








ARBEID MED SMAK I SKULEN
Arbeid med smak i skulen 
Når du skal gå i gang med å gjennomføre et smaksprosjekt på din skole, er det 
bare fantasien som kan sette grenser for gjennomføring og resultat. Vi ønsker 
likevel å gi deg noen gode retningslinjer for å bygge et godt prosjekt. I tillegg vil 
vi her gi deg eksempler på undervisningsopplegg for å jobbe med smak, som 
du kan overføre til din skole. Eksemplene er hentet fra tre skoler i ulike deler av 
landet, som representerer alle trinnene i grunnskolen. 

Organisering
Før du går i gang med detaljplanleggingen er det lurt å gjør en vurdering 
i forhold til hvilke forutsetninger og rammer du har som lærer og hvilke klasse
trinn du underviser på.  Hvor mange timer er satt av i uka? Hvor mange elever 
er det på hver gruppe? Deretter må du finne ut hva som vil være den beste 
måten å organisere på, utfra de forutsetningene og ressursene du har til 
rådighet. Er det best å gjennomføre mat- og helse som et prosjekt, der du i en 
periode har fokus på et bestemt tema? Eller passer det bedre å organisere 
undervisningen med et fast antall timer i uka? I våre eksempler vil du se 
forskjellige organiseringsformer, og det finnes ingen fasit på hva som er den 
riktige måten å organisere på. En kan velge å gjøre alt på tre dager, en dag med 
smak og to med matretter. En kan velge å bruke smakene og legge de inn i 
undervisningen gjennom hele skoleåret for å skape en mer helhetlig opplevelse. 
Videre kan en velge å involvere foreldre i en eller flere matopplevelser, og 
dermed gjøre prosjektet mer omfattende. Alt er egentlig opp til deg. Det 
viktigste er at elevene får bli bedre kjent med ulike smaker, lærer seg å beskrive 
smakene, får gode matopplevelser og lærer seg ekte mat. 

Når du har bestemt hvordan du vil organisere undervisningen er det lurt å 
lage et årshjul. Er det noen lokale tradisjoner knyttet til de ulike årstidene? Hva 
er naturlig å lage på høsten? Hva er vintermat? Hva lager man vår og sommer? 
Hvilke smaker er naturlige å ta med? Når vil du presentere disse?

Utfra et årshjul kan du begynne planlegging av råvaretilgang. Har dere 
mulighet til å sanke bær? Ta opp potet hos lokale bønder? Er det noen jegere 
i lokalmiljøet/foreldregruppa/kollegiet? Er det noen lokale fiskere, 
melkeprodusenter, bønder, bygdekvinnelag e.l som ønsker å bidra med råvarer? 
Ofte finnes det aktører i lokalmiljøet, som setter pris på å kunne bidra med 
råvarer eller kunnskap. 

Det viktigste er at elevene får 
bli bedre kjent med ulike 
smaker, lærer seg å beskrive 
smakene, får gode matopp
levelser og lærer seg ekte mat.

SMAKSSKULE



Okserull 
Bruk slagsida, og du får ein stor, fin rull. Urter og krydder  
kan du sjølv velje, men eg foreslår: 
Rulleskinn av slagside (ca 800g)
500 g oksekjøt av side eller liknande
1 lauk i skiver
1 ½ ts pepar
1 ss salt
3 ts gelatinpulver eller 3 gelatinplater
1 ts Rosmarin
1 ts timian

Skjer slagsida i ein pen firkant. Bruk avskjeret til fyll saman med oksekjøt skore i strimlar.
Legg kjøt og krydder lagvis. Rull fast og jamnt saman. Lag rullen vidare som lammerull.

Grillet sjøkreps med  
estragonsmør, 4 pers.
4 store sjøkreps (rå)
100 g romtemperert estragonsmør
5–6 stilker estragon
1 fingerstor bit ingefær
1 stk. lime
Litt kvernet sort pepper

Framgangsmåte:
– Riv ingefær og limeskall på fint rivjern
– Plukk bladene fra estragonstilkene 
– Kjør alt på en blender sammen med litt kvernet, svart pepper til smøret får en fin grønn farge

Framgangsmåte:
– Del sjøkrepsen i to på langs
– Fjern den tynne, svarte stringen (tarmen) som går i overkant av ryggen
– Smør så på temperert estragonsmør på kjøttsida
– Legg på varm grill til smøret har smeltet og krepsen er steikt
– Serveres med en frisk salat

Ståle Johansen

Arne Brimi
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Erfaringer og tips  
til gjennomføring
Vi starter tidlig på høsten med å 
lage årshjul, og vi tar raskt kontakt 
med ressurspersoner i lokalmiljøet. I 
dette tilfellet hadde vi avtalt med en 
forelder og en jegerkollega om å 
bidra med ryper, samt en kollega 
med kompetanse på flåing av ryper.

Vi tok en fellesøkt for hel klasse 
(20 elever) der de fikk observere 
flåing av ryper, samt stille spørsmål 
til jegeren.

