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PROTEINRIKA MELLANMÅL

TIPS PÅ PROTEINRIKA MELLANMÅL
Protein är viktigt för alla åldrar men när man blir äldre så ökar 
behovet något. Lägg därför gärna till ett extra mellanmål.

Ägg är ett prTteinrikt livsmedel sTm mFn 
kFn görF mycket med� Till exempel 
äggrörF, Tmelett, kTkt eller stekt� Det går 
Tckså brF Ftt hF i ett extrF ägg i 
äggstFnningen eller pFnnkFkssmeten för 
Ftt prTteinberikF den�  KTkFr du flerF ägg 
på sFmmF gång så är det utmärkt Ftt läggF 
på en smörgås dFgen efter sTm ett 
mellFnmål eller till frukTst�
&ndrF prTteinrikF livsmedel är 
mejeriprTdukter Tch då frFm för FllF 
kvFrg, kesellF Tch kesT� BlFndF gärnF i 
någrF skedFr i filen eller yTghurten för Ftt 
prTteinberikF� Eller vFrför inte läggF  sTm 
tillbehör till fruktsFllFden eller krämen�

Är mFn vFn Ftt ätF smörgås sTm 
mellFnmål eller kvällsfikF kFn det vFrF ett 
brF tips Ftt hF lite extrF pålägg på 
smörgåsen� DettF för Ftt ökF 
prTteinintFget� Exempel på pålägg kFn 
vFrF sill, mFkrill i tTmFtsås, leverpFstej, 
hummus, kFlkTn eller mjukTst�

Välling kFn vFrF en brF dryck, den är Tckså 
näringsrik Tch innehåller prTtein�

Nötter Tch fröer innehåller prTtein Tch 
det kFn vFrF ett FlternFtivt snFcks Tm mFn 
inte vill hF så stTr vTlym�

Ostkaka med keso, 2 port
2 ägg
1 msk strösTcker
1/4 vetemjöl
250 g kesT
1,5 dl grädde
1/2 hFckFd sötmFndel 
ev 1/2 bittermFndel

Sätt ugnen på 175 grFder� 
Smörj  fTrmen
VispF ägg Tch sTcker� Tillsätt mjöl, kesT, 
grädde Tch mFndel
Häll i smeten i fTrmen Tch gräddF i cF 35 
min�
ServerF med vispFd grädde Tch sylt�

Hemgjord risifrutti, 2 port
4 msk vispgrädde
2 msk kvFrg/kesellF
1,5 dl kFll risgrynsgröt (hemgjTrd eller 
köpt)
2 msk flTrsTcker 
2 tsk vFniljsTcker

VispF grädden Tch blFndF sedFn med 
övrigF ingredienser�
ServerF med sylt�
Tips: byt risgrynsgröten mTt 
mFnnFgrynsgröt�

Protein- och energishot, ca 2 port
2 dl nFturell kvFrg/ kesellF, 7–10 % fett
2 dl vispgrädde 
2 msk sylt (eller vFlfri smFksättning)
½ dl rFpsTljF

BlFndF FllF ingredienser Tch Fnvänd sedFn 
med fördel mixerstFv för Ftt det skF 
blFndFs� TF mFx 1,5 dl/dFg� KFn förvFrFs i 
kyl med lTck i cF 3 dFgFr�

Yoghurtbaserad energidryck, 2 port
1,5 dl yTghurt eller fil (3%)
1 dl mjölk 
1,5 dl kvFrg/kesellF
1 tsk rFpsTljF
SmFksättning sTm t ex 2 msk sylt�

BlFndF FllF ingredienser� &nvänd med 
fördel mixerstFv eller elvisp för Ftt det skF 
blFndFs� 
KFn förvFrFs i kyl med lTck i cF 3 dFgFr�

Knäcke med äggsallad, 2 port
2 knäckebröd
1 ägg 
1 msk mFjTnnäs 
1 tsk kFpris eller Tliver 
½ tsk frFnsk senFp 

KTkF Tch skFlF ägget, hFckF�
BlFndF mFjTnnäs, kFpris Tch senFp Tch hF  
i ägghFcket�
SmFkF Fv med sFlt Tch peppFr� Lägg upp 
på knäckebrödet Tch serverF�

Äggröra, 2 port
4 ägg    
¾ dl mjölk eller grädde   
1 msk smör eller mFrgFrin
SFlt Tch peppFr

BlFndF ägg, mjölk/grädde�
Smält lite smör i pFnnF på medelvärme�
Häll smeten i pFnnFn Tch rör sFktF med en 
gFffel i pFnnFn, tills Fll lös smet hFr stelnFt�
  

Kesokaka med sylt och grädde. tillagad i Vårt kök, Hagagården


