D. 13/10 ESAA-tema Fagdag

Morgenmad (Grovboller)

Ingredienser:
e 7dl lunkent vand

e 25 gram geer

o 1tsksalt

e 1 tsk sukker

e 3dl havregryn

e 400 gram almindeligt mel.

e 200 gram fuldkornshvedemel

e Evt. forskellige frg

-

TD & PJ
Fremgangsmade:

1. Heeld 7 dl lunken vand op i en skal, tag sa de 25 g geer og
tilseet i vandet til det oplgses.

2. Tilset herefter 1 tsk. salt og 1 tsk. sukker

3. Held 3 dI havregryn (+frg) i skalen, rgr det hele sammen,
tilseet sa lidt af melet ad gangen (bade den almindelige mel
og fuldkornsmel).

4. Dejen skal blive som tyk havregrad. Ragreskeen skal kunne
sta selv i rgreskalen

5. Lad dejen have mindst 30 minutter

6. Del nu dejen ud i sma "klatboller" som settes pa en
bageplade med bagepapir pa med 2 skeer.

7. Set bollerne i ovnen i 15- 20 min. v. 175 grader. De er
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feerdige, nar de er gyldne og sprade
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Frokost (pastasalat med kylling)

Ingredienser:

150 g fuldkornspasta
1 tsk salt

1-2 stk redbede

1 spsk olie

100 kylling

Y% broccolihoved

2 stk gulergdder

60 g edamamebgnner
1-2 spsk pesto

Fremgangsmade:

1.

Skreel redbederne og skaer dem i grove tern. Vend dem i olie
og salt og kom dem pa en bageplade. Fordel dem, sa de ikke
ligger for teet. Rgdbederne skal bages i ca. 30-35 minutter
ved 200 grader, undervejs skal de vendes/rares i dem. Nar
rgdbederne er feerdige og nedkglet, kommes de i skalen med
det andet.

TD & PJ

Kog pasta i vand (se pa pastapakken for kogetiden). Vandet
skal daekke alt pastaen. Salt tilszttes i vandet. Nar pastaen er
feerdigkogt, haeldes det overskydende vand fra og pastaen

heeldes i en skal.

. Skeer broccoli ud i sma buketter og kom dem pa en pande og

svits dem i lidt olie eller soya. Nar broccolien er feerdig,

haeldes det over i skalen med pasta

. Skeer kylling ud i sma tern og steg det pa en pande med lidt

olie. Nar kyllingen er ferdigstegt, haeldes det over i skalen
med pasta og broccoli

. Skrel gulergdderne og sker den ene ende af. Riv

gulergdderne pa et rivejern. Leag de revet gulergdder over i
skalen med pasta, broccoli og kylling

Kom edamamebgnner i en gryde med vand og kog dem, til
edamamebgnnerne stiger til overfladen. Kom de feerdigkogt

edamamebgnner over i skdlen med det andet

. Til sidst vendes pesto sammen med alle ingredienserne i

skalen
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Aftensmad (ris med linsesovs)

Ingredienser:

1lag

Y spidskal

1 porrer

1 dase hakket tomater
150 g rade linser
Knivspids salt

1 tsk chiliflager

1 tsk soya

1 spsk sukker

150q ris

Fremgangsmade:

1.
2.

Skeer lgg, spidskal og porre
Start med at svitse lgg af i lidt olie (brug gerne en

mellemstor gryde)

Tilsat porre og spidskal og lad det svits med til spidskalen er

“faldet sammen”

4.
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TD & PJ

Tilseet hakket tomater, rgde linser, salt, chiliflager, soya og
sukker (muligvis 1-2 dl vand, hvis det er lidt “tert”)
Lad sovsen komme op og koger i et par minutter, hvorefter

der skrues ned for varmen pa blusset og sovsen kan sta at

simre i ca. 10-15 minutter
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Snack (myslibar)

Ingredienser:

70 g havregryn

70 g hasselngdder eller mandler

70 g solsikkekerner eller graeskarkerner
70 g honning

Evt. chokolade og tarret frugter

TD & PJ
Fremgangsmade:

1. Forvarm ovnen pa 150 grader. Bland alle terre ingredienser
sammen i en skal.

2. Tilset nu honning og rer grundigt rundt - det er ret Klistret,
men med lidt talmodighed, far du det hele inkorporeret og
forvandlet til en gradet masse.

3. Fordel blandingen i en firkantet form/bradepande med
bagepapir

4. Glat blandingen grundigt ud i formen - brug eventuelt lidt
bagepapir, hvor du leegger bagepapiret pa toppen og
klemmer det pa plads i formen - pa den made klistrer massen
ikke fast.

5. Bagdemiovnen i ca. 12-15 minutter, sa er overfladen let

gylden og lad det kale helt af, for du med en skarp kniv

skaerer dem ud i sma barer.



