesaft.

Fiskekaker kan smaksettes pa mange ulike mater.
Denne oppskriften gir en asiatisk smak, servert med ris,
spicy agurksalat og en mild mangodressing til.

INGREDIENSER FISKEKAKER:
+500 gram fiskefilet, f.eks laks
eller torsk

-2 ss potetmel eller maizena
Y2 lime

-Ca 1 ss ingefeer

+1 chili

-1 potte frisk koriander

-3 hvitloksfedd

En stilk varlek

‘Sesamfrgo

-Salt og pepper

1 ts rod currypaste
*Spisskummen

Fullkornsris

FREMGANGSMATE fISKEKAKER:

-Start med a koke ris, folg
anvisningene pa pakken.
‘Finhakk fiskefileten. Bruk et eget,
rent skjaerebrett nar du skjzerer ra
fisk.

‘Vask skjeerebrettet og finhakk
hvitlek, chili og varlek. Riv ingefaer
pa rivjern.

‘Bland sammen med fisken,
currypaste og riv av koriander-
blader som du har i blandingen.
Krydre med valgfritt krydder, for
eksempel spisskummen, chili,
salt og pepper.

-Skvis saften av en halv lime, og
bland inn maizena eller potetmel
slik at roren henger sammen.
-Varm en stekepanne til middels
sterk varme. Form sma, flate kaker
av fiskemassen. Dryss eventuelt
over litt sesamfro og stek i olje et
par minutter pa hver side.

-Server fiskekakene med kokt ris,
agurksalat og mangodressing.

VISSTE DU A

Ulike fiskeslag
inneholder mange
naeringsstoffer som er
bra for kroppen. Det
er anbefalt a spise 2-3
fiskemiddager i uken,
og du kan gjerne
variere med ulike
fiskeslag slik at du far i
deg hele spekteret av
gode naeringsstoffer.



1O 4 porsjoner
O 15 minutter

INGREDIENSER:

-2 bananer

400 gram frosne baer
-3 dl appelsinjuice

-3 dlyoghurt

FREMGANGSMATE:

‘Ha alle ingrediensene i en
blender og sett pa lokket.
‘Kjor blandingen til en jevn
blanding.

Hvis den blir for tykk kan du
tilsette mer juice.

ULIKE SMAKSTILSEININGER:

Varier med ulike typer frukt og
baer, juice, yoghurt, eller hva med
fargerike gronnsaker som spinat,
rodbete, eller gulrot? Ingefaer eller
chili gjer smoothien litt spicy, men
pass pa at du ikke tar for mye.

Det kan bli sterkt! Du kan ogsa ha

i havregryn eller
1PS

fro, som gjor

LYST TIL A LAGE SMOOTHIE BOWL?
Tilsett frossen banan, slik at
smoothien far litt tykkere
konsistens. Hell den i en bolle og
topp med friske baer, oppkuttet
frukt, kokos, netter og fre. Spises
med skje.

smoothien
litt mer Hell smoothien over
mettende. i glass og server gjerne

med noen baer, eller med
annen pynt pa toppen.

Dropper du sugereret sa
bruker du litt mindre
unedvendig plast.




Dette er smaksverkstedets

E ’ E N E ’ ER versjon av den tradisjonelle
FOLK L G bo D P K desserten tilslorte bonde-
piker. Denne versjonen er
\O’ 4 porsjoner FREMGANGSMATE: litt friskere, og gir deg litt

. -Grovhakk netter. flere naeringsstoffer med
O 20 minutter -For a fa frem mer smak kan du frisk frukt, notter, fro og
INGREDIENSER: riste de torre ingrediensene i en kesam.
) torr stekepanne til kokos har blitt
*4 epler gyllen, og det knitrer i notter og -Legg frukt, netteblanding og
*5 dl kesam fro. Du lukter nar det er vaniljekesam lagvis i glass.
"Havregryn ferdig! -Pass pa at du legger den
-Kokos -Avkjol blandingen TIPS torre blandingen over
‘Notter (f. eks. valnott, pecan mens du kutter Topp bonde- kesamen, slik at det ikke
eller mandel) eplerisma biter. pikene dine med blir sa tert a spise.
‘Fro (f. eks. sesam, linfro eller Du kan ogsa det du liker. For
solsikkefro) bruke annen eksempel et dryss -Avslutt eventuelt med

