SINCE 1919

Knapriga recept med knackebrod
for skola och forskola



GODA MELLANMAL
SOM GOR ALLA GLADA

For barn som véxer ar det extra viktigt att dta en nérings- och energirik
kost. Skolor, férskolor och fritids spelar darfér en viktig roll i att dels
inspirera barn till goda matvanor, men &aven i att konkret se till att de
far i sig den néring de behover for att orka leka, lara och utvecklas.

Mellanmalen &r perfekta fér att hjélpa barnen att fa i sig ordentligt
med god energi under eftermiddagen eller ute pa utflykten. Eller varfor
inte férena nytta med ndje och goéra melliset till en rolig fredagsaktivitet
pa fritids?

| den hér broschyren har vi samlat goda recept, enkla tips och matnyttig
information med mal om att hjélpa bade dig och barnen att &ta knacke-
bréd pa ett nytt och lekfullt satt.

Ta en titt — och I3t er tillsammans inspireras!

Inspirera med en tilltalande knackestation

En vélordnad och inspirerande knackestation hojer intrycket av matsalen. Ett bra tips for att
héja upplevelsen ytterligare &r att anvénda flera olika stéll och brédburkar och korgar. Duka
upp en harlig buffé med vélsmakande spreads, réror och fargglada frukter och grénsaker. Lat
barnen vara sin egna kock och kreatdr — och inspirera dem till att utforska nya smaker genom
att skapa sin alldeles egna knackemacka med olika palagg.

Tips: Regrow - ndrodlat & svinnsmart!

Visste du att manga gronsaker kan véxa upp igen, bara de stoppas ner i vatten? Skapa en
regrow-hylla pa knackestationen genom att satta éverblivna rotbitar och |ar barnen hur de
aterodlar gronsaker pa ett roligt och larorikt satt!



VARUMARKET WASA AR
100% KLIMATKOMPENSERAT -

For Wasa ligger. ndgra saker varmt-om:hjartat — naturen, att standig utvecklas samten
aktiv livsstihfor bade dagens ochmorgondagens gengrationer. Vi vill Sagta Vara va{‘derlngar
till handling Sch.ta vart ahsvar for planeten ) _arfor tar.) Vi, ansvar. fqr fra‘ktmdel"\ och mms-lgar

nu-vart ko|d|OXIdavtry-ck o‘ch kllmatkompenserar"pﬂ 'lOO% RERE R F\m_“ ._ \

Vi borjar med att mata och mlnska vart koldiomdavtryck hela vagen fran"‘falten t||| butlks-
: hyllan. Sedan’kompeénserar. vi for resterande utslapp genom projekirsom: stodjer fornybar
. energi och som"skyddar regnskogen. Allti enlighet med mternatlg‘élla standarder q

Va'rumarket Wasa'ar 100% kllmatkompensera‘c1 det har vi blIVIt genom att, neducera
och-kompenseta vara utsldpp av koldioxid?, en vaxthusgas sQm ar dl‘l’ekt kopp’facﬁs_ll
varldens kllmatforandrlngar £y P i

Las mer om vart hallbarhetsarbete pa wasa.com
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1 Under 2017. Wasas mal ar att vara 109-% klimatkompenserat varje &&minst fra# till 2021.
2 Koldioxid (CO2) &r den viktigaste vaxthusgasen. r 'I .
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GRANOLA
A LA WASA

10 portioner

1dl réda linser

8 skivor Falu Ragrut

4dl| havregryn

1dl pumpafrén

1dl solrosfron

2 tsk kanel

1 nypa salt

1dl flytande honung

1dl vatten

1dl russin (eller tranbar, blabar, aprikos)

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Koka linserna enligt anvisningen pa férpack-
ningen. Kyl ner i kallt vatten och lat rinna av
i en sil.

3. Bryt knackebrodet i mindre bitar.

4. Blanda ihop knackbréodet med havregryn,
pumpafron, solrosfrén, kanel, salt och de
kokta linserna.

5. Ror ihop vatten och honung och blanda
ihop med de torra ingredienserna.

6. Bred ut allt pa bakplatskladd plat eller bleck
och rosta mitt i ugnen ca 20 minuter.

7. Ror om nagra ganger under tiden. Lat kallna.
Blanda i russinen.

8. Servera granolan med yoghurt eller fil,
garna toppat med bar.

Vand ner rostade kokosflingor i den fardiga
granolan som ytterligare smakséattning.



LEKFULLT
GRONSAKS-
KNACKE

10 portioner

10 skivor Tunn Havre

(alternativt Wasa 100, Delikatess)
150 g farskost

75 g tinade grona artor

limeskal ifran 1 lime

1krm ortsalt

gronsaker i olika former

(morot, gurka, polkabeta)

Y2 dl rostade solrosfrén

1. Mixa ihop farskost och artor.

2. Blanda i limeskal och 6rtsalt.

3. Bred ut réran pa knackebrodskivorna och
dekorera lekfullt med gronsaker.

4. Toppa med solrosfrén.

Lat barnen sjalva dekorera knackebrédet pa

ett personligt satt. Riv, svarva, dela gronsaker
i olika former och lat fantasin floda.

Lat barnen inspireras

Skapa nyfikenhet och locka alla sinnen hos barnen

genom att lata dem prova nya palagg och knacke-
brod.




VARMA
KNACKISAR

10 portioner

10 skivor Husman

(alternativt Ragi, Havre, Frukost, Falu Ragrut)
100 g farskost

100g grillkorv i slantar

1 skivad banan eller ananas i bitar

50g riven ost

Y2tsk oregano

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Bred pa farskosten pa knackebrodskivorna.