Det er viktig å presisere stekeme-
toden (sterk varme, uten å brenne 
smøret) før elevene går i gang. Det 
er også naturlig med en snakk om 
hvorfor man velger tyttebær som 
tilbehør. Dette kan man også snakke 
om under målidet.

Ved at hver gruppe lager hver sin 
rett får man en helhetlig meny, samt 
at alle elevene får bidra i matlagin-
gen og får føle at de er en viktig del 
av helheten. Dette er også en fin 
arena for å påpeke viktigheten av et 
balansert kosthold (spise mindre 
porsjon dessert enn middag, desser-
ten er bare en avslutning av målti-
det).

•	 Elevene deles inn i grupper, og 
fordeler selv arbeidsoppgaver 
innad i gruppa

•	 Alle samles rundt benken som 
lager ryper, slik at alle får se 
hvordan dette gjøres.

•	 Deretter finner hver gruppe fram 
alt de trenger av utstyr og ingre-
dienser og går i gang med arbei-
det

•	 Elevene vasker og rydder under-
veis

•	 Etter hvert som de blir ferdige 
med arbeidet på sine grupper, 
hjelper de til med fellesoppgaver 
(ta ut av oppvaskmaskinen, 
dekke bord, henge opp tøy/
brette tøy)

Kompetansemål:
Mat og helse
7. årstrinn
•	 Lage trygg og ernæringsmessig 

god mat, og forklare hvilken 
plass de ulike matvaregruppene 
har i kostholdet

•	 Følge oppskrifter
•	 Diskutere hva mattrygghet og 

trygg mat innebærer
•	 Bruke naturen som ressurs

Arbeidsmetode
•	 Alle er med for å observere flå-

ing av rype i forkant av timen
•	 Samarbeid med gruppa
•	 Individuelt arbeid

Organisering
3 grupper:
A: 3-4 elever: Lager saltbakte poteter 
og ovnsstekte poteter
B: 2-3 elever: Steker rypebryst og 
lager tyttebærrømme
C: 3-4 elever: Baker eplekake og 
pisker krem

•	 Lærer starter timen med å pre-
sentere dagens meny og dagens 
smak som er salt og eple

•	 Elevene smaker først på havsalt 
og bordsalt, snakker om forskjell 
på smak og konsistens

•	 Deretter får de smake forskjell på 
Gravenstein-epler og importerte 
epler, snakker om forskjell

Hovedrett
Rype

Læringsmål
Eleven skal kunne:
•	 Vite hvordan man flår 

en rype.
•	 Lese en oppskrift og 

følge den.
•	 La smøret bli så varmt 

at det skummer, uten å 
bli brunt. 

•	 Steke rypebrystene slik 
at kjøttet blir mørt og 
saftig

•	 Lage tilbehør til 
rypemiddagen.

•	 Lage eplekake med 
krem

•	 Smak: Gravenstein 
epler. Salt (havsalt  
vs bordsalt)

Forslag til vurdering
Kan eleven:
•	 fordele oppgaver på 

gruppa?
•	 ta imot beskjeder og 

følge disse?
•	 steke rypebryst?
•	 Steke poteter i ovnen?
•	 Saltbake poteter?
•	 Bake eplekake?
•	 Piske krem?



Ressurshefte – Norsk Smaksskule  ·  23

Rypebryst med 
tyttebærrømme
2 rypebryst
100-150 gr smør

1 dl rørte tyttebær
1 pk seterrømme

Slik gjør du:
•	 Ha smøret i stekepannen. Sterk varme.
•	 La smøret bli så varmt at det skummer  

(men ikke er brunt)
•	 Ha i rypebrystene med skinnsiden ned.  

1-2 sekund. Snu.
•	 Stek i ca 3 minutter, over middels varme. 

Snu ofte. Bruk skje til å helle smør over 
rypebrystene.

•	 ta kjøttet på en fjøl, skjær i 6 tynne skiver.
•	 Lag tyttebærrømme: Rør inn tyttebærene  

i seterrømmen.
•	 Server 2 skiver rypebryst med 1 ss  

tyttebærrømme.

Eplekake i langpanne
500 g smør
500 g sukker
8 egg
500 g hvetemel
3 ts bakepulver
3 ts vaniljesukker

Slik gjør du:
•	 Pisk smør og sukker til luftig smørkrem.
•	 Pisk inn ett egg om gangen til luftig krem.
•	 Rør inn de tørre ingrediensene.
•	 Ha deigen i en stor, bakepapirkledd lang-

panne (30x40 cm).
•	 Skrell eplene og del dem i båter som så skjæ-

res i tynne skiver.
•	 Stikk epleskivene godt ned i deigen i et pent 

taksteinmønster.
•	 Strø over sukker og kanel.
•	 Stek kaken midt i ovnen ved 190°C i 40-45 

min. Avkjøl.
•	 Hvelv kaken ut av formen og fjern bakepa-

piret. Del kaken opp i passe store firkanter 
med en skarp kniv. Pisk 3 dl kremfløte som 
serveres sammen med varm eplekake.

