Oppskrifter

GRAUT OG KORN

Korn naturell

Rask havregraut

INGREDIENSAR 10-12 PORSJONAR

Lettkokte havregryn 600 g
Vatn 1,8-3,51
Salt Smak til

A: Gluten (spor i havre)

Klassisk havregraut

INGREDIENSAR 20-25 PORSJONAR

Store havregryn 1kg
Vatn 6l
Salt Smak til

A: Gluten (spor i havre)

Nasjonalt senter
for mat, helse og
) fysisk aktivitet

Framgangsmate

1.

Legg korn i kaldt vatn i minst 4 timar
eller over natta, da gar det raskare a
koke.

Skift vatn og kok kornet mert i rikeleg
med vatn. Det gar og fint & steame
kornet med vatn, under lokk, i omnen.
Koketida avheng av kornsort, omn og
lagring pa kornet.

Skyll gjerne kornet i kaldt vatn etter
koking for & kjgle ned og unnga at
kornet kleber seg saman.

Server med ein gong - eller flatpakk og
legg pa kjel/frys.

Framgangsmate

—

Hell kokande vatn over gryna.

La det sta og svella under lokk i ca. 5
minutt.

Smak til med salt og spe med meir vatn
eller annan vaeske om ngdvendig. Rer
forsiktig rundt.

Framgangsmate

1.

2.

Y<® Helsedirektoratet

Dekk havregryna med kaldt vatn og la
det sta over natta (eller minst fire timar).
Sett bakka i omnen med lokk og steam

i ca 30-40 minutt (varierar frd omn til
omn). Fordelen med & bruke omnen er at
ein slepp at grauten brenn seg, og det
blir mindre rgring. For mykje rering gjer
grauten limete.

Smak til med salt og spe med meir vatn
eller annan vaeske om ngdvendig.

Matvalget



=
S
£
o
[}
T
~
k)
=
T
2
15
=
g
S
i

Foto: Matvalget / Heia Folk

Oppskrifter

GRAUT OG KORN

Bakte plommer

INGREDIENSAR

Plommer (eller annan frukt
skare i store bitar)

Honning, sirup eller sukker

Ev. sitron

—r

Framgangsmate

1. Sett omnen pa 200 grader.

2. Vask og rens plommene.

3. Vend plommene lett i det sgte og legg

dei utover eit bakepapir.
4. Viss det er veldig set frukt, kan den
smakast til med nokre dréper sitron.
5. Bakiomnen til dei er gyldne, ca. 10

minutt.
30 PORSJONAR 6. Taut og avkjal.
Tkg Variasjon: Epler, paerer, blabeer, rabarbra

eller stikkelsbeer.
1dl

Smakstilsetjingar: Vaniljesukker, kanel,
ingefeer, sitron eller mandarin.

Syltetoy eller saus

INGREDIENSAR

Frosne beer

Setning etter smak (t.d.
sukker, honning, agave-
sirup)

Maizena / potetmjal
Vatn

Nasjonalt senter
for mat, helse og
L fysisk akftivitet

Framgangsmate

1. Kok opp baer og smak til med satt.

2. Bland maizena og vatn.

3. Hell jamninga i baera under omraring.
4. Kok opp, rer forsiktig og avkjel.

Tips: Bruk litt meir vatn, kjgr det heile med
stavmiksar eller i ein blender, og bruk det som

30 PORSJONAR saus i staden.

900g¢g
Smak til

1dl
1dl

W9 Helsedirektoratet ~ Matvalget



Oppskrifter

GRAUT OG KORN

Rabarbragraut

Framgangsmate

Kok opp rabarbra, vatn og sukker.
Bland potetmjgl med vatn.

Tilset jamninga i ei tynn strale.
Rar inn og kok opp.

Foto: Matvalget / Heia Folk

FNERNNIE

Alternativ: Bade frisk og terka frukt og baer
passar til graut. Prov til demes plomme,
eple, bringebeer, rosin, aprikos eller fiken.

