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Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Innhold

Fiskeburger m/grovt br@d, salat 0g SranNSAKer (10 POYS))........c.cocevvererreeererrereerreriereesaenan. 2
Kremet |aksepasta m/Spinat & SUIrOt (10 POTSJONEY) ..........coveueviecueveeerierieeeeierere e ssans 3
Skattekiste m/fisK, potet, gulrot, brokKoli ¢ sukkererter (20 porsjoner).............c..cueu... 4
Grgnnsaksboller m/Fullkornspasta & grannNSAKer (10 POYS)) ........c..ccceeveeververrreersrisressienns 5
Qvnsbakt fisk m/Fullkornpasta 08 Sr@nnSAKer (20 POYSIONEY) ............cceweeeerreeeeererrenrerranes 6
Pasta DOIOZNESE (10 POFSJONEY) ..........cocvrrerreceeieeieeeeeeeeseeeeeee e sesssssesaesaeen 7
Thai KOKOS FiSKESUPPE (AN 20 POYSIONEY)..........ooeveveeeeeeeeeeeeeeereesesses s sessessessessesssssesssssesassanes 8
LLaSAZNE (10 POYSIONEY).......ocoiieieciereieieeeetete ettt sttt s sttt s s s s s s s s nanans 9
GranNSaKSIADSKAUS (10 POYSJONEY).............veeveeeeeceeeeeeeeeeeseesseessssiessees s sess e sesnaan 10
Pitabr@d m/fiskekake 08 Sr@NNSAKEY (10 POYS)) .........ocovvevereereeeeeeeeeeeeeseeseessesseseeessessessesnsnes 11
PiZZA (10-15 POYSIONEY) ...ttt et bbbttt st sns 12
HAVYegr@t (2025 POYSJONEY) ........ouiuiuereieieeeetetete ettt ettt b et s et aeaens 13
PIUKKEFISK (20 POYFSJONEY) ...ttt se s s 14
FANTASTINGT ...ttt 15



Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Fiskeburger m/grovt br@dd, salat 0g gr@hnsaker (10 pors))

Ihgredienser

e 20 fiskekaker

e 10 grove hamburgerbrgd
e 5 Salat

e 1DbOKS mais

e 1agurk

e 2revhe gulrot

Fremgangsmate

1. Varm fiskekaker og hamburgerbrgd

2. SKjaer opp Kinakal og agurk, riv gulrot

3. Putt alle ingrediensene i hamburgerbrgdet
4. Server@




Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Kremet laksepasta m/spihat ¢ gulrot (10 porsjoher)

Ingredienser

e 800 g UKOKt fullkornspasta
e 600 g laksefilet

e 2SsoOlje

e 400 g erter

e 1tSSalt

e 1tS pepper

e & gulroti biter

e 6dl Creme fraiche

Fremgangsmate

1. Gett pd stekeovn pd 200°C

2. KOK opp pasta som anhvist. Putt ertene i de siste 3 mihuttene, samt
spinat

3. Ta laks i lahgpahne, ta pa salt og pepper. Stek i Ca 10 mihutter

4. Gil VekK vannet fra pasta og erter. Ha i Creme fraiCe og bland innh
laksen i biter

5. Server@



Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Ckattekiste m/fisk, potet, gulrot, brokkoli ¢ sukkererter
(10 porsjoner)

Ingredienser

° S¢|V'F0|le

e 10 fiskefileter/fiskeprodukter

e 23Ulrot

e 10 potet

e 10 brokkolibusker (smd)

e 1pkerter

e 1SS plantebasert margarin pr skattekiste

Fremgangsmate
1. Gett stekeovneh pd 200 ° C
2. [ag sta poser aV s@lvfolie, evt lag i langpahne til de minste
3. GKjaer opp poteter 0g gulrot i sma biter
4. Ha fisk, potet, gulrot, brokkoli, Sukkerert og margarin i posen. Ta pa
salt og pepper
5. (Kanh erstatte gr@gnnsaker med gr@gnnsaksblanding)
6. Steiki 15 min

7. Server®@




Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Grgnhnsaksboller m/fullkornspasta & gr@dnnsaker (10 pors))

Ingredienser

40 vegetarboller

1 pK fullkornspasta

¢ gulrot i biter

Erter

Brokkoli og blomkal-blanding
EVt saus

Fremgangsmate

OO R WL

KOK opp pasta

Varm grgnnsaksboller i [ahgpanne etter anvisning
SKjaer opp gulrot i biter

KOk opp gulrot, erter og brekkbgnner

Lag evt saus

Server @)




Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

QOvhsbakt fisk m/fullkornpasta 0g grghnsaker (10
porsjoher)

Ingredienser

e 6 Stk fiskefileter

o Galt og pepper

e 1pK fullkornspasta
e 3gUlrot

e 1pkerter

e Grghnsaksblanding

Fremgangsmate

1. Gett ovnen pd 200 C

2. Legg fiskefileter i langpanne. Ta pa salt 0g pepper. Ha i gulrot, erter
og brekkbgnner. Stek i 20 min

3. KOK Opp pasta etter anvisnhing

4. Server@)



Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

‘Pasta bologhese (10 porsjoner)

