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Kjeere foresatte!

Geitmyra matkultursenter for barn jobber for a spre

matglede til barn og unge.

Vi er en ikke-kommersiell stiftelse som har skole-
undervisning, sommerskole og undervisning for
Aktivitetsskolen i samarbeid med Utdanningseta-
ten. Pa ettermiddager og kvelder har vi fritidskurs
som er apne for pamelding for alle. Vi har ogsa
kurs for laerere, og vi har en undervisningsportal for
mat- og helseleerere pa nettet.

Vi ensker at barna skal lzere a lage ren, sunn og
velsmakende mat, og at de skal forsta hvor ma-
ten kommer fra. Vi holder til pa Geitmyra gard pa
Sagene, og samarbeider neert med vare naboer

i Geitmyra skolehager, der vi har en egen parsell
hvor vi dyrker grennsaker og urter. P& tunet har vi
dyrkekasser og drivhus med frukt, grennsaker og
urter. Vi ser at pa denne maten blir mat- og helse-
faget mer spennende, og gir barna masse glede
og kunnskap. Undervisningen blir ogsa en praktisk
arena der elevene far kunnskap om naturfag, histo-
rie, matematikk og sprak.

i undervisningssammenheng.

Dato: Underskrift:

Elevene som kommer hit far et levende og praktisk
undervisningstilbud som hjelper dem a bli bevisste
og aktive i sitt forhold til mat. Matglede, kunnskap

og erfaring er en verdi i seg selv, og kan ogsa gjere
det lettere a ta gode og sunne matvalg i fremtiden.

Vi oppfordrer ogsa dere som foresatte til a ta
barna mer med i matlagingen hjemme. Snakk om
maten, om hvordan den ser ut og smaker og om
hvor den kommer fra. P& den maten far barna vare
et godt og trygt forhold til maten de spiser.

Vi blir ofte kontaktet av presse og medier som
onsker a lage reportasjer fra undervisningen. Som
regel vil de gjerne snakke med elevene om under-
visningen og ta bilder av elevene som lager mat,
dyrker eller hester grennsaker. Vi vil derfor gjerne
ha deres samtykke til at deres barn far lov a uttale
seg til pressen og avfotograferes og filmes i slik
sammenheng.

Ja, min senn/datter far lov a uttale seg til pressen og avfotograferes og filmes

Er det andre hensyn vi skal ta nar barnet ditt er hos oss?

Sett av undervisningsansvarlig /kursholder pa Geitmyra matkultursenter for barn.

Dato: Underskrift:




Til elevene: Velkommen til
Geitmyra matkultursenter for barn

Mat er kultur, noe som forteller hvem vi er og hvor vi
kommer fra. Mat og matlaging er en fin mate a bli kjent
med andre mennesker pa og forsta hverandres levemate.

Pa Geitmyra matkultursenter er vi opptatt av hvor
maten kommer fra og hva som er god, sunn mat.
Vi dyrker grennsaker og har hener og bier som gir
0ss egg, kjett og honning. Du vil oppleve ulike ting
og smaker avhengig av nar pa aret du er hos oss.
Var, sommer, hest og vinter gir helt forskjellige
grennsaker, frukter og urter.

Mat er mer enn mat. Det er historie, geografi,
naturfag, matte, kiemi og sprak. | lepet av denne
skoleuken skal vi dyrke mat, lage mat, prate om
mat og spise mat som er bra for oss. Du skal koke,
steke, bake, hakke og skjeere ravarene. Maten skal
du lage helt selv. Kunsten a lage mat, og kunnskap
om mat og hvor den kommer fra, har du med deg
hele livet.

Vi pa Geitmyra vil oppfordre deg til & lage mer mat
hjemme. Sper de voksne om lov, og advar dem om
at det kanskje blir litt sel. Kanskje kan du begynne
a lage middag en gang i uken? Vis at du vil, for vi
pa Geitmyra vet at du kan!

Velkommen og vel bekommel!

Hilsen oss pa Geitmyra matkultursenter for barn

Pa Geitmyra
driver vi okologisk.
Det betyr at vi ikke bruker
sproytemidler og bare bruker naturlig
gjedsel, blant annet fra hanene vare.
| butikken kan vi kjepe en rekke ekologiske
varer. Disse er produsert pa liknende

mate, og det stilles strenge krav til at
bonden tar vare pa naturen og at
dyra har det ekstra bra.
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Karbohydrater

er viktig for at hjernen din skal fa energi hele
dagen. Vi skiller gjerne mellom raske karbohydrater
0g langsomme karbohydrater. Forskjellen er at de
pavirker blodsukkeret vart pa forskjellige mater.

Raske karbohydrater

er ofte i matvarer som smakslokene umiddelbart
liker best, men som ikke er sa bra for kroppen.
Blodsukkeret stiger raskt, men synker fort igjen.
Dermed blir man fort trett og sulten pa nye
sotsaker igjen. Raske karbohydrater finner man
mye av i hvitt bred, pasta, sukker og setsaker.

Langsomme
karbohydrater

virker saktere enn de raske karbohydratene.
Blodsukkeret vart stiger langsommere og
kroppens energiniva blir jevnere gjiennom dagen.
Ved a spise mer langsomme karbohydrater, far
man heller ikke det samme suget etter sotsaker.
Langsomme karbohydrater finner man mye av i
naturris, grovt bred, linser og benner.

Fett

er en av kroppens viktigste energikilder. Kroppen
trenger fett for a fungere godt. Fett er ogsa med
pa a gjere maten saftig og god. Uten fett blir
maten lett terr, og fett er ogsa med pa a frigjere
smak. Men det er ikke «ett fett» hvor mye eller hva
slags fett man spiser. Aller best trives kroppen
med fett fra planter og fisk.

Vi kan dele fett inn i to hovedtyper:
Mettet og umettet fett.

Mettet fett

Mettet fett far vi ferst og fremst fra dyr som

lever pa land, for eksempel kuer, griser og sauer.
Mettet fett er hardt og fast, seerlig nar det er
kaldt. Det er nesten umulig & smare iskaldt
meierismer pa bredskiven. Mettet fett finnes
ogsa i noen planter og vi finner det i for eksempel
kokosolje og palmeolje. For mye mettet fett kan
hope seg opp i blodarene og fere til hjerte- og
karsykdommer.



Umettet fett

Fett i planter og fisk er i stor grad umettet. Umettet
fett er mykt eller flytende, ogsa nar det er kaldt.
Mange av oljene som star i kjoleskapet ditt kan
fortsatt helles ut av flasken. Tenk ogsa pa at
fiskefettet er mykt nar det er kaldt, slik at fisken
kan svemme godt, selv i iskaldt havvann. Umettet
fett, og da seerlig omega 3-fettsyrer som det finnes
mye av i fisk, rapsolje og soyaolje er ekstra godt for
hjertet, hjernen og kroppen.

Feite fakta

Fett er en av kroppens viktigste
energikilder. Umettet fett fra planter
og fisk er best for kroppen din.

Mettet fett kommer blant annet fra
kua, og finnes derfor i smor og
melk. Sunt fett er mykt og flytende i
kjoleskapet, mens mindre sunt fett
er hardt i kjeleskapet.

Proteiner

er kroppens byggesteiner. De trengs for & bygge
opp nye celler og reparere og vedlikeholde cellene
vi allerede har i kroppen. Noen proteiner kan ikke
kroppen produsere selv, og derfor ma de tilferes
gjennom kosten.

Animalsk protein fra
dyreriket:

fisk, kjott, melk, ost og egg.

