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B RAD OCH REKOMMENDATIONER

Fruktsallad med keso

TIPS PA BRA MAT OCH MELLANMAL
NAR MAN HAR GOD APTIT

Att ata och ma bra ar en viktig del av hela livet. Har foljer lite
tips pa vagen for att man ska fa i sig det man behover

De allra flesta seniorer i Sverige har goda
matvanor och god aptit. Ater man en
varierad kost med 3-6 maltider per dag
(inkl. mellanmal) bedoms man ni sitt
behov av energi-, och vitaminer och
mineraler. Man ser dock att intaget av
vissa livsmedelsgrupper bor 6kas for en
innu bittre hilsa di ohilsosam kost kan
leda till olika typer av sjukdomar som t ex
diabetes typ 2, hjirt-kirl sjukdom och
olika cancerformer.

Ett tips kan vara att se 6ver de livsmedel
man iter ofta och byta det mot ndgot mer
hilsosamt. T ex vilj ett fiberrikt brod i
stillet for ett ljust brod.

Rad fran livsmedelsverket

De svenska kostriden utformas efter de
Nordiska niringsrekommendationerna
som ir framtagna enligt evidens och
forskning. Vi rekommenderas att dta mer
fiber och fullkorn, mer frukt och
gronsaker, mer baljvixter, mer notter,
froer och mat frin havet.

Vi rekommenderas ocksi att ita mindre
rote kot (alle kote exkl. figel), mindre
charkuterier, mindre feta mejeriprodukter
och mindre salt., socker och alkohol.
Tallriksmodellen, matpyramiden och
nyckelhilsmirkningen kan vara till hjilp.

Lis mer pd livsmedelsverket.se

B receet

Hir kommer lite recept och tips pa
mellanmal och alternativa desserter.

Froknécke, 1 plat
2 dl majsmjol

1 dl solrosfrén

1 dl sesamfron

% dl linfrén

Y tsk salt

Y dl rapsolja

2 dl kokande vatten

Sitt ugnen pd 150 grader.

Blanda majsmjol, solrosfron, linfron,
sesamfron och salt i en bunke.

Hiill i rapsolja och sist kokande vatten och
r6r ihop allt till en jimn smet.

Bred ut smeten tunt pa en plit med
bakplitspapper.

”skdr” i rutor (6 x 5) och stro dver lite
flingsalt (om sa &nskas)

Gridda i 60-80 minuter. Svalna pi galler.

Filmjolksbrod, 2 limpor
1 liter filmjolk

2 dl solroskirnor

2 dl vete- eller ragkross

5 dl vetem;jdl

5 dl grahamsmjol

1 dl vetekli

1 dl linfrén

1/4 dl bikarbonat

0,5 dl mérk sirap
1dllingonsylt

1 tsk salt

Matfett och strébréd till formarna

Blanda alla ingredienser till en jimn smet.
Smorj och broa 2 avlinga formar (ca 1% 1)
Fyll formarna.

Gridda i 180 grader i ca 1 h och 20 min

Miisli
4 dl havregryn

1.2 dI nétter och frén ex.
solroskirnor/pumpafron/hasselnotter
1 msk kokos, riven

1 msk rapsolja

1/2 msk vatten

1 tsk honung / sirap

1 nypa vaniljpulver

0.8 dl torkad frukt ex. russin/fikon

Sitt ugnen pd 150 grader.

Blanda havregryn och nétter/frén och
kokos i en skil och ror runt si att allt
blandas vil. R6r samman olja, vatten,
honung och vaniljpulver och sl ver
havreblandningen.

Ligg allt p en plat och fordela ut vil.
Griddaiugnenica 1 timme. Rér runt di
och di och se till s3 att det inte brinns. Lit
miislin svalna innan du ligger i den
torkade frukten. Forvara i vil forsluten

burk.

Alternativa desserter

- blanda kvarg och yoghurt. Varva med
fruke eller bar. Hacka lite notter att stro
over

- fruktsallad med lite naturell kvarg (lig
fetthalt) eller keso.

Andra mellanmal

- knickebroéd med hummus, makrill eller
kalkon

- naturell yoghurt med frukt och fréer

- 0,5 dl osaltade notter

-1 frukt

- gronsaksstavar och dip (lg fetthalt)



