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Marie Andersson &r kock och maltidspedagog Som uppvuxen pd bondgérd har jag det
B‘;tstl:::?:gIﬂ:fgiﬁﬂt:‘ﬁ.i.,TIEISingborgi naturliga kretsloppet och hushallandet
jdlper gdrna till
med mellanmalen. med resurser djupt rotat i mig. Det har
jag stor gladje av i mitt arbete som for-
skolekock.
Vilka ravaror ar i sasong och hur kan
vi bast anvanda dem? Hur kan vi minska
mangden mat som gdr till spillo och hur
: kan vi gora alla nojda och glada med en
) begrédnsad budget?
Jag ar lyckligt lottad som arbetar pa en
v forskola med eget tradgdardsland. Har far
o \;" barnen vara med fran sadd till skord och
- - den slutliga lyckan nar vi tar tillvara det vi
L Al 8 odlat i koket. Barnen Idr sig en massa saker
. Ji" pd vagen — och i slutandan gor det ju att
/ maten smakar sé mycket godare.

B8 (N}
Forskolebarn behover ndring och energi for
att vdaxa och utvecklas och for att orka med

ldnga dagar av fysisk och mental aktivitet.

Har spelar mellanmalen en viktig roll.

Pa Skadnemejeriers uppdrag har jag tagit
fram en samling mellanmalsrecept som ar
bade halsosamma och tidseffektiva. Att

mellanmdlen ocksa faller vara matgaster
i smaken har jag testat pa barnen i min for-
skola — sa det ska sakert ga lika bra pé din.

Lycka till!
/Marie

Livsmedelsverkets maltidsmodell ar en
bra utgangspunkt for dig som arbetar
med mat inom vard, skola och omsorg.
God, ndringsriktig och hallbar dr varden
som vi pd Skanemejerier dr glada att
kunna bidra till genom véra produkter.

HALLBAR




SMOOTHIES

GRON SMOOTHiE

8-10 port.

5 dl Hjordndra Ekologisk Mild Naturell Yoghurt 3 %
1 st avokado

2 st mango

1 ndve babyspenat

2 st apelsiner

1 st banan

Mixa allt till en slat blandning. Sota eventuellt med
mer banan eller smaksatt med mer apelsin.

SPRANG-
FJLLDA MED
VITAMINER!

SUPERSMOOTHiE

8-10 port.

5 dl Hjordndra Ekologisk Mild Naturell Yoghurt 3 %
3 dl hallon

3 dl blabar

1 st avokado

1 ndve babyspenat

2 st bananer

Mixa allt till en slat blandning. Sota eventuellt
med honung eller med mer banan.

OVERNIGHT OATS

HALLON

8-10 port.

3 dI Skanemejerier Mjolk 3 %

1 dl Lindahls Kvarg 9,2 %

2 msk Président Farskost Tartimalin
4 dl havregryn

1 krm vaniljpulver

1 dl hallon

2 tsk honung

Ev lite rivet citronzest

Blanda alla ingredienser och lat sta
minst 4 timmar eller 6ver natten i
kylen.

APPLE & KANEL

8-10 port.

3 dI Skanemejerier Mjolk 3 %
4 dl havregryn

1 dl Lindahls Kvarg 9,2 %

1 krm vaniljpulver

1 st dpple, rivet

2 tsk honung

1 tsk malen kanel

Blanda alla ingredienser och lat sta
minst 4 timmar eller 6ver natten i
kylen.

CHOKLAD

8-10 port.

3 dI Skénemejerier Mjolk 3 %

4 dl havregryn

1 dI Lindahls Kvarg 9,2 %

2 msk Président Farskost Tartimalin
1 krm vaniljpulver

1 msk kakao

2 tsk honung

Blanda alla ingredienser och lat sta
minst 4 timmar eller 6ver natten i
kylen.

