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Barn elsker 4 feire og bli feiret. Aller mest

spennende er det & feire sin egen bursdag. Akkurat
denne dagen fir man alles oppmerksomhet, fine gaver
og ekstra god mat og drikke. Vi vil ikke feiringene til
livs! Det er viktig med annerledesdager og de skal nytes
til det fulle. Et raskt overblikk forteller oss likevel at
det etter hvert har blitt mange annerledesdager for de
sote sma. Alle pd avdelingen i barnehagen skal feire
bursdagen sin, i tillegg kommer foreldrekaffe, prinsesse-
fester, dugnader, grillfester, skoleavslutninger, bursdags-
selskaper hjemme, merkedager, haytider og de helt
vanlige lordagene. Dette gjor at vi som foreldre har en
utfordring ndr det gjelder serveringen pa disse dagene.
Vi vil gjore dagene spesielle, men for at det ikke skal gd
helt over styr ma vi som voksne finne andre spennende
alternativer til de storste sukkerbombene. Dette kan vi

hjelpe deg med!

Det er viktig 4 gjore litt ekstra ut av serveringen pd slike
merkedager, da blir festen noe utenom det vanlige.

I denne brosjyren finner du mange tips og oppskrifter
med en sunnere vri som er enkle, rimelige og som
garantert vil gjore suksess rundt bordet. Vi hiper du vil
bli inspirert til & prove noe nytt og ha glede og nytte av
denne brosjyren. Ditt bidrag er med pa & sorge for at
barna holder seg sterke og friske!

pa veien mot et sunt kosthold.
Det smaker godt 4 vere sunn.

Virt mal er absolutt ikke at alle skal
bli fanatiske og at vi ikke lengre skal

kunne unne oss noe godt.
Snarere tvert i mot, vi ensker
4 bidra til 4 utvide barnas
smakshorisont, slik at de
leerer seg 4 sette pris pa

sunn og god mat med en
morsom vri!
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Agurk

Gulrot

Kalrabi

Paprika

Minimais

125 g kremost med urter eller krydder
1% dl yoghurt naturell

Snurrepizza
(12 stk)

50 g gjeer

14 ts salt

3 dl lunket vann

4 dl hvetemel

4 dl sammalt hvete grov

2 ss frisk dill eller andre friske urter Fyll:
3 ts pesto
Vask, skrell og del alle grgnnsakene. 3 ss ketchup
Anrettes pa fat. Bland alt til dippen og 2 ss olje
server den til grgnnsakene. 2 tomater
100 g skinke, i biter
150 g revet hvit ost N

| stekeovn 200 °C i 20 minutter,
langpanne 20 x 30 cm

Rar gjeeren ut i lunket vann, tilsett salt og
mel til deigen blir passe fast. Strg litt mel
pa bordet og kna deigen til den er glatt.
Kjevle deigen ut til et rektangel, 40 x 25
cm. Bland alle ingrediensene til fyllet og
smgr fyllet utover deigen. Rull sammen fra
langsiden og skjeer rullen i 12 like store
biter. Plasser snurrene pa et stekebrett eller
sett de i en smurt langpanne. Heves pa et
lunt sted i 40 minutter. Pensles om gnskelig
med sammenvispet egg fgr steking. Stekes
midt i ovnen. Kan fryses og tines opp igjen.
Serveres lunkne.

Kom og lek med meg
i bursdagen min!

Sjokoladekake i langpanne pyntet
med seigmenn og nonstop er enkelt
og lettvint a ty til nar mange barn
skal trakteres samtidig, men spe-
sielt sunt er det ikke. Denne kaken
fortjener & avigses av nye og mer
spennende godbiter og delikatesser
som er minst like lette a lage.
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Bursdag i bArhehagen

Sjorgverjuveler

(40 sma eller 20 store)

50 g gjeer

2% dl melk

75 g smor

50 g sukker

revet skall av 24 sitron

2 egg

ca. 500 g siktet hvetemel
1 ts bakepulver

Pensling:
50 g smeltet smgr eller 1 pisket egg

Stekes midt i ovnen ved 200 °C
i 10 minutter.

