MELLANMAL SOM AR GODA OCH NARINGSRIKA

Slarva inte med mellanmalen! De behéver vara bédde goda och
néringsrika. Enligt socialstyrelsens forslag till maltidsordning och
férdelning av energi 6ver dygnet for god vard och omsorg bor dygnets
mellanmal och kvallsmal ge cirka 30-50% av energibehovet.

En stor andel av de som bor pé& éldreboenden i Sverige lider av undernéring. Mellanmal ar
ett utmarkt sétt att 8ka intaget av energi och protein och ér speciellt viktigt fér personer som
ater lite.

Ett enkelt satt aft uppné néringsrika mellanmal &r aft basera dem pé égg, det finns rikligt
av goda dggbaserade rétter att vélja mellan.

Tabellen visar férslag MALTIDSORDNING Energiférdelning

till méltidsordning enligt Maltid Tider (%) kecal

Socialstyrelsen; "Néring fér

god vérd och omsorg” (2011). Frukost 07.00-08.30 15-20 320-430
Mellanmé&l  09.30-10.30 10-15 210-320
Lunch 11.00-13.00 20-25 430-540

Mellanmé&l  14.00-15.00 10-15 210-320
Middag 17.00-18.00 20-25 430-540
Kvallsmal 20.00-21.00 10-20 210-430
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BANANAGGPANNKAKA

NABBT ENKELT OCH NYTTIGT!

INGREDIENSER (10 portioner)

5 medelstora bananer

10 agg (ca 500 g flytande helégg)

1 tsk vaniljpulver
Smér till stekning

Serveras med:

Vispad grédde. Sylt efter smak och tillgéng,

skivad frukt eller farska tinade bér.

TILLAGNING

1. Mosa bananerna och vispa ihop tillsammans
med &ggen och vaniljpulver till en kladdig
massa.

2. Smalt sméret pd lag varme.

w

Klicka ut smé& pannkakor fér stekning.
4. Grédda pannkakorna pé bada sidorna

¢ secscesesecesesecesesescscsesons

tills de &r gyllenbruna.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 5 Naringsinnehéllet har bertiknats pé

. : : ndringsdata frén SLV s Livsmedelsdatabas.
Energ' (kCO') 140 § K0|hyd rat (g) 14 § Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 590 : Fett (g) 7 : p& angivet innehéll i ingrediensen.
ENERGIFORDELNING @ Protein 16 E% @ Kolhydrat 39 E% Fett 45 E%

8. Mellanmal och efterréatter




BRYLEPUDDING — CREME CARAMEL

EN KLASSISK GOD EFTERRATT MED EN SAMMANHALLEN KONSTSTENS
SOM AR LATTATT TUGGA OCH SYALTA.

INGREDIENSER (10 portioner)

6 dl vispgrédde

6 dl mjslk

10 &gg (ca 500 g flytande dgg)
2 dl r&socker

2 vaniljsténger
Karamellsas/glasyr

2 dl socker

1 dl vatten

TILLAGNING

1. Stéll in ugnen p& 175 °C.

2. Blanda grédde och mjslk tillsammans med de
hela vaniljstdngerna. Koka upp och ta dérefter
bort gréddmiélken frén vérmen och l&t den
svalna.

3. Blanda socker och vatten till glasyren och
hall i en stekpanna. Rér tills blandningen har

NARINGSVARDE (per 100 g)
Energi (kcal) 220

Energi (kJ) 910 Fett (g)

ENERGIFORDELNING @ Protein 8 E%

8. Mellanmal och efterréatter

Protein (g)
Kolhydrat (g)

10.

kokat och sockret sméalt. Véarm tills fargen ér
gyllenbrun.

Hall darefter direkt den heta glasyren i en
ugnsséker form. Vrid p& formen tills kanterna
ar tackta av den fjocka sésen.

. Ta upp vaniljsténgerna ur gréddmisélken, klyv

dem och skrapa ur vanilifréna. Tillsatt fréna i
graddmiélken.

Blanda ned resten av ingredienserna i
gréddmisélken; dgg och socker. Blanda tills
smeten ar jamn.

Hall nu &ggsmeten i formen.