Ingredienser

e 700 8 fullkornspasta

e 1 bokser bgnhner

e 1SsoOlje

e 2 8rovtrevet gulrot

e 1 finhakket |gK

e 1 fedd finhakket hvitlgk
e 1 boks finhakkede tomater
e 1tSOregano

e 11tS basilikum

e 1tSSsalt

e 1tS pepper

Fremgangsmate

1. SKYIl, rens og del opp gr@nnsaker

2. Varm ole i Kjele, tilsett IBK, hVitigk og surr til IBken er myk

3. Bland inn gr@nnsakene, tomater, krydder og salt og kok opp. [,a
smakoke i 20 min

4. Dersom sausen blir for tykK, tilsett pastavann

5. KOK Opp pasta etter ahvishing. R@r inh olje i pastaen nar den er
ferdigkokt

6. Server@



Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Thai kokos fiskesuppe (ant 10 porsjoner)

Ingredienser

700 g fiskeboller

5 d| kokosmelk

150 g gulrot

150 g r@d|BK

150 g potet

2,5 terning gr@gnnsaksbuliong
12,5 dl vann

5 §S rapsolje

5 tS Currypaste

Fremgangsmate

1.

SKjeer Fiskeboller i smabiter

2. Vask og stell gr@gnnsaker til terninger. Gulrot og sellerirot i tynhe

*EisK Kah erstattes med Kikerter

N oo

skiver, r@dIgk i bater

Fres Currypaste i olje i en stor gryte

Tilsett gr@gnnsaker 0og surr i 2-3 min

Tilsett Vanh 0og buljong og kok gr@gnhnsakene mgre
Tilsett kokosmelk og fiskepoller 0g trekk i et par min

Server®@




Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Lasagne (10 porsjoner)

Ingredienser

Fremgangsmate

1 Stk gul 18K

1SS olivenolje

1 stk hvitlgksfedd

1 bokser r@de linser, ferdig Kokt

3 raspete gulrgtter

1 pakker store bghnher, ferdig Kokt
3 bokser tomatsaus, spe med vann

1 tS timian
Pepper ¢ salt P, .
¥ pakKke |asagheplater < , s e o

. . Ay
400 g revet 0st = R ' i

T

® N o

Gett ovnen p3 200° C
Gtek I@K i olje til denh er myk
Gil linser og bgnner, skyll i Kaldt vann

Ha hvitIgk, linser, bghner og tomat i Kjelen og stek i 2 min sammen med

BK
Tilsett tomatsaus og timiah. KOK opp, ha i salt og pepper

Legg tomatsaus, lasagneplater og revet ost [agVis i ildfast form

Stek lasaghen midt i ovhene i Ca 40 mihutter

Gerver @)



Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Grghnsakslapskaus (10 porsjoner)

Ingredienser

e 1,5(Vann

e 1tSSsalt

e 3 finhakket |@K

e 12 poteter i terninger

e 5 gulrgtter i terninger

e 1 K3lrot i terninger

e 1purre

e 1tS pepper

° Bqung

e Potetmos om det ghskes en fyldigere konsistens

1. Kok opp vannet, ha butiong og gk og la smakoke i 30 min
2. Ha i oppdelte grgnnsaker, smakok til gr@nnsaker er m@re

3. Haipurre og trekk i 5 minutter

4. Server, gjerne med grovt br@d/flatbrgd
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Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Pitabrad m/fiskekake og gr@hnsaker (10 porsj)

Ingredienser % d
4 e |

-
e 10 pitabrgd i
e 10 fiskekaker ’ 3

N T

TN A
e 1 Salat vy <
e 1agurk
e 1bX mais
e 28gulrot
Fremgangsmate L
1. Varm opp pitabr@d og fiskekaker
2. SKj&r opp agurk og gulrot
3. Del pitabrgd i to. Om pitabr@dd blir for seigt for de minste, bytt m brad
¢. Del fiskekaken i t0, putt i pitabr@gd sammen med salat, agurk, mais og
gulrot
5. Server®@
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Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Pizza (10-15 porsjoner)

Ingredienser

e 2 grove ferdigbunner
e 2 pizzafyll

e 1 liten boks mais

e 2tOomater

e 2revhe gulrgtter

e 1paprika

e TRevet 0st pa toppen

Fremgangsmate

. Bland gulrot i pizzafyllet, 0g sSm@r utover bunnene
. Fordel mais, tomater og paprika over

. Topp med ost

. Gteik pd 225 ©C i Ca 20 minutter

. Gerver@

O R W O =
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Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Havregrgt (20-25 porsjoner)

Ingredienser

e 3|Vanhn

e 1,5 melk (0catmelk dersom veganere)
e 15dl| havregryn

e 2,51S Salt

e Bar/frukt eller syltetdy

o Kanel

Fremgangsmate

1. Bland vann, salt, melk og havregryn i en gryte og Kok opp mens du rgrer
2. Senk varmen og |a gr@ten smakoke til den er passe tykk

3. Gerver®@
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Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Plukkfisk (20 porsjoner)

Ingredienser

e 10 poteter

e 5torskefileter
 Salt og pepper
° Sm¢r

e EVtgressigk

Fremgangsmate

o KoK potetene mgre

e Trekk opp fisken

o Ctapp poteter og blahd sammen. Tilsett sm@dr, melk/vann, salt og
pepper, evt gressigk

° SeYVéY @
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Erdal barnehage
«Kunsten a veere sammen»

Fantasimat

Fantasimat er et ahnhet ord for restemat. Vi t@mmer frys og K)gleskap, 08
lager Varm [unsj av det Vi har tilgjengelig. Pa denne mater reduserer Vi
matsvinn, og £3r utfordret fanhtasien har det gjelder smaksammensetninger.

*HaVregradt OF [aPSKaUs serveres hver anhénh uke