Smuldre gjeeren i bakebollen og rgr den ut
i litt av den lunkne melken. Smelt smgret
og bland det med resten av melken. Bland
den lunkne melkeblandingen med gjeeropp-
lgsningen. Tilsett sukker, sitronskall og
vispede egg. Sikt i mel og bakepulver og
bland alt til en smidig deig. Dekk den godt
til og la den heve til dobbel stgrrelse. Elt
deigen lett, og kjevle den ut til en stor leiv,

ca. 5 mm tykk. Bruk sma pepperkakeformer

og trykk ut forskjellige figurer. Etterhev
bollene i 15 minutter og pensle dem med
smeltet smgr. Stekes og avkjgles. Dryss pa
melis fagr servering eller pynt med melis-
glasur tilsatt litt konditorfarge.

Tilsett ulike typer konditorfarger i glasuren,
O og la barna fa pynte bollene selv.

Server gjerne smoothies i stedet for brus i
selskapet. De lages i alle farger og smaker.
O Det er godt, sunt, eksotisk og enkelt a lage!

Grgnnbolle

(12 stykker)

1 rgdigk

1 rgd paprika

100 g fersk spinat

2 ss smgr

3 dI hvetemel

3 dI grov sammalt hvete

2 ts bakepulver

1 ts salt

4 egg

1 boks (300 g) kesam

100 g salami/kokt skinke, finhakket
150 g revet hvit ost eller fetaost

Stekes midt i ovnen ved 200 °C
i 20-25 minutter.

Skrell og grovhakk lgken. Skjeer paprika

i biter. Bruk litt smgr i en panne, og fres
grannsakene myke. Visp sammen egg og
kesam. Bland i mel, bakepulver og salt. Rgr
deretter i grgnnsakene, salamien og osten.
Legg ragren i en smurt muffinsform eller
store papirformer.
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Hawalgiilfsdag = |
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Tropisk fest

Bursdag om sommeren er en fin
anledning til a bruke alt sesongen
kan by pa. Med blomsterkranser
og eksotisk mat kan du skape
hula-hula-stemning, og har du

en strandlinje eller badestrand i
neerheten, kan du trygt invitere

til beach-party. Er det solskinn og
varmt, gjgr furutreer nesten samme
nytten som palmer.

Du kan friske opp mumsepinnene ved & stikke
de pa pinner av ulike typer tre, metall eller
plast med forskjellige farger og former.

Mumsepinner Prinsessemuffins
(6 porsjoner) (12 sma muffins)
4 kyllingfileter 2 epler
2 egg 100 g smgr, romstemperert
2 ss melk 1 dl sukker
14 ts salt 2 dl hvetemel
3 skiver brgd 1 ts bakepulver
4 ss revet hvit ost 2 egg
2 ss smgr
2 ss olje Pynt
kremost mandarin, melisglasur eller
Salsa kakepynt/strgssel
3 tomater o . ) )
1 agurk Stekes midt i ovnen pa 180 °C i 10 minutter.
1 “t::‘ boks mais Grovriv eplet med skallet pa. Ha mykt smar,
persille

sukker, mel, egg og bakepulver i en bolle

og bland dette til en glatt rgre. Bland inn
epleraspet og fyll rgren i sma muffinsformer,
bruk to teskjeer. Stekes og avkjgles. Pynt
muffinsene med melisglasur, strgssel eller
kremost.

