Havregrud




Havregrod med seblemos

Det skal du bruge til havregred:
1%z dl koldt vand

v 1dlhavregryn

v 1dlmodermaelkserstatning”
v Y5 tsk. fedtstof

<

Det skal du bruge til seblemos:

v 2 abler
v lidt vand

(.
*Til born over 1 ér bruges letmaelk i stedet for \m\(MY\ M %
modermeelkserstatning. Til bern under 1 dr bruges Q,\‘\
modermeelkserstatning.
Du kommer pulver i, der passer til 1 dl modermeaelks- @

erstatning - og du skal bruge 2% dl koldt vand.
Bruger du feerdigblandet, kommer du 1 dl faerdigblandet
modermeelkserstatning i og 1% dl koldt vand.
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Kartoffelmos og grentsagsmos

Det skal du bruge til kartoffelmos:

v 125 gram kartofler ca. 3 stk.
v 2dlvand

v Vo dlmodermaelkserstatning
v 1tsk. fedtstof

Det skal du bruge til grentsagsmos:

v 45 gram broccoli

v 45 gram pastinak

v 45 gram persillerod e
v 2dlvand HNQ(W\M%
v 1tsk fedtstof

Du kan ogsa bruge andre grontsager
som fx gulerod eller blomkdl
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Tomatsovs (kan bruges i flere retter)

Det skal du bruge til tomatsovs (4 personer):

2 log

2 spsk. olie

2 daser hakkede eller flaede tomater
2 tsk. sukker

2 fed hvidleg

Y2 tsk. timian

Y2 tsk. karry

lidt salt

€ € € ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

; . .
Det skal du bruge til kartoffelsuppe (4 personer): QQ\RN(MN\ g

¥ 1 portion tomatsovs

v 7% dlvand

v 5 kartofler

¥ 100 gram creme fraiche 18%
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Fiskepakker

Det skal du bruge til fiskepakker (4 personer):

500 gram fisk (redspeette, laks eller torsk)
400 gram blomkal eller broccoli

2 leg ca. 150 gram

1squash ca. 350 gram

3 spsk. citronsaft

3 spsk. olie

1-2 tsk. garam masala

€< € € ¢ ¢ ¢ ¢

Uy C&W('.
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Gulerodsboller

Det skal du bruge til gulerodsboller:

1 gulerod

2 dlhavregryn
400 gram hvidt fuldkornshvedemel eller durummel
ca. 300 gram hvedemel
25 gram gaer

2% dlvand

2 dl surmaelksprodukt
Y2 dl sesamfro

1spsk olie

€ € € ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

ﬁﬁm‘('.

Hm(m W
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Tortilla med hakket kod

Det skal du bruge til tortilla med hakket kead (4 personen:

1 pakke fuldkornstortilla

1 portion tomatsovs

400 gram hakket okseked 10-12 %
1 spsk. olie

2 fed hvidleg

1 spsk. spidskommen

majs eller aerter

salat eller kal

agurk

€ € € ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

Uy Q&M"
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Kodboller (kofte)

Det skal du bruge til kedboller (kofte) (4 personer):

325 gram hakket oksekod 10-12 %
1leg ca. 150 gram

1tomat ca. 100 gram

1 lille bundt persille

1 fed hvidleg

1tsk. salt

1tsk. garam masala

€< € € ¢ ¢ ¢ ¢

Uy Q&M"
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Kold dressing (mango raita)

Det skal du bruge til kold dressing (mango raita):

2,5 dlcreme fraiche

2-3 spsk. mangochutney
1% tsk. frisk mynte

1 fed hvidleg

spsk. ingefeer

lidt salt

€< € € ¢ ¢ ¢

‘m«w e
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Rugbrodsstave

Det skal du bruge til rugbrgdsstave:
v rugbred uden kerner

v olie

v evt birkes eller sesam

Smm e
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Zrtemos

Det skal du bruge til sertemos:

<

300 gram frosne aerter

v 1fed hvidleg

v 2 spsk. olie

¥ 100 gram mager flodeost
v lidt kogevand

Hmw e
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Hummus

Det skal du bruge til hummus:

340 gram kogte kikaerter fra dase eller brik
1-2 fed hvidleg

2 ¥ spsk. citronsaft

2 spsk. tahin (sesamsmar)

1tsk. stedt spidskommen

4 spsk. olivenolie

1Y dl koldt vand

€< € € ¢ ¢ ¢ ¢

Uy C&W('.
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Fiskepalaeg

Det skal du bruge til fiskepalaeg:

<

125 g kogt fisk (fiskefilet, laks eller torsk)
v 1spsk. citronsaft

v 2 spsk. olie

¥ 100 gram mager flodeost
v lidt kogevand

Uy C&W('.
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Avocadomos (guacamole)

Det skal du bruge til avocadomos (guacamole):

v 1avokado

v 1spsk. citronsaft
v 1fed hvidleg

v lidt salt

Smm«« e
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Fiskefrikadeller med kartoffelfritter

Fiskefrikadeller (4 personer):

¥ 400 g hakket fisk

(feerdig fars, eller fisk som du selv hakker. Filet af sej eller torsk blendes)
V2 log

lidt groft salt og en knivspids peber

1aeg

2 spsk. hvedemel

ca. Y2 dlmaelk

1spsk. olie

1 spsk. smor eller andet fedtstof

€< € € ¢ ¢ ¢ ¢

m r&%‘('.