. Grédda i vattenbad i nedre del av ugn under

cirka 45 minuter tills smeten har stelnat.
Puddingen skall dérefter svalna, gérna i kyl
over natten.

Vénd upp puddingen pé eft stort fat s& aft
karamellsésen rinner ned léngs sidorna.

5 H Naringsinnehéllet har beréknats pé&

@ Kolhydrat 34 E%

18

14 : pé& angivet innehéll i ingrediensen.

ndringsdata frén SLV s Livsmedelsdatabas.
Om information saknats har de baserats

/

)

Fett 58 E%
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REME BRULEE

N HARLTG FRANSK 'A’GGOD[SSERW MED KNACKTGT CARAMELLISERAT
SOCKER PA YTAN. VEM KAN MOTSTA!

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING
1000 g vispgrédde ! 1. Koka upp gradde och vaniljpulver, l&t svalna.
100 g socker 2. Vispa ihop dggulan med sockret.
10 &ggulor (ca 180 g flytande aggula) 3. SI& gréddblandningen éver dggulesmeten.
Smaksétt med vaniljpulver i 4. Sila av och fyll upp i ugnssdkra formar, stall pé bléack och
Socker till karamellisering baka under plast vid 100 °C tills smeten precis stelnar.
Serveras med: i 5. L&t Broléen svalna och stéll i kyl.
Som det &r eller med vispad grédde, 6. Tack med strésocker eller rdsocker och brénn av ytan
vaniliglass och farska bér. : med en gasolbrénnare.
NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 4 Néringsinnehallet har beréknats p&

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCl') 370 § K0|hyd rat (9) 10 : Om information saknats har de baserats
Energi (k) 1540 : Fett (g) 35 : p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 4E% @ Kolhydrat 85 E% @ Fett 11 E%

W/
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SAMMANHALLEN KONSTSTENS SOM GAR LATT ATT SVALJA

INGREDIENSER (10 portioner) i TILLAGNING

6 &gg (ca 300 g flytande dgg) Bered gelatinet enligt beskrivning pé& férpackningen.

60 g socker (ca 10% av méngden Vispa dgg och socker.

ej sockrad fruktpuré) Rér i puré.
600 g fruktpuré (inte ananas) Tillsatt gelatinet.
6 gelatinblad Blanda val.
Serveras med: Smaka av.

NOo ok wN =

Hall upp i ldmpliga kérl, exempelvis skélar som
innehéller en portion vardera.
8. Lét stelna i kyl.

Vispad grédde

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 5 Néringsinnehéilet har beréknats pa
. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCG') 110 E K°|hyd rat (g) 16 Om information saknats har de baserats

Energi (k) 470 § Fett (g) 3 ; p& angivet innehéll i ingrediensen.

\

ENERGIFORDELNING @ Protein 19 E% @ Kolhydrat 57 E% @ Fett 24 E%
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GUBBRORA
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EN SVENSK KLASSTKER SOM OFTA SERVERAS TILLSAMMANS MED KAVRING
FLLER ANNAT BROD. PERFEKT SMARATT FOR MELLANMALET.

INGREDIENSER (10 portioner) TILLAGNING

10 hérdkokta égg 1. Skala och hacka éggen.

250 g ansjovisfilé i 2. Skar ansjovisen i smabitar.

5 msk kaviar i 3. Hacka I8k och gréislok.

1 rédlsk 4. Blanda ihop samtliga ingredienser.
2-3 msk finhackad grésldk :

3 &ggulor (0,5 dI flytande gula)

Serveras p& skivor av bréd.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 11 i Naringsinnehéllet har berdknats pé

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCll) 150 § KOIhydqu (g) 5 : Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 620 : Fett (g) 9 : pé& angivet innehdll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 30 E% @ Kolhydrat 14 E% @ Fett 56 E%
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FSOPLATTAR

KESOPLATTAR AR DET PERFEKTA MELLANMALET

som béde &r nyttigt och enkelt att géra. Plattarna ér fulladdade med protein, gér att variera
pé ett stort antal sétt, kan serveras varma eller kalla, med grédde och bér eller frukt.

