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ENERGIRIKA MELLANMAL OCH TIPS
PA ENERGIBERIKNING

| den har foldern far du tips pa mellanmal med extra energi och
hur du kan berika din mat om du har liten aptit.

Titta ocksa garna i foldern om proteinrika mellanmal.



B ENERGIBERIKNING
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Energirika livsmedel med bra fett kvalitet. Valnétter, cashewnétter, pumpakarnor, solrosfrén och véxtbaserad olja

NAR DU BEHOVER EXTRA ENERGI

Vid ofrivillig viktnedgang och liten aptit behover man
energiberika sin mat for att fa i sig tillrackligt med energi.

Kroppen behéver energi och niring for att
Sverleva. Vid 6kad alder och sjukdom kan
man upplev nedsatt aptit. En f6ljd av
detta kan vara att man minskar i vikt. For
att motverka ofrivillig vikenedging
behdver man hitta knep sd man kan energi
berika sin mat utan att portionerna blir
storre.

Fett dr det mest energigivande
niringsimnet vi har och olika oljor 4r det
mest energirika livsmedlet. Vegetabiliska
oljor som t ex rapsolja, matolja eller
olivolja har ocksa bra fettkvalitet. S att
berika sin mat med olja ir bra.

Tex genom att ligga 1-2 tsk olja i
potatismos, soppa, grot, villing eller som
dressing pd gronsaker.

Andra energirika livsmedel ir:

- notter

- froer

- oliver

- avokado

- feta mejeriprodukter som gridde, smor,
créme fraiche

Flera sma maltider

Ett annatsittatt fi i sig extra energi dr att
ligga till sma mellanmaél under dagen.
Tex

- en plocktallrik med ost, oliver och kex

- digestivekex med smér och ost

- ett glas fruktsoppa med kvarg/gridde

- Risifrutti

- yoghurt med msli och bir/fruke

B ENERGIRIKA MELLANMAL

Nedan kommer lite recept pa andra
energirika mellanmal.

Energishot, 2 port

1 dl rapsolja

0,75 yoghurt (smaksatt eller naturell, 3 %)
2 tsk vaniljsocker

30 g sylt (eller annan smaksittning)

Blanda alla ingredienser. Anvind
mixerstav eller elvisp for att fi ihop det.
Kan f6rvaras i kylskap tre dygn. Vid
forvaring kan hutten separera, anvind di
mixerstav eller vispa for att fi jhop
emulsionen igen.

Ta max 3 x 30 ,1/dag.

Glassbaserad energidryck, 2 port

1,5 dI Griddglass

1,5 dlmjolk 3 %

2 tsk sylt (eller annan smaksittning)
2 msk kvarg (10%)

Blanda allt med elvisp eller mixerstav och

serveras vil kyld.

Varmande aggtoddy, ca 2 port

2 st dggulor

4 msk socker

4 dl mjo6lk/ griddmjolk
Kanel, vaniljsocker

1 dl apelsinjuice

Vispa ihop dggulor och socker vitt och
posigt.

Virm mjolk, gridde med kanel och
vaniljsocker.

Hill den varma mjolken forsiktigt under
omrdrning over dggsmeten. Smaksitt med
juice.

Hill upp i glas, stré lite kanel over, servera.

Syrlig dessert/aptitretare 2 port
1,5 dl vispad gridde
1,5 dl vaniljkvarg

pressad citronsaft efter smak

Blanda alla ingredienser. Servera i ett fin

glas.

Chokladmousse

1,5 dl vispgridde

1,5 msk chokladsis (firdig pa tub eller gor
egen)

Egen chokladsis:

Lika delar vatten, socker och kakao (och
lite salt) som kokas ihop i kastrull pd svag
varme.

Vispa gridden.
Anvind firdig chokladsas pa tub eller gor

egen, som svalnat, och ror ut i gridden.

Stekta applen med kanel, 2 port

2 dpplen, skurna i bitar

2 tsk smor

% -1 msk socker, efter smak
% -1 tsk kanel, efter smak

Skala, kirna ur och skir dpplena i fina
bitar.

Stek bitarna gyllengula i fettet och stré
Sver socker och kanel.

Servera med glass, gridde, vaniljss

Yoghurt, dpple och pepparkaka, 2
port

21 turkisk yoghurt

1dl dppelmos

4 pepparkakor (eller annan kaka/kex)

Varva yoghurt och dppelmos i ett glas.
Smula 6ver pepparkakor eller annan kaka.



