- MED FINESS

- frén arets seniorkock



White Guide Senior-vinnaren

Annika Ingelson Cales tillsammans
med Anne Hallbdck, specialist-
sjukskoterska och Skanemejeriers
expert pd mat for dldre.

— Annika Ingelson Cales sprider gladje i vardagen

"For att du med ett masterligt handlag
och en sann omsorg om béade matgdster
och miljo, lagar klassiska ratter som ar
sé@ goda att de kan vacka den mest
avtrubbade smaklok till liv’. I White
Guide Senior fick Annika Ingelson Cales
utmdrkelsen Arets Seniorkock 2019.

Till vardags ar hon koksmastare pa
seniorboendet Johannesbergsgatan 2

i Sala.

— Att laga mat till Gldre @r en utmaning pa sitt
eget sdtt. Moderna inslag dr inte alltid sa populdra,
s@ jag forsoker hitta en variation av bra, klassiska
ratter med finess. Maten ska kannas lustfylld, med
vackra farger och dofter som vacker aptiten.

— For att 6ka proteininnehallet anvander jag
gdrna proteinrika mejerivaror. En av mina favorit-
ingredienser till mellanmal och desserter dr cottage
cheese. Ett tips dr att blanda ner lite vaniljpulver
utan socker for en enkel bas att servera som den dr
eller att anvanda i olika mellanmal och desserter.

Annikas engagemang och uppfinningsrikedom
avspeglar sig i maten som hon serverar. Har delar
hon med sig av en samling enkelt raffinerade recept
p& smaratter, mellanmdl och fikabrod. Att sprida ut
energiintaget 6ver dygnet dr centralt for dldre
manniskors hdlsa, och lite extra karlek i maten ar
ett enkelt satt att sprida gldadje i vardagen.

Hos dldre manniskor dr det vanligt med minskad
aptit. For att de ska fa i sig tillrackligt med energi
och ndringsdmnen bor
dldreomsorgen erbjuda
fler men mindre
madltider, utspridda
over dygnet.
Livsmedelsverket
rekommenderar

sex mdltider per

dygn och att
mellanmalen star

for 30-40 procent

av ndringsintaget.

Skdnemejerier samarbetar med bade White Guide
Junior och White Guide Senior och syftet med
tavlingarna dr att "bidra till att hoja kvaliteten pa
den offentliga gastronomin genom att lyfta fram
och sprida goda exempel”.

White Guide Junior som testar och rankar
skolkok anordnades forsta gangen 2013 och tva
ar senare utokades konceptet med White Guide
Senior. Tavlingarna har ocksa blivit till bocker dar
du kan Iasa om hur de basta koken arbetar med
smaker, r@varor och stdmning i sina restauranger.
Bestdll pa whiteguidejunior.com



15 PORTIONER

3 st stora gula |6kar

2 st vitloksklyftor

1 dl olivolja

1 pkt smordeg, rullad

1 tsk Herbes de Provence
80 g sardeller, finhackade
1 dl svarta Niceoliver
eller andra svarta oliver,
hackade

1 dl Allerum Prast 12 man,
riven

GOR SA HAR

Satt ugnen péa 200°C.
Skiva 16k och vitlok och
fras pa lag temperatur i
olivolja. Krydda med ort-
kryddan och lat Ioken bli
mjuk. Rulla ut smordegen
pd en plat med bakplats-
papper. Bre ut I6kbland-
ningen och stro over oliver,
sardeller och ost. Gradda

i ca 15 min. Skdr upp i
munsbitar ndr den svalnat.

4 PORTIONER

1 st schalottenlok
Hjordndra Smor att steka i
70 g bladspenat

1 dl Hjordndra Vispgradde

30 g Allerum Prast
12 man, riven

4 st agg
salt och peppar

TILL SERVERING
rostat brod

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200°C.
Frés 16k och spenat i en
klick smor, salta och
peppra. Smorj 4 kokott-
formar och fordela fraset
i dessa. Hall over gradde
och ost. Kndck i ett dgg
i varje form. Ror om lite
utan att skada aggulan.
Gradda i ca 15 min.
Aggulan ska fortfarande
vara lite kramig. Servera
med rostat brod att
doppa i aggulan.

