Boller i karry med ris

1708 kJ

MODEL C

. Protein
[ ] Kulhydrat

@ rcdt

1353 kJ

Tag boller i karry direkte fra fryseren, prik huller i folien og opvarm i ovnen ved 160°C i ca. 90 minutter.

Kog ris med vand og lidt salt i ca. 12 minutter og lad dem herefter trackke i yderligere 10 minutter.

Forholdet er 1 del ris til 1%2 del vand.

Frugt og gront
Rakost: Skrael guleredderne og riv guleredder og redbeder til rakost. Bland med appelsinsaft og smag til med salt

og peber. Skyl paerer og skaer dem i bade.

Anretning
Servér boller i karry med ris og rakost i separate skale. Anret rugbred i kurve og server med smorelse. Anret paer-

erne pa fade eller i skale.

Alle ovne er forskellige, derfor er tiderne kun vejledende. Kernetemperatur pd opvarmet mad skal veere mindst 75°c.

Maengde pr. barn: Bornehave Vuggestue == Egnelnotdr
Boller i karry 1009 80g ==
Ris torveegt / kogt 409 /1009 32g/80g =
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Rodbeder 20g 16 g == skaldet rives, koges elleTZiatg/r%Z?z nemt. Derfor
== drette stykker. | denne opskrift skal Ml
Gulerod 309 2449 skraelles - >xa.paererne
== gulemddog evt.rives, alt efter hardhed mens
) ero i
Appelsinsaft 39 2449 Pl g redbeder kan koges eller rives ti[
Pacre 309 309 = Yaelg rugbred uden hele kerner fi
= ar_. Vianbefaler vores Mmorke "Uegrbt'r[ozgr N under 1
Rugbred 509 409 == Tips og tricks; '
Smorelse 2 16 Seerligt for varme retter- : i
g 9 == beredningstiden, kan Zrérf(\)/;?rtnzed?rmge i
tages fra frost dagen for, og t RS
== natten over. Veer opmaerk S e
SOM pa at emb
= l(;an veere sveer at handtere nar den er va?“a%]'en
erfgr den varme ret g af ovnen g
== stadig star pa bagepladen og stj| 'dmen§ den p
== €a. 5 minutter for den flyttes. N )
Tilszet pasrene tj| rakosten,
== Vigtig information:
=g ugt og grent udskiftes efter saeson
- billedet a&endres ikke,
-
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MODEL C

Fiskefrikadelle med remoulade

Varm fiskefrikadellerne i ovhen ved 180°C i ca. 25 minutter.

Smor-selv madderne

. Protein
[ ] Kulhydrat

@ rcdt

1472 kJ

1736 kJ

Anret makrel i skale og servéer mayonnaise til. Skyl og skeer tomater i skiver og server med karse til.

Anret kyllingekedpolsen pa fade.
Frugt og gront

Del broccolien i mindre buketter og overhaeld med kogende vand. Lad sta i 5 minutter inden vandet haeldes fra.
Skylvandmelonen og skaer den i mindre stykker. Skrael og skeer guleredder i stave.

Anretning

Servér fiskefrikadellerne med remoulade og anret pa fade. Anret rugbredet i kurve og server med smorelse.
Anret broccoli, vandmelon og guleredder pa fade eller i skale.

Alle ovne er forskellige, derfor er tiderne kun vejledende. Kernetemperatur pd opvarmet mad skal veere mindst 75°c.

Maengde pr. barn: Bornehave Vuggestue
Fiskefrikadeller 60g 60g
Remoulade 59 49
Rugbred 759 60g
Smorelse 2g 169
Makrel i tomat 20g 16 g
Mayonnaise 2g 169
Kyllingekadpeolse 99 99
Tomat 209 16 g
Karse 19 0849
Gulerod 309 309
Broccoli 309 3049
Vandmelon 309 309
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Born under 3 ar:

Alfrugt og gront skal k
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MODEL C

Rugboller med polse og gulerod

. Protein
[ ] Kulhydrat

@ rcdt

2209 kJ 1725 kJ

Rugboller
Skreel og riv guleredderne og skaer polserne i sma skiver. Oples geeren i en skal med lunkent vand, tilsaet derefter

melblandingen og reor godt sammen. Vend til sidst polsestykker og revet gulerod i dejen. Fordel dejen i boller pa
en bageplade - dette gores nemmest med to skeer, dyppet i vand. Lad bollerne haeve i 30 min, og bag derefter i

ovhen ved 180°C i ca. 40 minutter.

Smor-selv madderne
Varm frikadellerne i ovnen ved 200°C i ca. 20 min. Skeer frikadellerne i skiver og servér pa fade. Servér karrysild i

skale. Anret veggiepalaeeg pa fade og server med skiver af peberfrugt.

Frugt og gront
Bonner med citron: Kom cannellinibennerne i en si og skyl dem i koldt vand. Vend derefter cannellinibennerne

med skal og saft fra citron og smag til med salt og peber. Skyl agurk og paerer og skaer i skiver og bade.

Anretning
Anret rugboller og rugbredet i kurve og servéer med smorelse. Anret benner med citron, agurk og paere pa fade

eller i skale.

Alle ovne er forskellige, derfor er tiderne kun vejledende. Kernetemperatur pd opvarmet mad skal veere mindst 75°c.

