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Inledning:

Mellanmal ska enligt Livsmedelsverkets riktlinjer serveras 3 ganger per dag (inklusive
kvillsmat). Detta for att vira boende ska tillgodose sitt energi-, protein- och naringsbehov.

Att servera flera maltider under dagen ingar ocksa 1 vart Maltidskoncept och
rekommenderade tider f6r mellanmal och kvallsmal finns i bilagan maltidsordning pa HINT.

Vad som servers och till vem ska vara individuellt da olika sjukdomar (till exempel Diabetes
typ 1, njursjukdom) kan paverkas av vad vi dter. Beroende pa hur den boende iter vid 6vriga
maltider ska mellanmalet individanpassas sa att alla vara boende ges moijlighet till att na sitt
behov. Vid osidkerhet pa limpligt mellanmal, kontakta en kollega.

Hir foljer lite olika recept, tips och idéer pa vad som kan serveras for att variera det man
erbjuder. Glom inte att friga den boende vad som 6nskas och servera alltid pa ett trevligt
och tilltalande sitt. Smorgasen ska vara nybredd, gréten varm och smoothiesen kall.
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Proteinberikade muffins

* 3igg
e 2dlsocker

* 250 g kvarg/kesella
* 50 gsmor

e 2dlvetemjdl

¢ 1dl proteinpulver
* 2 tsk bakpulver

e 1/2 krm salt

Smaksittning ex:

Kanel och dpple (1 tsk kanel och 1 rivet dpple)

Kardemumma (1 tsk)

Sylt

Choklad och kaffe (Byt "2 dl mjol mot kakao. 3 msk kallt kaffe)

GOr si har:

Satt ugnen pa 225 grader.

Smalt smoret och 13t det svalna.

. Vispa dgg och socker posigt. Ror ner kvarg och smor.

. Hall smeten i muffinsformar. Ligg ev en klick sylt i mitten av varje.

1.
2.
3
4. Blanda mjol, bakpulver och valfri torr smaksittning och ror i detta i dggblandningen.
5
6

Gridda i mitten av ugnen12-14 min. pudra ev Gver lite florsocker innan servering.

Scones

2 ”’kakot”

e 4dlvetemjcl

* 2 tsk bakpulver
e 2krm salt

* 50 gsmor
e 2dlmjolk
Gor sa hir:

1. Sitt ugnen pa 250 grader.
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2. Blanda vetem;jol, bakpulver och salt i en bunke.

3. Finférdela smoret i mjolblandningen.

4. Tillsitt mjolken och ror thop till en deg.

5. Forma till runda platta “kakor” pa platen.

6. Gor ett ’plus” med kniven och gér sma hal med gaffeln.
7. Gridda i mitten av ugnen i ca 10 min.

Servera med smor, ost och marmelad samt ndgot att dricka.

Variation:
Proteinberika sconesen med kvarg eller proteinpulver:

e Bytut1 dl av mjolken mot 1 dl kvarg

* Byt ut 0,5-1 dl mj6l mot samma mingd Fresubin protein powder.

Chokladbollar
Ca 35 st

e 150 g smor

e 1dl proteinpulver (Fresubin protein powder)
e 1,5dl strosocker

*  3-4 msk kakao

* 1 tsk vaniljsocker

e 4,5dl havregryn

*  2-3 msk kaffe

* 1 krm salt

e Pirlsocker eller kokos att rulla 1.

GOt si hir:

1. Ro6s samman alla ingredienser.

2. Raulla till bollar

3. Rulla bollarna i kokos eller parlsocker.
4

Forvara 1 kylen innan servering.
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Tillaga, varmt:

Omelett

1 portioner

2 agg
2 msk mjolk eller gridde

Yo - Tkrm salt
ev 1/4 krm finmalen svartpeppat
Fett till stekning, smor, margarin eller liknande

GOr s3 har:

1.

Vispa litt dgg, mjolk/gradde, salt och eventuellt peppar i en bunke med en vanlig visp eller
gaffel.

Hetta upp en stekpanna med matfett pa medelh6g virme och hall i 4ggsmeten i stekpannan
nir den dr varm (ndr margarinet slutat bubbla).

Gridda omeletten genom att steka den pa medelvirme eller nagot ligre (den ska inte bli
brind). Skaka pannan nagon gang da och da sa den l6sa dggsmeten rinner ner.

Nir kanten pa omeletten borjar se klar ut kan man lyfta lite pa den med en stekspade sa att 16s
dggsmet i mitten rinner ner. Nar dggsmeten stelnat dr omeletten klar (det brukar ta ca 5-10
minuter).

