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Et utvalg oppskrifter fra Barnehagegarden

i
Foto: Line Cecilie Grefslie

Her finner du oppskrift pa:

Oppskrifter og foto er fra Fru Timian og matprat.no

Thaigryte med strimlet svinekjatt
Arvekylling

Lettvint pglsegryte

Den raskeste fiskegratengen
Kyllingsuppe med ris

Laks og rotgrgnnsaker i langpanne
Seigryte med safran (eller Gurkemeie)
Pasta Bolognese

Pasta med laks og ertesaus
Finnbiff med solbaersaft og einebaer
Lettvint og veldig god fiskesuppe

Blomkalsuppe
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Thaigryte med strimlet svinek|gatt

(Fra matprat.no)

-

Mt

4 porsjoner

400 g renskaret svinekjgtt i strimler
2 ss oljel stk lgk i bater

2 bat hakket hvitlgk

', ss olje

2 ss ragd karripasta (veer forsiktig med denne)
2 boks lett kokosmelk

1 dl vann

2 stk gulrot i staver

1 pk frisk babymais

1 stk gr@nn paprika i biter

saft og skall av *, stk lime

1 ts sukker

2 sSs soyasaus

200 g fiberris
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@DBa rnehagegarden
Slik gjer du:
1. Brun strimler av svinekjgtt i flere omganger i en varm panne med olje. Sett kjgttet til side.

2. Ha olje i en varm gryte. Fres lgk og hvitlgk til det er blankt. Tilsett karripasta og fres videre i 1-2
minutter. Rgr godt sa det ikke svir seg. Tilsett kokosmelk og vann. Smakok gryten i 10 minutter.

Dersom du har tgrket kaffirlimeblad kan du tilsette et par blader sammen med vaesken.
3. Kok ris etter anvisning pa pakken.

4. Del babymais i to, og ha den i gryten sammen med gulrot, smakok i 5 minutter.

5. Ha kjattet i gryta, og tilsett samtidig paprika, skall og saft av lime og sukker. Smak til med
soyasaus.

Fiskesaus er ogsa en smaksetter som benyttes mye i det thailandske kjgkken, og passer
derfor ogsa veldig godt i denne retten. Tilsett 1 ss fiskesaus samtidig med soyasausen.

Server den smakfulle gryta med ris.
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Arvekylling

(Fra Fru Timian: frutimian.no)

Dette trenger du til 4 voksne og 6 unger:
2-3 ss olivenolje
5-6 tomater

8 kyllingfileter

1 lok

2 fedd hvitlgk

1 gul paprika

1 rad paprika

3 dl kremflgte

3 dl creme fraiche
150 g hvitost

salt

pepper

Sett stekeovnen pa 200 grader.
Smgr langpanna med 1 ss olivenolje far du deler tomatene i skiver og legger i bunnen av

panna.

Barnehagegarden AS, @vrebakken 27, @vre Killingmo gard, 1930 AURSKOG



@DBarnehagegérdeﬁ;’—%{ﬁ:f*"‘"

Del opp hver kyllingfilet i 4-5 biter. Ha 1 ss olivenolje i stekepanna og brun halvparten av
kyllingbitene pa ganske sterk varme. Dryss over litt salt og pepper. Kyllingen trenger bare a fa
en brun stekeskorpe fgr du fordeler bitene over tomatene i langpanna. Gjgr det samme med

resten av bitene.

Skrell og finhakk lgk og hvitlgk og ha det i stekepanna nar du er ferdig med kyllingen. La det
surre pa ganske svak varme i 4-5 minutter til laken har blitt blank og myk. | mellomtida deler
du paprikaene i to og tar ut kjernehuset for du skjaerer dem opp i staver. Fordel bade
paprikaen og lgkblandingen over kyllingen. Bland sammen flgten og creme fraichen fgr du
heller den over. Strg pa salt og pepper. Riv osten pa den grove siden av rivjernet og fordel
den pa toppen. Sett hele langpanna pa rillen under midten i stekeovnen og la det steke i 40

minutter.