Vegetabilsk protein fra
planteriket:

korn, erter, linser og benner.

idrettsfolk og mosjonister trenger ikke a spise store
biffer eller andre spesielt proteinrike matvarer for a
dekke proteinbehovet. det viktigste er at man har
et balansert og variert kosthold.
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Om varme-
behandling
av mat

Den viktigste oppfinnelsen i menneskets historie
og utvikling er ikke hjulet, TV eller internett,
men ilden! Bruk hele dyret

Nar vi har slaktet et dyr er

det viktig at vi bruker hele dyret.
Ildens muligheter ble sannsynligvis oppdaget av forfedrene vare Noen stykningsdeler er seige,

ved en tilfeldighet, kanskje allerede for én og en halv millioner ar men kan bli de aller mereste og
siden. De kan ha kommet over ild startet av et lynnedslag mest smakfulle hvis de far lang

varmebehandling. Skank, nakke
og bog er eksempler pa
slike stykker.

og funnet ut at den ga bade lys og varme, og at rovdyr som
sabeltanntigre ikke turte a neerme seg. Kanskje fant de brente
og stekte dyrerester, som jegerne likte godt & spise. Stekt kjott
er lettere fordeyelig enn ratt kjott, og det ga forfedrene vare

mulighet til & utvikle den store hjernen vi nyter sa godt av i dag. ,
Varme dreper ogsa skadelige bakterier, og ikke minst - stekt kjott

smaker veldig godt!

KOklng: Vann leder varme godt, og kokende vann kan ikke bli mer enn 100 grader.
Temperaturen er konstant, sa det er lett & ansla hvor lang tid det tar & koke maten.

Steking:

Nar vi steker, legges maten direkte pa en metallplate, oftest stekepanne, som vanligvis holder
mellom 150 til 200 grader. Dette forer ikke bare til oppvarming av maten. Vi far ogsa en spro
stekeflate og bruning av maten. Vi bruker som regel fett i panna for a gi smak og for a lede varmen
bedre mellom stekeplata og maten.

Baking:
Ved baking brukes varm luft til & varme maten. Maten varmes fra alle kanter, og man trenger ikke
vann eller olje. Luft leder varme darlig, derfor brukes det lang tid og hay varme ved baking i ovn.



Grilling:
Grille har vi gjort helt siden mennesket klarte & kontrollere ilden. Gladende kull kan bli 1000-1500 grader.
Varmen fra gledende kull kalles stralevarme.

Lav temperatur:

Maten utsettes ofte for hayere varme enn den behever. Egg hardkokes ved 70 grader, ikke 100 grader
som kanskje mange tror. Pa restaurantkjokken er det na vanlig & regulere temperaturen avhengig av hvil-
ken ravare man skal bruke. For eksempel er det kokker som «koker» fisk ved 47 grader.

Ulike oppvarmingsmater er mer eller mindre effektive.

Gjennom uken skal vi kjenne pa de ulike formene for varmebehandling og bruke lasermaler for & male
hvor varmt det faktisk er. Legg handflaten i en kald stekepanne og skru pa varmen. Hvor varmt blir det
for det blir ubehagelig? Hvor lenge kan du holde fingeren din i vann som holder 80 grader? (lkke gjor
det mer enn ett sekund, ellers brenner du deg!) Stikk deretter handa inn i en stekeovn som er 80 grader.
Hvorfor oppleves varme sa forskjellig?



Hvert ar kastes over
13 millioner helt spiselige
egg i seplekassa, bare fordi de
har gatt over datostemplingen.
Na skjer det noe: Regjeringen har
na bestemt at vi skal gjore mye mer

for & unnga matsvinn og kasting
av spiselig mat. Det er
Geitmyra helt med pa!

Du klarer ikke a se forskjell pa okologiske egg og vanlige egg, men
hva henene spiser kan ha betydning for smaken, og hvor sunne de er

a spise for oss.

Det er viktig at henene far god og variert mat,
gjerne en blanding av fre, gress, insekter og mat-
rester fra kjokkenet.

Egg fra burhons

Fremdeles er det lov & ha hens i sakalte miljebur,
hvor de skal ha vaglepinne, sandbad og andre ting
som hener liker, og ikke flere enn sju hener i hvert
bur. | 2017 bestemte den sterste matbutikkjeden
at de ikke lenger vil selge egg fra burhens, og det
viser at forbrukermakt virker!

Egg fra frittgaende hons

Frittgaende hens far ga fritt sammen i store haller.

Det kan veere flere enn 7000 i hver innhegning, sa
det er ganske trangt. Hener er skogsdyr som le-
ver best i passe store flokker, og det er ikke lett a
finne sin egen gjeng i en stor fjeshall. Frittgaende
hener far ikke lov til & ga ut i sollyset, men er inne
hele livet. Livet er heller ikke sa veldig langt, for

nesten alle hener ma bote med livet etter omtrent

halvannet ar.

Qkologiske egg

For & fa lov til & kalle eggene okologiske og ha en
grenn @ pa eggepakken, ma bondegarden naye
folge reglene fra Debio. Reglene er strenge, og sier
at henene skal ha bedre plass, fa lov til & ga uten-
dors og fa okologisk for. Det kan veaere inn til 3000
dyr i hensehuset, men siden hver enkelt har mye
bedre plass, kan vi godt tenke oss at dette er fint
for henene.

Gar det an a fa enda

bedre egg?

Har du hage, slik vi har her pa Geitmyra, kan du vel
godt ha noen hener for a fa egg til familien din?

Det er viktig a ferst sette seg inn i hva hens tren-
ger, men mange mennesker har «<hagehans», bade
i byen og pa landet. Det beste du kan tilby henene
dine er at de kan ga fritt pa plenen og spise gress
0g insekter.




Med en gang planter og blader visner og faller til jorda starter en
nedbrytningsprosess som kalles kompostering.

Bakterier, sopper, meitemark og insekter bryter

ned planterestene til ny nzeringsrik jord, og de ser | kaldkomposten har vi hageavfall som gress
ikke forskjell pa lav og matavfall. Disse bittesma 0g ugress fra hagen og rester av frukt og
hjelperne forvandler kompost og seppel til noe grennsaker. Kaldkompostering skjer overalt hvor
verdifullt — uten at de vet om det! planter og blader ligger og brytes ned.

Pa Geitmyra gir vi de fleste matrestene til

henene, og de som ikke blir spist opp, gar i Kjatt, fisk, pasta, ost og brod har lett for a
komposten. Noen typer matavfall brytes lett tiltrekke seg skadedyr som rotter. Vi komposterer
ned i komposten. Andre typer matavfall herer dette i en isolert varmkompostbinge. Nar maten
ikke hjemme der fordi de tar veldig lang tid a brytes ned og mikroorganismer spiser maten
bryte ned til jord. Dette gjelder for eksempel gir de fra seg varme. Det gjer at prosessen gar
skall fra sitrusfrukter. Vi har to komposter, én fortere. Varmkomposten ma etterfylles med
kaldkompost og én varmkompost. matrester flere ganger i uka

for & holde varmen.

Resirkulering
Pa Geitmyra gir vi de fleste
matrestene til henene, og de som
ikke blir spist opp, gar i komposten.
Bade honsebaesj og kompost blir til fin jord.
Det samme gjelder for sepla di hjemme.

Nar du sorterer sopla i bla og grenne poser,
blir den gjenvunnet. Noe blir til jord, noe
blir brent sa det blir varme for husene,

ressurser. Derfor bor vi tenke 0ss om nar og andre ting blir gjort om til

vi handler. nye produkter. '

Det er flere ting vi kan gjere for a ta hensyn til miljoet - slik at jorden,
bade land og vann holder seg frisk og ren:

Hver gang vi spiser bruker vi av verdens

*  Kjop okologisk mat. Den dyrkes uten hjelp av spreytemidler som forurenser naturen.

«  Billig mat er ikke alltid bra mat. Noen ganger er maten billig fordi den er produsert pa en
mate som skader miljeet og naturen.

»  Spis mer frukt og grennsaker og mindre kjott. Kjott krever mye ressurser a produsere.

» lkke kast mat! | Norge kaster vi 50 kg mat hver i aret. Det er nok mat til hele Oslos befolkning.

*  Kjop mat som ikke er pakket inn i masse emballasje. Mye emballasje gir mye seppel.

* Resirkuler metall, glass og plast. Alle disse er laget av ikke-fornybare ressurser.
Naturen lager ikke mer enn det som finnes.



Fakta

Det er flest hverdager i aret. Sunne og

gode hverdagsmaltider er derfor det
som betyr mest for hvordan du foler deg.

Mat og livsstil

Mat handler ikke bare om a bli mett, og maten vi spiser er mer enn bare drivstoff.

Den har ogsa en viktig jobb a gjere i kroppen
var. Vi trenger vitaminer, fett, proteiner og

karbohydrater fra planter og dyr hver eneste dag.

