Mellanmél
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Gott och enkelt



Innehall

Denna broschyr &r ténkt som inspiration fér att
gdra och att dta mellanmal.

Recept och tips vénder sig till den som &r éldre
och har behov av néringsrika mellanmal. Rekom-
mendationen &r 2-3 mellanmal per dag.

Varje mellanmal bér ge ca 150-200 kcal och 6-7 g
protein. Né&r aptiten &r liten och hélsan sviktar kan
man behéva extra berikade mellanmél och kanske
fler &n tre mellanmal under dygnet.
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Smorgasar

Gott bréd + gott paldgg = ett enkelt mellanmal.
Ingredienserna finns oftast hemma och é&r létta att variera.

Smorgasar

e Kavring med &ggkram, 179 kcal, 7,4 g prot.
Mosa dgg med mjdlk/majonnas/smor. Salta.

e Sandwich med skinkost/réakost, 115 kcal, 4,3 g prot.
® Smorgas med leverpastej, 150 kcal, 4,9 g prot.

® Smorgas med ost, 160 kcal, 7 g prot.

¢ Knackebréd med makrill, 80 kcal, 6,5 g prot.

¢ Knackebréd med honung, 105 kcal, 1 g prot.

e Smorgas med kalvsylta, 116 kcal, 4,8 g prot.

Tips!
Tva halva smorgasar ser genast aptitligare ut an en stor.
Kom ihdg gronsakerna da aptiten stimuleras av farger!



Bulle, kaka, kex

35-100 kcal

¢ pepparkaka med mjukost

e ran med kaviar

e smakaka

e fyllda kex

e ran med smor och ost

e ran med smdr och marmelad

¢ pepparkaka med smor och ost
¢ vetebrddsskiva

¢ skorpa med marmelad

101-200 kcal

¢ dubbla fullkornskex med smoér

¢ sockerkaksskiva

e fylld bulle

e digestive med smoér och ost

® mazarin

¢ vetebrddsskiva med smor och ost
e slat bulle med smdr och ost

¢ pepparkaka med &delost

201-300 kcal

e wienerbrod

e tarta/bakelse

¢ 5 st chokladpraliner
e konditoribit

e dromrulltarta




Drycker, portionsfardiga mellanmal

Dryck 1 di kcal prot

e blabarssoppa 45 03¢
® nyponsoppa, 50 0,2g¢g
e chokladmijélk, 65 35¢g

e chokladmjélk med
1 msk vispgradde 120 3,8 g

e mellanmjdlk 50 35¢g

e standardmjolk 60 349

* juice 50 0,79

o saft 45 0 g
Tips!

Vattenmelon serverad i bitar ger vatska.

Chokladkram, kaffekram, thekram
Vispa ner majsvéllingpulver i den varma drycken.
1 msk pulver till 1 dl dryck ger 25 kcal och 1 g prot extra.

Energipulver kan tillsattas i bAde varma och kalla drycker/
soppor/kramer. 1 msk ger 30 kcal extra men inget protein.

Portionsfardiga mellanmal

¢ delikatessyoghurt, ca 125 kcal, 3 g prot

¢ chokladpudding, ca 160 kcal, 5,5 g prot

e risifrutti, ca 225 kcal, 4,4 g prot

¢ ostkaka med 1 msk sylt och 1 msk
gradde, ca 260 kcal, 10,5 g prot




Frukt- och barmellanmal

Frukt och bér kédnns alltid frdscht
och laskande. De innehaller fibrer,
c-vitaminer och nyttiga anti-
oxidanter.

Lingongradde, 6-8 port

Vispa 2 dl vispgradde och blanda med 1 dl lingonsylt.
Krossa kakor/séta skorpor/digestive/brago och blanda med
lingongradden. Servera i dessertskalar.

1 port ger 185 kcal, 0,9 g prot.

Tips!

¢ Fruktcocktail blandat med farsk frukt eller bar.

e Skiva paron och servera med ost i kuber.

e Banan.

¢ Servera frukt och bar med vispgradde och graddglass.

e Frukt- eller barkrdam med kaffegradde.

e Appelmos blandat med lite vispgradde serverad med
mjolk.

¢ Hallonmums. Mixa banan och hallon, séta ev.
Frys in i iskuber. Serveras halvtinade.

¢ Vispgradde kan ersattas med spraygradde.



Frukt, glass

Frukt kcal prot
¢ aprikoser, torkade, 1 st 15 0,2g¢g
¢ katrinplommon, torkade, 1st 15 0,29
® russin, 1 dl 180 19g¢g
¢ fikon, torkade, 1 dl 210 2,8 ¢
* banan 140 1,59
* dpple 65 0,3g
e paron 60 05g¢g
® apelsin 80 14g
e vindruvor, 1 dl 50 05¢
® Kiwi 50 09g¢g
* avokado 190 2,49
Glass
1 dI grédddglass kcal  prot
e med 1 msk chokladsés/kolaséas 150 2,79
* med kaffe och 1 msk vispgradde 165 2,29
¢ med 2 msk nyponsoppa 125 19g
* med 1 msk bar 115 199
e med 1 st kaka/kex 135 23¢g
e med 1 msk sylt 140 19g
Tips!
Servera atvanliga bitar av
olika frukter.