BARA ATT
PLOCKA
FRAM UR
KYLEN PA
MORGONEN
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MELLIS-
MUFFiNS

0S1- & SKINKMUEFINS

Ca 10-12 st

3 dl vetemjol

1 dl havregryn

Y2 tsk salt

2 tsk bakpulver

1% dI Skanemejerier Mjolk 3 %
1 st dgg

25 g Skanemejerier Smor, smadlt
1 dl riven ost

100 g skinka, strimlad

riven ost att stro over

BARMUEFFiNS

Ca 10-12 st

3 dI vetemjol

1 dl havregryn

2 tsk salt

2 tsk bakpulver

1% dl Skanemejerier Mjolk 3 %

1 st agg

25 g Skanemejerier Smor, smalt
100 g Président Farskost Tartimalin
2 tsk citronzest

1 tsk vaniljpulver

3 dl bar

Blanda alla torra ingredienser. Blanda
mjolk, agg och smor. Ror ihop allt till
en jamn smet och blanda i ost och
skinka. Klicka ut i formar. Stro over
lite riven ost. Gradda i ugn pa 200°C
i ca 15-20 min.

Blanda alla torra ingredienser. Blanda
mjolk, agg och smor. Ror ihop allt till
en jamn smet. Klicka ut i formar.
Blanda farskost med citronzest och
vaniljpulver. Lagg en rejdl klick i
muffinsen och tryck ner bar i den.
Gradda i ugn pa 200°Cii ca 15-20 min.

APPLE OCH
KANEL

8-10 port.

6 dl havregryn

2 tsk bakpulver

1 tsk salt

2 tsk vaniljpulver

4 tsk kanel

2 st dpplen, rivna

3 msk honung

5 dI Skanemejerier Mjolk 3 %
2 stagg

Skanemejerier Smor, smadlt
pumpakdrnor

solrosfron

Blanda forst de torra ingredienserna
och tillsatt sedan resten. Blanda val.
Hall blandningen i en smord ugns-
sdker form. Ringla 6ver lite honung
samt smor. Toppa med pumpakdrnor
och solrosfron. Gradda i ugn pa
175°Ci ca 25-30 min.

BANAN OCH
BLABAR

8-10 port.

4 st bananer

2 st dagg

5 dI Skénemejerier Mjolk 3 %
5 dl havregryn

2 krm vaniljpulver

1 tsk bakpulver

1 krm salt

2 tsk honung

2 dl blabar, frysta

Lindahls Kvarg 9,2 % till servering
blabadr till servering

Mixa 2 bananer med dgg och blanda
i mjolk. Tillsatt havregryn, vanilj-
pulver, bakpulver, salt och honung.
Smorj en ugnssadker form. Skiva

2 bananer och ldgg i botten. Hall
Over smeten och toppa med blabar.
Grddda i ugn pa 175°Ci ca 30 min.
Servera med en klick kvarg och
blabar.




_ MELLANMALEN
AR VIKTiGA FOR ATT
ORKA LANGA DAGAR AV
FYSISK OCH MENTAL
AKTIVATET.

VARIERA
HALLONEN
MED BLABAR
ELLER

OSTKAKA MED
HALLON OCH APELSIN

PLOMIMON!
2,5 dl vetemjol Vispa ihop mjol, salt, mjélk och agg.

Y2 tsk salt Blanda i cottage cheese, apelsinzest

6 dI Skdnemejerier Mjolk 3 % och vaniljpulver och hdll i en ugns-

3 stdgg sdker form. Blanda hallon med

250 g Lindahls Cottage Cheese Maizena och hdll pa. Ringla 6ver

1 msk apelsinzest honung. Gradda i ugn pa 225°Ci

1 krm vaniljpulver ca 30 min.

1 msk honung
3 dl hallon, frysta
1 msk Maizena



BANANPIATIAR ........

4 st bananer Mosa bananerna och ror

10 st dgg samman med dgg och cottage

200 g Lindahls Cottage Cheese cheese till en smet. Klicka ut och

Skanemejerier Smor till stekning gradda plattarna i smor. Servera

TILL SERVERING: plattarna med banan, cottage

banan, cottage cheese, bar cheese och bar. AGG

p 7 + (OTTAGE CHEESE
APPELRINGSPLATTAR ...... - WASSOR

5 dl vetemjol Blanda de torra ingredienserna. M[D pRoIEIN

4 tsk bakpulver Tillsatt mjolk och dgg och vispa till

1 tsk salt en sldt smet. Skala applena och tryck
Y2 dl socker ut kdrnhuset. Skiva. Smalt smor i

3 tsk kanel stekpanna och ldgg i en klick smet.