Kroppen var er som en fabrikk. For at fabrikken
skal fungere bra ma vi ha jevn tilfersel av alle
naeringsstoffene.

Det du spiser er avgjerende for hvordan du feler
deg og hvordan du har det i hverdagen. Kroppen
har ogsa godt av a veere i aktivitet og bevegelse.

Og for a kunne ha en aktiv, frisk kropp, ma man
ha sunn energi! Maten vi spiser er med pa a holde
oss friske og gjer kroppen mer motstandsdyktig
mot sykdom.

Sist, men ikke minst: maten vi spiser ma veere
god. Leerer du deg a lage mat selv, kan du
bestemme hvordan den skal smake og hva som
skal veere i den. Det blir det god mat og en sunn
livsstil av!



Spiser du en slik suppe én gang i uka,
far du et skikkelig pafyll av vitaminer og

mye annet kroppen trenger.

1. Vask og skrell gronnsakene. Skjaer alt i terningstore biter.

2. Sett kjelen pa kokeplaten. Ha i litt matolje og fres lek og
purre pa middels temperatur i noen minutter. Lekbitene
skal bli gylne og litt giennomsiktige, men ikke svidde.

3. Hairesten av ingrediensene, unntatt parmesan, salt og
pepper.

4. Nar det koker, skru ned varmen. La det smakoke under lokk
i 30 minutter.

5. Smak til med salt og pepper mot slutten av koketiden.

6. Stre gjerne pa revet parmesanost og timian fer servering.

11

1 ss matolje

1 gul lek

1 purre

2 poteter

2 skrelte gulretter

1 selleristilk

1 terning okologisk grennsaks-
buljong (for eksempel Kallo)

1 liter vann

15 boks (ca 200 g) kokte
borlottibenner

1 boks (400g) hakkede tomater
4 ss frisk timian

salt og pepper

2 ss parmesanost
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Alle kan spise av de ville vekstene rundt oss, enten
de bor pa landet eller i byen. Faktisk er det flere
ulike ville vekster i byen enn i typiske landbruks-
omrader. Noen lurer pa om forurensning gjer at
man ikke kan spise vekster fra byen. Det kan man!
Velg de unge skuddene pa planten, de er nesten
alltid best - og skyll dem fer du spiser dem.

Pa Geitmyra har vi masse SKVALLERKAL pa
plenen. Denne regnes som uegnsket, men den kan
vaere god i salater, omeletter og i pesto (sammen
med andre urter). Den kan ogsa dampes og serve-
res med hvitlek og revet parmesan.

BJORKESKUDD finnes pa alle bjerketraer om
varen. De har en ganske sterk og set smak. Ferdig
utsprungne bjerkeblader er ogsa gode. De er litt

Ville vekster
Ville vekster er kanskje
det mest miljovennlige vi
kan spise. Ingen sproytemidler,
ingen gjedsel og ingen

transport!

for grove til & spise, men hvis man pakker inn fisk
eller kjott i bladene for man steker, baker eller gril-
ler det, gir de god smak til maten.

LOVETANN kan spises mens man luker. De unge
bladene kan brukes som salat. Rettene kan stekes
og knaskes. De smaker litt bittert.

BRENNESLE er vondt pa huden og godt i mun-
nen. Unge blader kan spises som salat. Den er
ogsa god a lage suppe av - knallgrenn og veldig
sunn.

Nar man plukker ville vekster, er det alltid viktig

at man er helt sikker pa hva det er fer man spiser.
Noen vekster er giftige. Det er ogsa viktig at man
ikke plukker for mye av gangen - naturen er skjor.



Klorofyll-
pesto

| denne oppskriften bruker vi bade ville og dyrkede grenne urter. Klorofyll
er viktig for planters fotosyntese, og betyr rett og slett «grent blad». Uten
klorofyll ville ikke planten veert grenn. Grenne grennsaker og urter inne-
holder mye vitaminer og jern, ogsa smaker de sa deilig! Du kan lage pes-
toen i en morter, kjokkenmaskin eller med en stavmikser.

Framgangsmate

1. Skyll urtene godt. Fjern alle tykke og harde stilker og blader.
2. Skrell og grovhakk hvitleken.

3. Riv sitronskallet fint pa rivjern.

4. Ha urter, hvitlok, gresskarkjerner og salt i morteren.

5. Knus bladene til du har en grov blanding.

6. Bland inn sitronsaft, revet sitronskall og parmesanost.

7. Tilsett oljen og bland godt.
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INGREDIENSER

Til 1 kopp pesto

1 stor handfull friske urter,
bade dyrkede og ville

1 hvitleksbat

2 ss gresskarkjerner

1 ts salt, helst en grov
havsalttype

2 ss sitronsaft

1 ts finrevet sitronskall
(okologisk)

5 ss nyrevet parmesanost
1 dl olivenolje

UTSTYRSLISTE
Skjeerebrett til urtene
Kniv

Spiseskje

Rivjern

Desilitermal

Morter eller blender



Knekkebrod med
havets ville vekster

Dette knekkebrodet kan du ha i matpakka, ta med pa tur eller ha
som snacks! Det er lurt & bletlegge korn og fre i vann for a frigjere
mineraler og vitaminer. De fleste naeringsstoffene er kapslet inn av
noe som heter fytinsyre, som gjer at mange av de sunne stoffene
passerer rett gjennom oss hvis vi ikke leser opp dette «limet» forst.

Framgangsmate

1. Forvarm ovnen til 150 grader.

2. Sett klar stekeplater med bakepapir.

3. Mal opp gryn, mel, fre, salt og vann. Bland alt godt sammen
i den store bollen.

4. Lareren sta og svelle i 20-30 minutter med plastfolie eller
et kjokkenhandkle over.

5. Hell halvparten av reren pa bakepapiret. Legg et annet bakepapir
oppa reren, og press knekkebredreren jevn og flat med handen.
Fjern forsiktig det everste papiret.

6. Steki40-60 minutter. Halvveis i stekeperioden kan du ta
brettene ut av ovnen og risse ruter i reren med et pizzahjul eller
en kniv. Da blir det lettere a bryte dem opp nar de er ferdige.

7. Knekkebrodene er ferdige nar de er helt torre. Sjekk ved a
trykke pa dem med pekefingeren.

8. Legg de ferdige knekkebredene til avkjeling pa en rist.

INGREDIENSER
TIL 2 STEKEBRETT
1 dl havregryn

1 dl fint rugmel

1 dl solsikkekjerner
1 dl sesamfro

1 ¥ dI kruskakli

15 dl gresskarkjerner
15 dl linfro

15 -1 ts salt

3 %dlvann

1 ts terket tang

UTSTYRSLISTE
Stor bolle
Roresleiv
Desilitermal
Bakepapir

2 stekebrett
Pizzahjul eller kniv



Tang

09
tare

Det vokser hele skoger med tang
og tare under havoverflaten!

Tang og tare er superviktige deler av okosysteme-
ne i havet. Vi kaller dem ofte for sjeplanter, men
det er egentlig forskjellige typer alger. Akkurat
som planter pa land bruker tang og tare sollys og
karbondioksid til & lage plantemateriale og oksy-
gen gjennom fotosyntese. Oksygenet er helt ned
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vendig for bade fisk og plankton, og tangskogene
gir beskyttelse og mat for alle mulige sjedyr.

Mange forskjellige typer tang og tare er spise-
lige og inneholder verdifulle naeringsstoffer og
mineraler. De kan ogsa ha veldig mange gode og
forskjellige smaker. Vi kan bruke tang og tare som
en type salat, til & lage suppe av, eller til & terke til
spro snacks.

Noen typer tang har spesielt kul smak, for ek-
sempel den som ofte kalles troffeltang. Smaken
er omtrent som troffel, verdens dyreste matsopp.
Tang har ogsa veert mye brukt som gjedsel, og
som dyrefor.

Tang kan ha veldig mye jod, som vi trenger litt av
for ikke & bli syke, men ikke for mye. Vi vet ogsa
at tang kan inneholde giftstoffer og tungmetaller.
Samtidig er det mange som mener at tang og tare
har mange helsebringende egenskaper. Radet er
at det er trygt a spise litt tang og tare, men ikke
for mye eller for ofte.
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Spirer er egentlig fro som har
begynt & vokse til sma, grenne
bladstilker. De er stappfulle

av vitaminer og smaker
kjempegodt!