Ovnsbakte potetbåter 
10 røde poteter
1 dl olje
havsalt og pepper

Slik gjør du:
•	 Varm opp ovnen til 300 grader (maks).
•	 Del potetene i 4-5 båter.
•	 Pensle potetene med olje og ha på godt med 

salt og pepper.
•	 Sett ned varmen til 200 når du setter inn 

potetene. De er ferdige etter ca 30 minutter 
- kjenn etter med en gaffel.

Saltbakte poteter
800-900 g små mandelpoteter
8 dl vann
7 dl grovt havsalt

Slik gjør du:
•	 Vask potetene (viktig å beholde skallet på) 
•	 kok potetene i vann og salt, til potetene er 

møre (ca. 25 minutter).
•	  Hell av vannet og la potetene dampe noen 

minutter uten lokk, til de har dampet tørr.

Fyll:
8 store gravenstein-epler
100 g mandler
3 ss perlesukker
1 ss kanel
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•	 Etter hvert som de blir ferdige 
med arbeidet på sine grupper, 
hjelper de til med fellesoppgaver 
(ta ut av oppvaskmaskinen, 
dekke bord, henge opp tøy/
brette tøy)

Erfaringer og tips  
til gjennomføring

Vi starter tidlig på høsten med å 
lage årshjul, og vi tar raskt kontakt 
med ressurspersoner i lokalmiljøet. 
I dette tilfellet hadde vi avtalt med 
en fisker på finnmarkskysten som 
hjalp til med å skaffe kongekrabber.

Det er viktig å presisere hvordan 
krabbene skal kokes (maks 12 
minutter, vannet skal fosskoke  
før krabben has i)

Ved at hver gruppe lager hver  
sin rett får man en helhetlig meny, 
samt at alle elevene får bidra i mat
lagingen og får føle at de er en vik-
tig del av måltidet. Dette er også en 
fin arena for å påpeke viktigheten av 
et balansert kosthold (spise mindre 
porsjon dessert enn middag, desser-
ten er bare en avslutning av mål
tidet).

Organisering
3 grupper:
A: 3-4 elever: Koker Kongekrabbe
B: 3-4 elever: Lager potetsalat og 
Aiolipoteter
C: 2-3 elever: Lager vaffelrøre og 
steker vafler

•	 Lærer starter timen med å pre-
sentere dagens meny og dagens 
smak som er brunost og sukker

•	 Elevene smaker først på raffinert 
sukker og brunsukker, snakker 
om forskjell på smak, lukt og 
konsistens

•	 Deretter får de smake forskjell  
på G35 og fløtemysost, snakker 
om forskjell

•	 Elevene deles inn i grupper, og 
fordeler selv arbeidsoppgaver 
innad i gruppa

•	 Alle samles rundt benken som 
koker krabber, slik at alle får se 
hvordan dette gjøres, og hvordan 
krabben ser ut før koking

•	 Deretter finner hver gruppe  
fram alt de trenger av utstyr  
og ingredienser og går i gang 
med arbeidet

•	 Elevene vasker og rydder  
underveis

Kompetansemål

Mat og helse
7.årstrinn
•	 Lage trygg og ernæringsmessig 

god mat, og forklare hvilken 
plass de ulike matvaregruppene 
har i kostholdet

•	 Følge oppskrifter
•	 Forklare hvordan maten virker 

som energikilde og byggemate-
riale for kroppen

•	 Snakke om rådene for et sunt 
kosthold fra helsemyndighetene, 
og gi eksempler på sammenhen-
gen mellom kosthold, helse og 
livsstil

•	 Bruke naturen som ressurs

Arbeidsmetode
•	 Lærer gjennomgår teori om sjø-

mat i forkant av den praktiske 
økta. Bevisstgjøring rundt hvor-
for fisk og sjømat er bra for 
kroppen. I tillegg snakker vi om 
bakgrunnen for at det er så mye 
kongekrabbe på Finnmarkskys-
ten, og viktigheten av å holde 
bestanden under kontrll

•	 Alle er med på å studere krabben 
før koking, og etter koking.

•	 Samarbeid med gruppa
•	 Individuelt arbeid

Hovedrett
Kongekrabbe

Læringsmål
Eleven skal kunne:
•	 Koke krabbe.
•	 Lese en oppskrift  

og følge den.
•	 Klippe opp krabbeklør. 
•	 Lage tilbehør til krabbe.
•	 Lage vaffelrøre og 

steke vafler.
•	 Smak: Brunost. 

Brunsukker  
vs raffinert sukker

Forslag til vurdering
Kan eleven:
•	 fordele oppgaver på 

gruppa?
•	 ta imot beskjeder og 

følge disse?
•	 koke kongekrabbe?
•	 klippe opp og anrette 

kongekrabber med 
tilbehør?

•	 Følge oppskrifter?
•	 Lage vaffelrøre?
•	 Steke vafler?
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Å koke kongekrabbe
Kongekrabbe (rå). 
Vann
3 ss havsalt pr. 5 liter vann
STOR Kasserolle

Slik gjør du:
•	 Kok opp rikelig med saltet vann.  