Kartoffelfritter (4 personer):

v 1kg, kartofler

v 1spk. olie

v et drys salt og en knivspids peber
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Boller i karry med ris

Kadboller (4 personer)

v 1lille loag og 2 sma guleredder ¥ 3 spk. hvedemel
¥ 400 gram kalve- eller svinekad v 1% dlmealk
max 10% fedt v Y tsk. groft salt og lidt peber
v 189 ¥ 1lvand til at koge kedbollerne i

Karrysovs

¥ 2leg og 2 sma gulerodder v 2% dl kogevand fra kedbollerne
v 1fed hvidleg v 2dl meelk
v 2 spsk. olie ¥ 1tsk. sukker
v 2-3 tsk karry ¥ 1-2spsk majsstivelse
Ris .
du g0
¥ 300 gramris (,QJWQ(M“ §

Tilbehor du kan fx veelge mellem
V¥ 2 peberfrugter (skaret i ringe eller mindre stykker) @
v 4 tomater skaret i stykker

¥ 400 g ananas skaret i stykker (friske eller fra dase)
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Klatkager med frugttopping

Det skal du bruge til klatkager:

¥ en rest havregred eller anden gred
v olietilat stegei

Topping:

¥ axblemos eller anden frugtmos

v etrevet able eller anden frugt fx paere, friske baer
(solbaer, hindbaer, jordbaer), melon eller hvad du har

Jon b gt

N
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Madpakke med gulerodsboller

Det skal du bruge til madpakke med gulerodsboller:

v bagte gulerodsboller (sa mange som dit barn kan spise)

v rester fra middagsmaden (fx fra fiskepakke, fiskefrikadelle,
stegte grontsager, kedboller)

v &g eller ost (brie/skaereost/mozzarella)

v fiskepaleeg, hummus, avocadomos eller sertemos

Tip:

v Du kan evt. pynte med sma se MVO!’dan o
stykker red eller gron peber, n o
stykker af tomat eller agurk, Julemdfbg//gr dem

baer med farve eller halve
vindruer.
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Madpakke med pitabrod

Det skal du bruge til madpakke med pitabrad:

v hummus, sertemos eller avocadomos

v grontsager fx fintsnittet hvidkal, salat, majs og aerter

v rester af kogt fisk eller stegt kad

v revne guleroedder, agurk, tomat eller de grentsager,
| bedst kan lide

Tip:

v Du kan pakke lidt grent og frugt ned i
sma boxe til mellemmaltid, fx stykker af
agurk, lese majs, grenne aerter, banan, QJ\N“(M“M
&ble eller paere. L)

v Pak evt. et stykke kokkenrulle, som
barnet kan torre fingrene i.

C&W('.
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Madpakke med rugbrod

Det skal du bruge til madpakke med rugbrod:

v rugbred skaret i halve eller kvarte, alt efter hvad barnet
kan styre

v smeor eller avocadomos til at smere bredet med

v rester fra middagsmaden, fx fra fiskepakke, fiskefrikadelle,
stegte grontsager, kedboller eller saggekage

v hardkogt aeg, ost (brie/sksereost/mozzarella)

v fiskepaleeg, hummus, avocadomos, sertemos
eller leverpostej

Tip: \Rm(m“ m C&QS‘(-.
v Du kan evt pynte med sma stykker L7°°
rod eller gron peber, stykker af tomat
eller agurk, baer med farve eller halve @
vindruer.
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Madpakke med wraps

Det skal du bruge til madpakke med wraps:

A4
A4
A 4

wraps som du keber i en pakke

avocadomos, hummus, sertemos eller kold dressing
skiver af det dit barn godt kan lide, fx kedboller, fiskefrika-
deller, kolde kartofler, ris eller rester fra middagsmaden
majs, grenne aerter, tomat, agurk eller de grentsager, |
bedst kan lide

Tip:

© Sundhedsstyrelsen 2020

Du kan pakke lidt gront og frugt ned i )
sma boxe til mellemmaltid, fx stykker af \M‘W eN C&M'
agurk, lese majs, grenne aerter, banan,

xble eller paere.

Pak evt. et stykke kaokkenrulle, som @
barnet kan torre fingrene i.







Mellemmaltider

Det skal du bruge til mellemmaltider:

v gulerodsbolle (med smor eller avocadomos)

v letkogte gulerodsstave, stave af agurk

¥ sma boxe med dyppelse fx hummus, fiskepalaeg, sertemos

v stykker af fx aeble, paere, banan, melon, sma tomater og
hvad | godt kan lide i jeres familie

Tip:

v Pak evt. et stykke kokkenrulle, som
barnet kan toerre fingrene i.

c&es(:

L)%\Rmm\\ W
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Pizza med kylling, majs og mozarella

Det skal du bruge (4 personer):

L 4

A4
v
v

200 gram stegte kyllingestrimler eller tern

(kobes som frost eller kolevare - eller brug en middagsrest.

I kan ogsa selv stege ca. 200 gram rat kyllingeked skaret i strimler)

3 tomater, 1 red peberfrugt og ca. 75 gram majs

100 gram frisk mozzarella og friske, hakkede basilikumblade
tomatsovs til at smere pizzabunden med

Pizzabunde:

v

v
v
v

Du kan ogsa kebe
feerdiglavede pizzabunde.
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25 gram geer
2% dlvand % hvordan gor:
1spsk. olie og ¥2 tsk. salt To

U
ca. 400 gram pizzamel, " I;W;
durummel eller alm. hvedemel /
(¥4 af melet kan skiftes ud med
fuldkornshvedemel)

Qa0