Kok ris som du serverer ved siden av. Og kanskje en grgnn salat.
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Lettvint pglsegryte

(Fra Fru Timian: frutimian.no)

Oppskrift pa palsegryte
4 personer

2 fedd hvitlgk

1 ss olivenolje

Y ts flaksalt

2 gulrgtter

2 bokser moste hermetiske tomater
1 dl melk

2 dl creme fraiche

ca. 2 dl vann

400 g kjattpalser

150 g makaroni

Y blomkal

nykvernet pepper

-1 ts sukker

grgnnsalat og godt brgd_ til servering
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Finhakk hvitlgkfeddet og ha det i en kasserolle sammen med olivenoljen og saltet og la det
surre pa forholdsvis svak varme i 3-4 minutter. Imens skreller du gulrattene og skjeerer dem i
terninger pa ca. 1x1 cm. Ha dem i gryten sammen med de hermetiske tomatene, melken,

creme fraichen og vannet og kok opp.

Fjern skinnet pa pglsene, del dem i terninger og ha bade dem og makaronien i kasserollen.

Kok opp igjen og la det smakoke i de minuttene det star pa makaronipakken.
Del opp blomkalen i sma buketter og ha i de siste 3 minuttene.

Smak til med nykvernet pepper, bittelitt sukker og eventuelt litt mer salt.
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@ Barnehagegarden

Den raskeste fiskegratengen

(Fra Fru Timian frutimian.no)

Dette trenger du for & lage kjapp fiskegrateng til 4 personer
800 g kokefaste poteter, f.eks Asterix
2 fedd hvitlgk

700 g lettsaltet torskefilet

25 g smar

ca. 2 dl melk

1 egg

salt

godt med nykvernet pepper

250 g cherrytomater

noen timiangreiner

evt. noen brgdskiver og grgnnsalat til servering

PS! Du kan ogsa bruke vanlig torskefilet — og ikke lettsaltet. Da ma du bare tilpasse saltet nar

du lager ferdig maten.

Sett pa grillelementet pa stekeovnen.
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Skrell potetene og del dem i to eller tre deler. Fjern skallet pa hvitlgkfeddene. Kok opp vann i
en forholdsvis stor kjele (du skal fa plass til fisken i samme kasserolle) og kok potetene og
hvitlgkfeddene mgre i usaltet vann. Det tar et sted mellom 20 og 25 minutter. Nar potetene
snart er ferdig og har 5-6 minutter igjen at koketiden, legger du torskefiletene i kokevannet

ogsa. Kok opp vannet igjen og la fisken koke med de siste minuttene.

Hell av vannet og la det dampe tgrt noen minutter fgr du har i smgret og moser det ned. Jeg
bruker bare en visp til denne mosingen. Det skal ikke bli helt klumpfritt, for jeg vil sma ha
fiskebiter i den ferdige gratengen.

Rgr sammen 1 1/2 dl av melken og egget far du har det i kasserollen og rgrer det sammen.
Hvis mosen fremdeles er fast, sper du med resten av melken ogsa. Smak til med salt og

nykvernet pepper.

Ha det over i en ildfast form og sett den under grillelementet i stekeovnen. La den sta i 5-6-7

minutter til den har fatt noen gyllenbrune flekker. Fglg med slik at det ikke blir brent.

De siste 2-3 minuttene, legger du inn cherrytomatene i et ildfast fat ogsa, slik at de ogsa blir

varme og lett grillet.

Dryss over noen timiangreier og server.
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Kyllingsuppe med ris

(Fra Fru Timian: frutimian.no)

Dette trenger du til 4 personer (rause porsjoner)
3 kyllingfileter eller 1 ferdiggrillet kylling

1 ss olivenolje

2 gulragtter

2 fedd hvitlgk

1 lok

1 rad chili (vi kuttet ut denne i barnehagen )

1 dlris

7 % dl kyllingbuljong

1 boks hermetiske tomater

4 dl kokosmelk eller matflgte (vi brukte matflgte)
Y% ts sukker

salt

pepper

1 boks cannellonibgnner eller kikerter (vi brukte kikerter)
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Del kyllingfiletene i strimler og stek dem i olje i en panne. Ha pa litt salt og pepper. Ta dem ut

av panna og sett dem til side. Bruker du ferdiggrillet kylling, deler du den i mindre biter.