Bruk stor kasserolle.
•	 Legg krabbeleggene opp i det fosskokende 

vannet, men bare 4-5 bein av gangen.  
Legg på lokk.

•	 Sett på varselklokka: 12 minutter.
•	 Sett plata på fullt til vannet igjen når  

kokepunktet. La vannet koke.
•	 Ta krabbene ut av vannet etter totalt  

12 minutter i gryta.
•	 Legg krabbeleggene til side for en langsom 

luftnedkjøling i romtemperatur.
•	 Klipp krabbeklørne i mindre stykker  

og del de i to på langs med en god saks.

Verdens beste vafler
3 egg
11,5 dl sukker
23 dl TINE Kulturmjølk
1,52,25 dl TineMelk Lett
11,5 dl vann
350525g hvetemel
11,5 ts bakepulver
0,51 ts natron
11,5 ts vaniljesukker
0,51 ts kardemomme
125200g smeltet TINE Ekte Smør 

Slik gjør du
•	 Pisk egg og sukker godt sammen.
•	  Rør inn melk og vann. 
•	 Bland sammen alt det tørre og pisk det inn i 

væsken til du får en klumpfri røre.  
•	  La røren svelle i ca 15 minutter. 
•	 Tilsett smeltet smør og stek vaflene lys 

brune.  
•	 Server med smør og brunost. 

Potetsalat 
750 g små mandelpoteter  
2 ss olivenolje  
3 ss dill, frisk 

Slik gjør du:
Mengden ingredienser er blitt endret, men  
det kan være lurt å:
•	 Tenke på at mat til mange tar litt lengre tid
•	 Holde litt tilbake på saltholdige ingredienser 

og krydder, og heller smake til mot slutten
•	 Skrell og kok potet.
•	 Del potetene i mindre biter, og vend  

i olivenolje og finhakket dill.

Potetaïoli
4 stk potet
2 fedd hvitløk
1,5 dl majones
0,5 dl seterrømme
salt 

Slik gjør du:
•	 Skrell og kok potet.
•	 Del potetene i terninger og rør dem  

sammen med presset eller hakket hvitløk, 
majones og lettrømme. 

•	 Smak til med salt.



26  ·  Ressurshefte – Norsk Smaksskule

Erfaringer og tips  
til gjennomføring

Smak av G35, gulrot og sellerirot 
står klart når elevene kommer inn til 
timen. Alle smaker og skriver ned 
hva de smaker.

Når vi samtaler om råvarene, er 
det viktig å legge vekt på grønnsa-
ker som ressurs, sesonger osv.

Gå nøye gjennom framgangsmå-
ten for alle rettene. Vis elevene hvor-
dan de skal kutte grønnsakene i 
passende biter og hvordan de bruker 
takke.

Arbeidsmetode
•	 Undervisning av lærer  

i starten på økta
•	 Vi arbeider gruppevis på  

kjøkkenet
•	 Samtale om næringsstoffer  

og råvarer
•	 Skrive og samtale om smak.

Organisering
•	 Elevene arbeider i grupper.
•	 Hver gruppe lager lapskaus  

og lapper.
•	 Samles til samtale før vi spiser.
•	 Dekke bord og spise sammen.
•	 Samtale og skrive om smak.

Kompetansemål
Mat og helse
10. årssteget
•	 planlegge og lage trygg og 

ernæringsmessig god mat, og 
forklare hva slags næringsstoff 
matvarene inneholder

•	 sammenligne måltid en selv lager, 
med kostrådene fra helse
styresmaktene

•	 vurdere og velge varer ut fra 
etiske og bærekraftige kriterier

•	 lage mat for ulike sosiale 
sammenhenger og drøfte 
hvordan mat er med på å 
skape identitet

•	 skape og prøve ut nye retter ut 
fra ulike råvarer, matlagings
metoder og matkulturer

•	 gi eksempler på hvordan kjøk-
kenredskaper, tillagingsmåter 
eller matvaner har endra seg over 
tid eller flytta seg geografisk, og 
forklare hvordan det har virket 
inn på livet til folk.

Hovedrett
Lapskaus

Dessert
Sveler m. smør og G35

Tema/Smak
G 35, gulrot og sellerirot

Læringsmål 
Eleven skal kunne:
•	 forklare hvilke nærings

toff det er mye av 
i råvarene

•	 lese oppskrift
•	 kutte grønnsaker
•	 steke på takke
•	 smake på gulrot, 

sellerirot og G35 
– kunne beskrive 
smaken både skriftlig 
og muntlig.