INGREDIENSER (10 portioner) TILLAGNING

10 &gg (ca 500 g flytande agg) {1, Ror ihop samtliga ingredienser till en j@mn
1250 g keso (4% fetthalt) smet.

5 dl vetemjsl i 2. L&t blandningen svélla ut under ndgra minuter.
4 krm vaniljpulver i 3. Klicka uttill pléttar p& en stekyta och stek
Smér, till stekning gyllenbruna.

Serveras med:
Vispad grédde. Sylt efter smak och tillgéng,
skivad frukt eller farska/tinade bar.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 12 Néringsinnehéilet har beréknats pa
. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCl') 160 E K°|hyd rat (9) 1 Om information saknats har de baserats

Energi (k) 670 § Fett (g) 7 ; p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 32 E% @ Kolhydrat 29 E% @ Fett 39 E%
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LV ARGPANNKAKOR
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AGGVITA OCH AGG HAR EVT RLKT INNEHALL AV PROTEIN OCH NARINGSAMNEN, KVARG HAR ETT
HOGT INIEHALL AV PROTELN. HAR HAR DU EN SMAKLLG KOMBINATLON AV DESSA INGREDLENSER

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING

10 &gg (ca 500 g flytande agg) i 1. Mixa alla ingredienser med en mixer.

1250 g kvarg i 2. L&t blandningen svélla ut under négra minuter.
4 dI vetemiol alternativt bovetem|sl i 3. Stek ca 10 cm stora pannkakor p& medelvarme
2 krm salt i smor.

3 tsk vaniljpulver

Smér fér stekning

Serveras med:

Vispad grédde. Sylt efter smak och tillgéng,
skivad frukt eller farska/tinade bér.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 12 Néringsinnehallet har beréknats pé&

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCl') 190 § K°|hyd rat (9) n : Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 790 : Fett (g) 11 : pé angivet innehall i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 26 E% @ Kolhydrat 24 E% @ Fett 50 E%
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LEMONCURD

[EMONCURD A8 N CLTRONKRAM

som passar utmérkt som fyllning i olika typer av kakor, tartor och bakverk,
men kan ocksé& bres direkt pé rostat bréd eller scones. Smaken ér fyllig och
frisk med en syrlighet som bryter fint mot det séta.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING

4 8gg (ca 200 g flytande agg) { 1. Blanda alla ingredienser, férutom agg och éggula, i en kastrull
4 aggulor (ca 70 g flytande &ggula) i och smélt p& lag vérme. Ta dérefter av grytan frén vérmen.
120 g smor i 2. Vispa ihop Ggg och dggulor. Hall Gggsmeten i den ljumma

6 dI strésocker blandningen i kastrullen.

Sjud férsiktigt under omrérning/vispning tills smeten tjocknar.
Ta av grytan frén vérmen och sila av citronskalen.

Saft respektive finrivet skal
fran 6 ekologiska citroner
L&t Lemon curden kallna i kylen.

o AW

Férvara krdmen i kylskap.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 3 Naéringsinnehéllet har bergknats p&

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCll) 280 § KOIhydrC” (g) 42 § Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 1170 : Fett (g) 11 : p& angivet innehdll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 4 E% @ Kolhydrat 61 E% @ Fett 35 E%
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NATURELL OMELETT MED FRUKT OCH BAR

GOR DETLATTFOR DI6 STALVI SNABBT, ENKELT, GOTT OCH NYTTIGT.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING
20 &gg (ca 1000 g flytande helégg) HER Vispa hastigt samman &gg, vatten och salt.
3 dl vatten ¢ 2. Hetta upp en stekyta med smér.
Salt i 3. Stek omeletten gyllenbrun p& medelvérme tills ovansidan
Smér for stekning av omeletten precis stelnat. Stick varsamt h&l p& bubblor
Serveras med: som bildas under stekningen.
Vispgrédde i 4. Toppa med vispgrédde och frukt eller bar.
Fruki/bér :
NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 12 Naringsinnehéllet har bertiknats pé

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCl') 190 § K0|hyd rat (9) 1 § Om information saknats har de baserats
Energi (k) 790 : Fett (g) 13 : p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 29 E% @ Kolhydrat 1 E% @ Fett 70 E%
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