5 enkla mellanmal

Med dessa recept vill vi inspirera barnen till att géra nagra alternativa mellanmal som de
kanske inte har provat pa innan. Det som vi vill na ut till barnen &r att visa att det inte
behover vara svért att gora nyttiga mellanmal, och att det dessutom inte ar s tidskrdvande.
Négra recept dr enkla och snabba att géra 1 mikron med kopp som redskap, vilket kan vara
smidigt att tillreda mellanmal i. Dérefter finns recept som &r fordelaktiga att forbereda dagen
innan som enkelt kan tas fram innan triningar. Ddremot kan det finnas moment som kréver
hjilp av en fordlder, exempelvis om en mixer eller ugn efterfrdgas. Darmed kan det vara bra
att vara med barnen de fOrsta gdngerna nir recepten utfors for att pa sa vis assistera och leda
barnen till mer sjalvstiandighet nir de dr mer trygga. Detta for att underlétta och vigleda
barnen till att kunna ta del av de nya och varierande mellanmél som kan anvéindas vidare.
Dessutom kan inhandlingen av ingredienser dven bidra till att barnen kanske blir mer nyfikna
pa att testa nadgot nytt. Det vi vill podngtera &r att det inte dr en tvdng att f6lja recepten till
punkt och pricka, utan att ge barnen inspiration. Om de vet med sig att det inte gillar ndgot i
receptet kan det sjdlvklart skippas eller bytas ut. Slutligen hoppas vi att dessa recept ska
kunna vara till hjilp for att bredda barnens kunskap om enkla och nyttiga mellanmal, som de
kan ha anvéndning for.




1. Overnight oats med frukttopping

2 dl Havregryn
2 dl yoghurt eller mjolk, valfri sort
Smakséttning, Vaniljpulver, kanel eller kardemumma

Borja med att ta fram alla ingredienser och en skél som du kan éta ur.
1. Ta fram havregryn, yoghurt/mjolk, valfri smakséttning och valfri topping.
2. Blanda ihop havregryn med yoghurt eller mjolk och valfri smakséttning och still in i
kylen ver natten.
3. Taur skalen ur kylskapet dagen efter och lagg pa valfri frukt eller bar. Smaklig
maltid!



2. Mugcake i mikron med hallon (en foralder kan vara med
for att mixa ingredienserna)

Ingredienser

2 Banan

1 msk jordnottsmor

1 dl Havregryn

1 dgg

2 msk frysta bdr, hallon eller blébér
1 krm kanel

1 msk kokos

Lite olja till koppen

Ta forst fram alla ingredienser, en kopp och en sked som du kan blanda med.
1. Skala och skir upp bananen.
Fordldern kan dven hjélpa dig att mixa banan, havregryn och dgg,
tillsatt jordndtssmor och baren som du valt, blanda runt.
Hall lite olja 1 en kopp, snurra runt oljan 1 koppen for att smdrja hela koppens insida.
Sedan héller du i smeten i koppen.
Still koppen i mikron pa hogsta effekten i ca en och en halv minut.
Viénd upp mudcaken pa en tallrik
Du kan ldgga pé frukt eller yoghurt om du vill. Smaklig maltid!
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3. Snabb ost omelett i mikron

Ingredienser

2 Agg

2 msk mjolk eller vatten
2 krm salt

1 msk riven ost

1 tomat

Ta fram forst fram alla ingredienser, en kopp och en gaffel som du anvénder for att rora i
aggsmeten.

1. Knick dgg i en skal och ror ihop tillsammans med mjolk eller vatten, salt, peppar och
riven ost (om du vill).

Hall i smeten i en kopp och sitt in i mikron pa full effekt i 1 minut.

Ta ut koppen och ror om

Sétt in koppen 1 mikron i ytterligare 1 min.

Smaklig maltid. (om du vill kan du ha skivad tomat bredvid).
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4. Gronsaksstavar med dipp

Ingredienser

Valfri gronsaker, till exempel gurka eller morot
2 dI grekisk yoghurt

> gurka, riven

1-2 vitloksklyftor

Ta fram alla gronsaker som du vill ha och en skal och sked for att gora dippen.

1.
2.

Skér upp de gronsaker som du gillar i lagomt stora bitar.

Du kan éta gronsakerna som dem ér eller sa kan du gora en dipp till. Ett exempel som
finns hér ar tzaziki, men du kan dippa i vad du vill.

En fordlder kan hjélpa dig att riva gurka och pressa vitlok.

Blanda ihop grekisk yoghurt, vitlok, den rivna gurkan, och kryddor. (Om du kénner
for att bara dippa 1 grekisk yoghurt kan du gora det).

Smaklig maltid!



5. Med hjalp av foralder kan ni prova att gora pizzabullar

Ingredienser for ca 12 bullar

1 Forpackning fardig pizzadeg med tomatsas

150 g ROkt skinka eller kalkon (finns det lite kottfars kvar efter fredagstacosen kan man
anvanda den som topping

3 Y2 dl riven ost

Ta fram alla ingredienser och en plat med bakplétspapper.

1.
2.
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Naér du ska anvinda ugnen fragar du girna din fordlder.

Borja med att 6ppna den fardiga pizzadegen med tomatsdsen och rulla ut den till en
platt pizza.

Smeta ut tomatsasen over hela degen och ldgg pa det du vill ha pa pizzan.

Lagg sist pa osten. (Om den behdver rivas kan en fordlder hjélpa dig.)

Rulla ihop degen och dela den till bullar.

Foraldern kan hjélpa dig att 14gga bullarna pé platen med bakplétspapper och stilla in
den i ugnen. pa 200 grader

7. Efter ungefdr 15 min kan fordldern ta ut platen med bullarna och 1ita de svalna.
8. Om du vill kan dta gronsaksstavar till pizzabullarna. Smaklig maltid!

Smidigt och ha i frysen for att snabbt ta fram till mellanmal eller utflykten



