&Y kommun

Haninge

PROTEINRIKA MELLANMAL

Tips pa recept och mellanmal for dig dver 65 ar som behover
Oka ditt proteinintag.

Foldern ar framtagen av :

Dietist Jenny Widén
Social- och aldreforvaltningen
Haninge kommun
2025

Foto: J. Widén

Haninge

@

1 kommun 136 81 Haninge  tel 08606 70 00  www.haninge.se



B PROTEINRIKA MELLANMAL

Kesokaka med sylt och gradde. tillagad i Vart kék, Hagagarden
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TIPS PA PROTEINRIKA MELLANMAL

Protein ar viktigt for alla aldrar men nar man blir aldre sa 6kar
behovet nagot. Lagg darfor garna till ett extra mellanmal.

Agg ir ett proteinrikt livsmedel som man
kan g6ra mycket med. Till exempel
4ggrora, omelett, koke eller stekt. Det gér
ocksd bra att ha i ett extra dgg i
dggstanningen eller pannkakssmeten f6r
att proteinberika den. Kokar du flera igg
pd samma ging sd ir det utmirke att ligga
pd en smorgds dagen efter som ett
mellanmal eller till frukost.

Andra proteinrika livsmedel 4r
mejeriprodukter och da fram for alla
kvarg, kesella och keso. Blanda girna i
nagra skedar i filen eller yoghurten for att
proteinberika. Eller varfor inte ligga som
tillbehor till fruktsalladen eller krimen.

Ar man van att dta smorgds som
mellanmal eller kvillsfika kan det vara ett
bra tips att ha lite extra paligg pd
smorgasen. Detta for ate 6ka
proteinintaget. Exempel pé piligg kan
vara sill, makrill i tomatsis, leverpaste;j,
hummus, kalkon eller mjukost.

Villing kan vara en bra dryck, den ir ocksi
niringsrik och innehaller protein.

Notter och fréer innehéller protein och
det kan vara ett alternativt snacks om man
inte vill ha sé stor volym.

Ostkaka med keso, 2 port
2idgg

1 msk strésocker

1/4 vetemjol

250 g keso

1,5 dl gridde

1/2 hackad s6tmandel
ev 1/2 bittermandel

Sitt ugnen pd 175 grader.

Smoérj formen

Vispa dgg och socker. Tillsitt mjol, keso,
gridde och mandel

Hill i smeten i formen och griddaica 35
min.

Servera med vispad gridde och sylt.

Hemgjord risifrutti, 2 port

4 msk vispgridde

2 msk kvarg/kesella

1,5 dl kall risgrynsgrot (hemgjord eller
kopr)

2 msk florsocker

2 tsk vaniljsocker

Vispa gridden och blanda sedan med
Gvriga ingredienser.

Servera med sylt.

Tips: byt risgrynsgréten mot
mannagrynsgrot.

Protein- och energishot, ca 2 port

2 dl naturell kvarg/ kesella, 7-10 % fett
2 dl vispgridde

2 msk syl (eller valfri smaksittning)

Y dl rapsolja

Blanda alla ingredienser och anvind sedan
med fordel mixerstav for att det ska
blandas. Ta max 1,5 dl/dag. Kan férvaras i
kyl med lock i ca 3 dagar.

Yoghurtbaserad energidryck, 2 port

1,5 dl yoghurt eller fil (3%)

1 dl mjslk

1,5 dl kvarg/kesella

1 tsk rapsolja

Smaksittning som t ex 2 msk sylt.

Blanda alla ingredienser. Anvind med
fordel mixerstav eller elvisp for att det ska

blandas.
Kan f6rvaras i kyl med lock i ca 3 dagar.

Knacke med aggsallad, 2 port
2 knickebrod

ligg

1 msk majonnis

1 tsk kapris eller oliver

Y tsk fransk senap

Koka och skala dgget, hacka.

Blanda majonnis, kapris och senap och ha
i dgghacket.

Smaka av med salt och peppar. Ligg upp
pa knickebrédet och servera.

Aggrora, 2 port
4idgg
% dl mjolk eller gridde

1 msk smor eller margarin

Salt och peppar

Blanda 4gg, mjolk/gridde.

Smilt lite smor i panna pa medelvirme.
Hill smeten i pannan och rér sakta med en
gaffel i pannan, tills all 16s smet har stelnat.