3. Ladgg pa kory, skivad banan eller ananas,
riven ost och oregano.

4. Lagg knackebroden pa en plat eller bleck
med bakplatspapper och gratinera i ca 8
minuter tills osten smalt och fatt farg.

Servera som smarrigt mellis eller gott
tillbehor till soppa.

Na malet mellan malen

Na&ringsrika mellanmal ar extra viktiga fér barn da
de bidrar till dagens totala narings- och energiintag.
Det &r dessutom ett perfekt satt fér barnen att fa

i sig extra vitaminer och naringsdmnen fran bar,
frukt och grénsaker.




DUBBEL-
KNACKARE

Curry, paron & skinka

10 portioner

20 skivor Frukost

(alternativt Wasa 100, Ragi, Husman, Tunn Havre)
250g mjukost

1tsk curry

100g rivet paron

2 tsk citronsaft

salt och peppar

10 skivor skinka eller medwurst

10 salladsblad

1. Blanda ihop mjukost med curry, paron och
citronsaft. Smaka av med salt och peppar.

2. Bred ut pa knackebrodskivorna.

3. Lagg pa sallad och skinka pa hélften av knacke-
brédskivorna. Lagg darefter pa den andra
knackebrodskivan som en dubbelmacka.

4. Linda in i smorgaspapper.

Basilika, morot & ost

10 portioner

20 skivor Ragi

(alternativt Wasa 100, Frukost, Husman, Tunn Havre)
250 g mjukost

1 Y2tsk torkad basilika

1009 riven morot

2 tsk citronsaft

salt och peppar

20 skivor ost

40 skivor gurka

1. Blanda ihop mjukost med basilika, rivna morotter
och citronsaft. Smaka av med salt och peppar.

2. Bred pa knackebrédskivorna.

3. Ladgg pa osten och gurkskivorna pa hélften av
knackebroédskivorna. Lagg déarefter pa den
andra knackebrodskivan som en dubbelmacka.
Linda in i smorgaspapper.

4.
Dessa dubbelmackor ar perfekta till utflykten eller
nar mellanmalet serveras ute pa garden!




KNACKELITOS
NAGHOS

10 portioner

10 skivor Gammelgarden

(alternativt Tunn Havre, Wasa 100, Falu Ragrut)
509 rodlok

50g majskorn

20g jalapefos i bitar

100g riven cheddarost (eller annan riven ost)

Dippsas
150g graddfil
1 ¥2msk sweet chili

. Satt ugnen pa 225 grader.

. Bryt knackebrodet i bitar.

. Skala och skiva I6ken.

. Lagg knackebrodet utspritt pa en bakplats-
kladd plat eller bleck. Stro over |6k, majs,
och jalapefos. Avsluta med osten.

. Gratinera 7-10 minuter.

. Ror ihop dippsasen.

. Ldgg upp knackenachos pa tallrikar och
servera med dippsas i en skal vid sidan av.
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Tips

Festa till det med Knéckelitos Nachos pa
fredagsmelliset! Anpassa toppingen lite efter
aldern pa barnen och utga fran vad de gillar -
oliver, tomat, gurka och paprika passar ocksa

bra till. Vill ni servera en extra dipp brukar mild
tacosas vara ett populart alternativ.




SMACKA MED
FRUKT & BAR

10 portioner

10 skivor Tunn Havre

(alternativt Husman, Falu Ragrut, Delikatess,
Wasa 100, Lilla runda Kanel)

2509 keso

Y2dl rostade kokosflingor

1 tsk kanel

frukt/bar

1. Blanda ihop kokosflingorna med
keso och kanel.

2. Lagg kesordran pa knackebrodet
och dekorera med frukt och bar.

Tips
Stall fram olika frukter och bar sdsom hallon,
blabar, jordgubbar, kiwi och banan och lat

barnen sjalva dekorera knackebrodet pa ett
kul satt.

Lar barnen titta
efter Nyckelhalet

Nyckelhalet ar Livsmedelsverkets symbol som
gor det enklare att valja nyttigt. Det finns pa
livsmedel som innehaller mer fibrer och fullkorn,
mindre socker och salt och nyttigare fett.




AUMSIGT
PAPPELKNA

10 portioner

10 skivor Lilla runda Kanel
3509 appelklyftor/skivor
1tsk kanel eller kardemumma
45g smor

1 msk honung

3dl vispgradde

1. Satt ugnen pa 180 grader.

2. Lagg knackebrodskivorna pa bakplatskladd
plat eller bleck.

3. Skar apple i skivor eller tunna klyftor.

4. Vand appelbitarna i kanel eller kardemumma.
5. Lagg bitarna omlott pa brédet. Hyvla en skiva
smor och lagg pa vardera knackebréd och

ringla dver honungen.

6. Tillaga i ugnen ca 15 minuter.

7. Vispa gradden och klicka pa vardera knacke-
brod och servera.

Lyxa till det med en klick glass eller vaniljkvarg!
Variera garna receptet genom att byta ut kanel

mot kardemumma. Perfekt som en liten efterratt
efter lunchen eller till mellanmalsfikat.



 HNACKEBROD MED
OVER 100 ARS TRADITION

Ju farre ingredienser desto battre, det &r var
filosofi. Vi tycker att fa och enkla ingredienser ger
den béasta smaken. Vi har tagit fram produkter och
utforskat nya smaker samtidigt som vi har behallit

vara grundvarderingar sedan 1919.
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