Forslag til vurdering
Kan eleven:
•	 forklare hvilke nærings

stoffer det er mye av 
i råvaren

•	 lese oppskriften
•	 kutte grønnsaker
•	 samarbeide og 

planlegge
•	 steke på takke.
•	 smake på gulrot, 

sellerirot og G35, 
og fortelle om smak 
og konsistens
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Lapskaus (4 porsjoner)
500 g beinfritt kjøtt, i terninger
10 dl vann
1 ts salt
2 løk, grovhakket
8 poteter, i terninger
4 gulrøtter, i terninger
4 skiver kålrot, i terninger
2 skiver sellerirot, i terninger
1 purre, finsnittet
1 krm. pepper
2 ss. kruspersille, grovhakket

•	 Kok opp vannet, ha i kjøttet, saltet og løken. 
La alt trekke til like under kokepunktet  
i ½ time (eller til kjøttet er mørt).

•	 Skyll, rens og del opp poteter og grønnsaker. 
Ha poteter, gulrot, kålrot og sellerirot  
i kjelen med kjøttet.

•	 La lapskausen trekke videre til potetene  
er nesten møre, ca. 15 min.

•	 Tilsett purre og la lapskausen trekke  
5 minutter til.

•	 Smak til med salt og pepper.  
Dryss over kruspersille før du serverer.

Sveler (18–20 stk.)
1 egg
2 dl melk, søt / syrnet
½ dl sukker
½ dl sammalt hvete, grov
2 dl hvetemel
¼ ts. natron
¾ ts. bakepulver
Smør og brunost til servering

•	 Visp egg, melk og sukker til en jevn  
blanding. 

•	 Tilsett mel, natron og bakepulver  
og lag en klumpfri røre. La røren  
svelle i ca. ½ time.

•	 Stek svelene på takke. (Kan stekes  
i stekepanne om du ikke har takke.  
Da bør det brukes noe smør i panna.

•	 Stek i ca. 2 min på hver side.  
Skal være lysebrune.
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Erfaringer og tips  
til gjennomføring

Smak av tomater står klart når 
elevene kommer inn til timen. 
Alle smaker og skriver ned hva 
de smaker.

Når vi samtaler om råvarene, er 
det viktig å legge vekt på torsk som 
en ressurs vi har mye av og hvor 
i landet vi finner den. Enkelte 
av elevene har kanskje ikke smakt 
torsk før.

Gå nye gjennom framgangs
måten for alle rettene. Vis elevene 
hvordan de skal kutte sjalottløk, 
dele tomater, skylle og dele vårløk 
og fjerne beina i fiskefiletene.

Arbeidsmetode
•	 Undervisning av lærer  

i starten på økta.
•	 Vi arbeider gruppevis  

på kjøkkenet.
•	 Samtale om næringsstoffer  

og råvarer.
•	 Skrive og samtale om smak.

Organisering
•	 Elevene arbeider i grupper.
•	 Hver gruppe lager fisk,  

potetmos og saus.
•	 Vi samles til samtale før vi spiser.
•	 Vi dekker bord og spiser 

sammen. Samtale og skriving  
om smak.

Kompetansemål
Mat og helse
10. årssteget
•	 planlegge og lage trygg og  

ernæringsmessig god mat,  
og forklare hva slags næringsstoff 
matvarene inneholder

•	 sammenligne måltid en selv 
lager, med kostrådene fra  
helsestyresmaktene

•	 vurdere og velge varer ut fra 
etiske og bærekraftige kriterier

•	 lage mat for ulike sosiale  
sammenhenger og drøfte  
hvordan mat er med på  
å skape identitet

•	 skape og prøve ut nye retter  
av ulike råvarer, matlagings
metoder og matkulturer

Hovedrett
Ovnsbakt torsk  
m/grønnsaker og potetmos

Dessert
Sveler m. smør og G35

Tema/Smak
Torsk og gode tomater

Læringsmål 
Eleven skal kunne:
•	 forklare hvilke nærings

stoffer det er mye av 
i råvarene

•	 lese oppskrift
•	 filetere fisk
•	 smake på torsk og 

tomater, og si noe om 
smaken

Forslag til vurdering
Kan eleven:
•	 forklare hvilke 

næringsstoffer det er 
mye av i råvaren

•	 lese oppskriften
•	 kutte løk
•	 samarbeide og 

planlegge
•	 smake på torsk og 

fortelle om smak og 
konsistens
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Ovnsbakt torsk  
m/grønnsaker (4 porsjoner)

1 kg torskefilet
15 smakstomater
1 bunt vårløk
God olivenolje
Salt og pepper

•	 Rens filetene for bein og skjer dem  
i passende serveringsstykker. 

•	 Del tomatene i to og skjer vårløken  
i staver.

•	 Ha olivenolje i ei langpanne, legg  
i fiskestykkene, strø over tomater,  
vårløk, salt og pepper. Hell over  
olivenolje til slutt.

•	 Det hele stekes i ovnen ved  
170 grader i ca. 15 min.

Potetmos (4 porsjoner)

12 mandelpoteter
100 g meierismør
Ca. 3 dl fløte
Salt og pepper

•	 Rens potetene, del dem i biter  
og kok dem møre.

•	 Mos potetene med en rotmoser  
og tilsett smør. 

•	 Rør inn litt og litt fløte til mosen  
har passende konsistens. 

•	 Smak til med salt og pepper.