Vik den dubbelt och ligg den pa en tallrik och serveral

Variation

Hill smeten i muffinsformar och toppa med riven ost. Kor i ugnen pa 200 grader ca 15-20 min.

Aggrora

2 portioner

4 agg
%4 dl mjolk eller gridde

1 msk smor eller margarin
Y tsk salt
Svartpeppar

Gor si har:

1.

Blanda dgg, mjolk/gridde och kryddor. Det dr viktigt att inte vispa mycket.

2. Smilt lite smor i panna pa medelvirme. Hill smeten i pannan och ror sakta med en trigaffel 1

pannan, tills all I6s smet stannat sig (stelnat).
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3. Taav pannan fran virmen. Ror ner resten av smoret. Krydda med salt och ev peppar.

Variation:
* En lyxigare variant ar att byta ut mjolken mot gridde.

¢ Tinns det varken mjolk eller gridde hemma gar det forstas bra med vatten. Man far dd en
magrare variant.

* Blanda i lite riven ost 1 4ggsmeten
¢ Stek potatistirningar och 16k och blanda med omelettsmeten.

¢ Blanda i till exempel majs eller skinka i omelettsmeten.

Villing

e 40 g villingpulver
e 1 dlvatten

* 1 dl standardmjclk
e 1 tsk rapsolja

GOt sd hir:
1. Gor en portion villing enligt receptet/beskrivning pa forpackningen.

2. Tillsatt oljan.

Smérdegsrulle

Ca 10 portioner
* 1 ark smordeg (1/2 ark om de képs via Proceedo)

* Y2 dl tomatpuré/ketchup
* 100 g skinka/kalkon

*  Oregano

* 1 idgg for pensling

Gor sa hir:

1. Rulla ut smordegen.

2. Bred ut tomatpuré/ketchup pa.

3. Hacka kalkon/skinka och stro over.

4. Krydda med 6rtkrydda, till exempel oregano
5

. Rulla ihop och skir i portionsbitar. Ar det svért att skira still in pliten i frysen en stund
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6. Stall pa ”hogkant” pa bakplatspapper.
7. Pensla med dgg.
8. Gridda i ugnen pa 220 grader i ca 10-15 minuter.

Tillaga, kallt:

Hemgjord risifrutti

Sida
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Har man lite risgrynsgrot 6ver dr det perfekt att gora Risifrutti. V w

* 2% msk vispgridde P
e % dl kall risgrynsgrot. b “
¢ 1 msk florsocker '

* 1 tsk vaniljsocker

Gor sa hir:
1. Vispa gridden och blanda med grét, florsocker och vaniljsocker.

2. Servera som det ar eller med varma bir eller sylt.

Variation:

e Servera med sma bitar av apelsiner, firska eller konserverade clementiner och toppa med kross
av nagon smakaka eller pepparkaka.

* Ringla 6ver flytande honung eller sirap och toppa med flagad mandel eller nagon hackad nét.

® Pudra 6ver kakao och toppa med hackad choklad. Hir gar det bra med vilken choklad som
helst.

Chokladmousse

* 1 dlvispgridde
* 1 msk chokladsas (firdig pa tub eller gor egen)
Chokladsas:

Lika delar vatten, socker och kakao som kokas ihop ii kastrull.

GoOr sa har:
1. Vispa gradden.
2. Anvand firdig chokladsas pa tub eller gér egen och rér ut 1 gridden.
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3. Stall kallt

Servera girna med vispad gridde, kaksmulor eller bir

Aggmacka:

* 1 koktigg

* 1 mjuk eller hard macka
¢ 2 tsk majonnas

e 2 tsk kaviar

Gor sa hir:
1. Koka dgg och kyl ned.

2. Blanda majonnis med kaviar och bred pa brodet.

3. Skiva dgget och ligg pa. Dekorera girna med hackad graslok.

Dryck:

Varm choklad med vispad gridde, proteinberikad
e 1,5dl mjolk

* 1,5 tsk socker

* 1,5 tsk kakao

* 1 skopa Fresubin protein powder

Gor sa hir
1. Virm 1 dl av mjolken

2. Blanda kakao och socker och vispa ner i mjolken.

3. Ror ut proteinpulvret i resten av mjolken (kall). Rér ned i chokladmjélken. Proteinpulvret ska

inte koka.

Yoghurtbaserad energidryck
Ca7,5dl

* 3 dl yoghurt/filmjolk
e 2dlmjolk 3 %
e 2dlsylt
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e Yadlrapsolja

Gor sa hir:
1. Blanda alla ingredienser
2. Mixa ihop med stavmixer.

