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BRA MAT OCH MELLANMÅL FÖR 
SENIORER
I denna folder får du tips om vad som är hälsosamt att äta när 
man är senior

Tips för dig med god aptit
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RÅD OCH REKOMMENDATIONER RECEPT

TIPS PÅ BRA MAT OCH MELLANMÅL 
NÄR MAN HAR GOD APTIT
Att äta och må bra är en viktig del av hela livet. Här följer lite 
tips på vägen för att man ska få i sig det man behöver

De FllrF flestF seniTrer i Sverige hFr gTdF 
mFtvFnTr Tch gTd Fptit. Äter mFn en 
vFrierFd kTst med 3-6 måltider per dFg 
(inkl. mellFnmål) bedöms mFn nå sitt 
behTv Fv energi-� Tch vitFminer Tch 
minerFler. MFn ser dTck Ftt intFget Fv 
vissF livsmedelsgrZpper bör ökFs för en 
ännZ bättre hälsF då ThälsTsFm kTst kFn 
ledF till TlikF typer Fv sjZkdTmFr sTm t ex 
diFbetes typ 2� hjärt-kärl sjZkdTm Tch 
TlikF cFncerfTrmer.
Ett tips kFn vFrF Ftt se över de livsmedel 
mFn äter TftF Tch bytF det mTt någTt mer 
hälsTsFmt. T ex välj ett fiberrikt bröd i 
stället för ett ljZst bröd.

Råd från livsmedelsverket
De svenskF kTstråden ZtfTrmFs efter de 
NTrdiskF näringsrekTmmendFtiTnernF 
sTm är frFmtFgnF enligt evidens Tch 
fTrskning. Vi rekTmmenderFs Ftt ätF mer 
fiber Tch fZllkTrn�  mer frZkt Tch 
grönsFker� mer bFljväxter� mer nötter� 
fröer Tch mFt från hFvet.
Vi rekTmmenderFs Tckså Ftt ätF mindre 
rött kött (Fllt kött exkl. fågel)� mindre 
chFrkZterier� mindre fetF mejeriprTdZkter 
Tch mindre sFlt.� sTcker Tch FlkThTl.  
TFllriksmTdellen� mFtpyrFmiden Tch 
nyckelhålsmärkningen kFn vFrF till hjälp.
Läs mer på livsmedelsverket.se

Här kTmmer lite recept Tch tips på 
mellFnmål Tch FlternFtivF desserter.

Fröknäcke, 1 plåt
2 dl mFjsmjöl 
1 dl sTlrTsfrön 
1 dl sesFmfrön 
½ dl linfrön 
½ tsk sFlt 
½ dl rFpsTljF 
2 ½ dl kTkFnde vFtten 

Sätt Zgnen på 150 grFder. 
BlFndF mFjsmjöl� sTlrTsfrön� linfrön� 
sesFmfrön Tch sFlt i en bZnke. 
Häll i rFpsTljF Tch sist kTkFnde vFtten Tch 
rör ihTp Fllt till en jämn smet. 
Bred Zt smeten tZnt på en plåt med 
bFkplåtspFpper.
”skär” i rZtTr (6 x 5) Tch strö över lite 
flingsFlt (Tm så önskFs) 
GräddF i 60-80 minZter. SvFlnF på gFller.

Filmjölksbröd, 2 limpor
1 liter filmjölk 
2 dl sTlrTskärnTr 
2 dl vete- eller rågkrTss 
5 dl vetemjöl 
5 dl grFhFmsmjöl 
1 dl vetekli 
1 dl linfrön 
1/4 dl bikFrbTnFt 
0�5 dl mörk sirFp 
1 dl lingTnsylt 
1 tsk sFlt 
MFtfett Tch ströbröd till fTrmFrnF 
 
BlFndF FllF ingredienser till en jämn smet. 
Smörj Tch bröF 2 FvlångF fTrmFr (cF 1 ½ l)
Fyll fTrmFrnF. 
GräddF i 180 grFder i cF 1 h Tch 20 min

Müsli
4 dl hFvregryn
1.2 dl nötter Tch frön ex. 
sTlrTskärnTr/pZmpFfrön/hFsselnötter
1 msk kTkTs� riven
1 msk rFpsTljF
1/2 msk vFtten
1 tsk hTnZng / sirFp
1 nypF vFniljpZlver
0.8 dl tTrkFd frZkt ex. rZssin/fikTn

Sätt Zgnen på 150 grFder.
BlFndF hFvregryn Tch nötter/frön Tch 
kTkTs i en skål Tch rör rZnt så Ftt Fllt 
blFndFs väl. Rör sFmmFn TljF� vFtten� 
hTnZng Tch vFniljpZlver Tch slå över 
hFvreblFndningen.
Lägg Fllt på en plåt Tch fördelF Zt väl. 
GräddF i Zgnen i cF 1 timme. Rör rZnt då 
Tch då Tch se till så Ftt det inte bränns. Låt 
müslin svFlnF innFn dZ lägger i den 
tTrkFde frZkten. FörvFrF i väl förslZten 
bZrk.

Alternativa desserter
- blFndF kvFrg Tch yTghZrt. VFrvF med 
frZkt eller bär. HFckF lite nötter Ftt strö 
över
-  frZktsFllFd med lite nFtZrell kvFrg (låg 
fetthFlt) eller kesT.

Andra mellanmål
- knäckebröd med hZmmZs� mFkrill eller 
kFlkTn
- nFtZrell yTghZrt med frZkt Tch fröer
- 0�5 dl TsFltFde nötter
- 1 frZkt 
- grönsFksstFvFr Tch dip (låg fetthFlt)

Fruktsallad med keso


