Morgenboller
14 stk.

Hvad skal du bruge?
2 V2 dl keernemaelk
* 142 dl vand

e 50 g geer

o 1spsk. sukker

o 2 tsk. salt

* 50 g solsikkefra

¢ 50 g rosiner

* 300 g guleradder

* 125 g grahamsmel

e ca. 550 g hvedemel

Hvordan gor du?

o Kom kaernemaelk og vand i en skal, og oplas gaeren heri.

e Tilseet sukker, salt, solsikkefrg, rosiner og groftrevne guleradder.
Og tilsaet derefter grahamsmel og hvedemel lidt ad gangen.

o £t til en sammenhaengende, men stadig fugtig dej.

« Stil dejen tildaekket til haevning et lunt sted i 1 time.

* Del dejen i 14 stykker, og lad dem efterhaeve i 30 min.

 Bag dem ved 200 grader i ca. 25 min. Afkgl pa en bagerist.

TIP
Spar tid ved at bage en dobbelt portion, sa du altid har hjemmebagte
boller i fryseren.

Opskriften er fra "Spis, leg og ha’ det godt*.

© Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning.

Morgengred

1 portion

Hvad skal du bruge?

* 1V2 dl havregryn, boghvedeflager, majsflager,
— eller en blanding

e Ca.2 % dlvand

e Evt. V4 skraellet able eller paere i tern

e Lidt salt

Hvordan gor du?

* Kog gryn, flager, fre og vand i 2—3 min. ved middel varme.
Rer i gryden af og til.

e Tilseet frugtternene, og sluk for varmen.

» Smag til med lidt salt.

« Server med minimaelk og et drys hakkede ngdder eller mandler.
Eller drys med kanel eller kardemomme, og kom bananskiver pa.

TIP
Spar tid ved at koge dobbelt portion, som du kan varme i en gryde
eller mikroovn naeste dag.

Opskriften er fra "Spis, leg og ha’ det godt*.

© Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning.

enletterebarndom.dk

llebrad

2 portioner

Hvad skal du bruge?

e 4 skiver rugbred uden kerner

e 4dlvand

o 2 &bler eller paerer — evt. en blanding

Hvordan gor du?

o Braek rugbradet i stykker, og kom det i en skal.

 Heeld vandet over, og stil skalen i kaleskabet natten over.

» Kom blandingen i en gryde naeste morgen, og kog den i ca. 3 min.

o Skreel frugten, skaer den i mindre stykker, og kog den i lidt vand i 5-10
min.

* Mos evt. frugten med en gaffel, eller purer den med en stavblender.

e Server minimaelk til ollebraden.

TIP

Seet halvdelen af portionen i kaleskabet til naeste dag, og varm den i
mikroovnen.

Opskriften er fra "Spis, leg og ha’ det godt*.

© Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning.

Rugbred, reraeg og skinke

2 portioner

Hvad skal du bruge?
e 4 skiver rugbred

o 2stk. g

e 2 spsk. minimaelk

e Lidt salt og peber

e 4 skiver skinke

¢ 2 tomater

Hvordan gor du?
* Ror &g og maelk sammen i en gryde.
e Varm blandingen op ved lav varme under omrgring, indtil den
begynder at saette sig.
» Smag til med lidt salt og peber.
e Laeg skinken pa rugbredet og reraeggen ovenpa og pynt med tomatbade.

TIP
Kan dit barn lide log, porre eller squash, kan du ogsa blande
grensagerne i raraeggen.

Opskriften er fra "Spis, leg og ha’ det godt*.
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