Yoghurtdipp
2 dl matlagingsyoghurt eller kesam
2 ss sgt chilisaus, mild

Skjeer kyllingfileten pa langs, i fingertykke
strimler. Visp sammen egg, salt og melk

i en dyp tallerken. Riv brgdskivene pa et
riviern eller i en foodprosessor. Bland
bragdraspet med revet hvit ost. Dypp kylling-
strimlene farst i eggeblandingen og deretter
i brgdblandingen. Varm smgr og olje i en
stekepanne, legg kylling-
strimlene i og la dem steke
i 5—6 minutter, til de er jevnt
brune og gjennomstekte. |

Lag salsa av finkuttet tomat
og agurk, blandet med mais
og finhakket persille.
Bland matyoghurt
med chilisaus.

Mal til invitasjon og bordkort
kan lastes ned fra www.melk.no




Piratens favoritt
(10 glass)

3 dl ananas, fryst i biter
7 dl vaniljeyoghurt
2 bananer \

Ha alle ingrediensene i en blender eller \
foodprosessor og kjgr til blandingen far en
kremet konsistens. Pynt med sugergr og
skiver av Kiwi.

Jungeljuice Sjoergverspyd

(10 glass) (10 spyd)

3 dl blabeer, frosne 3 kyllingfileter -
7 dl skogsbaeryoghurt 20 kjottboller

2 bananer 10 sma polser

200 g gul ost
2 rgde paprika

1 eske cherrytomater
kremet konsistens. Pynt med sugergr og reddiker

appelsinskive.

Ha alle ingrediensene i en blender eller
foodprosessor og kjgr til blandingen far en

Del kyllingfileter og pglser i
mindre biter og stek dem i en
stekepanne. Varm ogsa kjgtt-
bollene. Del paprika og ost i
mindre biter og tre alle

Fruktcoctail
(10 porsjoner)

2 bananer melon fgr servering. Serveres
100 g bla druer

50 g bringebzer
1 beger vaniljekesam

med dipp og brgd.

Skjeer frukten i mindre biter og legg den
lagvis i en stor bolle, porsjonsglass eller i
en uthult melon. Pynt med coctailpinner og
partyparaplyer. Server vaniljekesam i en

-
-
3 kiwi ingrediensene pa grillspyd.
1 kurv jordbeer Spydene plasseres i en halv '

skal ved siden av. La barna lage spydene selv. Sett frem
ingrediensene ferdig oppskaret, sa kan
de lage sine egne varianter etter smak.
Enklere for deg og artigere for ungene!




Grgsser-bur

Skrekkblandet bursdagsfryd

Det er fint & ha bursdag pa hgsten,
for da har man noe hyggelig & se
fram til i en arstid som kan veere
kald, mgrk og regnfull. Sa skru av
lyset, og grip sjansen til a lage en
skikkelig forheksende grgsser av
en bursdag. Lar du ungene bruke
lommelykter, blir selv de mest
tradisjonelle selskapslekene nye
og spennende. Useaeh!

(16 biter)

4 egg
3 dI hvetemel

14 ts salt

5 dl melk

ca. 2 dl bringebeer, evt. blabeer,
kirsebaer eller hermetisk fersken
ca. 3 ss sukker

Stekes pa nederste rille ved 200 °C
i ca. 40 minutter i langpanne 20 x 30 cm.

Bland mel og salt. Tilsett ca. halvparten av
melken. Rgr godt til en tykk og klumpfri rgre.
Tilsett resten av melken. Visp inn eggene og
la rgren svelle i ca. %2 time. Smgr en liten
langpanneform med smeltet smgr og dryss
over sukker. Legg sa tett i tett med frukt
eller beer i formen. Hell pannekakergren
over baerene og stek baerpannekaken til

den begynner & heve seg og er pent gyllen.
Server ovnspannekaken lunken med et lite
melisdryss. Is eller vaniljekesam smaker
godt til.

Vafler med blabaer
(8 plater)

2egg
14 ts salt

2 ss sukker

4 dI blabaerbiola

kefir eller annen syrnet melk
1 dl siktet hvetemel

1 dl sammalt hvete grov

1 ts malt kardemomme
smgr til steking

100 g blabaer

2 dl vaniljekesam

3 ss syltetgy

Bland alt til en jevn rgre. La den svelle i ca. \
10 minutter. Varm vaffeljernet og pensle
det godt med smgr fgr stekingen begynner.
Server med friske blabaer og vaniljekesam
blandet med litt syltetay.