Miljoet har fatt
plass i Norges grunniov!
| paragraf 112 star det blant
annet at naturens ressurser
skal brukes pa en mate som

ivaretar dem ogsa for
etterkommerne vare.

Du kan bruke dem pa bredskiva eller i
salater. Du kan sette dine egne spirer i
vinduskarmen ved hjelp av fro, linser og
benner, og det er enkelt a fa til.

Fro

Alfalfafre er gode til spiring. Du ber lagre
froene tort, morkt og svalt. Rens bort fre
som er skadet, misfarget eller som raskt
flyter opp under skylling.

MENGDE:

1 del fre og 4 deler vann

BLOTLEGGING:

6-8 timer

SPIRETID:

3-4 dager

Linser

Alle linser kan spires sa lenge de har skall.
MENGDE:

1 del linser og 4 deler vann
BLOTLEGGING:

12-15 timer

SPIRETID:

2-3 dager

Bonner

Mungbenner er den mest brukte
bonnen til spiring.

MENGDE:

1 del benner og 4 deler vann
BLOTLEGGING:

12-15 timer

SPIRETID:

3-4 dager

Tips
Fuktighet er viktig under hele spire-
perioden, sa pass pa at det ikke blir
for tert.

Spirer er skjere og ma behandles
forsiktig, sa de ikke brekker.

Spirer utvikles bra i romtemperatur og
skal sta merkt, gjerne inne i et skap.
Spirebeholderen skal ikke veere for tett.

Spis spirene med skallet pa.
Det inneholder mye fiber.
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Hjemmelaget yoghurt

A lage sin egen yoghurt er ikke vanskelig. Du trenger melk, tid og
bakterier.

Melkesyrebakteriene Lactobacillus bulgaricus og Streptococcus thermophilus spiser melkesukkeret
og lager et surt milje i melken, sa skadelige bakterier ikke trives. Det aker holdbarheten. | tillegg
smaker det godt og er bra for fordeyelsen.

Framgangsmate INGREDIENSER

) . ) (TIL CA. 1 LITER YOGHURT)
1. Ha melken i en gryte og varm den til den er fingervarm,

rundt 37 grader. 1| melk

2. Rer forsiktig inn én og én spiseskje yoghurt. 2 ss yoghurt naturell

3. La blandingen sta i ro med lokk pa over natten

(6-8 timer) pa et lunt sted. Ikke flytt pa gryten eller rer UTSTYRSLISTE
i den. Da er det ikke sikkert den stivner. Stalkjele med lokk
4. Nar yoghurten er ferdig, setter du den kaldt. Maleskje

Den holder i minst 4-5 dager. Roresleiv
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Urtestekt fisk

God, fersk fisk blir enda bedre med friske urter.

All fisk kan stekes, og urter kan du nesten ikke bruke for mye av. Noen
urter passer bedre til fisk enn andre, sa her ma du preve deg frem og
finne din favoritt.

Framgangsmate

1. Skyll og grovhakk urtene.

2. Riv det gule pa sitronskallet. Unnga a fa med det hvite, det
smaker veldig bittert.

Bland salt, pepper, sitronskall og urter pa en tallerken.

Gni fiskestykkene inn med olje, og vend dem i urteblandingen.
Sett pannen pa sterk varme, og ha i oljen.

Hold handflaten over pannen for a kjienne om den er varm

N o o F oW

Legg fisken i pannen med skinnsiden ned og stek den i

5 minutter. Skru ned til middels varme.

©

Snu fisken og stek videre i ett par minutter til.

9. Server den nystekte fisken med byggotto og urtesaus.

INGREDIENSER
4 PERSONER

4 x 150 g fiskefilet
med skinnet pa

1 handfull friske urter
3 ss matolje

Skall fra 1 sitron
(okologisk)

UTSTYRSLISTE
Stekepanne
Stekespade
Kniv

Skjeerefjol
Pepperkvern
Tallerken
Spiseskje

Vekt
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Byggotto med
varlok og reddik

Bygg har veert dyrket i over 10.000 ar og er en av verdens eldste
kulturplanter. Halvparten av kornet vi dyrker i Norge er bygg, men
mesteparten brukes til dyrefér og til elbrygging. Grynene blir raskere
ferdig og lettere a fordeye hvis du legger dem i blet kvelden for du
skal koke dem.

Framgangsmate

1.
2.

Skrell og finhakk sjalottlek og hvitlok
Smelt smoaret i en kjele pa middels varme. Ha i lok og hvitlok og
stek til det er blankt og gyllent.

3. Haibyggryn, vann og buljongterning og kok opp.

Kok i 25-30 minutter. Rer av og til. Tilsett mer vann om det koker

tort for grynene er more.

5. Vask reddik og varlek og skjeer dem i tynne skiver. Legg til siden.

Smak byggottoen til med salt, pepper og sitronsaft. Vend inn
varlek og reddik. Servér til nystekt fisk.

Tips

Parmesan smaker godt

i en byggotto, og kan
tilsettes helt pa slutten
av koketiden.

INGREDIENSER
4 PERSONER
300 hele byggryn
2 ss smer

2 sjalottlek

1 fedd hvitlok

1 terning grennsaksbuljong
4 dl vann

1 varlek

3 reddiker

2 ss sitonsaft
Salt og pepper

UTSTYRSLISTE
Gryte

Roreskje
Spiseskje

Kniv

Skjeerefjol
Desilitermal
Vekt



Melk — yoghurt
— Urtesaus

En deilig, kjelende yoghurtsaus som passer godt til bade kjott
og fisk. Prev den gjerne som dip eller til tacoen.

Framgangsmate

Skrell og finhakk hvitleken.

Finhakk urtene.

Ha yoghurt i en bolle, og bland inn urter og hvitlok.
Smak til med salt og pepper.

FwNE

INGREDIENSER

til 4 personer

3 dl yoghurt naturell
1 fedd hvitlek

10 gresslokstra

2 ss oregano

1 ss timian

Salt og pepper

UTSTYRSLISTE
Litermal
Spiseskje

Kniv

Skjeerefjol



o Hva er forskjellen pa raske og langsomme karbohydrater?

e Hva er gjeer? Hvilke andre hevemidler finnes?

e Hvorfor lar vann og olje seg blande nar vi lager majones?

O Hvordan lager man yoghurt av melk?

Miljoet har fatt plass
i Norges grunniov!
| paragraf 112 star det blant annet
at naturens ressurser skal brukes pa
en mate som ivaretar dem ogsa

for etterkommerne vare.
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Merking av mat

Maten vi kjoper i butikken er merket pa mange Datostempling

forskjellige mater. Mye av den maten vi spiser er Vi har to former for datostempling: «Siste forbruks-

laget av andre, pa fabrikker og storkjekken. dag» for mat som lett blir darlig, og «best for» for
Det er viktig & vite s& mye som mulig om den: mat som vanligvis holder seg godt. (Terrvarer som
Hva den inneholder, hvor sunn den er, hvordan ris kan holde seg i arevis over «best for»-datoen.)
den er framstilt, hvordan den skal oppbevares Stol pa luktesans og syn — lukter det mugg eller ser
og hvor lenge den holder seg. maten skjemt ut, spiller det ingen rolle om dato-
stemplingen sier at maten er ok.

Innholdsfortegnelse _ )
Alle varer som kommer pakket inn i emballasje skal N3] ng$|nnh0|d

ha en innholdsfortegnelse. | innholdsfortegnelsen Mange matvarer har en oversikt over mengden
finner du alt hva maten inneholder oppgitt i rekke- energi og en rekke andre neeringsstoffer, som
folge etter hva det er mest  protein, fett, karbohydrater og salt. Hvis du kan lese
N/ERINGSINNHOLD: av. Som en grov huske- disse, laerer du mye om maten, og vet mer om hvor
PR1009 regel kan vi si at det er mye du far i deg av de ulike neeringsstoffene.
Energi 1415 K (337 “::g en fordel at det er s& fa
Byt 2 ulike ingredienser som Symboler
Herav sukkerarter 100 mulig og at sa mye som Noen varer er merket med symboler. Disse
Fe:erav etet 2252 mulig av det som star der  symbolene gir informasjon om innholdet eller
Enumettet 030 er forstéelig. Innholds- ravarene som er brukt for & fremstille varen.
KZ‘:;“L': f“et 1102 s; fortegnelsen kan faktisk
Natrium z,g'mg veere livsviktig. Er du Noen gir tydelig informasjon, andre betyr at du

Jern

allergisk mot noe er du ber gjere en vurdering selv i tillegg.
antageligvis superflink
til & lese innholdsfortegnelser!