Skrell og skjeer opp gulrot, hvitlgk og lgk i mindre biter. Jeg er ikke s& ngye pa hvordan jeg
deler opp dette, for jeg bruker en stavmikser til & mose alt litt senere — se lenger ned i
oppskriften. Men hvis du heller foretrekker en tynnere suppe med biter av grgnnsakene og

risen i, ma du veere litt mer ngye med oppdelingen.

Del chilien i to, skrap ut fraene med en teskje og del den i mindre biter. Hvis ungene ikke skal
spise av suppa, fijerner jeg ikke frgene far jeg deler opp chilien. Da brenner det akkurat passe

bade inni munnen og pa leppene nar jeg spiser etterpa.

Ha alt dette i en kasserolle sammen med ris, buljong, tomater, kokosmelk og sukker. Kok opp,

legg pa lokk og la det smakoke i 20 minutter til risen er gjennomkokt.

Nar risen er ferdig, lar jeg stavmikseren jobbe. Sett den i kasserollen og mos til suppen er

jevn og uten klumper.

Smak til med salt og pepper.

Skyll cannellonibgnnene eller kikertene i kaldt vann og tilsett dem sammen med kyllingkjattet.

La alt bli gjennomvarmt fgr du setter kasserollen pa bordet.
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Laks og rotgrgnnsaker i langpanne

(Fra Fru Timian: frutimian.no)

Salma i langpanne med rotgrgnnsaker og flgte

til 4 personer

8-10 sma poteter, eller 4 i vanlig starrelse

1 persillerot

2-3 gulrgtter

Y4 sellerirot

1 liten polkabete — det er en hvit- og ra@dstripete bete (denne fikk vi ikke tak i)
Y liten kalrot eller hvit bete (som jeg bruker her) (barnehagen brukte kalrot)
8 fedd hvitlgk

Y% purre

2 ss olivenolje

1 ts flaksalt

1 ts nykvernet pepper

2 dl matflgte

1 dI creme fraiche

1 ss mango chutney

500 g Salma (Barnehagen brukte frossen skinn-og benfri laks)

noen greiner timian

Barnehagegarden AS, @vrebakken 27, @vre Killingmo gard, 1930 AURSKOG



Slik gjgr du:

Sett stekeovnen pa 225 grader varmluft og finn fram en liten langpanne.

Er potetene store, deler du dem i to eller fire. Sma poteter lar du vaere hele. Skrell og del opp
alle rotgrgnnsakene i passe serveringsbiter og ha alt i langpannen. Hvitlgkfeddene lar du
veere hele, mens purren skjeerer du i ringer. Ha i olivenoljen, salt og pepper og bland alt godt

sammen.

Sett formen i stekeovnen og stek i 17-18 minutter.

| mellomtiden rgrer du sammen matflgte, creme fraiche og mango chutney, og deler opp

Salmalaksen i 4 serveringsstykker. Dryss litt salt og pepper over fiskebitene.

Ta langpannen ut av stekeovnen og skru samtidig ned varmen til 200 grader.

Lag plass til fiskestykkene i langpannen og hell over sausen. Sett formen tilbake i stekeovnen

og stek i 10 minutter.
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Seigryte med safran (eller gurkemeie)

(Fra Fru Timian: frutimian.no)

Dette trenger du til 4 personer
1 lgk

2 varlgk

4 fedd hvitlgk

2 gulratter

6-7 poteter

2 ss olivenolje

10-15 trader safran eller 1 ts gurkemeie (vi brukte gurkemeie)
7 dl grennsakbuljong

salt

pepper

% brokkolibunt

600 g frossen seifilet
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Rens lgk, varlgk, hvitlgk, gulrot og potet og skjeer alt i tynne skiver. Ha det i en kasserolle
sammen med olivenoljen og la det steke pa middels varme i 3-4 minutter. Bland ut safranen i

1 ss kokende vann og ha i kasserollen.