Stir den 1 kylen kan den skikta sig, r6r da ihop den med en visp.

Variation:

Byt ut 1 dl yoghurt eller mj6lk mot kvarg for att géra den mer proteinrik.

Glassbaserad energidryck
Ca7dl

* 3 dl Griddglass

* 3 dlmjolk 3 %

e Yadlsylt

* Y2 dl kvarg (10%)

Gor s3 har:
1. Blanda alla ingredienser

2. Mixa ihop med stavmixer.

Variation:

Smaksitt med 6verbliven sylt, krim eller kaffe.

Protein- och energihutt
Ca5dl

* 2% dl naturell kvarg eller naturell kesella, 7-10 % fett
e 2% dlvispgridde

e Vadlsylt

e Y2dlrapsolja

Gor si har:

1. Mit forst upp alla ingredienser i en skal eller bytta.

2. Anvind mixerstav for att fa thop alla ingredienser, elvisp fungerar ocksa.
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Kan forvaras med lock 1 kylskap tre dygn, skriv datum pa.
Vid férvaring kan hutten separera, anvind da mixerstav eller visp for att fa ihop den igen.
Shoten blir tjock i konsistensen. Servera med sked, ca 0,5 dl/port.

Gora i ordning:

Dubbel smérgassnitt med till exempel mjukost/leverpastej och gurka
* 2 skivor vitt brod

* ca 1 msk rikost/leverpastej
* smorgasgurka

GOr sd hir:
1. Bred brodet och ligg pa gurkan.
2. Liagg ett brett bréd ovanpa.

3. Dela brodet i 4 trekanter.

Digestivekex med smor och ost

¢ Digestivekex

*  Smor/bordsmatgarin

* Ost

* En bit gurka eller paprika som garnityr

Tunnbrédsrulle med paligg
e Tunnbrod
*  Smor/bordsmargarin

*  Ost/mjukost

Gor sd hiar:

1. Bred tunnbrodet. Forslag som példgg: ost, mjukost, firskost, réra, hummus, pesto.

2. Rulla och skar i bitar.

Fruktsallad med kvarg/gridde
Ca 4 portioner

¢ 1 banan eller annan frukt
* 1 dpple eller annan frukt
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¢ 1dlblabir eller andra bir
e 1dl kvarg, glass eller vispad gradde
* "2 msk vaniljsocker (for att smaksitta gridde eller kvarg)

Gor sa hir:
1. Skala och skir frukten 1 limplig storlek

2. Smaksitt kvargen eller gridden med vaniljsocker och servera till. Eller anviand glass.

Glass

Servera glass pa pinne eller i tallrik. Ar det i tallrik ha girna varma bir, gridde eller sis till.

Plocktallrik
¢ Ostikuber eller rullat.

» Piron/dpple i klyftor

e Marmelad
e Salt kex
Tips:

e Har man dgg kvar sedan frukost, servera en halva med lite kaviar pa.
e Tinn sill kvar servera det pa en kndckemacka.

e Nyponsoppan piggas upp med lite smulad smakaka, skorpa eller en klick vispad
gridde.

e Resten av lingonsylten kan hillas 1 ett glas mjolk, det blir en god avslutning pa maten
e Kalla kéttbullar ar ett jattebra paligg

e Overbliven mannagrynsgrot kan blandas med lite vispad gridde och serveras med
varm sylt.

e Rester av ost kan rivas och liggas i sma hogar pa bakplatspapper. Ha i ugnen pa ca
200 grader tills osten smilt ut och fatt firg, ca 57 minuter.

e Tavara pd det som finns i kylen.
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For de boende som dter sma portioner eller som behéver dnnu mer energi och/eller protein
kan man berika lite extra. Nedan foljer ndgra tips:

Berikning:

Berikning Forslag pa livemedel Kcal Protein
1 tsk rapsolja 1 groten, vallingen, soppa 45 kcal Og

2 msk crémefraiche 1 soppa, yoghurt 100 kecal 0,7 g

2 msk kvarg I soppa, yoghurt, fil 45 keal 4¢g

2 msk vispgriadde 1 villing, sasen, soppa, fil, yoghurt 110 kcal ~ 0,6 g

2 msk riven fet ost 1 soppan 50 kcal 25¢

1 tsk socker 1 yoghurt, krim 17 kcal Og

1 tsk honung 1 yoghurt 23 kcal Og

1 skopa (5 g) Fresubin protein powder

1 mejeriprodukter