Maengde pr. barn: Bornehave Vuggestue ==
Egne noter:
Rugboller m. pelse og gulerod ==
Gulerod 1259 109 ==
Wienerpolser 1259 109 zﬁm ut"de" 3ar:
rugt og grent sk
Gaer 159 1249 == denne opskrift ska[,iﬁggrgr?]eeiyﬁgeeus nemt og i
alt efter ha €S og rives
Vand 25 g 20 g = |- hardhed‘
Melblanding 31g 2489 . Xlagelg gﬁg:’ieerkls(or kpé at polsestykkerne tjl
SKal s i -
Rugbrod 759 509 == stykkereller helt udailra?csie's ma mundrette
Smorelse 29 169 == Born under 1 &r. Vaslg rugbred uden hel
Frikadeller 309 3049 == 'V(lj anbefaler vores merke rugbrod, ele kerner,
) = ¢ inne opskrift skal rugbollen (med hele ke
Karrysild 259 209 ' rstattes med en klapsammen, et
Veggiepalaeg 109 10g Tips og tricks:
== Ek i
Red peberfrugt 109 8g mszggrm;ente_r med at blende bonnerne og
. == pyeacppin rugboliedejen,
Bonner med citron: @'sestykkerne kan erstattes medq tr
s - == envegetarisk udgave, anebaer for
vide bonner 20 1 A
: : 9 9 == Vigtig information:
Citronskal og citronsaft 29 1649 Frugt ©g grent udskiftes efter saason
Agurk 309 300| =g Pfedet s i
Peere 309 309
-
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MODEL C

Grod af spelt og emmer med aeble og kanel

. Protein
[ ] Kulhydrat

@ rcdt

1367 kJ 1185 kJ

Grod af spelt og emmer
Kom gredblandingen i en gryde med havredrik og vand. Bring groden i kog under omrering. Nar greden koger,

skrues der ned til svag varme. Lad herefter greden koge ind til den enskede konsistens, fortsat under omrering.
Smag til med salt.

Abletern med kanel
Lad de frosne aebletern te op i 1 time, ved stuetemperatur.

Vend aebleternene med kanel og servér som topping til greden.

Frugt og gront
Overheeld de frosne edamamebenner med kogende vand. Haeld vandet fra efter 2 minutter.

Skyl peberfrugten og skeer den i stave. Skaer bananer i skiver.

Anretning
Servér spelt-emmergrod med able og kanel i separate skale. Anret skorper i kurve og server med fledeost.

Anret edamamebonner, peberfrugt og banan pa fade eller i skale.

Alle ovne er forskellige, derfor er tiderne kun vejledende. Kernetemperatur pd opvarmet mad skal veere mindst 75°c.

Maengde pr. barn: Bernehave Vuggestue e notin
Grod af spelt og emmer: ~

Spelt emmer grod 359 289 ==

Havredrik 929 749 i

Vand 929 749 =

== Born und Ar:
Salt 019 01g _ Alfry tn T
= 209 grent skal kunne tygges nemt. Derfor

skal det rives, ko

== drette stykker ges eller skzeres i sma mun-

Abletern med kanel:

Abletern 209 16 g
==
Kanel 059 049 Tips og tricks:
Skorper 109 109 Greden kan ogsa laves i ovnen:
== plandmg med havredrik og vaﬁdBfngogr@_d_
Flodeost 1049 8g _lldfastfaq eller en bradepande 33 k?a miet ]
== ica 15 minutter. Smag ti gjvediagole
Peberfrugt 309 309 Hvis konsistenser, e”g fmted salt.
= x or fast, kan der til
Edamamebonner 309 309 = mere vaeske, nar graden ta Gok udia Ovf;:ﬂ;t‘tes
Banan 209 209 == Vigtig information;

Fru.gt 09 grent udskiftes efter Saeson
- billedet sendres ikke.
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=
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MODEL C

Bagte redbeder med hvid dip

NE GES
ORNEHAL WOGCEST
17% 7% . Protein
32% 26% Kulhydrat
@ redt
1490 kJ 1197 kJ

Bagte redbeder
Vend de frosne redbeder med olie, karry og salt.
Fordel redbederne pa en bageplade og varm i ovnen ved 180°grader ca. i 45 minutter.

Hvid dip

Blend puck ost og maelk sammen. Smag til med salt og peber.

Smor-selv madderne

Skaer torskerogn i skiver og server med remoulade. Del kalkunbrystet i to, sa der er til 2 bern i en hel skive.
Anret kalkunpalaeg pa fade og fledeost i skale.

Frugt og gront

Overhald de frosne aerter med kogende vand. Haeld vandet fra efter 2 minutter.

Skyltomat og appelsin og skeer dem i bade.

Anretning

Serveér rodbeder med hvid dip i separate skale. Anret rugbredet i kurve og servér med smorelse.
Anret aerter, tomat og appelsiner i skale.

Alle ovne er forskellige, derfor er tiderne kun vejledende. Kernetemperatur pd opvarmet mad skal veere mindst 75°c.

Maengde pr. barn: Bornehave Vuggestue ==
Bagte redbeder: == Fefeinoter:

Rodbeder 60g 489 ==

Karry 019 019 =]

Salt 0,19 019 ==

Olie 19 08g == Bornunderzar:

Hvid dip: ;‘;;[ggeg it g“g;gsale ‘aljerr\r;i ateyr%@ges nemt. Derfor
Puck ost 109 8¢ == s;:f;erig/g;eg i Sma mun-
Minimaelk 159 129 == ar Vi anbefaler%i?gshsfrﬁgr&i;gr’é%@m i

Rugbred 759 609 == Tips og tricks:

Smeorelse 29 169 = ;gfgeaifzﬁfs“hg kan torskerognen steges pa en

Torskerogn 15 124 == olie og servéres [un,

Remoulade 2g 169 -

Kalkunbryst 1049 1049 : VETo Tt b

Flodeost 109 89 Frugt og grent ud:idftes efter sseson

Peberfrugt 109 8¢ - - billedet aendres ikke.

Arter 309 309 —

Tomat 209 209

Appelsin 309 309 L
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Bagte redbeder med hvid dip (801)
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