-Mynteblader frisk frukt og kanel, revet sjokolade IS dryss kanel, liltt
-Honning baer. eller noen mynte- honning, revet sjokolade
blader. 0g hoen mynteblader.




GULROTSULPPE
OG SCONES

IOl 4 porsjoner
O 60 minutter

Bade suppe og scones gar ganske fort a lage, og er en god
mate a bruke opp rester pa. Denne suppen gir en asiatisk
smak, med ingefaer, kokosmelk og koriander.

FREMGANGSMATE GULROTSUPPE:
‘Hakk alle gronnsakene og finhakk

INGREDIENSER GULROTSUPPE:

*1 liter vann

-2 gronnsakssbuljongterninger
-6 gulrotter

*1 sotpotet

2 gule lok

-4 fedd hvitlok

-1 ss finhakket ingefaer
*1 chili

*1 boks kokosmelk
-Salt og pepper
*1lime

-2 ts malt koriander
Fersk koriander

INGREDIENSER SCONES:

-2 dl sammalt hvete, finmalt
-2 dl hvetemel

Yo ts salt

+1 ss bakepulver

-2 dl melk

*3 ss smeltet smor

FREMGANGSMATE SCONES:

-Sett stekeovnen pa 250 grader pa

over- og undervarme.
‘Smelt smor.

lok, chili og ingefaer.

‘Ha olje i en kjele og surr hvitlok,
ingefeer, lok, chili og malt
koriander pa middels varme.
‘Ha i gulrettene og setpotet og

fres de ogsa litt pa middels varme.

-Tilsett vann og ha i buljong-
terninger og kok til grennsakene
er more.

-Tilsett kokosmelk.

‘Kjor suppen jevn med
stavmikseren.

-Smak til med salt, pepper og
limesaft.

‘Pynt med korianderblader ved
servering.

-Bland mel, salt og bakepulver.
Tilsett melk og smer, og elt
sammen.

‘Del deigen i fire deler og trill de
til runde scones med hendene.
‘Legg dem pa bakepapir pa en
stekeplate, og pensle med vann
eller melk.

-Stek sconesene midt i ovnenica
10-15 minutter.

-Avkjol pa rist og server til suppen.

1Ps

For en mer
naeringsrik suppe kan
du tilsette linser eller

kikerter i suppen for
servering. Belgvekster
inneholder mye proteiner
som holder deg mett
lenge.

ALLERGI?
Du kan fint bruke glutenfritt

mel til scones, hvis du har
coliaki, og sjekk eventuelt
at buljongterningen ikke
inneholder hvetemel. Bruk
laktosefri melk og smer hvis
du har laktoseintoleranse,

eller soyamelk og rapsolje
\ dersom du har melk










KYLUNGBURGER

\O! 4 porsjoner
O 45 minutter

INGREDIENSER:

*1 boks linser

+400 gram kyllingkjattdeig
-1 sjalottlok

‘1 egg

*Friske urter, f eks timian
Y2 ts salt

-Salat

‘Tomat

-Agurk

-Grove hamburgerbrod

HOEMMELAGET
KETCHLP

INGREDIENSER:

1 boks hermetiske tomater
¥ liten gul lok, finhakket
-2 ss olivenolje

-2 ss tomatpure

-2 ss sukker

-2 ss limesaft

1 ts salt

Det er bra for miljoet om vi
spiser litt mindre kjott. Med
disse hamburgerne kan

du redusere kjottmengden
uten a droppe kjottet, fordi
vi erstatter noe av kjottet
med linser. Prov deg frem
med ulike urter, krydder og
tilbeher, og lag gjerne
hjemmelaget kethup til.

