Var- och sommarinspirerade recept
for skola och forskola



GODA MELLANMAL
SOM GOR ALLA GLADA

For barn som véxer ar det extra viktigt att dta en nérings- och energirik
kost. Skolor, férskolor och fritids spelar darfér en viktig roll i att dels
inspirera barn till goda matvanor, men &aven i att konkret se till att de
far i sig den néring de behover for att orka leka, lara och utvecklas.

Mellanmalen &r perfekta fér att hjélpa barnen att fa i sig ordentligt
med god energi under eftermiddagen eller ute pa utflykten. Eller varfor
inte férena nytta med ndje och géra melliset till en rolig fredagsaktivitet
pa fritids?

| den hér broschyren har vi samlat goda recept, enkla tips och matnyttig
information med mal om att hjélpa bade dig och barnen att ata knacke-
bréd pa ett nytt och lekfullt satt.

Ta en titt — och Iat er tillsammans inspireras!
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Inspirera med en tilltalande knackestation

En vélordnad och inspirerande knackestation hojer intrycket av matsalen. Ett bra tips for att
héja upplevelsen ytterligare &r att anvénda flera olika stéll och brédburkar och korgar. Duka
upp en harlig buffé med vélsmakande spreads, réror och fargglada frukter och grénsaker. Lat
barnen vara sin egna kock och kreatdr — och inspirera dem till att utforska nya smaker genom
att skapa sin alldeles egna knackemacka med olika palagg.

Tips: Regrow - ndrodlat & svinnsmart!

Visste du att manga grénsaker kan vaxa upp igen, bara de stoppas ner i vatten? Skapa en
regrow-hylla pa knackestationen genom att sétta dverblivna rotbitar och |&r barnen hur de
aterodlar gronsaker pa ett roligt och larorikt satt!



MUMSI6
MAJSRORA

10 portioner

10 skivor Wasa 100

(alternativ Sport, Tunn havre)

200g majskorn

120 g farskost

2 tsk |okpulver

2 tsk citronjuice

2 krm salt

300 g tomat

Toppa med farsk ort tex oregano eller timjan

1. Mixa majsen med lokpulver, citronjuice
och salt. Blanda sedan i farskosten.

2. Skar upp tomaten och hacka orterna.

3. Servera knacket toppat med majsrora,
tomat och orter.

Hett tips

Forvandla detta till ett varmt mellanmal
genom att rosta majsen pa en plat i ugnen
5-10 minuter pa 180 grader innan du mixar
ihop réran. Rostningen ger aven majsen

en lite rundare smak!




KNACKECHIPS
MED DIPP

10 portioner

10 skivor Tunn havre

(alternativt Wasa 100, Delikatess)
2009 farskost

200g creme fraiche

2 tsk |okpulver

3tsk torkad persilja

1tsk salt

litet knippe graslok

gronsaker tex gurka, radisor, morotter

1. Blanda farskost, cremé fraiche, |6kpulver,
persilja och salt.

2. Finhacka grasloken och stré 6ver dippen.

3. Servera med knacke brutet i bitar och
uppskurna gronsaker.

Variera dippen genom att tillsatta 2 msk sweet
chilisas eller 2krm rokt paprikapulver.

Ogonen &ter fore munnen
- serveringen spelar roll!

Att presentera maten pa att smakfullt satt ar viktigt
for att fa barnen att vilja prova nya smaker. Sa skar
gronsakerna i roliga former, blanda olika farger och
lagg upp allt sa snyggt du bara kan!



KNACKE-
ONITTAR

Ortig drtrora

10 portioner

10 skivor Husman

(alternativ Ragi, Eko krispig rag)
100g artor

Y2 kruka basilika

1 tsk citronjuice

1 tsk citronzest

1 krm salt

200 g farskost

Krasse att toppa med

1. Bryt knacket i mindre bitar.

2. Mixa artor, basilika, citronjuice, citronzest
och salt slatt.

3. Ror i farskosten och lagg réran i en spritspase.

4. Spritsa ut réran pa knackebitarna och toppa
med krasse.

Syrlig tomatrora

10 portioner

10 skivor Husman

(alternativ Ragi, Eko krispig rag)

100 g soltorkade tomater i olja

Y2 kruka basilika eller 1 msk fryst basilika
1 tsk citronjuice

1 tsk citronzest

200 g farskost

Artskott att toppa med

1. Bryt knacket i mindre bitar.

2. Hall av tomaterna, lat sa mycket olja som
mojligt rinna av.

3. Mixa tomater, basilika, citronjuice och
citronzest slatt.

4. Ror i farskosten och lagg réran i en spritspase.

5. Spritsa ut roran pa knackebitarna och toppa
med artskott.




KNAPRIGT,
SOTT OCH
SYRLIGT

10 portioner

10 skivor Frukost

(alternativ Delikatess, Falu Ragrut)
2504 hallon, frysta

Y2 dl socker

12 tsk malen kardemumma

250 g frukt i sdsong

2 liter yoghurt

1. Koka hallonen med socker och kardemumma
i 10 min under omrérning. Lat svalna helt.

2. Bryt knacket i sma bitar och skéar upp frukten i
sma bitar.

3. Servera yoghurten toppad med hallonsylt,
frukt och bitar av knacke.

Lat barnen sjélva bryta ner
knackebrodet dver yoghurten.




ETT KLIMATARBETE SOM 6OR
SKILLNAD HAR OCH NU

Vi ar ingenting utan naturen. Det kan alla halla med om.
Men eftersom vi alltid bakar bréd med naturens finaste
ravaror ar det verkligen extra sant for oss pa Wasa.

Gott knackebrod ar det vi gor bast. Men vi vill ocksa anvanda
var verksamhet for att gora skillnad. Och eftersom klimat-
forandringarna forandrar allt, férandrar vi oss ocksa.

Att minska vart koldioxidavtryck och kompensera dar vi brister
ar en borjan. Progressiva initiativ som regenerativt jordbruk och
koldioxidinfangning ar saklart annu battre, men vi vill vara en del
av lésningen. Inte genom stora avldgsna visioner utan med sma
och betydande foéréandringar har och nu. Faktum &r ju att det enda
vi manniskor har ar nuet. Sa darfér agerar vi och gor
det som vetenskapen visar oss ar ratt, har och nu.

Wasa — ett 100 % klimatkompenserat varumarke.
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