Hell buljongen i kasserollen og la det smakoke i 10 minutter. Smak til med salt og pepper

Del opp brokkolien i sma buketter og seifileten i terninger pa 3 x 3 cm og ha det oppi. Bland
alt forsiktig. Sett pa lokk og la gryta trekke pa svak varme i 5 minutter. Fisken er ferdig nar

den har blitt hvit.

Barnehagegarden AS, @vrebakken 27, @vre Killingmo gard, 1930 AURSKOG



Pasta Bolognese

(Fra Fru Timian: frutimian.no)

Dette trenger du for & lage spagetti bolognese til 4 personer
1 lok

2 fedd hvitlgk

2 selleristenger (denne slgyfet vi)

Y% rad chili

2 gulrgtter

400 g kjattdeig eller karbonadedeig

1 ss olivenolje

2 bokser hakkede, hermetiske tomater

2 ts tarket oregano

salt

nykvernet pepper

400 g spagetti

parmesan til servering

Skrell lgken, hvitlgkfeddene og gulrgttene og del dem i litt mindre biter far du har bade dem,

selleristilken og chilien i en food processor. Kjgr knivene rundt til det blir helt opphakket.

Ha olivenoljen og kjgttdeigen i en stekepanne pa sterk varme og brun kjgttdeigen. Ha i lgk- og

gulrotblandingen og la det surre pa litt svakere varme i 5-6 minutter. Har du en stekepanna
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med hgye kanter, kan du fortsette resten av kokkeleringen i stekepanna. Hvis ikke, heller du
na dette over i en kasserolle far du tilsetter de to boksene med hakkede, hermetiske tomater,
oreganoen, salt og pepper. Kok opp og la det smakoke i 10-15 minutter. Det kan gjerne koke

lenger ogsa.

Kok opp godt saltet vann til spagettien og kok den etter anvisning pa pakken. Nar spagettien
er ferdig, heller du den over i et dgrslag. Ta vare pa litt av kokevannet. Det kan veere kjekt a

bruke for & spe ut tomatsausen litt, dersom den er litt tykk.

Server med revet parmesan.
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Pasta med laks og ertesaus

(Fra Fru Timian: frutimian.no)

Dette trenger du for & lage pasta med laks og ertes  aus til 4 personer
350 g tagliatelle (vi brukte fullkorns pastaskruer som er litt enklere a spise)
1 redlgk

2 fedd hvitlgk

3 ss olivenolje

350 g frosne erter

1 ts Maldonsalt

nykvernet pepper

50 g parmesan

40 g smar

600 g laksefilet
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2 ss olivenolje
50 blandet grgnnsalat
Kok tagliatellen i godt saltet vann etter anvisning pa pakken. Hell det over i et darslag og la

det renne av nar den er ferdig. Ta imidlertid vare pa ca. 2 dl av kokevannet farst.

Hakk opp radigken og hvitlgkfeddene og ha i en kasserolle sammen med ertene, halvparten
av saltet og godt med nykvernet pepper. La det surre pa litt under medium varme i noen
minutter til ertene blir myke. Bruk en stavmikser for & mose det sammen. Spe med
kokevannet til du far en passe tykk saus. Riv parmesanen pa den fine siden av rivjernet og rar

inn i sausen sammen med halvparten av smgret. Smak til med salt og pepper.

Del fisken i 4 like biter og dryss over salt og pepper. Smelt sammen resten av smgret og
olivenoljen i en stor stekepanne, pa medium varme, og legg i fiskebitene med skinnsiden ned

— selv om skinnet ikke er der lenger.

Hvor lenge du vil steke fisken, avhenger av hvor godt stekt du vil ha den. Noen gnsker & ha
den helt gjennomstekt. Da steker du stykkene farst i 5 minutter pa skinnsiden fgr du vender
stykkene og steker videre i 3—4 minutter. Skru varmen nesten helt av nar du steker pa den

andre siden.