FREMGANGSMATE:

‘Hell vannet av linsene, skyll dem
og la vannet renne av.

‘Legg linsene i en bolle og bland
sammen med kyllingkjettdeigen
og et egg. Bruk gjerne en stav-
mikser hvis du har.

‘Finhakk leok og urter, tilsett
kjottblandingen.

‘Prov deg frem med ulike krydder.

1PS

Du kan gjerne tilsette
flere ingredienser i kylling-
burgeren. Bruk f. eks. biter

av fetaost, solterket tomat,
chili eller hvitlek. Og lag
gjerne hjemmelagde
hamburgerbroad til
kyllingburgeren.

-Stek burgeren pa middels varme
i litt olje pa stekepannen, tilden er
gjennomstekt.

-Legg burgeren i et

grovt hamburgerbrod, sammen
med hjemmelaget ketchup,
tomater, agurk og salatblad.
Romme eller tzatziki er ogsa godt
tilhamburger.

Hjemmelaget ketchup er perfekt tilbeher til hiemmelaget
burger. Dette er en stor porsjon med ketchup, sa du kan

oppbevare restene i glass i kjoleskapet, sa har du til neste
gang lysten pa burger dukker opp.

FREMGANGSMATE:

-Fres lok i olje, til loken blir blank
og myk.

-Tilsett tomatene og tomatpure
og mos til en jevn rore med
stavmikser.

-Smak til med sukker,

limesaft og salt.

‘@nsker du en mer spicy utgave
kan du tilsette 1/2 red chili, som
finhakkes og tilsettes sammen
med tomatene.

-La blandingen smakoke pa lav
varme (uten lokk), til den tykner.
‘Avkjol for servering.






SOOKOLADEKULER

OG KLEMENTINSALAT

1O 4 porsjoner
O 30 minutter

INGREDIENSER SOOKOLADEKULER:
-8 dadler

-2 dl valnotter

1 ¥2 ss bakekakao

1 ts kanel

-Et bittelite dryss salt

‘Notter, fro og kokos til a rulle
kulene i til slutt

LEK

Er du god pa
a skrelle klementiner?
Prov dere pa en
klementinskrellekonkurranse!

Den som skreller det
lengste skrellet uten a
brekke det, vinner!

INGREDIENSER KIEMENTINSALAT:

-6 klementiner

-1 handfull mandler
-1 potte frisk mynte
-2 ts kanel

Dadler er supert a bruke nar en skal lage sote desserter
eller godteri. De gir mye sgtsmak, men i motsetning til
sukker gir de deg ogsa kostfiber og mineraler som kroppen
trenger. Med en frisk klementinsalat til, blir dette en deilig
dessert som passer ekstra godt rundt juletider.

FREMGANGSMATE SDOKOLADEKULER:

Ta ut steinen av dadlene.

‘Mos dadlene i en bolle, bruk
baksiden av en gaffel, eller en
stavmikser.

‘Hakk valnetter og tilsett sammen
med kakao, kanel og salt.

-Sett sjokolademassen kjolig en
liten stund mens du lager
klementinsalat.

- Trill sjokolademassen til sma
kuler og rull dem i enten kokos,
bakekakao, fro eller hakkede
notter.

FREMGANGSMATE KLEMENTINSALAT:

-Skrell og skjaer klementinene |
biter.

-Plukk av myntebladene og skjser
dem i strimler.

‘Hakk netter i sma biter.

‘Bland netter og mynte sammen
med klementinene i en bolle, og
tilsett kanel.

-Bland godt sammen og sett
klementinsalaten kaldt til
servering.

