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Redo for
skolstart

Mellanmal som racker
till en hel vecka '




Skolstartsladan hjalper dig fa en riktigt
bra start pa det nya skolaret. Ladan ar
fylld med godsaker och ingredienser
till naringsrika snacks som ger dig
energi nar du behover det som mest -
till exempel nar du ska losa svara
skoluppgifter.

| detta hafte far du 5 tips pa
mellanmal, perfekta att avnjuta efter
skolan innan du gor laxorna.
Mellanmalen ar enkla att forbereda sa
att barn fran ca. 11 ar ska kunna folja

recepten och fixa mellis sjalv.



Ingredienser

e 1 banan

e 23499
e smor (till stekning)

 blabar
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- Visste du att en liten paus

- ~

E > med naringsrik mat faktiskt
hjalper dig nar du ska lara dig
nagot nytt?

BANANPLATTAR

GOr sa har
Mosa bananen i en skal med hjalp av

en gaffel.

Knack aggen och ror ihop med
bananen i skalen.

Hetta upp en stekpanna och smalt
lite smor.

Klicka ut smeten till sma plattar i
stekpannan. Stek pa medelvarme
och vand plattarna nar de fatt en
gyllene farg.

Servera bananplattarna direkt och
toppa med blabar.



AVOKADOSPREAD PA RISKAKA

Gor sa har
e Dela avokadon och ta ut fruktkottet

Ingredienser
med en sked och mosa det med en

» 1avokado '. gaffel.
11tsk citronsaft ' » Blanda avokado med olivolja, lite
72 tsk olivolja salt och citronsaft.
salt  Tarna paprikan fint.
snackspaprika  Bre avokadospread pa riskakor

och toppa med paprika.

Pssst! Anvand paprika i olika
farger sa liknar det konfetti!
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Ingredienser
e hummus

e snacksgurkor

e snackspaprikor
e snacksmorotter

HUMIMUSTALLRIK

GOr sa har

e Lagg upp alla gronsakerna pa en
tallrik och servera med hummus.

Visste du att Arstidernas

Gella hummus ar gjord pa Ingrid-
—(§)=  artor istallet for kikartor som
annars ar huvudingrediensen i

en klassisk hummus?



Ingredienser

e pitabrod

e riven goudaost

e ev. chiliflakes

GRILLED CHEESE

GOr sa har

o Hetta upp lite olivolja i en
stekpanna.

» Halvera pitabrodet och fyll med
goudaost och euv. lite chiliflakes.

o Stek brodet pa medelvarme pa
bagge sidor tills det far en fin,
gyllene farg.



Ingredienser

e sesambars

e bananchips

e snacksmorotter
e blabar

SNACKSTALLRIK

Gor sa har

e Lagg upp alla snacks pa en tallrik
eller i sma skalar.

Pssst! Anvand garna resterna
fran veckan till din snackstallrik

&y



Alltid
ekologiskt pa
arstiderna.com
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https://www.arstiderna.com/