Fiskesaus

3 ss. sjalottløk, finhakket
1/2 dl hvitvinsedikk
Ca. 1 dl kremfløte
Ca. 300 g smør
Ca. 2 ss. sitronsaft
Salt og pepper

•	 Ha finhakket sjalottløk, litt smør og hvit
vinseddik i en kjele. La det koke til sausen 
er redusert til en tykk masse.

•	 Tilsett fløte og la sausen koke opp.
•	 Pisk inn terninger med smør. Pass på at  

alt smøret er rørt inn. Det skal ikke koke, 
men temperaturen skal være like oppunder 
kokepunktet.

•	 Smak til med sitron, salt og pepper.
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2 stk. brød på ca. 850 gram

600 gram sikta kveitemjøl
7 dl kaldt vatn
200 g sammalen kveite
50 g sammalen rug
50 g sammalen spelt
50 g sammale havremjøl
3 ss. honning
15 g salt
15 g gjær

•	 Løys opp gjæren i vatnet. Alle ingrediensane skal blandast i ein bolle  
(deigen vil bli meir en dobbelt så stor). 

•	 Dekk til. 
•	 Set på ein lun plass utan trekk. Hev i 30 minutt. 
•	 Dypp handa i vatn, ta tak i deigen og strekk den over mot den andre sida av bollen,  

snu bollen litt og gjenta prosessen til du har kome rundt heile bollen. 
•	 Dekk til og hev 30 nye minutt. 
•	 Gjenta prosessen og hev i nye 30 minutt. 
•	 Gjenta prosessen, hev i 1 time.
•	 Skrap deigen forsiktig ut av bollen og del den i to like emne. 
•	 Nå skal deigen brettast: Del deigen i to like emne.
•	 Strekk litt i deigen for å få ei litt firkanta form, ta så tak i eine hjørnet og strekk  

deigen forsiktig inn mot midten. Gjenta prosessen til du har kome heilt rundt  
til forma liknar på ein konvolutt. Pass på å ikkje rive, men å strekke deigen. 

•	 Gjenta ein gong til slik at du totalt har bretta åtte gonger. 
•	 Legg brøda med skøyten ned, gjerne i ei brødform som er strødd med mjøl.  

(Skøyten skal liggje ned fordi deigen skal vendast  
og snittast før steiking).

•	 Brøda skal hevast i cirka ein time. Set omnen på 240 grader. Om brøda skal steikjast rett på ei 
steikjeplate, legg du dei først på ei skjerefjøl dekt med bakepapir (framleis med skøyten ned). 
Snitt brøda på toppen og la dei skli over på ei plate som er skikkeleg varm (etter å ha stått i 
omnen medan den har blitt varma opp).

•	 Steikjer du brøda i brødform, snittar du dei berre lett på toppen.
•	 Hell litt vatn (cirka 1 dl) i botnen av omnen. Lukk døra raskt. Etter fem minutt skrur du 

varmen ned til 180 grader.  
Steik vidare i 40 minutt.

Morten Schakenda 

4-timarsbrød
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•	 5 dl blåskjellkraft (damp 1 kg 
blåskjell med 3 dl eplemost  
og 2 finhakka sjalottlaukar,  
2 laurbærblad).

•	 Sil av krafta, rensk blåskjella  
og ta vare på dei.

•	 3 dl kremfløyte.
•	 3 dl økologisk rørosrømme.
•	 200 gram frosne grøne erter.

•	 50 gram laks per person, salta  
og kutta i fine stykke.

•	 Kok opp blåskjellkrafta saman 
med kremfløyte og rørosrømme. 

•	 Ha i frosne erter, la dei trekke  
til dei er møyre. Køyr på blendar 
til det blir ei heilt grøn og fin 
suppe.

Køyr suppa med stavmiksar før 
servering, da skummar den fint. 
Smak til med salt. Server med blå-
skjella i suppa saman med laks, som 
du steiker i ei teflonpanne og legg 
oppå blåskjella, hell så suppa i. Lag 
gjerne litt kvitt mjølkeskum ved å 
piske opp litt kokt heilmjølk.

500 g hysefilet, eller sei, torsk,  
lyr, berggylte

2 ts. salt 
3 dl heilmjølk 
1ss. potetmjøl 
0,25 ts. muskat
1dl finhakka purrelauk

Framgangsmåte
•	 Pass på at alle ingrediensane du 

skal bruke, er kalde. 
•	 Bruk berre fiskefilet som ikkje 

har vore frosen.
•	 Skjer fisken i bitar og ha den i 

ein foodprosessor saman med salt.
•	 La maskinen gå til farsen er fast 

og seig.
•	 Ha i mjølka i porsjonar og rør 

godt mellom kvar gong. 
•	 Det er ikkje sikkert du treng all 

væska. Stopp når farsen er glatt 
og jamn.

•	 Tilset potetmjøl og muskat. Du 
kan også gjerne bruke finhakka 
urter eller grønsaker, som f.eks. 
lauk, kvitlauk, purre eller paprika.