Frukt- och bardrinkar

Mycket néring pa liten volym

Drinkarna &r berikade med vanliga livsmedel eller baserade pa
kosttilldgg/néringsdryck. En frukt- och bérdrink bér serveras
nygjord och kall men kan férvaras i Kyl max ett dygn.

Barsmoothie Habo, 1 port

2 msk frukt eller barpuré

1dl delikatessyoghurt
0,5dl standardmjélk

2 tsk  florsocker eller socker

Blanda samtliga ingredienser.
Serveras kall.
1 port ger 205 kcal och 4,4 g prot.

Margaretas fruktyoghurt, 1 port

1dl vanilj- eller honungs-
yoghurt eller jordgubbsfil

1 msk/20 g bér eller fruktpuré

2 tsk mj6lkpulver

1 tsk rapsolja

Blanda samtliga ingredienser.

Serveras kall.

1 port ger 145 kcal och 5 g prot.

Porlande energibomb, 1 port

% dl naringsdryck Resource 2.0
0,5dl vispgradde

2 msk mjolkpulver

1 msk sylt

2 msk gréddglass

1 msk kolsyrat vatten

Blanda naringsdryck, vispgréddde, mjélkpulver och sylt.
Lagg i glassen och spetsa med kolsyrat vatten.
1 port ger 450 kcal och 14 g prot.
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Frukt- och bardrinkar

Apelsinsoda, 1 port

2 msk apelsinsaft konc.
1dl graddglass
1,5dl  sockerdricka

1 msk vispad gradde

1 st apelsinskiva

Hall saften och sockerdrickan i ett glas.
Lagg i glassen, toppa med vispgradde.
Garnera med apelsinskiva.

1 port ger 250 kcal och 2,1 g prot.

Tips!

Frukt eller barpuré kan vara:
mosad banan, lingonsylt, appelmos, passerad konc.
frukt, barnmatsburk med fruktpuré.

Servera gérna i sma glas.

Mjolk- och barshake, 1 port

1dl mjolk, 3 %

Yadl  lingon-, blabars- eller svart-
vinbarssylt

Yadl  graddglass

Blanda mjélk och sylt med hélften
av glassen. Hall upp i glas och
l&gg i resten av glassen.

1 port ger 165 kcal och 4 g prot.




Grét, valling, fil

Det &r enkelt att i en portion héja energi- och proteinméng-
den. Smaken blir densamma eller kanske till och med goda-
re. Lite rapsolja ar dessutom bra for att "smérja tarmarna”.

Havregrynsgrot eller ragflingegrét med

¢ 1 dl gryn och 2 dI vatten ger 120 kcal och 4 g prot

¢ 1 dl gryn och 2 dl mellanmjolk ger 225 kcal och 12 g prot

¢ 1 dl gryn, 2 dl mellanmjélk och 1 tsk rapsolja ger 265 kcal
och 12 g prot

Fullkornsvalling

e 2 dl vélling med vatten och pulver, 120 kcal och 6 g prot

e 2 dl véalling med mellanmjélk och pulver, 210 kcal och 13 g prot
e 2 dl valling med kaffegrddde och pulver, 370 kcal och 12 g prot

Fil

e 2 dl filmjolk ger 115 kcal och 6,6 g prot

¢ 1 dl graddfil och 1 dl filmjolk ger 190 kcal och 6,3 g prot
e 2 dl filmjolk och 1 tsk olja ger 160 kcal och 6,6 g prot

Pajalagrét - for bra magkéansla och trég mage, 1 port

2tsk linfrd Tz
2tsk russin AN i
1 st katrinplommon torkade
1 st aprikoser torkade

1,4 dl vatten
4tsk  havrekli byl v
0,4 dl fiberhavregryn - i S

Linfré och den torkade och hackade frukten laggs i blot nagra
timmar. Tills&tt havrekli och havregryn och koka i 3-5 minuter
under omrérning. Tillsatt ev mer vatten. 1 port ger 140 kcal och
5,3 g prot.
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Gott pa sangkanten

Ett mellanmal pa kvallen eller natten kan ge battre
sémn och nattens fasta blir inte sa lang.

e varm mjolk

® banan

e valling

® smorgas

e torkad frukt

e buljong

¢ kex och dessertost

Spicy milk, 1 port

2dl standardmjélk

1 msk socker

0,5 krm mald ingeféra/kanel

Vispa samman alla ingredienser. Varm och servera genast.
1 port ger 175 kcal och 7 g prot.

Tips!

Ost ar bra att avsluta en maltid med d& det neutraliserar
syran i munnen och skyddar mot karies.

Berika enkelt! - T ex dryck, fil,
efterréatt, smorgas, grot.

- "'\_

\ 5 kcal prot
1 msk mj6lkpulver 25 2,69
1 tsk smor/margarin 80 % 30 -
1 tsk olja 40 -
1 msk vispgradde 55  039¢
1 msk honung 70 -
1 &gg 80 6,99

1 msk majonnas 100 0,14
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www.jonkoping.se/social
Tfn 036-10 58 68
036-10 50 00, vxl

www.varnamo.se
Tfn 0370-37 72 39
0370-37 70 00, vxl

www.vetlanda.se
Tfn  0383-972 42
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www.habokommun.se
Tfn 036-482 13
036-480 00, vxl

www.gislaved.se
Tfn 0371-811 36
0371-810 00, vxl
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