De vanligste symbolene

Brodskalaen: Skalaen viser hvor grovt bredet er. Det vil si hvor mange prosent hele korn, sammalt mel og
kli det er i produktet. Broad regnes som grovt nar minst 50 prosent av melmengden bestar av hele korn,
sammalt mel og kli. Jo grovere bred, jo bedre for deg

75-100% 50-75% 25-50% 0-25%
sammalt mel sammalt mel sammalt mel sammalt mel
eller hele korn eller hele korn eller hele korn eller hele korn



N Debiogodkjent

Nokkelhull: Nokkellhulmerket finnes pa mange produkter i butikken. Matvarer
med Nokkelhullet pa ma oppfylle ett eller flere av disse kravene:

» Mindre og sunnere fett
» Mindre sukker

* Mindre salt

» Mer kostfiber og fullkorn

Det betyr nedvendigvis ikke at all mat med nekkelhull pa er sunn. Det betyr at
produktet med nekkelhull pa er sunnere enn andre matvarer i samme kategori.

Okologiske varer:

@kologisk mat har minimal bruk av tilsetningsstoffer, god velferd for husdyra og
ingen bruk av kjemiske spreoytemidler. @kologiske produkter lages uten kunstige
smaks- og fargestoffer og med strenge regler for bruk av konserveringsmidler.

o Hva betyr begrepet «okologisk matproduksjon»?

e Hvordan kan vi finne ut hva det er mest av i en vare vi kjgper?

Pa side 30 finner du en bredoppskrift. Hvor grovt er dette brodet?
Bruk bredskalakalkulatoren pa brodogkorn.no.
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1. Bog

2. Nakke

3. Lar

4, Kotelettkam
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5. Side (ribbe)
6. Skank (for-)
7. Skank (bak-)
8. Hode
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Selge fisken,
kjope slaver,
elfenben

Spis variert
Vi mennesker har en
forpliktelse til & ta vare pa
mangfoldet i verden. En mate
vi kan gjere det pa, er a spise

variert og vaere oppmerksom

M at, kultur o O s
tradisjoner

Matkultur forteller noe om hvem vi er, hvor vi bor, hva slags ravarer
naturen rundt oss gir og hva vi lager av disse.

Norsk matkultur har alltid veert en blanding av norske og utenlandske ravarer. Vi har solgt fisk og andre
varer til resten av verden, og i bytte har vi fatt krydder og andre spennende matvarer fra utlandet. Flere
kryddere som safran og ingefaer har veert spist i Norge over 1000 ar. Modige nordmenn har reist over de
store verdenshav og tatt med seg nye smaker og ideer hjem igjen.

Mattradisjonene i de tusen hjem endret seg da man fikk tilgang pa flere ravarer. En tradisjon er neert
knyttet sammen med en kultur, men kan veere veldig personlig. En familie kan ha tradisjon for a spise and
til jul, mens en annen familie spiser pinnekjott. Mennesker reiser, og tradisjoner reiser. Tradisjoner kan i
noen familier veere uendret i flere generasjoner, og tradisjoner tar man med seg hvorhen man drar. | USA
finnes det restauranter som serverer norsk mat pa tradisjonell mate, pa grunn av ett stort antall norske
immigranter pa 1800 og 1900 tallet. En bit av Norge i USA!
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Gul ris

Ris er fro fra en type gress, akkurat som
andre typer korn.

Ris har veert mat til flere mennesker over lengre tid enn noen
annen matplante i verden, og er et av de viktigste kornslagene
vi har. Basmati er en langkornet ristype som man spiser mye i
India og Pakistan. Risen er kjent for sin gode lukt, konsistens
0g notteaktige smak. Risen skal skylles for koking slik at all
overfladig stivelse forsvinner og resultatet blir en luftig og
klebefri ris. Vi koker risen med lek og gurkemeie. Da blir den
ekstra god - og veldig gul!

Framgangsmate

INGREDIENSER

4 PERSONER

3 dl basmatiris

6 dl vann

15 ts malt gurkemeie
15 lok

1ts salt

UTSTYRSLISTE
Gryte med lokk
Litermal

Sil

Kniv

Skjeerefjol
Teskje

Gaffel

Tips

Hver dag spiser halvparten
av alle menneskene pa

1. Skrell og finhakk leken.

. Mal opp risen og skyll den godt i en sil til vannet er helt klart.

jorden ris. Pa noen asiatiske
sprak er ordet for «ris» og
«mat» det samme.

2
3. Halek, ris, vann, gurkemeie og salt i en gryte.
i

. Kok opp risen, sett pa lokk og smakok i 20-25 minutter uten

arore irisen.

Gl

Ror forsiktig i risen med en gaffel for & fluffe den opp.

6. Server til lammegryten.



Sauen finnes verden over. Den er hardfeor og
trives bade i kalde og varme strok.

Sauen spiser det den finner ute i naturen pa beite og trenger
ikke sa mye stell og pass. Den gir oss kjott, ull, skinn og melk
og tar vare pa kulturlandskapet vart. Kjottet fra en sau som
har beitet langs kysten smaker helt annerledes enn en som
har beitet pa fiellet.

8 ss noytral olje

800 g lammebog

1 stor lek

6 fedd hvitlek

¥4 grenn chili

3 cm ingefeer

¥ ts hel sort pepper

| Norge har sauen veert, og er, veldig viktig - sa viktig at farikal er
nasjonalretten var! Denne lammeretten er en nordindisk variant
med krydder, spinat og yoghurt.

1. Mal opp alle krydderne og ha dem i en morter. Knus og 2 laurbeerblad
bank dem til et grovt pulver. 4 nellikspiker
2. Skrell og hakk lek, hvitlek og chili. Legg til side. 1 ts hel kardemomme
3. Skrell og riv ingefeeren. Legg til siden. 2 ts hel spisskummen
Skjaer kjottet fritt for sener og hinner. Kutt det s& i 1 ts hel koriander
terninger. 8 ss yoghurt naturell
400 g spinat

5. Skyll og terk spinaten godt.

6. Del tomatene i grove biter. Fjern stilkfestet. 2T
. . 2 ts salt
7. Sett en gryte pa komfyren, ha i oljen og varm L
im
den opp. ¢
8. Hai krydder, lak, hvitlok og ingefaer i gryten og fres det
godt.

9. Nar leken er blitt blank har du i kjett og salt.
Rer jevnlig til alt er gyllent.
10. Skru ned til middels varme, og ha i halvparten
av yoghurten. Bland det godt inn fer du reren
inn resten av yoghurten.
11. Ha i spinaten og rer til den blir myk og faller sammen.
Ha sa i tomatene. Bland alt godt og sett pa lokk.
12. Kok til kjettet er blitt mert, cirka 1 time.
Smak til med salt om det trengs og limesaft.
13. Servér med ris og nanbred.
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Tomat-, agurk- og
rodlokssalat

Denne salaten er frisk og smaksrik, med redlok, mynte og fersk
koriander. Enkelt, kjapt og klassisk til indisk mat. Ofte servert il
papadum som en forrett eller til middagen. Cachumbersalat som
den heter er ogsa godt a ha i matpakken.

Framgangsmate

Skyll alle grennsakene.

Skrell og kutt loken i sma biter.

Kutt tomat og agurk i terninger. Hakk koriander og mynte.
Bland alt sammen i en bolle, ha over limesaft og olje.
Smak til med salt og pepper.