•	 Denne farsen kan du bruke til fiske-
kaker, fiskebollar og fiskepudding.

•	 Lag gjerne ei lita prøve for å 
smake om du treng meir krydder.

Fiskekaker
•	 Form farsen til kaker, trykk dei 

litt flate og steik dei i ei middels  
varm steikepanne til dei er gylne 
og fine.

Fiskebollar
•	 Kok opp fiskebuljong i ein kasse-

rolle. Lag helst kraft av fiskebein.
•	 Form farsen til bollar med ei 

matskei og legg dei ned i krafta.  
La dei trekke i 5–10 minutt. 

•	 Kokekrafta kan brukast til saus.

Fiskepudding
•	 Fyll farsen i ei godt smurd brød-

form og steik i steikeomnen  
ved 120 °C i ca. 35 minutt.

Råkost
•	 Skrell og riv om lag 60 gram 

gulrot til kvar porsjon
•	 Bland inn eplemost, friskpressa 

utan sukker, ha i litt salt  
og finkutta graslauk. Dette held 
seg 1 dag i kjøleskap! 

•	 Ha gjerne i finriven nykål når 
den tid kjem! 

Fiskekaker med råkost

Grøn blåskjellsuppe 
servert med karristeikt laks (4 porsjonar)

Frode Selvaag
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Kristoffer Hovland

Til 4 personer

800 g torskefilet
Olje til steking
Smør til steking
Salt
2 ss smør

•	 Dersom fisken ikke er saltet, legg 
den først i 10 prosent saltlake; 
1 liter kaldt vann og 100 gram 
salt som røres sammen.

•	 Tørk godt av fisken.
•	 Del i passende biter.
•	 Stek i panne med nøytral olje på 

høy varme i cirka 3-4 minutter.
•	 Slå av platen og dra stekepannen 

til side.
•	 Ha i 2 ss godt smør og øs over 

fisken.
•	 Snu fisken i panna ett minutt før 

servering, uten at du setter  
pannen på platen igjen.

Gulrotpure
4 store gulrøtter
1 hvitløksfedd
Vann
2 ss smør
Salt

•	 Skrell gulrøttene, del i grove biter 
og kok i vann med hvitløksfedd

•	 Når gulrøttene er møre, sil av 
vannet, men ta vare på vannet.

•	 Damp godt av grønnsakene.
•	 Kjør i foodprosessor med smør. 

Spe med litt av kokevannet.
•	 Smak til med salt.

Gulrot- og muskatsaus
1 gulrot
1 hvitløksfedd
2 sjalottløk
1/2 liter vann
1 hønsebuljongterning
2 dl fløte
Fiskeavskjær
1 knivsodd muskatnøtt
Salt
•	 Skrell gulrot og del grovt.
•	 Skrelle hvitløk og sjalottløk og 

del grovt. Fres i olje, ha over 
vann og hønsebuljong og fløte.

•	 Kok mørt og kjør med stav
mikser

•	 Ha i fiskerestene og la det trekke 
et par minutter. Sil av og smak til 
med eventuelt litt salt og muskat.

Tilbehør
•	 Del bacon i grove terninger og 

kok i vann i 10 minutter.
•	 Sil, tørk godt av og stek i pannen 

med litt olje, og eventuelt litt 
sopp i terninger. Det beste er 
shiitakesopp.

•	 Server med blomkål, og gjerne 
noen gode poteter.

Torsk
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•	 Stek kantarell, bacon og rødløk i 
gyllent, brunet smør til kantarel-
len blir sprø. Tilsett gressløk og 
smak til med salt og pepper. 

•	 Vend gnocchien sammen med 
sopp og bacon og strø over 
osten. Server retten rykende 
varm. 

•	 Riv den kokte mandelpoteten på 
et rivjern, arbeid dette sammen 
med hvetemel, smør, egge-
plomme og salt til en jevn og fin 
deig, rull deigen til den blir som 
en lang stang, ca. 3 cm tykk, 
skjær den i 3 cm skiver og rull 
dem, gi hver gnocchi et lett 
trykk med en gaffel så det blir et 
mønster. Kok opp vann med litt 
salt, legg i gnocchiene. Når de 
flyter opp, er de klare. Løft dem 
opp med ei sleiv og vend den 
sammen med oljen.

Til 4 personer

Gnocchi
1 kg kokt, skrelt mandelpotet
225 g hvetemel
2 eggeplommer
20 g mykt smør
5 g salt
1 ss. kald, presset rapsolje

Sopp og bacon
200 g fersk kantarell
10 g finkuttet gressløk
½ finkuttet rødløk
20 g smør 
80 g tørrsaltet, godt røkt bacon, 

kuttet i strimler
Salt og sortpepper
20 g fin, reven parmesanost

Taste of Røros

Mandelpotet gnocchi 
med kantareller og bacon

Mikael Forselius
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Merkeordninger med merverdi
«Gjør det enkelt å velge  
norsk mat»
–	� opprinnelsesmerke
–	� 2000 produkter/ 

57 matprodusenter

«Unike Smaksopplevelser» 
–	� kvalitetsmerke
–	� synliggjør produkter med  

spesielle kvaliteter
–	� 226 produkter/54 matprodusenter  

«Nasjonale Matskatter»
–	� juridisk vern
–	� definert kvalitet sikrer ekte vare
–	� 23 norske produkter

Matmerk
– samarbeidspartner med Norsk smaksskule 2014–2015

Matmerk
«Uavhengig stiftelse med formål å 
skape preferanse for norskprodusert 
mat.  Det skjer gjennom kvalitets-
sikring i landbruket, kompetanse
utvikling og synliggjøring av norsk 
opprinnelse og konkurranse
fortrinn.»