1PS

Du kan selvfelgelig leke
deg med ulike smaker pa
sjokoladekulene! Bruk f. eks.
nellik for mer julesmak, eller

litt finhakket chili eller
chilipulver for en meksikansk
vri. Vanilje, kardemomme
eller torket frukt og baer
passer ogsa godt.

ALLERGI?
Dropp nottene, eller velg
notter du vet du taler hvis du
har notteallergi. Har du melke-
allergi eller laktoseintoleranse
kan du bruke kokosfett
istedenfor smer. Ved sitrus-
allergi kan du gjerne bytte ut
klementinene med eple eller
plomme.

_



GULROT-
MUEFINS

\O’ Ca 8 store muffins eller 16
sma

O 60 minutter

INGREDIENSER MUFFINS:
- 2 dl sammalt hvete, finmalt

- 2 dl siktet hvetemel

- 1 ts bakepulver

- 1ts malt ingefeer

- 2 ts malt kanel

- 1,5 dl solsikkeolje

+ 1,5 dl kesam

- 1 dl sukker

*2€egg

- 2 gulrotter

- 1,5 dl valnetter

- muffinsformer

INGREDIENSER GLASUR:

+ 300 gram naturell kremost
- 2 ss melis

- 1 vaniljestang

- Y2 sitron

Visste du at gulrot smaker setere nar den blir kokt eller
stekt? Gulrot gjor ogsa bakst saftig og set, som i disse

muffinsene.

FREMGANGSMATE MUFFINS:

- Sett stekeovnen pa 200 grader
pa over- og undervarme.

+ Bland sammen mel, bakepulver,
ingefaer og kaneli en bolle.

+ Visp sammen olje, kesam,
sukker og egg. Hell vaesken over
det torre, tilsett hakkede valnotter
og revet gulrot. Bland godt
sammen.

‘Fordel roren i muffinsformer, og
stek muffinsene i 20-25 minutter.

‘Mens muffinsene steker, kan
du lage glasur.

FREMGANGSMATE GLASUR:

- Del vaniljestangen pa langs, og
skrap ut de svarte froene.

- Bland kremost med vaniljefre og
revet sitronskall i en liten bolle.

- Smak til med melis og sitronsaft
for en fin balanse mellom sott og
surt.

- Fordel glasuren pa avkjolte
muffins og pynt med friske bzer.

1PS

Du kan gjerne
eksperimentere med andre

ingredienser enn gulrot;
f. eks. revet gresskar,
sotpotet, eple eller paere.

ALLERGI?
Bruk glutenfritt mel hvis du
har celiaki, og kutt ut netter
ved notteallergi. Bruk
laktosefri kesam ved
laktoseintoleranse, eller
soyayoghurt ved melke-
allergi. Bytt ut egg med
banan ved eggallergi, og
bruk da gjerne litt mer

bakepulver enn det star i
oppskriften. /J







KEBAB

\O! 4 porsjoner
@ 45 minutter

INGREDIENSER:

+400 g lam- eller
kyllingkjottdeig

+4 store torillalefser,
gjerne fullkorn
-Salat

‘Rodkal

‘Rodlok
‘Cherrytomater
-Agurk

KEBABKRYDDER:

-2 ts torket oregano

*4 ts malt kanel

*4 ts malt spisskummen
*4 ts malt koriander

*4 ts paprika

*2 ts cayennepepper

1 ts salt

KEBABDRESSING:

-1 dl kefir

‘Y2 dl majones

Y2 fedd hvitlok

-2 ss tomatketchup

-Et dryss kebabkrydder
-Et dryss frisk persille

Kebab er en typisk rett fra Midtesten, som ofte spises med
lammekjott. Det spises gjerne som gatemat, men du kan lett fa det
til hjemme ogsa. Kebabsmaken er enkel a lage sa lenge du har de
rette krydderne. Du synes kanskje det er merkelig a bruke kefir i
dressingen, og kanel i krydderblandingen, men stol pa oss, det er
slik en ekte kebab lages!