T



Grgsser-b

Super-sub
(16 biter)

1 pariserloff

3 ss smgr

div salat

200 g skinke/salami
150 g ost

14 paprika

16 cherrytomater

16 coctailpinner

Skjeer av endene pa loffen. Del den i to og
smgr pa smgr. Del hver del i mindre biter og
legg pa salat og palegg. Stikk inn en coctail-
pinne i hver bit.

Edderkoppsaft

(10 glass)

3 dl jordbzer, frosne
7 dl jordbaeryoghurt
2 bananer

Ha alle ingrediensene i en blender eller

foodprosessor og kjgr til blandingen far en
kremet konsistens. Pynt med sugergr og
friske jordbeer.

Milkshake

(10 glass)

1 liter lettmelk
3 dI sjokoladeis
2 bananer

Kjgr alt i en blender eller
en food prosessor og server
i glass med sugerar.

Mal til invitasjon og bordkort
kan lastes ned fra www.melk.no
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Feiring i det fri

Eplegranater

Tilberedningstid: 25 minutter (4 porsjoner)
(2 porsjoner)

300 g kjottdeig/karbonadedeig

2 epler olje til steking

50 g sjokolade 1 ts chilipulver

2 ts kanel 1 ts salt

% dl sukker %4 dl vann

Y dl rosiner 14 issalat, i strimler
2 ss margatrin 1 tomat, hakket

2 dl vaniljekesam 14 agurk, hakket

1 di revet hvit ost
2 ss lettramme
Kan gjgres fgr turen: 4 pitabrgd
Fiern kjernehuset fra eplet og fyll hullet
O med sjokolade, sukker, kanel og rosiner.
Pakk eplene i godt smurt folie.

Kan gjgres far turen:
Stek kjgttdeigen med krydder.

Tilbered eplene som beskrevet ovenfor. Riv osten.
Legg foliepakkene i glgrne og la de steke i
ca. 10 minutter. Server med vaniljekesam. Brun kjgttdeigen i en stekepanne med

olje. Ha i chilipulver, salt og vann. La kjgtt-
blandingen koke til mesteparten av vaesken
er kokt bort. Stek pitabrgdene ett minutt pa

Ta med kaker uten glasur og krem, hver side i en varm panne. Skjaer opp gragnn-
el @I Ui @ vl 6, (DU AR iEEe sakene og riv osten, s& er det bare & fylle
oppskrifter pa boller, muffins etc. . . .

i denne brosjyren. opp pitabrgdene med kjgttblanding, grgnn-

saker, ramme og revet ost pa toppen.

&




Lodd som slutter pa...

Hvis du har barn i speideren,
musikkorps eller et idrettslag,

vet du at det er en ting du aldri
kommer unna: Dugnadene! Litt
bekymret for hva andre skal synes
om baksten din? Frykt ikke! Her er
noen lettvinte og sunne forslag til
lotteriets premiebord.

En deig - to kaker

3 dl hvetemel

3 dl sukker

100 g smeltet smgr
2 dl revne epler

50 g kokos

4 egg

14 ts salt

1 ts bakepulver

1 ts natron

1 ts malt kanel

Topping:
4 ss mandelspon
Melis og sglvkuler

Stekes pa 175 °C i ca. 1 time

Ha alle ingrediensene i en bolle, gjerne i en
food prosessor, og bland alt godt sammen.
Hell blandingen i en langpanne med bake-
papir. Dryss mandelspon pa halvparten av
kaken og stek i stekeovnen. Avkjgl kaken pa
rist. Del kaken og pynt den andre halvdelen
med sglvkuler og melis.

