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

VUGGESTUEBØRNEHAVE

Forbehold for ændringer Oktober 2021

Boller i karry med ris

Boller i karry med ris (822)MANDAG

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 trække i yderligere 10 minutter.  
Forholdet er 1 del ris til 1½ del vand.

Frugt og grønt 
Råkost: Skræl gulerødderne og riv gulerødder og rødbeder til råkost. Bland med appelsinsaft og smag til med salt 
og peber. Skyl pærer og skær dem i både. 

Anretning 
Servér boller i karry med ris og råkost i separate skåle. Anret rugbrød i kurve og servér med smørelse. Anret pær-
erne på fade eller i skåle.

Fedt

Protein

Kulhydrat14+23+6323%

14%

63% 14+19+6719%

14%

67%

Mængde pr. barn: Børnehave Vuggestue

Boller i karry 100 g 80 g

Ris tørvægt / kogt 40 g / 100 g 32 g / 80 g

Rødbederåkost:

     Rødbeder 20 g 16 g

     Gulerod 30 g 24 g

     Appelsinsaft 3 g 2,4 g

Pære 30 g 30 g

Rugbrød 50 g 40 g

Smørelse 2 g 1,6 g

Egne noter:

Tips og tricks:
Særligt for varme retter: For at nedbringe til-beredningstiden, kan den varme ret med fordel tages fra frost dagen før, og tø op i køleskabet natten over. Vær opmærksom på at emballagenkan være svær at håndtere, når den er varm. Tagderfor den varme ret ud af ovnen, mens den stadig står på bagepladen og stil den til afkøling ica. 5 minutter før den flyttes.Tilsæt pærene til råkosten.

Børn under 3 år:
Al frugt og grønt skal kunne tygges nemt. Derfor skal det rives, koges eller skæres i små mun-drette stykker. I denne opskrift skal pærerne skrælles og evt. rives, alt efter hårdhed, mens gulerødder og rødbeder kan koges eller rives til råkost.

Vælg rugbrød uden hele kerner til børn under 1år. Vi anbefaler vores mørke rugbrød.

1353 kJ1708 kJ

Vigtig information:
Frugt og grønt udskiftes efter sæson- billedet ændres ikke.

MODEL C



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

VUGGESTUEBØRNEHAVE

Forbehold for ændringer                              Oktober 2021

Fiskefrikadelle med remoulade

Fiskefrikadelle med remoulade (817)TIRSDAG

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

Smør-selv madderne 
Anret makrel i skåle og servér mayonnaise til. Skyl og skær tomater i skiver og servér med karse til. 
Anret kyllingekødpølsen på fade.

Frugt og grønt 
Del broccolien i mindre buketter og overhæld med kogende vand. Lad stå i 5 minutter inden vandet hældes fra. 
Skyl vandmelonen og skær den i mindre stykker. Skræl og skær gulerødder i stave. 

Anretning 
Servér fiskefrikadellerne med remoulade og anret på fade. Anret rugbrødet i kurve og servér med smørelse.  
Anret broccoli, vandmelon og gulerødder på fade eller i skåle.

Fedt

Protein

Kulhydrat18+38+4438%

18%

44% 18+34+4834%

18%

48%

Mængde pr. barn: Børnehave Vuggestue

Fiskefrikadeller 60 g 60 g

Remoulade 5 g 4 g

Rugbrød 75 g 60 g

Smørelse 2 g 1,6 g

Makrel i tomat 20 g 16 g

Mayonnaise 2 g 1,6 g

Kyllingekødpølse 9 g 9 g

Tomat 20 g 16 g

Karse 1 g 0,8 g

Gulerod 30 g 30 g

Broccoli 30 g 30 g

Vandmelon 30 g 30 g

Egne noter:

Tips og tricks:
Karsen kan købes som frø, så I selv kan dyrke den sammen med børnene.Fiskefrikadellerne kan servéres på rugbrødet og tomaten kan spises ved siden af.