EN LITEN BURK

4 st rodlokar
1 st vitloksklyfta
olivolja till stekning
2 st lagerblad

Y2 dl rodvinsvindger
1% dl syltsocker

1 dl russin

salt och peppar,
grovmalen

TILL SERVERING

Allerum Grevé 12 man

ragbrod

GOR SA HAR
Skiva I6ken och vitloken.
Fras i lite olivolja. Tillsatt
de 6vriga ingredienserna.
Koka i ca 30 min. Gor
marmeladprovet. Servera
ragbrod i portionsbitar
med en ostbit. Toppa
med lite marmelad.

15 STYCKEN

8,5 dI ragsikt

3 tsk bakpulver

2 tsk salt

3 stdgg

4 dl Hjordndra Filmjolk

1 msk honung

% dl olivolja

1 msk Allerum Prdst

12 man, riven

100 g rokt kalkon, strimlad
1 st vitloksklyfta, finriven

1 liten rod paprika, hackad

1 dI grona sojabonor,
grovhackade
1 tsk anis

1 tsk fankal

GOR SA HAR

Satt ugnen pé 150°C.
Blanda alla torra ingredi-
enser. Vispa dggen posigt
och blanda i filmjolk,
honung och olivolja.
Blanda ner alla 6vriga
ingredienser i aggvispet
och hdll i muffinsformar.
Gradda i ca 30 min.



10 PORTIONER

1 I Hjordndra Mild Naturell
Yoghurt 3 %

1 dl Lindahls Kvarg 9,2 %
1 dl frysta korsbar

ett par kvistar farsk
gronmynta

4 msk honung

TILL SERVERING

rasocker

myntablad till servering

10 PORTIONER
4 st dgg

1 dl socker

2 dl vetemjol

500 g Lindahls Cottage
Cheese

3 dl Hjordndra Vispgradde
1 dl sétmandel, finhackad
1 st bittermandel, riven
0,5 g saffran

TILL SERVERING

sylt

Hjordndra Vispgradde

10 PORTIONER

50 g Hjordndra Smor,
smadlt

4 st agg

1,5 dl socker

1 dl Lindahls Cottage
Cheese

1,5 dl vetemjol

500 g urkdrnade frysta
korsbar, upptinade
TILL SERVERING
Hjordndra Vispgradde

GOR SA HAR

Mixa alltsammans. Servera
i hoga glas och toppa med
farska myntablad och
rasocker.

GOR SA HAR

Satt ugnen pé& 170°C. Ror
ihop alla ingredienserna
till en jamn smet. Gradda i
en vdlsmord form i ca 40
min. Kakan ska vara lite
dallrig i mitten. Servera
med sylt och gradde.

GOR SA HAR

Varm ugnen till 175°C.
Blanda alla ingredienser
utom korsbdr till en jamn
smet. Lagg korsbaren i
botten pa en smord rund
form med lostagbar
botten. Hall pa smeten
och gradda i ugnen i

ca 30 min. Servera med
vispad gradde.




12 BITAR

2 msk pressad citron

2,5 dl Hjordndra Mjolk 3 %
3 dl socker

1 dl sconesmix

% dl Hjordndra Smor,
smalt

3stagg

1 tsk vaniljsocker

TILL SERVERING

Hjordndra Vispgradde

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 170°C.
Smorj en rund form med
|6stagbar botten. Blanda
citron med mjolk och lat
std i fem minuter. Ror ner
resten av ingredienserna
och blanda till en jamn
smet. Gradda i ca 30 min.
Servera med lattvispad
gradde.

4 PORTIONER
1 st mogen banan
4 msk jordnotssmor

2 dl havregryn

3 dl Hjordndra Mjolk 3 %
2 msk linfron

TILL SERVERING
Hjordnara Mjolk 3 %
Valfria bar

GOR SA HAR

Mosa banan med jordnots-

smor. Blanda med 6vriga
ingredienser och hall i fyra
portionsglas. Lat sté i kyl-
skap over natten. Toppa
med mjolk och valfria bar.

8 PORTIONER
500 g Lindahls Cottage
Cheese

4 msk strosocker

2 tsk vaniljsocker

1 krm kardemumma, stott
2 dl blandade bdr eller
frukt

1 dl rostade fron och/eller
notter

GOR SA HAR

Mixa cottage cheese,
socker, vaniljsocker och
kardemumma i mixer tills
det liknar mardngsmet.
Lagg upp i skalar. Toppa
med bdr och fron.