FREMGANGSMATE:

-Bland sammen kebabkrydder.
Smak til og prev deg frem.
‘Miks krydderet ditt med kjottet

i en bolle, og sett i kjoleskapet
mens du kutter grennsaker.
Skjaer opp grennsakene i sma
strimler, og cherrytomatene i
bater.

-Bland sammen kefir, majones og

ketchup til dressingen.

‘Finhakk hvitlok og frisk persille og

bland i dressingen.
-Tilsett et par teskjeer
kebabkrydder, og smak til.

-Stek kjottet pa middels varme til

det er skikkelig gjennomstekt.
‘Legg kjott, grennsaker og
dressing i tortillalefsen.

LAG DIN HE|T
EXTE BABD!

1P

Har du lyst pa
vegetarkebab?

Bytt ut kjottdeigen med
linser eller bonner, det
smaker minst like
godt!

ALLERGI?
Bruk glutenfrie lefser hvis du
har coliaki. Dropp majones
eller velg eggfri majones
hvis du har eggalleri. Erstatt
kefir med laktosefri romme
og litt sitronsaft ved laktose-

intoleranse, og bruk soya-
yoghurt ved melkeallergi.










Quesadilla er en meksikansk rett som bestar av en basis av ost
(queso) og lefse (tortilla) derav navnet Quesadilla. Resten av
fyllet kan varieres i det uendelige. Som tilbeheor kan du f. eks.
lage guacamole, mangosalsa og tomatsalsa. Istedenfor ferdig
tacokrydder kan du lage din egen meksikanske krydderblanding.

QUESADILLA

\O! 4 porsjoner

O caitime

INGREDIENSER:

-8 tortillalefser av fullkorn.
(1-2 per person)

%2 kg gulost, revet

-2 stilker varlok

*1 rod, gronn og gul paprika

*4 sopp

*1 pakke kidneybgnner

-1 pakke mais

QUESADILLAS:

-Skjaer gronnsakene i sma biter.
*Hvis du bruker sopp, stek denne
pa middels varme i en
stekepanne.

‘Hell vannet av kidneybennene og
maisen og skyll dem godt.

Riv ost pa rivjern, eller skjaer
skiver med ostehovel.

-Legg ost pa halvparten av
tortillalefsen. Deretter tacokrydder
0g gronnsaker.

-Avslutt med en ny runde ost over
gronnsakene, (osten fungerer som
lim i quesadillaen, sa pass pa at du
legger ost helt ut i kantene).

-Brett lefsen til en halvmane, og
stek pa hver side i en torr steke-

oS!

Lag ferdig mangosalsa,
tomatsalsa og guacamole og
sett dette kaldt for du
begynner a tilberede
quesadillas.

Se neste side.

BLAND DITT EGET TACOKRYDDER:
+2 ss malt spisskummen
+1 ss malt paprika

-2 ss malt koriander

-2 ts malt cayennepepper

-1 ts malt oregano
‘Calatssalt

1PS

Du kan ogsa bruke
lomper istedenfor
tortillalefser, eller lag dine
egne tortillalefser! Det gar
0gsa an a lage quesadilla uten
meksikansk smak, med f. eks.

panne (uten olje). Quesadillaen er
ferdig nar den er spro utenpa og
osten har smeltet.

-Skjeer opp quesadillaen i to-tre
snipper og spis med tomatsalsa,
mangosalsa og guacamole.

mozzarella, tomat, pesto og

ALLERGI?

basilikum, eller med fetaost,
mynte og setpotet.

Bruk glutenfrie tacolefser hvis du har celiaki. Hvis du har
laktoseintoleranse gar det som regel greit & spise vanlig
gulost. Har du melkeallergi kan du bruke vegansk ost.




