
Varme måltider i Emmaus barnehage 

Uke Hva Liten avd. Stor avd. 
2, 5, 8, 11 Potetstappe med fiskekaker og råkost 

Skrell potetene. Kutt dem i mindre biter slik at koketiden er kortere. 
Når potetene er ferdig kokt, hell av vann. Tilsett deretter smør og fløte 
mens du moser potetene til ønsket konsistens. Smak til med salt og 
pepper.  

 

2,5 kg potet 
1 fløte 
Smør etter behov 
Salt og pepper 
0,5 kg gultor 
3-4 pk fiskekaker 

5 kg potet 
2 følte 
Smør etter behov 
Salt og pepper 
1 kg gulrot 
6 pk fiskekaker fra fiskemannen 

3, 6, 9, 12 Blomkålsuppe 
Kutt blomkål og løk i grove biter. Ta vare på noen av bomkålbitene som du kan ha i 
suppe. 
Ha løk og blomkål i en gryte med melk og grønsaksbuljong. Kok til grønsakene er 
møre. 
Beregn 5 dl vann og 1 liter melk per blomkål.  
Miks suppen glatt med stavmikser og ta oppi resterende blomkålbiter. 
 
NB! Lag gjerne krutonger av brød eller rundstykker til å ha ved siden av. 

2-3 blomkål 
2 x 1 L melk 
1 løk 
1 grønsaksbuljong 

4-5 blomkål 
4 x 1 L melk 
2 løk 
1 grønsaksbuljong 

4, 7, 10, 13 Chili sin carne 
Forvarm stekeovnen til 230 grader. 
Rens og skrell søtpotet i små terninger (1 cm ca). Vend inn med olje og spre de 
utover på stekebrett kledd med bakepapir. Bak i ovnen i ca. 15 minutter. 
Vask og rens løk. Varm opp litt olje i en gryte og tilsett løk, surr på middels 
varme.  
Hakk paprika og ha over i gryten, og vend om. 
Tilsett spisskummen, paprikakrydder og revet hvitløk. La det frese i ca 30 
sekunder. Bland inn hermetiske tomater og det hele koke i ca. 10 minutter. 
Tilbred risen etter anvisning på pakken. 
Skyll vann av bønnene og ha i gryten sammen med den ferdigkokte risen. La 
det putre før du tilsetter treninger av søtpotet. 

Smak til med ønskelig krydder. 

1 stor søtpotet 
Rapsolje 
1 gul løk 
1 hvitløk 
1 rød paprika 
1 pk hakkede tomater 
0,5 kg ris 
1 boks kidneybønner 
1 boks sorte bønner 
 

2 store søtpoteter 
Rapsolje 
1 gul løk 
1 hvitløk 
2 røde paprika 
2 pk hakkede tomater 
Ris 1 kg 
2 bokser kidneybønner 
2 bokser sorte bønner 

 


