Perfekt til ditt
neste

overskuddsbord

@ Kompass & Co
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Oppskriftene er en del av
Food2Gather prosjektet som ble
gjennomfert ved Sagene skole i
2022 som en pilot i samarbeid
mellom OsloMet, Sagene skole
og Kompass & Co.

Vi haper oppskriftene inspirer
deg til & bruke overskuddsmat
og lage rettene til ditt neste
overskuddsbord. Ver obs pa at
oppskriftene er i store mengder
og dersom du snsker & lage mat
til noen f& personer lonner det
seg & dele oppskriftene.

Vi ensker deg en god forneyelse.

Clara J. Reich, Virginie Amilien,
Gun Roos (SIFO)

Lopat Mahawong, Maiken
Lennerod, Katerina Eriksen
(Kompass & Co)

CCONSUMPTION RESEARCH NORWAY SIFO
FOOD2GATHER
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3 liter melk 12 egg 1,3 kilo hveteme
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2 teskjeer
muskatnott

(krydder)
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25 gram salt
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2 teskjeer 2 teskjeer
malt koriander spisskumis
(krydder) (krydder)

Fremgangsmate

1.Tom melken og eggene i en 5 litersbakk.

2.Tilsett salt og krydderne.

3.Kjor sammen med stavmikser.

4. Ha i melet litt etter litt mens du kjorer

med stavmikser.

5.la rera svelle i ca. 30 min fer du steker.

6.Stek vafflene og legg bakk med lokk.

©SIFO og Kompass & Co
F2G prosjekt
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0,5 kg brunt 1 kg hvetemel

eller hvitt sukker

Tane

PuLVER,
150 gram 4 teskje
neytral olje bakepulver
@
1 kg overmodne 5 dl melk

banqner

000

12 egg

1. Kjor banan til pure.

2. Pisk sukker og egg til tykk eggedosis

3. bland inn bakepulver og me

4. ha i melk, olje og banan.

5. Stekes i brodformer p& 160 grader i ca.
30 minutt.
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2 spiseskjeer
spisskummen

3 spiseskjeer
worcestershire
saus
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4 stk poteter

1 kg kjott
(Vq|9fritt)

2 spiseskjeer

timian
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Karve
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Fremgangsmate

1. Sett p& en gryte og varm opp olje pa
medium varme.

2. Ha i kuttet gu| ok og hvitlok, stekes til
leken begynner & fa lysebrun farge.

3. Nar lokene har fatt en lys brun farge kan
du tilsette worcestershire saus og steke det i
1T minutter.

4. Tilsett paprikapulver, timian, malt sort
pepper, spisskummen, karve og malt
koriander pulver og la det steke i 3
minutter.

5. Tilsett kjott (dersom onskelig) og stek
kjottet til det begynner & fa litt farge.

6. Hell oppi hakket tomat i boks og stek det
i3 minutter.

7. Hell pa vann og la det smakoke.

8. Nar det begynne & sméakoke ha i buljong
og la det koke i 10 minutter.

9. Ha i grennsakene og la det koker i 25
minutter.

10. Tilsett salt til slutt. Ta pa litt forst og
smak, s& du kan bestemme selv hvor mye salt

du vil ha.

©SIFO og Kompass & Co
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4 stk gul leok 3 spiseskjeer 10 stk

koreansk chili verpehﬁne
w
4 2 dl soyasaus 2 flak med

fingertang

salt

V2 dl V2 dl litt gulrot eller

fiskesaus hoisinsaus annet

grennsaksavskjer

2l
riseddikk
1.Stek honene p& 200 grader i 15
minutter i oven.
2. Stek lek og grennsaker med chili i en
kjele.

3. Ha oppi vann, soya, fishsaus, hoisinsaus,

eddik og hener.

4. Kokes forsiktig i ca 1 V2- 2 timer, til
kjottet slipper fra larene p& hona.

5. Ha oppi tangen nar hena er ferdig kokt.

6. La hona ligge i kraften i cirka 1 time for
kjottet blir pillet.

7. Buljongen siles og kokes opp.

8. Smakes til med mere chili, eddik soya og
hoisinsaus og evt. mere fingertang

©SIFO og Kompass & Co
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Fordeig (Blandes dagen for)

Brod 100 gram torket 1 dl terket mask
overskuddsbrod
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3dl vann 100 gram noen korn
hvetemel toerrgjeer

1.Bland sammen og la sta pa benken over natta

Deig
s
1,4 liter vann 1,8 kg 200 gram

hvetemel mask
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60 gram salt 1 pose 50 gram
torrgjer kaffegrut

2. Ha vann i bollen forst deretter tilsett

fordeigen og alt annet.

3. Elt deigen i 15 minutter til den er
klissete uten & sitte fast p& fingrene.

4. La deigen hvile i 30 minutter.

5. Vei deigen til deigmengder pa 750 gram
og form lange bred og topp med mask.

6. La deigen heve seg til dobbelt storrelse i
cirka 45 minutter.

7. Stek bredene i cirka 40 minutter p& 200
grader.
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