8-10 PORTIONER

1 dl fiberhavregryn

1 dl solrosfron

1 dl riven kokos

% dl sesamfron

% dl pumpafron

% dl hasselnotter,
grovhackade

% dl linfron

2 msk rapsolja

% dl hackad torkad frukt
4 aggvitor

Hjordndra Smor

TILL SERVERING
Hjordndra Vispgradde
bar

GOR SA HAR

Satt ugnen pda 170°C.
Blanda alla torra ingredi-
enser plus olja och bre

ut pd en plat med bak-
platspapper. Rosta i ca
12 min, ror om dé och da.
De ska bli Iatt rostade.
Lat svalna. Dra ner ugns-
temperaturen till 125°C.
Blanda i torkad frukt och
daggvitor. Bre ut i en val-
smord brodform. Baka av i
ca 10 min. Lat svalna och
skdr i bitar. Servera med
vispad grddde och bar.




Potkds

Betyder helt enkelt krukost
och dr en lite bortglomd
svensk klassiker. Samla alla
harliga ostbitar du kan
hitta, riv dem och blanda
med rumsvarmt smor och
en gnutta brannvin, sherry
eller vilken slatt du har.
Nagon form av alkohol dar
viktigt om du vill ha léng
héllbarhet p& potkasen.
Ror samman ingredienser-
na till en krdmig smet som
du sedan packar i ett krus
av hogandstyp. Sedan ska
potkdsen std och gotta till
sig i nagra dygn.

Frokndcke

1 | torkat mixat brod

1 dI torkad kaffesump

1 dl fron av valfri sort

1 tsk brodkrydda

2 tsk salt

1 dl oliv- eller rapsolja

2 st aggvitor

lite vatten om det behovs
Satt ugnen pa 175°C.
Blanda ihop ingredienserna
till en deg. Kavla ut degen
mellan tva bakplatspapper.
Baka i ugnen i ca 20 min,
det ska borja bubbla lite
pd ytan. Ta ut och lat
svalna pé galler, bryt i
munsbitsstora bitar.

15 STYCKEN
4 st schalottenlokar eller
2 st gula lokar

Y2 vitloksklyfta

400 g kycklinglever
Hjordndra Smor att steka i
2 dl Hjordndra Vispgradde
Y2 dl koncentrerad svart-
vinbdrssaft eller adnnu
hellre portvin

1 nypa timjan

100 g Hjordndra Smor
salt och peppar

|

GOR SA HAR

Fras 16k, vitlok och kyckling-
lever i smor tills de blir
gyllenbruna. Tillsatt gradde,
saft, timjan och lat det
koka ihop tills levern ar
precis genomkokt. Kor allt i
en mixer till en slat smet.
Ror i smoret lite i taget i
den varma massan. Smaka
av med salt och peppar.
Hall i en form och lat sta
over natten.

-
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4 PORTIONER

4 st skivor grovt brod
Hjordndra Smor

1 st rodlIok, finskivad

1 burk makrill i tomatsas

1 ndve grona blad, spenat,
mangold eller ruccola

8 st skivor Allerum Grevé
Hjordndra Smor att steka i

GOR SA HAR

Bre mackorna. Mosa
makrillen med en gaffel
och légg pd tva av skivorna
tillsammans med 6vriga
ingredienser. Lagg pé de
resterande brodskivorna.
Stek i smor tills osten
smadlter och de dr krispiga.

8 PORTIONER

4 st runda tunnbrod
200 g Président Farskost
Tartimalin

2 msk pepparrotskrdm

1 dl Allerum Prast 12 man,
riven

1 dl pumpafron, rostade
Hjordndra Smor att steka i
100 g kallrokt lax

TILL SERVERING

citron

farskriven pepparrot
smorgdskrasse

GOR SA HAR

Blanda fdrskost med
pepparrotskram. Fordela
farskost och hardost pa

2 tunnbrod. Stro over
pumpafrona och lagg pa
de andra 2 broden. Stek
broden i smor pa bdagge
sidor tills de bli gyllen-
bruna. Skar dem i trianglar
i munsbitsstorlek. Toppa
med lax, citron, pepparrot
och smorgaskrasse.



Mjolk, ost, yoghurt och kvarg ar méngsidiga vardagsprodukter fyllda med nyttig-
heter. Med naturligt ndaringsrika r@varor i maten kan vara dldre fa i sig all den
naring de behover pa ett naturligt satt. Har ar nagra proteinrika mejerivaror som
passar sarskilt bra i aldreomsorgen.
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