Banankake

100 g smgr, romtemperert
150 g sukker

2 egg
2 bananer, godt modne

225 g hvetemel P’
2 ts bakepulver
2 ss melk

Stekes pa 180 °C midt i ovnen i 1 time.

Kle en brgdform med bakepapir. Del
bananer og smgr i mindre biter. Ha alle
ingrediensene i en bolle og kjgr blandingen

i to minutter med en handmikser. Ha rgren

i brgdformen og stek den som nevnt over.
Stikk en trepinne i kaken for @ se om den er
giennomstekt. Avkjgl kaken pa rist.

Har du overmodne bananer
O er dette en fin mate a fa brukt dem pa.

T



En kurv med gjaerbakst

1 pakke gjeer

5 dl vann

1% ts salt

3 dl kesam

2 dl sammalt hvete, fin
13 dl hvetemel

egg til pensling
sesam- og valmuefrg

Stekes ved 225 °C i ca. 10-15 minutter.

Smuldre gjeeren i en bolle og hell over
vann. Rar til gjeeren er opplgst og tilsett
salt, kesam og alt det grove melet. Rgr inn
halvparten av hvetemelet og elt deigen til
den er smidig. Dryss inn mer mel til deigen
slipper bakebollen, er glatt og ikke kleber.
La deigen heve under plast pa et lunt sted
ca. 30 minutter. Bak ut sma horn, rund-
stykker eller snegler. Etterhev under plast
i ca. 20 minutter. Avkjgl under handkle pa
rist. Legg rundstykkene i en kurv, gjerne
sammen med et glass syltetgy.

Sandwich-kake

50 g smgr
5 dl melk

1legg
50 g gjeer

1 ts salt 4\

500 g hvetemel siktet
250 g sammalt hvete fin
1 egg sammenvispet til pensling

Stekes ved 225 °C i 30-40 minutter.

Smuldre gjeeren i bakebollen. Smelt smgret,
ha i melken og varm det til det er lunkent.
Hell vaesken over gjeeren og rgr den ut. Ha

i et sammenvispet egg, mel og salt. Elt
sammen til en lett og smidig deig. Hold
eventuelt av noe av melet. Sett til heving
under plast pa et lunt sted, ca. 20 minut-
ter. Ha deigen pa bakebordet, og kna den
lett. Form deigen til en stor rund bolle. Legg
deigen i en smurt springform, 24 cm. Hev
under plast pa et lunt sted, ca. 20 minutter.
Pensle med sammenvispet egg. Stek kaken
og avkjgl pa rist. Del kaken i tre lag og fyll
med kremost, salat, skinke, ost, paprika,
tomat, reddiker og agurk eller noe annet du
har for handen.

Prav & gi sandwichen litt ekstra smak
O ved a smgre ett tynt lag med pesto pa ferst.

Pepperkakeformer kan hentes frem
andre deler av aret ogsa — lag for eksempel
@ morsomme figurer av gjserbaksten!
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ange barn synes det er stas

iestene siné P

en gmsserbursdag midt i

aligger i sovepo

& overnatting.

Foto: Jarle Nyttingnes

Tre meierienheter hver dag sikrer barns kalsiumbehov og bidrar til at skjelettet blir sterkt!
Det er spesielt viktig at barn og ungdom i vekst fir nok kalsium i den perioden hvor skjelettet bygges
opp. Om barn drikker tre glass melk, eller variere med yoghurt, ost eller andre meieriprodukter er en
smakssak. De fir uansett i seg mange viktige neringsstoffer. En meierienhet tilsvarer ett glass melk
(1,5 dl), ett beger yoghurt, gulost pé én bredskive eller tilsvarende mengder som ingredienser i mat.
I likhet med voksne ber barn velge lettmelk, ekstra lettmelk eller skummet melk, yoghurt og gjerne

mager ost til hverdags. Dette gir lite fett, men fortsatt alle naringsstoffene.

23
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