5 dI Skanemejerier Mjolk 3 % Tryck i en dppelring och klicka pa

2 st dagg ytterligare smet. Vand och gradda

4 st applen klart.

Skanemejerier Smor till stekning

(OTTAGE FRUTTi ... "

1% dl Hjordndra Vispgrdadde 40 %

Y2 dl Hjordndra Mild Naturell Yoghurt 3 %
3 dl Lindahls Cottage Cheese

1 tsk vaniljpulver

1 msk socker

TILL SERVERING:
bar, frukt eller sylt

Vispa gradde hart.
Blanda i de ovriga
ingredienserna.

Servera med farska
bdr, frukt eller sylt.



MJOLK SARSKIlT

o ° 5

a
INNEHALLER RIK P
NARiNGSAMN[ N @limpd 8-10 port. 8-10 port.
o 6 dl vetemjol 1 dl torkade vita bonor Y dl torkade vita bonor
0 1 tsk salt 75 g Santorina Salladsost 1 dl Lindahls Cottage Cheese
OM l B o 1 tsk bikarbonat Y dl riven ost 1 st avokado

. 3 dI Skanemejerier Filmjolk 3 % 2 msk Skanemejerier Créme Fraiche salt och peppar
l oss VARJE DAG Blanda alla torra ingredienser. salt och peppar. Légg de vita bénorna i blét dver
- Ror ner filmjolk. Arbeta ihop till en Lagg de vita bonorna i blot 6ver natten och koka enligt anvisningar.
smidig deg. Ldgg pa en plat och natten och koka enligt anvisningar. Lat svalna. Mixa dem sedan med
platta ut till en rund kaka. Skar Lat svalna. Mixa dem sedan med cottage cheese och avokado.

ett kryss i degen. Gradda i ugn salladsost, ost och créme fraiche. Smaka av med salt och peppar.

p& 225°Cica 15 min. Smaka av med salt och peppar.
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SOLROSFROSCONES

Ca32st

4 dl havregryn

8 dl vetemjol

2 dl solroskarnor

2 msk bakpulver

1 tsk salt

1 dI Skanemejerier Smor, smdlt

6 dl Hjordndra Ekologisk Mild Naturell Yoghurt 3 %
Y2 dI flytande honung

Blanda alla torra ingredienser. Ror i smor, yoghurt och

honung. Klicka ut degen pa platar med bakplatspapper.

Gradda i ugn pa 200°Ci ca 15 min.

SATTET ATT
TA VARA PA
BRODRESTER

HALLBART KNACKE

Ca 20 st

300 g overblivet brod

1 msk brodkryddor

50 g Skanemejerier Smor
1 dI vetemjol

1 msk flingsalt

1-2 dl vatten

Mixa brod, kryddor, smor, vetemjol och salt. Hall i vatten
tills det blir en deg som sldpper fran kanterna. Kavla ut
degen tunt mellan bakplatspapper. Nagga med gaffel.
Gradda pa 125°Ci ca 60 min tills kndcket blir krispigt och
torrt. Oppna luckan nagon gang for att sléppa ut fukt.

KALLJASNING
GER EXTRA
GODA FRALLOR

NATTJASTA FRALLOR

Ca 20 st

12 g jast

3 dl kallt vatten
2 dI Skanemejerier Ekologisk Mild Naturell Yoghurt 3 %
5 dI ragsikt

6 dl vetemjol special

1 tsk salt

1 msk olja

1 msk honung

Ror ut jast i vatten och yoghurt. TillsGtt 6vriga ingredien-
ser och ror tills allt har blivit blandat. Degen ska vara lite
kladdig. Tack med en handduk och stdll in i kylen 6ver
natten. Stjdlp forsiktigt upp degen pa mjolat bakbord.
Dela i ca 20 bitar. Bearbeta degen sa lite som mojligt.
Lagg upp pa en plat med bakplatspapper. Gradda i ugn
pé 225°Ci ca 20 min.




BRA MELLANMALSPRODUKTER!
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