Børn under 3 år:
Al frugt og grønt skal kunne tygges nemt. Derfor skal det rives, koges eller skæres i små mun-drette stykker. I denne opskrift skal gulerød-derne koges eller rives og broccolien skal blancheres og deles i mindre buketter.Vælg rugbrød uden hele kerner til børn under 1 år. Vi anbefaler vores mørke rugbrød.

1472 kJ1736 kJ

Vigtig information:
Frugt og grønt udskiftes efter sæson - billedet ændres ikke. 

MODEL C



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

VUGGESTUEBØRNEHAVE

Forbehold for ændringer                              Oktober 2021

Rugboller med pølse og gulerod

Rugboller med pølse og gulerod (803)ONSDAG

Rugboller 
Skræl og riv gulerødderne og skær pølserne i små skiver. Opløs gæren i en skål med lunkent vand, tilsæt derefter 
melblandingen og rør godt sammen. Vend til sidst pølsestykker og revet gulerod i dejen. Fordel dejen i boller på 
en bageplade - dette gøres nemmest med to skeer, dyppet i vand. Lad bollerne hæve i 30 min, og bag derefter i 
ovnen ved 180°C i ca. 40 minutter.

Smør-selv madderne 
Varm frikadellerne i ovnen ved 200°C i ca. 20 min. Skær frikadellerne i skiver og servér på fade. Servér karrysild i 
skåle. Anret veggiepålæg på fade og servér med skiver af peberfrugt.

Frugt og grønt 
Bønner med citron: Kom cannellinibønnerne i en si og skyl dem i koldt vand. Vend derefter cannellinibønnerne 
med skal og saft fra citron og smag til med salt og peber. Skyl agurk og pærer og skær i skiver og både.

Anretning 
Anret rugboller og rugbrødet i kurve og servér med smørelse. Anret bønner med citron, agurk og pære på fade 
eller i skåle.

Fedt

Protein

Kulhydrat14+32+5432%

14%

54% 14+33+5333%

14%

53%

Mængde pr. barn: Børnehave Vuggestue

Rugboller m. pølse og gulerod

     Gulerod 12,5 g 10 g

     Wienerpølser 12,5 g 10 g

     Gær 1,5 g 1,2 g

     Vand 25 g 20 g

     Melblanding 31 g 24,8 g

Rugbrød 75 g 50 g

Smørelse 2 g 1,6 g

Frikadeller 30 g 30 g

Karrysild 25 g 20 g

Veggiepålæg 10 g 10 g

Rød peberfrugt 10 g 8 g

Bønner med citron:

     Hvide bønner 20 g 16 g

     Citronskal og citronsaft 2 g 1,6 g

Agurk 30 g 30 g

Pære 30 g 30 g

Egne noter:

Tips og tricks:
Eksperimenter med at blende bønnerne og tilsætte dem i rugbolledejen.Pølsestykkerne kan erstattes med tranebær for en vegetarisk udgave.

Børn under 3 år:
Al frugt og grønt skal kunne tygges nemt og i  denne opskrift skal pærerne skrælles og rives, alt efter hårdhed.   

Vær opmærksom på at pølsestykkerne til  rugbollerne skal skæres i små mundrette  stykker eller helt udelades.

Børn under 1 år: Vælg rugbrød uden hele kerner, vi anbefaler vores mørke rugbrød.  I denne opskrift skal rugbollen (med hele kerner) erstattes med en klapsammen.

1725 kJ2209 kJ

Vigtig information:
Frugt og grønt udskiftes efter sæson - billedet ændres ikke. 

MODEL C



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

VUGGESTUEBØRNEHAVE

Forbehold for ændringer Oktober 2021

Grød af spelt og emmer med æble og kanel

Grød af spelt og emmer med æble og kanel (852)TORSDAG

Grød af spelt og emmer 
Kom grødblandingen i en gryde med havredrik og vand. Bring grøden i kog under omrøring. Når grøden koger, 
skrues der ned til svag varme. Lad herefter grøden koge ind til den ønskede konsistens, fortsat under omrøring. 
Smag til med salt.

