Bra matsack for en utedag

Utan mandel och notter
Barn och elevhalsa
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Pa friluftsdagar eller utflykter ska matsacken ersatta skollunchen eller mellanmalet.
Det ar viktigt att utflyktslunchen och mellanmalen
ger samma energi och naring som en vanlig lunch/mellanmal.

Ett enkelt satt att komponera en bra matsack ar att dela in deni tre delar.
Valj nagot fran varje del sa blir maltiden komplett.

Brod, pasta, potatis, ris och liknade ger en bra bas i matsacken. Bagetter och pitabrod kan fyll
med smarta palagg och réror. Potatis, pasta, ris eller couscous blir en bra bas i en sallad variera
tillbehoren sjalv. Pannkakor kan fyllas med olika former av stuvningar(Crépe) farska bar eller
mosad banan.

Pizza behover inte vara platt utan kan rullas till pizzabullar

Mjolkprodukter, kott, fisk, dgg, torkade bonor/linser innehaller mycket protein som ger en
bra mattnadskansla. | mellanmalet dr det mjolkprodukter och smorgaspaldagget som ger hu-
vuddelen av proteinet

Frukt och gronsaker ger viktiga kostfibrer, mineraler, vitaminer och antioxidanter

Exempel pa matsackslunch

Sallad med pasta, skinka/ kalkon samt gronsaker som barnen tycker om.

Brod samt en frukt.

Tunnbrod/pitabrod med en rora eller ndgra palagg som barnen tycker om samt grénsaker och en
frukt.

Som mellanmal racker en liten smorgas och/ eller en frukt samt vatten att dricka.

Not, mandel, jordnotsforbudet géller aven pa utflykt

Tips!
Morotsstavar, gurkbitar, paprikabitar, tomat, appelklyftor, paronklyftor, skalade klyftor av apelsin

Dryck variera mellan kall och varm dryck beroende pa vaderlek. Tank pa att kall dryck behovs dven pa en
vinterfrilufsdag

kall/varm mjolk i termos
juice, kall/ varm saft

varm choklad garna hemlagad
the



Goda roror och smarta palagg att ha i pitabrod/baguetter

keso/ost, tarnad skicka, krasse eller graslok samt curry

keso/ost hackat apple, rokt skinka, svart peppar

mjukost, persilja strimlat kott/ rokt skinka

keso/ost, banan, rokt skinka, curry

hummus (kikartsréra) med groddar och tomatbitar

pannbiff, kokt skivad potatis ev. tunt skivad rod|6k

vandstekt agg, rokt skinka, paprika

potatissallad, kottbullehalvor, riven morot

keso, grillad kyckling, avocado
kokt agg med kaviar
lever pastej med skivad gurka

falafel, hummus och skivad tomat

Pizzabullar med jist & vatten

50g jast
3dlvatten

1tsk salt

4 msk rapsolja
3dl grahamsmjol
6dl vetemjol.

Fyllning

350g tomatsas

150 g rokt skinka/rokt kalkon
Krydda med oregano, basilika,
timjan eller pizzakrydda.

Ca 200g riven ost

Ror ihop degen lat degen jasai ca
30 min. baka ut bred pa fyllningen
rulla ihop skar bullarna och lat jasa
i ca 20 min graddai 225 grader i
12-15 min.

Information hamtad fran Stockholms lans
landsting "Halsomalet”

SBU682-D

Pizzabullar med bakpulver & mjolk

”De har pizzabullarna ar busenkla att gora,
eftersom de ar gjorda pa bakpulver behdver de inte
jasal”
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5 dl vetemjol

1% tsk bakpulver
2 tsk salt

75 gr mjukt smor
2 dl mjolk

Fyllning

2 dl ketchup
1dlriven ost

1 dl skinka/kalkon
Oregano

Blanda mjol, bakpulver och salt i en skal.
Klicka i smoret och finfordela det i mjolet. Tillsatt sist
mjolken och
arbeta snabbt ihop en deg.
Kavla ut degen pa mjolat bakbord och bred pa ketchu-
pen. Fordela
skinkan och osten jamnt 6ver degen. Avsluta med lite
oregano.
Rullaihop och skari 10 bitar.
Stalli pappersformar och gradda mitt i ugnen i 200 gra-
deri 20 minuter.
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