F 0N =

INGREDIENSER

4 PERSONER

3 tomater

1 agurk

1 liten redlok

2 ss mynte, fersk

4 ss koriander, fersk
Saften fra %2 lime
Salt og pepper

UTSTYRSLISTE
UTSTYRSLISTE
Skjeerefjol

Kniv

Teskje, spiseskje
Bolle
Pepperkvern



P& Geitmyra har vi ansatt 60 000 bier til & lage
honning for oss. De flyr rundt og samler nektar

og pollen fra de mange blomstene rundt garden.
Bikubene bestar av arbeidere, droner og en heldig
dronning, som passer pa at alle gjer det de skal.
Noen bier samler pollen, andre bearbeider det
med spytt, sa det blir til honning. Biene bestem-
mer selv om de vil lage voks eller honning. Nar
vokstavlene er fulle, tar vi dem ut og slynger hon-
ningen i en sentrifuge som gar rundt og rundt. En

av grunnene til at vi slynger honningen, i stedet
for & skjeere av voksen, er at da slipper biene a
starte neste sesong med a bygge nye vokstavler.

Honningen tar smak etter det biene spiser. Hvis
det er mye bringebaerblomster i et omrade, far
honningen en forsiktig smak av bringebaer. Om
biene trekker mot skogen eller fjellet, smaker
honningen av lyng. Da kaller vi honningen lyng-
honning.

Helt siden steinalderen har menneskene spist
honning, men forst pa 1700-tallet oppdaget man
at kongen til biene faktisk var en dronning!
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Blaskijell

Blaskjell finnes langs hele norskekysten.
De vokser pa svaberg, pa bryggestolper

og i fjeera.

Blaskjell har best kvalitet om vinteren, men
smaker aller best pa varme sommerdager, nar du
kan ga barbeint i fizera og plukke dem selv. Om
vinteren er de riktignok fulle av energi og mer
saftige og seote, men det er ikke sa lett & sanke
skjell nar det er minusgrader ute. Du kan ogsa
kjope blaskjell i butikken.

Blaskjell er enkle a tilberede. Gi dem litt varme, og
de apner seg. Da er de ferdige. Det er vanlig a si
at blaskjellene skal dampes til alle har apnet seg.
Det er ikke lurt, for nar alle skjellene har apnet
seg, har mange av skjellene kokt for lenge og blitt
sma og terre i stedet for store og saftige. Blaskjell
som ikke lukker seg for du damper dem, er dede
0g ma kastes.

Sjomatguide
Det er begrensede
mengder fisk i sjoen. Noen arter
er det mye av, andre arter er truet.
Ved a sjekke sjomatguiden til WWF
pa wwf.no kan du finne ut hva du kan

spise med god samvittighet, og hva
du ber holde deg unna.

Hvis du skal dampe mange skjell pa en gang,
er det lurt & rere rundt i gryta minst én gang
underveis.

I tillegg til a veere en smakfull delikatesse, har
blaskjellene en viktig oppgave som vannfilter:
Skjellene renser sjovannet for alger. Et vanlig
blaskjell kan filtrere nesten 3 liter vann pa en time.

Enkelte deler av aret er ikke blaskjellene spiselige
pa grunn av giftige alger. For a veere sikker pa

at du plukker blaskjell pa riktig tid av aret, er

det lurt & plukke sammen med en voksen. Husk
0gsa a sjekke blaskjellvarselet pa http://www.
matportalen.no/verktoy/blaskjellvarsel/ for du gar
ut og sanker skjell.



Blaskjell er en takknemlig liten muskelbunt som smaker best vinterstid.

Havet er kaldt og friskt, og skjellene spiser det som flyter forbi dem.

De klorer seg fast og kan vokse hvor som helst i sjgen.

Ett blaskjell renser 3 liter vann i timen. Det betyr at skjellene

kan fa i seg mye giftige alger, sa sjekk Blaskjellvarselet fer du
spiser skjell du plukker selv.

Framgangsmate

1.

o F WD

Sjekk blaskjellene, og kast alle som er knuste. Klem forsiktig pa
de som er apne. Lukker de seg ikke, kast dem. Fjern skjegg og
rur pa skjellene.

Sett stekeovnen pa 220 grader.

Skrell ingefeer, hvitlok og sjalottlek. Kutt i tynne skiver.

Fjern stilk, fre og skillevegger fra chilien. Finhakk den.

Grovhakk korianderen. Ha chili, koriander, lek, ingefaer og

hvitlek i en bolle.

Legg et stort stykke aluminiumsfolie pa bordet. Legg blaskjellene
oppa og dryss over kryddere, urter, olje og pepper. Brett sa folien
over skjellene og klem godt sammen i kantene sa pakken blir tett.
Ha blaskjellpakken pa et stekebrett og sett det i ovnen.

Bak blaskjellene i 10-15 minutter. De skjellene som ikke har
apnet seg etter baking, kastes.

Klem over limesaften, og server.
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INGREDIENSER

4 PERSONER

2 nett ferske blaskjell
1 stor sjalottlok

2 cm fersk ingefeer

2 hvitloksfedd

15 liten chili

1 neve fersk koriander
2 lime, i bater

3 ss matolje
Aluminiumsfolie

UTSTYRSLISTE
UTSTYRSLISTE
Skjeerefjol

Kniv

Teskje, spiseskje
Bolle
Pepperkvern



Tips
Bruker du terket tang, halver
saltmengden i breddeigen.

Visste du ta sjevann egner
seg godt til & bake med?

Dette grovbredet holder seg saftig lenge, ikke minst fordi det har rotgrennsaker i deigen. Om du bruker
gulrot, redbet eller kalrot — eller en blanding av flere — er opp til deg. Denne bredoppskriften bruker
ganske lite gjeer, og trenger derfor a sta lenger pa et kjolig sted for du steker det.

1. Mal opp mel, salt og teerrgjeer hvis du bruker det, og ha alt i
1/2 kg siktet hvetemel

i en stor bolle. 1/2 kg grov sammalt hvete

2. Smuldre gjeeren mellom fingrene over bollen hvis du bruker 1 toppet ts salt
fersk gjeer. 10 g fersk gjeer eller 1 ts tarrgjaer
3. Riv rotgrennsakene over bollen. 2 dl revet kalrot, gulrot eller redbete

8 dl kaldt vann
2 dl ville vekster eller
1 toppet ts torket tang

4. Tilsett vann, og rer alt godt sammen med sleiva.

5. Kle en bredform med bakepapir eller smer den godt
med olje.

6. Hell deigen over i bredformen, og legg et kjekkenhandkle
over. La formen sta over natten et sted det ikke er for
varmt, f. eks. i kjelleren eller i kjoleskapet.

7. Sett stekeovnen pa 220 grader, og la deigen komme opp i
romtemperatur. Nar ovnen er varm nok, setter du brodet i
ovnen i én time.

8. Ta breodet ut av ovnen, vipp det ut av formen og la det bli

helt avkjelt pa risten for du skjeerer i det.
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Majones er egentlig en umulighet, en blanding av blant
annet vann og olje. Vanligvis vil de to skille seg, oljen legger

seg oppa vannet.

Men eggeplommen inneholder et stoff - lecitin — som binder
oljen og vannet. Hemmeligheten med a lage en god majones
er & piske inn oljen litt etter litt. Hvis man heller for mye av
gangen, «sprekker» majonesen. Hvis det skjer, kan du piske
sammen en ny eggeplomme i en ren bolle, og tilsette den
sprukne majonesen i sma draper.

1. Knekk egget i en bolle og skill plommen fra hviten.
Du skal kun bruke eggeplommen.

2. Pisk eggeplommen sammen med sennep, salt og
sitronsaft eller eddik.

3. Helli en drape olje og pisk inntil oljen har blitt pisket
helt inn. Tilsett en og en drape til. Etter hvert kan du
begynne a tilsette oljen i en tynn strale.

Men ikke stress - det skal ta litt tid.

4. Etter kort tid forandrer massen struktur og blir tykk

og lysegul. Smak!

1 eggeplomme

1 ts dijonsennep

2 ts saft fra sitron eller hvitvinseddik
15 ts salt

2 dl neytral matolje,

for eksempel solsikkeolje

NB! Olje og egg ma ha samme
temperatur — helst romtemperatur!