Æbletern med kanel 
Lad de frosne æbletern tø op i 1 time, ved stuetemperatur. 
Vend æbleternene med kanel og servér som topping til grøden.

Frugt og grønt 
Overhæld de frosne edamamebønner med kogende vand. Hæld vandet fra efter 2 minutter.  
Skyl peberfrugten og skær den i stave. Skær bananer i skiver.

Anretning 
Servér spelt-emmergrød med æble og kanel i separate skåle. Anret skorper i kurve og servér med flødeost. 
Anret edamamebønner, peberfrugt og banan på fade eller i skåle.

Fedt

Protein

Kulhydrat14+20+6620%

14%

66% 14+20+6620%

14%

66%

Mængde pr. barn: Børnehave Vuggestue

Grød af spelt og emmer:

     Spelt emmer grød 35 g 28 g

     Havredrik 92 g 74 g

     Vand 92 g 74 g

     Salt 0,1 g 0,1 g

Æbletern med kanel:

     Æbletern 20 g 16 g

     Kanel 0,5 g 0,4 g

Skorper 10 g 10 g

Flødeost 10 g 8 g

Peberfrugt 30 g 30 g

Edamamebønner 30 g 30 g

Banan 20 g 20 g

Egne noter:

Tips og tricks:
Grøden kan også laves i ovnen: Bland grød-blanding med havredrik og vand og kom i et ildfastfad eller en bradepande og bag ved 200°ci ca. 15 minutter. Smag til med salt.  Hvis konsistensen er for fast, kan der tilsættesmere væske, når grøden tages ud af ovnen.

Børn under 3 år:
Al frugt og grønt skal kunne tygges nemt. Derfor skal det rives, koges eller skæres i små mun-drette stykker. 

1185 kJ1367 kJ

Vigtig information:
Frugt og grønt udskiftes efter sæson- billedet ændres ikke.

MODEL C



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

VUGGESTUEBØRNEHAVE

Forbehold for ændringer Oktober 2021

Bagte rødbeder med hvid dip

Bagte rødbeder med hvid dip (801)FREDAG

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

Hvid dip 
Blend puck ost og mælk sammen. Smag til med salt og peber. 

Smør-selv madderne 
Skær torskerogn i skiver og servér med remoulade. Del kalkunbrystet i to, så der er til 2 børn i en hel skive.  
Anret kalkunpålæg på fade og flødeost i skåle.

Frugt og grønt 
Overhæld de frosne ærter med kogende vand. Hæld vandet fra efter 2 minutter.  
Skyl tomat og appelsin og skær dem i både.

Anretning 
Servér rødbeder med hvid dip i separate skåle. Anret rugbrødet i kurve og servér med smørelse.  
Anret ærter, tomat og appelsiner i skåle.

Fedt

Protein

Kulhydrat17+32+5132%

17%

51% 17+26+5726%

17%

57%

Mængde pr. barn: Børnehave Vuggestue

Bagte rødbeder:

     Rødbeder 60 g 48 g

     Karry 0,1 g 0,1 g

     Salt 0,1 g 0,1 g

     Olie 1 g 0,8 g

Hvid dip:

     Puck ost 10 g 8 g

     Minimælk 1,5 g 1,2 g

Rugbrød 75 g 60 g

Smørelse 2 g 1,6 g

Torskerogn 15 g 12 g

Remoulade 2 g 1,6 g

Kalkunbryst 10 g 10 g

Flødeost 10 g 8 g

Peberfrugt 10 g 8 g

Ærter 30 g 30 g

Tomat 20 g 20 g

Appelsin 30 g 30 g

Egne noter:

Tips og tricks:
Til en afveksling kan torskerognen steges på enpande i lidt olie og servéres lun.

Børn under 3 år:
Al frugt og grønt skal kunne tygges nemt. Derfor skal det rives, koges eller skæres i små mun-drette stykker. 
Vælg rugbrød uden hele kerner til børn under 1år. Vi anbefaler vores mørke rugbrød.

1197 kJ1490 kJ

Vigtig information:
Frugt og grønt udskiftes efter sæson- billedet ændres ikke.

MODEL C
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