Hostlovsaktlwtet — Iaga mellis pa rester
For fritids och grundskola \c//:‘
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Tavla i Resterkocken!

Resterkocken ar en tavling for barn och
ungdomar i grundskolan som syftar till att
minska matsvinnet.

1. Laga nagot smarrigt pa rester

2. Fota, filma, eller skriv ned receptet.

3. Skicka in pa resterkocken.se

4. Hall tummarna for att just din klass vinner!

~

1:a pris

10 000 kr

. ﬁtt 1:a pris tjj| arskurs F—
Ch ett 1:a pris tj) arskurs 7-g

2-10:e pris
2000 kr

Hjértrﬁsten
1000 kr
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Malins inspirerande restrecept

» Broccolitrad med ostdippa

« Bananmuffins med chokladgémma
* Mellismuffins &i
@
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Broccolitrad
med ostdippa
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Ingredienser & redskap

12 smakportioner

« 2 broccoli

« 3 msk rapsolja

« Salt

« 2 dl creme fraiche / graddfil / farskost /
grekisk yoghurt *

» 4 msk riven parmesanost eller annan
riven hardost *

*laktosfritt eller vegetabiliskt alternativ fungerar precis g %7 J
lika bra.

Skarbrada Kniv Skal Riviarn  Mattsats  Slev

Redskap som behovs:

ER,

KOCKEN
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Steg 1 — skar broccolin

« Varm ugnen till 225 grader.

« Skar broccolin i langa stavar fran toppen
till botten sa det blir som sma trad med
stam och tradkrona.

Tips!
Anvand hela broccolin! Stammen ar minst lika god som
buketterna. Eller anvand blomkal — med blad Kvar saklart!

.KI-“- {(ER.
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Steg 2 — salta broccolin

 Blanda broccolin med rapsolja och ldagg pa
en plat med bakplatspapper.
» Salta och stéll in i ugnen ca 15 minuter.
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Steg 3 — ostdippa

« Blanda creme fraiche eller de andra
mejeriprodukterna med parmesan.
Broccolitraden dippas i creme fraiche.

Tips!

Fraga om skolkdket har nagra “slattar” Kvar aVv
mejeriprodukter. Har du ostskalkar hemma, riv osten,
|88 i pasar, £rys in och plocka fram nar det behdvs.

‘Kha{(ER’
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Bananmuffins med
chokladgomma

.K\-_d'(ER'
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Ingredienser & redskap

12 muffins Vit chokladfrosting

4 (bruna) bananer « 150 g vit choklad

* 100 g rumstempererat smor eller margarin « 50 g rumstempererat smor
« %% dl socker * 1% dl florsocker

« 34agg « 150 g farskost

» 4 dl vetemjodl eller glutenfritt mjol . Chokladknappar

« 1 tsk bakpulver

* 1 tsk malen kanel Redskap som behovs:

« Y% tsk malen ingefara

« Yatsksalt
* 100 g choklad eller overblivna

bar/fruktbitar

o

Fat  gaffel skedar skdlar  mattsats visp  Sprits

) = & ."ﬁ.ﬂp‘
‘KOCKEN



Steg 1- mosa banan

« Varm ugnen till 225 grader.

* Mosa bananerna.

» Vispa smor och socker tills det blir fluffigt
och vitt.

» Vispa ner de mosade bananerna, agg,
vetemjol, bakpulver, kanel, ingefara och salt.

» Det blir en fast smet som enkelt kan fordelas
i 12 muffinsformar.

Tips! AT A a
Bananskalet ar det perfekta skyddet £0r bananen. Om <.// <l R

det f£inns bruna flI3CKar pa skalet finns det inte pa Sjdlva
frukten. Ju bruhare banhanh, desto sbtare!

‘sz{(ER.
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Steg 2 — chokladgomma

» Dela chokladen i grova bitar och tryck
ner i smeten.
» Gradda mitt i ugnen ca 15 minuter.

Tips!
Det gar lika bra att ha frukt i. Perfekt att anvanda
Kantstotta frukter som ofta blir dver!

‘Kta{(ER.
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Steg 3 - vit chokladfrosting

» Dela chokladen i mindre bitar och smalt i ‘
vattenbad eller i mikrovagsugn. Ror da och |
da sa chokladen inte branns vid.

» Vispa smor och florsocker fluffigt.

 Tillsatt chokladen och vispa.

» Avsluta med att vispa ner farskosten.

-‘&‘8&5&‘
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Steg 4 - spritsa

« Lagg frostingen i spritspasar. Lat de ligga i
kylen en stund sa blir det enklare att forma
figurer. Spritsa spoken, spindelnat eller

vad barnen vill hitta pa.
« Ogon kan goras av sma chokladknappar.




Mellismuffins
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Ingredienser & redskap

12 muffins * 1 nave korsbarstomater, delade
« 6 dl dinkel-, vetemjol eller glutenfritt mjol « 1 fetaost 150 g, smulad

» 2 tsk bakpulver » 2 baconskivor, delad i grova bitar
« 1 tsksalt

« svartpeppar

* 3agg

« 1% dl olivolja eller rapsolja
* 1 nave babyspenat
« 3 dlriven squash eller gronsaker som

matsalen har dver, tex majs, paprika,
svamp, kokt broccoli eller kokt morot g 7

Kniv skarbrada bunkar  slevar visp mattsats

Redskap som behovs:

) = & ."ﬁ.ﬂp‘
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Steg 1- blanda i gronsaker

« Varm ugnen till 175 grader.

» Blanda mjol, bakpulver, salt och peppar i
en skal.

» Vispa aggen fluffigt.

« Vispa ner olivoljan i aggen. Lite i taget.

» Blanda ner spenaten, squashen,
tomaterna och fetaosten.
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Steg 2 — blanda allt

» Blanda sist ner mjolblandningen och
tillsatt svartpeppar.

» Klicka upp smeteni 12 stora
muffinsformar.

Tips!
Fraga i skolkOket om de har rester efter mellisen och

lunchen som hi kan anvdnda. S4 slipper resterna bli <_/
stdende i kylen tills de blir s3 daliga att de inte gar att
anvanda.

‘Kta{(ER.
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Steg 3 — toppa muffins

« Toppa med orter och baconskivor.
« Graddai 35-40 minuter.

| at svalna.
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