INGREDIENSAR 30 PORSJONAR
Rabarbra (i bitar) 11

Vatn 0,5dl
Sukker 1dl
Potetmjgl 2,5ss

Rista og salta netter

S Framgangsmate
‘;" 1. Set ovnen péa 200 grader, bruk Iag vifte.
H 2. Bland frg, ngtter, salt og olje lett.

3. Steikiomnenica. 10 minutt til dei er

gyldne.

INGREDIENSAR

Frg eller ngtter 11
Naytral olje (t.d. raps) 0,5dl
Salt 1ts
A: Ngtter

Nasjonalt senter

for mat, helse og T@ Helsedirektoratet Matvalget

fysisk aktivitet



Oppskrifter

GRAUT OG KORN

Korn kan serverast naturell (heile korn) eller som ferdig havregraut pa vatn. Eit utval tilbehgr gir
fleksibilitet for kjgkenet og valgmoglegheiter for elevane.

Frukt og baer

Fersk eller frosen frukt og beer

Hakka fersk frukt eller fryste baer av alle slag
er supert tilbehgr nar man tilbyr graut og korn. g N »
Folg gjerne sesongen og varier. 7 \

Rorte beer

Nyrorte ferske baer i sesong er noko av det
beste som finst. Resten av aret kan ein bruke
beer som er fryste. Kok opp beera, rgrinn
sukker, honning eller sirup. Mengda sukker

vil variere ut fra beera si syrlegheit og sgdme, ~ t’
A —

smak til. Syltetgy i form av rgrte beer eller most
frukt ber ha maks 20 % tilsatt sukker.

Bakt frukt og beaer
A bake i omnen er ein enkel og god méate & forvandle frukt og baer p4, det gir variasjon i bAde smak
og konsistens.

Terka frukt og baer

Alt kan tegrkast, og det finst eit stort utval av terka frukt og beer. Fra eksotiske frukter som fiken,
daddel, aprikos, tranebaer, morbaer, mango, banan og rosin, til meir lokale variantar som eple,
plommer, svisker, blabeer, jordbaer og bringebeer.

Det er fleire matar & bruke denne ravaren pa. Skjeer frukten i mindre bitar og bruk den som topping.
Blir dei lagt i blaut, blir smakane revitaliserte og gir ei god s@dme. Bruk ein blendar og lag ein krem.
Den kan brukast aleine eller som sgtning i til demes granolaen.

Tarka frukt og beer ber ikkje vere det einaste som blir tilbydd fra kategorien frukt og beer.

Nasjonalt senter

5) | for mat. helse og Y<® Helsedirektoratet Matv_alget

fysisk aktivitet

Foto: Matvalget / Heia Folk



Oppskrifter

GRAUT OG KORN

Meierivarer

Melk, yoghurt, kefir, skjorost eller kvarg/
kesam

Dette er meierivarer som er gode til korn og
gode kjelder til mellom anna protein, kalsium
og jod.

Meierivarer kan o0g bidra til kremete
konsistens og syrlegheit, som gjer at maltidet
smakar godt. Velg gjerne naturell - det er ei
meir fleksibel ravare, som er rimelegare og
utan tilsett sukker. Smaken kan varierast ved
a nytte frukt og beer, som elevane sjglv veljer.

Dersom ein ikkje kan nytte meierivarer, er
vatn, plantedrikkar (havre, mandel, soya) eller
smoothie gode alternativ.

Notter og fro

Solsikkefrg, gresskarkjerner, linfrg,
hasselngtter, mandler, valngtter eller
sesamfrg

Notter og fre gir bAde smak og konsistens til
maltidet.

Kayr ngtter og frg til mindre bitar i ei
kjgkenmaskin for god konsistens og krans;j.
Det gjer det 0g enklare for elevane & forsyne
seg med passe mengd.

Nasjonalt senter

5 | for mat helse og Y<® Helsedirektoratet

fysisk aktivitet

Foto: Matvalget / Heia Folk

Foto: Matvalget / Heia Folk

Matvalget