GUACAMOIE

INGREDIENSER:

-2 avokado

1 tomat

-2 fedd hvitlok

*Frisk koriander

‘Lime

-Salt eller tacokrydder

FREMGANGSMATE:

*Mos avokadoene i en bolle med
en gaffel eller stavmikser.

-Kutt tomat, korianderblader og
hvitlok i sma biter, og bland inn.
-Smak til med limesaft, salt og
eventuelt litt av tacokrydderet.
‘Bland godt sammen, og la det
sta kaldt til servering.

Avokado er en steinfrukt som inne-
holder mange gode neerings-
stoffer som kroppen trenger, blant
annet umettet fett, kalium, B- og
E-vitaminer. Avokado er hoved-
ingrediensen i den meksikanske

dipen “Guacamole” og du kan
ogsa bruke avokado som dip til
gronnsaker eller i fyll til wraps, som
palegg, i salater, og til og med i
kaker. Det kan veere lurt & skvise
litt sitron pa avokadoen slik at den
ikke blir brun.

TOMATSALSA

INGREDIENSER:

*4 tomater

%2 gul lok

-1 hvitloksfedd

Y2 potte frisk koriander
‘Lime

-Olivenolje

Salt og pepper

FREMGANGSMATE:

‘Hakk tomat og lek i sma biter og
bland sammen i en bolle.
Finhakk hvitloksfedd og bland
sammen med tomat og lok.
‘Finhakk ferske korianderblad og
bland sammen med resten av
ingrediensene.

‘Hai ca 1 ss olivenolje.

-Smak til med limesaft og salt og

pepper

Tomatsalsa herer med til mange
meksikanske retter, og kalles ofte
Pico de gallo - som betyr “hane-
nebb". Denne typen salsa bestar av
tomat, lok, chili, limejuice,

koriander og olivenolje. Tomat
inneholder en antioksidant som
heter lykopen, som beskytter
kroppen mot sykdom. Kroppen tar
lettere opp dette stoffet nar du
blander tomatene med olje.

MANGOSALSA

INGREDIENSER :

*1 mango

Y2 rod chili

-To never frisk koriander
-Saften av 1 lime

Y2 rodlok

FREMGANGSMATE:

‘Del mangoen pa langs, en
halvdel pa hver side av steinen i
midten.

-Lag ruter i hver halvdel (uten a
skjaere gjennom skallet), og brett
ut mangoen slik at den apner seg.
Sa kan du skjaere ut terninger av
fruktkjottet.

‘Finhakk korianderblad, chili og
rodlok. Bland sammen med
mangoen.

-Skvis limesaft over og bland godt.

Mango er en av verdens mest
spiste frukter. Det gar fintan a
bruke frukt i en middagsrett, og
det passer godt med litt sedme i
en litt sterk rett som dette.
Mango inneholder blant annet A-
og C-vitamin, i tillegg til kostfiber
som holder deg mett lenge.



MATMUFFINS

10! 10-12 muffins
@ 45 minutter

INGREDIENSER:

-3 dl kesam

‘3 €399

-3 dl sammalt, fint mel

*1,5 ts bakepulver

100 gram fetaost

-Ca 2 dl blandede gronnsaker,
f. eks. paprika, varlok, brokkoli,
squash og gulrot

‘En neve knuste valnotter
‘Fersk basilikum
‘Muffinsformer

Matmuffins er godt i matpakken eller til kvelds. De kan lages i
mange varianter, gjerne med rester du har i kjoleskapet.
Disse muffinsene er laget med kesam istedenfor smar, som
blant annet gir deg mer protein og kalsium.

FREMGANGSMATE:

-Sett stekeovnen pa 200 grader pa -Stekes midti ovneni ca. 20-25

over-og undervarme.. minutter.
-Skrell og grovhakk gronnsakene.  -La de kjole seg ned litt pa rist for
‘Fres gronnsakene i litt olje pa de spises.

middels varme i en panne.

-Visp sammen egg og kesam i en
bolle.

-Bland i mel og bakepulver.