11Or% 90 993 404 LIYOLNONSONINSATALO 10L04



Smor
er laget av
flote
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Smor

Smor er laget av flote. For ble alltid floten syrnet pa omtrent
samme mate som yoghurt, for det blir kjernet til smor.

Men na bruker man stort sett fersk flote. Melkesyrebakterier blir tilsatt etter kjerning.
Det ferdige smeret blir vasket i kaldt vann for a fa ut kjernemelken.

o
Framgangsmate INGREDIENSER
g g TIL CA 100 G
1. Ha fleten overi et sylteteyglass. Skru pa lokket.
2. Rist glasset hardt til alt fettet samler seg til en klump. 2 dl kremflote
3. Ta ut smeoret. Klem det gjentatte ganger til en ball mellom Salt

hendene i en bolle med iskaldt vann til all kiernemelken
er borte. UTSTYRSLISTE
Syltetoyglass
med lokk

Bolle til vasking

4. Smak til smeret med salt.

Geitmyras prim

Prim er gamle dagers godteri, rett og slett en slags karamell
som er laget av sukkeret i melka.

Etter at folka pa meieriet har ystet ost og kjernet smaer, sitter de igjen med myse. Mysen inne-
holder vann, melkesukker (laktose) og litt proteiner. Nar man koker mysen fordamper vannet
og melkesukkeret begynner & karamellisere og bli brunt. Det er utgangspunkt for primen var.
God pa bredskiva, is, til kake og sveler.

Framgangsmate

1. Ha mysen i en kjele. Kok opp og rer jevnlig. Det skal boble godt i INEIRERTENSER

kjelen.
1/2 I myse
2. Del vaniljestangen pa langs og skrap ut freene med en kniv. Du skal 2 1/2 dl kremflote
bruke bade stang og fre! 1/4 vaniljestang
3. Nar halvparten av vaesken i mysen har dampet bort, har du i vaniljen Brunt sukker
og flaten.

UTSTYRSLISTE
Kjele med tykk bunn

4. Ha i en spiseskje sukker, og smak om primen trenger mer. Rer godt,

og kok alt til blandingen tykner. Pass pa, det koker lett over!
5. Hell primen over i en passelig stor bolle. Etter at den har kjelnet litt, Visp

er det lurt & rore i den slik at fettet som flyter pa toppen blir blandet Bolle til & ha primen i
inn i primen.

6. Sett bollen i kjoleskapet. Primen blir fast og passe smeorbar i lopet av

en times tid.
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Villfisk cller
oppdrettsfisk.
Hva er best?

Dette er det mye krangling om. Det er sannelig ikke lett & bestandig
veere bade miljobevisst og a spise sunt.

Pa den ene siden ber vi spise fisk et par ganger i
uka, men samtidig herer vi at fiskeoppdrett er en
miljeversting. Vi kan jo preve a rydde litt i dette vill-
niset, sa du lettere kan gjere opp din egen mening.

vatt eller tort?

Et fiskeoppdrettsanlegg som ligger ute i sjeen, har
innhegninger av nett, eller merder, hvor fiskene
svemmer rundt og rundt. Friskt sjevann stremmer
gjennom merdene. Slike anlegg kan ogsa ligge
oppe pa tert land. Da lever fiskene i store bassen-
ger, og det pumpes inn friskt saltvann hele tiden.
Folkene som jobber der serger for at fiskene re-
gelmessig far godt med mat, og passer pa degnet
rundt.

Alle fiskene som svemmer i samme merd eller bas-
seng er like gamle, og nar fiskene er store nok, blir
alle slaktet samtidig. Sa blir de renset og gjort klar
til & sendes til butikker og restauranter over hele
verden.

Veggisfisk?

En stor utfordring for dem som driver med fiske-
oppdrett er a skaffe godt fiskefér, og mye nok. Hvis
det gar med masse energi og ressurser pa a fiske
annen fisk for & lage fiskefor, er vi like langt:

Vi kunne kanskje like gjerne ha spist den

ville fisken?

| moderne fiskeoppdrett gir man fiskene en god
del vegetabilsk fér, og noen typer fisk synes det
er greit. Men dette er heller ikke helt uproblema-
tisk, fordi det kan gjere at fisken blir mindre sunn
som middagsmat for oss. Og kunne vi ikke da like
gjerne spist mer grennsaker direkte?

Men vill fisk er vel bra?

Det er noen som sier at de bare vil spise villfisk,
men det er heller ikke helt enkelt. Mange typer
villfisk, som kysttorsk, al og noen typer tunfisk,
er utrydningstruet. | oppdrettsanlegg har vi god
kontroll pa hvordan det star til med fisken, mens
det ikke er like lett i det store havet. Det hender
at oppdrettsfisk remmer fra merdene og blander
seg med villfisk av nesten samme type, og det kan
gi oss helt andre utfordringer igjen. Det skal ikke
vaere lett.

Vi kan ikke gi deg et klart
svar pa alt dette, men
det vi vet er at vi

Det er med laksen
som med alle oss andre:
Den blir hva den spiser.

FERRESkEr bar e Spiser laksen sunt fiskefor,

blir den ogsa sunn mat for oss!

et variert kosthold.
Og fisk er jo veldig godt!




Roykelaks

Helt siden steinalderen har vi royket mat. Den viktigste
hensikten med reyking er a fa maten til a holde seg spiselig
lenge. | tillegg far den kjempegod smak.

Hvorfor det?

Royken holder unna fluer og smakryp som kan
bringe med seg bakterier, samtidig som reyken
gjer overflaten pa fisken litt surere. Bakterier
og muggsopp liker seg ikke pa sure ting. Siden
fisken ogsa blir saltbehandlet for reyking, blir
mye av vaesken trukket ut av fiskekjottet. Det
gjer at insekter og bakterier liker seg darlig.
Mange krydrer roykefisken med einerbaer eller
pepper, som ogsa er bakteriechemmende.
Likevel er det viktig at vi oppbevarer royket mat
i Kjoleskapet, for at den skal holde seg spiselig.

Vi skiller mellom kaldreyking og varmreyking.
Kaldreyking betyr at vi passer pa at
temperaturen i roykeskapet ikke kommer

over 29 grader. Ved varmroyking holder vi
temperaturen pa over 70 grader en god stund,
og dermed blir fisken varmebehandlet i tillegg
til at den far skikkelig god reykesmak. De fleste
matbakterier der nar temperaturen blir over

70 grader. Her pa Geitmyra kaldreyker vi i et
spesialskap, hvor treflisene som brenner er i en
annet del av skapet enn der hvor maten henger.

Slik kaldrayker vi fisk

Vi legger en hel lakseside med skinnet ned i et
fat som taler salt. Pa kjottsiden trekker vi med
tang ut alle fiskebeinene vi kan se. Deretter
lager vi en blanding av fire deler salt og én del
sukker, og fordeler den godt utover hele fisken.
Til én lakseside pa én kilo kan det vaere passelig
a bruke 200 gram salt og 50 gram sukker. Det
gar fint a blande inn urter og krydder ogsa, hvis
vi vil ha spesiell smak pa reykefisken.

Na trekker vi plastfilm over fisken, og lar den sta
kjelig i to-tre dager. Jo lenger den star slik, dess
saltere blir den.

Nar fisken skal roykes, ma vi serge for a tenne
opp i reykovnen slik at det blir mye royk.

Det som brenner og gleder er i et eget romi
roykskapet, og vi bruker vanligvis sma trefliser
eller spon fra frukttreer, einer eller lovtraer

som eik og boek. Deretter henger vi maten — i
vart tilfelle hele laksesiden — pa metallkroker i
roykerommet, og lar det henge i tett reyk i minst
to og en halv time, gjerne lenger.

Pa varme dager er det neimen ikke lett a
kaldreyke mat, for da kommer temperaturen
fort opp i over 30 grader inni skapet. Da kan
kjottet losne fra fiskeskinnet som kroken er
festet i, og bli helt edelagt.

Derfor passer vi underveis pa at temperaturen
holder seg lav nok, samtidig som det hele tiden
er masse royk der maten henger.



Tips
For a lage noe sott og

godt av kremosten, kan
du tilsette 2 ss siktet

melis og fro fra en halv
vaniljestang og rore godt.
Det smaker kjempegodt
som topping pa
gulrotmuffins, gulrotkake
eller som tilbehor til

fruktsalat.

