Bygga Dromvar(l)den

Lunchdags
i Haga-Gudo

Receptbok
Framtagen av vara kockar Maria, Carina och Zofia.
Forskolors favoritrecept, lllustrerade av barnens teckningar

Haga-Gudo Forskoleomrade
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V7 har under flera ar tankt att ta fram en
receptbok fran vart forskoleomride.

Nu tog vi chansen att gora ett forsta tryck av
vdara favoritrecept illustrerade av barnen pa
vdra forskolor.

Detta dr ett litet projekt som syftar till att
sprida matglédje, hemma och pa forskolan.
Recepten dr baserade pa 4-6 personer men det
ar naturligtvis bara att multiplicera utifran hur
manga ni ska laga till.

Smaklig maltid!

"Ndgra ingredienser till vara recept: Fisk, Pizza med Svamp, Purjolok, Spagetts, Tomat”




keryddor”

"Kory”

Korvstroganoff

4 port

Ingredienser

1 gul 1ok

550 g falukorv

1 tsk olja

500 g passerade tomater

2 msk tomatpuré

1 msk paprikapulver

1 dl matlagningsgriadde

1 kottbuljongtirning

Sa har gor du

Skala och skiva 16ken. Strimla korven.
Stek korv och 16k 1 oljan tills det far lite
targ. Sank varmen, ror ner tomater,
tomatpuré, kryddor, gridde och smulad
buljongtiarning. Lat sjuda ca 5 minuter.
Servera korvstroganoffen med ris och
gronsaker
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"Broceoli”

”OJ‘ZL”

/

”Broccolibukett”
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Ost och Broccoli soppa

4 port

500 g frysta broccolibuketter

100 gt potatis / palsternacka

1 gul 1ok

1/2 msk smor

4 dl vatten

2 honsbuljongtirningar

2 dl gradde

2 dl riven ost

Gor sd har

Skala och hacka l6ken.

Fras den 1 smor 1 en kastrull.

Tillsatt vatten och buljongtarningar.
Lat koka upp.

Liagg i den frysta broccolin & potatis,
palsternacka och lat den koka ca 5 min.
Mixa broccolin och tillsatt sasen.
Tillsatt gradde & ost

Lat soppan koka upp.

Servera med grovt brod med smor och ost
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Fiskpudding

»Olika fiskar” 6 portioner

6 port Risgrynsgrot
5 hg vit fisk t.ex. sej
salt

Koka 6 portioner risgrynsgrot med lite salt.
Koka fisken

Blanda grot, fisk med dgg och lite peppar ev mer
salt

Hall upp 1 smorda formar

kokt potatis grona drter och skirat smor




. Pizza snurror
Pizza med

Tomatdroppar”

50 g jast

5 dl Ljummet vatten

2 tsk salt

1 dl olivolja
"Ost” vetemjol ca 14 dl
GOr sa har
Smula jasten 1 degbunken.
Ror ut jasten med vattnet.
Tillsatt salt och olja.
Arbeta in vetemjolet, men spara sista
decilitern att justera med.

Degen ska vara relativt 16s, men maste ga
"Pizza med tomat, skinka och ost”
att forma.

Tick med bakduk och plast.

Stall degen att jasa ungefar 45 minuter till
dubbel storlek.

Kavla ut degen som du gor nar du bakar
kanelbullar, fyll med valfri fyllning;

Lat fantasin floda.

Tips pa olika fyllningar

Strimlad purjolok, riven ost

Tomatpuré med oregano, riven ost, skinka
Finhackat farsk tomat, basilika, riven
mozzarella




Vegetarisk lasagne

6 personer
"Peppar” 500 gram Fusilli
500 gram naturell keso
1 gul I6k
100 gram farsk spenat
150-200 gram Favoritgronsaker. T.ex. paprika, majs
2 vitloksklyftor
2 burk krossade tomater
1 dl smakrik riven ost
5dl gridde
Rapsolja till stekning
oregano
salt och peppar
svarta oliver till dekoration
Gor sa hir
Rensa och strimla gronsakerna.
Finhacka l6ken och fras den i olja, Tillsatt
gronsakerna och lat den fa lite farg, Pressa ner

"Pastabjul”

vitloksklyftorna och spenaten. Lat frasa nigon minut och

tillsdtter sedan den krossade tomaten. Spad sasen om den
blir f6r tjock och lat den puttra i cirka 5 minuter. Smaka av
med salt, peppar och oregano.

Smorj en storre ugnsfast form med smor.

Ligg pastan okokt i en smord form, sla pa tomatsasen & ror
om. Klicka pa keson. Str6 6ver den rivna osten. Och sist sla
N Y 4 "Pasta” pé)1 gradden o ' .

o Gratinera lasagnen 1 cirka 40 minuter 1 225 grader.

— L Passa pa ytan sd att den inte brinns. Ibland kan lasagnen
> behova tickas med lock eller folie pa slutet.
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AT OCH MA BRA
HUR SVART KAN DET
VA!

“Ost och Broccolisoppa™




Sammanstallt av Stina Wennerstrim, Pedagogista. Haga-Gudd forskolor