Matmerk har ansvaret for:
–	� KSL - Kvalitetssystemet i land-

bruket
–	� Merkeordninger for norsk mat
–	� Inn på Tunet – kvalitetssikring  

av – og informasjon om grønn 
omsorg 

–	� Markedstjenester – rådgivnings-
tilbud til små matprodusenter 

–	� KIL: tildeling av midler til Kom-
petanseutviklingsprogrammet 

–	� Økologisk.no – felles informa-
sjon om økologisk mat 



Ressurshefte – Norsk Smaksskule  ·  35

Spesialitet  
– Unike smaksopplevelser 
Formål
«Bidra til verdiskaping og mangfold 
i norsk matproduksjon gjennom å 
fremheve nye og etablerte produkter 
med spesielle kvalitetsegenskaper»

Krav og rutiner
–	� Råvare, oppskrift, prosess  

og historie vektlegges
–	� Produktet skal gi en unik  

smaksopplevelse 
–	� Fagutvalg vurderer produktene
–	� Tildeles for 3 år av gangen
–	� Årlig egenrevisjon/revisjon

Nasjonale matskatter  
– Beskyttede betegnelser
–	� Offentlig merkeordning for 

sjømat og landbruksprodukter 
som lovbeskytter produktnavn 
som har spesiell geografisk 
tilhørighet og særpreg

–	� Basert på tilsvarende ordning  
i EU som for eksempel gir 
Roquefort, Parmaskinke og 
Fetaost et juridisk vern mot 
etterligninger

–	� Bedre vern mot kopiering enn 
annet regelverk sikrer investerin-
ger i merkevaren/omdømmet

–	� Produsenter definerer selv hvilke 
kvaliteter som skal vernes  
(råstoff, kvalitet, bearbeiding, 
geografisk område, navn, etc.)

–	� Sikrer at forbruker får «ekte vare»
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Norsk Kulturarv  
er en ideell stiftelse 

 som har som formål  
å bidra til vern av  

kulturarven gjennom  
bærekraftig bruk.  

 
Stiftelsen har  

som motto:  

Vern gjennom bruk

Norsk Kulturarv har hele landet 
som arbeidsområde, og gjennom
fører praktiske tiltak i samarbeid 
med næringsliv og offentlige sam
arbeidsparter. I tillegg til personlige 
medlemmer, har Norsk Kulturarv et 
landsdekkende nettverk av sam
arbeidende kommuner og nærings-
medlemmer. Norsk Kulturarv eier 
og forvalter kvalitetsmerket 
Olavsrosa. Norsk Kulturarv er 
medlem i Europa Nostra sin 
Excellence Club, og har  mottatt 
to internasjonalt akseptert priser 
for enestående kvalitet på sitt arbeid. 
I 2012 mottok Stiftelsen Norsk 
Kulturarv både EU-kommisjonen 
for opplæring og utdanning sin 

«Grand Prix Award», som første 
organisasjon i Norge og Europa 
Nostra sin pris for opplæring, 
utdanning og bevisstgjøring  
i kategori 4. Begge for gjennom
føringen av aksjonen «rydd et 
kulturminne».

«Rydd et kulturminne» har så 
engasjert 23 000 barn og unge  
i mer enn 1000 aksjoner.

Gjennom aksjonen «Ta et tak»,  
har vi bidratt til å redde 2840 
bygninger. Norsk Kulturarv startet 
høsten 2013 opp aksjonen Norsk 
Smaksskule.

«Gjennom å delta i dette  
prosjektet har jeg som lærer blitt mer 
bevisst på hvordan en kan formidle  
kunnskap om ernæring til elevene.  

Jeg ser at mitt skarpere fokus på dette,  
gjennom mange ulike aktiviteter  

i skolehverdagen, også har ført til at  
elevene er blitt både kunnskapsrike  
og bevisste i forhold til ernæring.»

– Veronica Johansen, lærer ved Bossekop skole

«Jeg håper jeg har gjort  
mye riktig de årene jeg har vært ordfører  
i Eidsberg. Men noe av det aller beste var  
å melde kommunen inn i Norsk Kulturarv  
– og få Eidsberg inn som en pilotkommune  
i aksjonen Norsk Smaksskule. Det har gitt 
masse kontakter, inspirasjon, omdømme og 
prosjekter som har løftet hele kommunen.»

– Erik Unaas, ordfører i Eidsberg kommune