Hvis du henger yoghurten i et osteklede (eller et rent kjokkenhandkle)
noen timer eller over natten, blir den fastere. Den forvandler seg til en
slags kremost. Hvis du blander inn urter eller krydder, blir det et kjem-
pegodt palegg som du kan ha pa bredskiven eller bruke som grenn-
saksdipp. Mysen, den proteinrike vaesken som renner ut av yoghurten,
kan du lage prim av.

1. Ha et klede eller et rent kjokkenhandkle i en sil staende over en
bolle og hell yoghurten i kledet. La den dryppe av seg i 2-4 timer
eller over natten.

2. Nar yoghurten har rent av seg, ha ostemassen over i en bolle.
Skrap med deg all kremosten.

3. Velg dine favoritturter. Finhakk dem og rer dem inn i osten. Smak
til med salt.

INGREDIENSER

Til ca. 150 gram ost

2 Y4 dl hjemmelaget yo-
ghurt eller yoghurt na-
turell

2 ss friske urter, her kan
du velge din favoritt eller
en blanding av flere

15 ts salt

UTSTYRSLISTE

Osteklede eller
kjokkenhandkle

Hyssing

Dorslag

Skjeerefjol til urter

Skarp kniv til hakking

Gaffel til a rere inn urter med
Liten bolle

2 % dl hjemmelaget yoghurt eller
yoghurt naturell

2 ss friske urter, her kan du velge
din favoritt eller en blanding av
flere

¥ ts salt



Eple 0g
rabarbra-
kKompott

Rabarbra er en grennsak og eplet en frukt. Disse to sammen
med vanilje og honning blir godt tilbeher til nybakt bred, som fyll i en
pai, eller med vaniljeis pa toppen. Smaken av sommer er toppen!

Framgangsmate

1.

Skrell eplene, fijern kjernehuset og kutt i biter.
Leggien gryte.

2. Kutt rabarbraen i tynne skiver. Ha i gryten.

3. Mal opp vann, honning, krydder og ha alt i gryten.

Kok kompotten til eplene er mare.

Visste du at

rabarbra egentlig er en gronnsak? Den kommer, som eplet, opprinnelig fra
Asia. Rabarbraen kom til Norge omtrent pa samme tid som poteten
pa 1700-tallet.

INGREDIENSER

TIL 3 DL KOMPOTT
500 g epler

2 stilker rabarbra

Fro fra 2 vaniljestang eller
15 ts vaniljesukker

5 ss honning

Y5 ts kanel, malt

Y4 ts allehande, malt

¥4 ts kardemomme, malt
1dlvann

UTSTYRSLISTE
Skjaerebrett
Kniv

Teskje
Potetskreller
Desilitermal
Kjele

Roresleiv
Morter
Spiseskje
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Guacamole

Avokado er hovedingrediensen i denne tykke sausen som stammer fra
Ser-Amerika. Opprinnelig ble den laget av most avokado kun tilsatt salt.
Her lager vi en moderne versjon.

Framgangsmate

1. Del avokadoen i to pa langs. Ta ut den store kjernen. Skrap fruktkjettet
ut i en bolle med en skje. Mos avokadoen med en gaffel.

2. Del limen i to og press saften ut i mosen.

3. Skrell og finhakk redleken og hvitleken. Rer det inn i den moste
avokadoen.

4. Skjaer tomaten i bater og fiern freene. Kutt tomatkjottet i terninger.

5. Hakk korianderen og bland i.

6. Smak til med salt og pepper.

Visste du at

avokado egentlig er en
frukt? Den blir ogsa kalt

Alligatorpaere pa grunn
av paerefasongen og det
ruglete skinnet.

INGREDIENSER

Til 4 personer

2 modne avokadoer

¥ rodlok

1 tomat

1lime

1 fedd hvitlok

1 handfull frisk koriander
salt

pepper

UTSTYRSLISTE
Gaffel

Bolle

Kniv

Skjaerefjol
Spiseskje



Smoothie er ypperlig som et sunt og godt mellommaltid.
Helsemyndighetene anbefaler oss alle a spise «5 om dagen».

To frukt, og tre grennsaker. | en smoothie kan du fa begge deler.
Frukt og grennsaker gir oss masse fiber, vitaminer og god energi.
Sunne mellommaltider gjer at du holder humaret og
konsentrasjonsevnen oppe.

Gul smoothie framgangsmate

1.

Skrell bananen og mangoen og skjeer dem i grove biter.

2. Haall frukten i en blender sammen med saften fra en lime.
3.
I

. Server i avkjolte glass.

Kjor maskinen og spe med kokosmelk til smoothien er passe tykk.

Gronn smoothie framgangsmate

1.
2.

Skrell all frukten og skjeer den i grove biter.

Vask spinaten.

3. Skrap av skallet pa ingefeeren med baksiden av en skje, og riv den

pa et rivjern.

Ha ingrediensene i en blender.

5. Kjer maskinen og spe med eplejuice til ensket konsistens.

6. Server i avkjolte glass.

Tips
Hvis du kutter opp og
fryser bananene pa

forhand sa kan du lage
en iskald smoothie nar
du vil.

INGREDIENSER
TIL 2 STORE GLASS

Gul smoothie

1 moden banan

1 moden mango
1lime

%5 boks kokosmelk

Gronn smoothie
100 g spinat

1 moden banan

2 cm fersk ingefeer
2 kiwier

Eplejuice

UTSTYRLISTE
Blender eller
stavmikser
Rivjern
Skjeerefjol
Kniv
Boksapner
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Matpakken - typisk norsk

Norge er et av ganske fa land i den rike delen av verden hvor man ikke
serverer skolemat til alle elevene. | mange land far elevene minst ett
maltid - ofte varm mat - om dagen. Det fine med a fa maten servert, er
at man samles til et maltid. Det uheldige er at maten ikke alltid er god
eller neeringsrik.

Alle norske skolebarn skal ha med seg sin egen skolemat. Det som er fint med det er at du selv kan vaere
med og bestemme hva du skal ha i matpakken. Alle barn kan lage
sin egen matpakke. Sper gjerne om hjelp, men vis at du kan og vil!

En av de praktiske prevene denne uken er at du skal lage din
egen matpakke. Du skal gjere den sa spennende og variert som
mulig. Du kan sammenligne med vennene dine og utveksle idéer,
sa kan dere lage bedre og bedre matpakker. Pa den maten kan
dere vaere med pa a endre den norske matpakkekulturen slik at
den blir sunnere og mer variert.
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OPPGAVESIDE

Smor matpakken din selv!

Du skal lage en sunn og god matpakke og ha med deg pa skolen i morgen.
Du skal ogsa svare pa oppgavene under. Skriv svarene i stikkordsform.

o Hva har du med deg som matpakke? Hvilke ravarer brukte du?
Tips

Er du lei av
bredskiver? Hva med

en salat, grove lomper,
tortillas eller en
fullkornspastasalat
istedenfor?

Hvilke neeringsstoffer far du fra matpakken din?
Raske eller langsomme karbohydrater, animalske eller
vegetabilske proteiner, mettet eller umettet fett?

Noen tips om hvordan du kan lage en
god matpakke:

1. Planlegg hva du vil ha i matpakken.
Matpakken skal holde deg mett lenge, sa husk at
langsomme karbohydrater er det lureste a spise.
3. Mye kan brukes som matboks. En iskremboks,
yoghurtbeger eller annen emballasje.
4. Bruk heftet du har fatt som inspirasjon! Tips
Sper de voksne hjemme eller ga pa nett Lag en
og let etter gode tips og rad. smoothie og ha
5. Middagsrester i matpakken er godt.
Unnga a kaste mat!

den pa en termos.
Sa holder den
seg kald.




Geitmyra matkultursenter for barn er en alminnelig stiftelse, uten kommersiell malsetting.
vart mal er a spre kunnskap og matglede. Med oss i dette arbeidet har vi gode samarbeidspartnere,
bade offentlige og private akterer. Vi takker derfor disse aktorene fordi de er med pa
a muliggjere undervisningen pa Geitmyras matkultursenter for barn.
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