Fordel ertesausen pa serveringstallerkener far du har over tagliatellen og fisken. Ha over

salaten og avslutt det hele med en god runde med pepperkverna.
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Finnbiff med solbaersaft og einebaer

(Fra matprat.no)

Til 4 porsjoner, trenger du:

750 g reinsdyrskav
2 ss smgr , til steking

300 g frisk sjampinjong , delt i fire
1 stk purre , i skiver

1 ss smar

3 dl vann

5 ss lettrgmme
1 dI melk

2 ss hvetemel
2 ss solbeersaft
6 stk einebaer
1 ts salt

', ts pepper
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Slik gjer du:

1. Halvtin reinsdyrskav og stek den raskt pa sterk varme. Brun sma porsjoner av gangen.

2. Stek sjampinjong i litt smer til den er gyllen. Ha kjattet tilbake i gryten og bland det med
sjampinjongen.

3. Ha purre i gryta, og hell i vann. Kok opp og la det trekke i ca. 15 minutter.

4. Rgr sammen rgmme, melk og hvetemel. Ha det over i gryta sammen med einebaer, solbaersaft
og pepper. Kok opp og la det trekke i ca. 10 minutter. Smak til med salt.

Server med kokte poteter og rarte tyttebeer.
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Lettvint og veldig god fiskesuppe

(Fra Fru Timian: frutimian.no)

Oppskrift pa lettvint fiskesuppe

4 personer

1 sjalottlgk

1 fedd hvitlgk

1 stilk stangselleri — kan utelates

2 ss olivenolje

4 medium poteter

2 gulratter

3 dl vann

5 dl H-melk

2 ss grgnnsaksfond eller buljongterninger — tilpass mengden ut fra hva som star pa pakken
(dette er ublandet mengde)

300 g laks

200 g torsk eller sei (vi brukte ogsa laks )
3 dl creme fraiche

nykvernet pepper
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litt flaksalt
litt sitronsaft

noen timianblader

Skrell og finhakk lgk og hvitlgk. Skjeer to snitt oppover langsmed stangselleriet far du skjeerer
den i skiver — slik at det blir bittesma terninger nar du skjeerer. Ha dette i en kasserolle

sammen med olivenoljen og la det surre pa litt under medium varme i noen minutter.

| mellomtiden skreller du potetene og gulrgttene. Her har jeg delt potetene i sma terninger og
gulrgttene i skiver. Ha dem i kasserollen og hell over vann, melk og fond og la det koke opp.

La det smakoke til potetterningene begynner a bli myke.
Del opp fisken i terninger og ha i. Ha ogsa i creme fraichen og kok opp igjen. Sa lar du
suppen veere akkurat pa kokepunktet i 4-5 minutter, til fisken er ferdig. Bruker du frossen fisk,

som du deler opp og har rett i suppen, ma du beregne litt lenger tid.

Smak til med salt, pepper og sitronsaft. Veer forsiktig med saltet ettersom fondet eller

buljongen du bruker sikkert inneholder en del salt.

Dryss over noen timianblader og server!

Her serverer jeg ogsa varme ciabatta til.
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Blomkalsuppe

(Fra matprat.no)

4 porsjoner

1 stk blomkal

', stk finhakket lgk

8 dl vann

2 stk hgnsebuljongterning

2 dl helmelk

', ts salt

', ts pepper

6 skive bacon , i sma strimler
2 stk varlgk , i tynne skiver

4 skive grovt brad

1. Rens blomkal og del i mindre buketter. Ha blomkalbuketter, lgk, vann, buljong og melk i en
kjele. Kok opp og la det koke til grannsakene er mgare.

2. Ta ut noen blomkalbuketter fra suppen og kjar resten av suppen jevn med en
stavmikser. Smak til med salt og pepper.

3. Stek bacon spratt i en stekepanne, vend inn varlgk og stek et minutt til varlaken er mar.
4. Fordel blomkalbuketter i suppeskaler og hell over suppe. Pynt med bacon og varlgk.

Server suppen med grove minibaguetter. Tilsett gjerne litt flate eller creme fraiche for en
fyldigere suppe. Revet parmesan smaker ogsa utmerket til.
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