‘Ror deretter inn grennsakene,
fetaosten, basilikum og valnetter.
‘Fordel reren imuffinsformer.

ALLERGI?

Bruk glutenfritt mel ved coliaki, og
eggerstatningspulver ved egg-
allergi. Har du laktoseintoleranse kan
du bruke laktosefri kesam og ost, eller
bruk soyayoghurt og vegansk ost ved

melkeallergi. J







HAVETS
SKATTEKISTE

1O 4 porsjoner
@ 45 minutter

INGREDIENSER:

+ 500 gram valgfri fiskefilet,
f.eks laks, orret, sei, torsk eller
makrell

- Gronnsaker i mange farger,
f.eks. cherrytomat, brokkoli,
gulrot, paprika, stangselleri,
redlok, sopp, sukkererter,
sotpotet, fenikkel, pastinakk

+ Friske urter, f. eks. timian, dill,

basilikum eller estragon
- Sitron eller lime

- Salt og pepper

« Olivenolje

» Aluminiumsfolie

+ 1 boks remme

Denne skattekisten er full av fine og fargerike ingredienser.
Den er ogsa full av viktige nseringsstoffer som kroppen din
trenger; bade vitaminer, mineraler, fiber og omega 3-fettsyrer.
Eksperimenter gjerne med ulike typer fisk, grennsaker og

krydder.

FREMGANGSMATE:

+ Sett stekeovnen pa 200 grader
pa over- og undervarme.

« Skjaer gronnsakene i biter.
Gronnsaker som har lang koketid,
som lok, gulrot, setpotet og
brokkoli, bar kuttes i mindre biter.
- Skjeer fisken i terninger.

+ Legg opp et ark aluminiumsfolie
og smar det med litt olje.

- Legg pa grennsaker og fisk, og
bland inn det du vil ha av urter,
sitron, salt og pepper. Du kan
ogsa bruke torkede krydder
istedenfor friske.

+ Brett sammen folien til en tett
pakke, og stek i ovnenica 25
minutter.

¢

Har du laget sa
mye mat at det ble rester?

Kanskje du kan bruke det i
en annen matrett, eller ta det
med til lunsj imorgen?

+ Mens fisken steker kan du
blande rcommen med litt
finhakkede urter, sitron, salt og

pepper.

» Ta ut pakken og sjekk at fisken er

gjennomstekt for servering.
+ Server sammen med en klatt
rommedressing.

DENNE SKATTEKISTEN KAN DU VARIERE I DET
VENDELIGE, BRUK GUERNE OPP RESTER SOM DU

HAR 1 KOOLESKAPET,

ALLERGI?

Bruk laktosefri romme ved
laktoseintoleranse, og soya%oghurt
eller creme fraiche laget av havre
istedenfor remme hvis du har melke-
allergi. Har du fisk- eller sjipmatallergi
kan du bytte ut fisk med kylling eller
annet Kjott, eller kikerter.




HVEM €ER vI?

Smaksverkstedet sprer matglede

til folket med laererike kurs og
spennende smaksopplevelser.
Hovedingrediensen er et ukentlig
etterskoletidsprogram for barn og
unge, der vi har fokus pa praktisk
matlaging med rom for & improvisere
og utforske nye ravarer og smaker.

Med Smaksverkstedet formidler vi et
folkelig syn pa helse og brenner for &
gi folk et sunt forhold til mat.

Vart mal er & skape interesse for
naeringsrik mat, og gi rom for
kreativitet og mestring slik at vi kan
ta gode og beerekraftige matvalg -
for en matglad fremtid.

# LEKMEDMATEN

DETTE HEEFTET
OER TRYKKET
PA RESIRKVLERT

DRIKKEKARTONG!

instagram.com/smaksverkstedet

SMAKSVERKSTEDET ‘oorooicomamicuinode
hei@smaksverkstedet.no

www.smaksverkstedet.no
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