Skanemejerier

MUMSIGA
MELLANMAL

som mattar sma magar




ENERGi..

ALLT DET ROLIGA

Det ar latt att glomma bort hur viktiga mellanmalen
ar for vara barn.

Barn behover energi och ndaringsimnen for att véaxa
och utvecklas och for att orka med langa dagar av
fysisk och mental aktivitet. Och eftersom sma munnar
ofta inte orkar sd stora portioner bor de istallet data
lite oftare.

Idag ar det manga barn som far i sig for mycket socker
men for lite proteiner och andra ndaringsamnen - och
har har forskolan goda mojligheter att inspirera till
sundare matvanor. Ett naringsriktigt mellanmal
behover inte vara ett trakigt mellanmal.

Lat dig inspireras av vara enkla recept och
variera dem garna efter eget tycke och
smak.



TO0PPA
GROTEN.

JORDGUBB & MANDEL

1% | jordgubbar
2 dl flagad mandel
Hjordndra Mjolk 3 %

BANAN, BLABAR & VANiLJ

4 skivande bananer
8 dl blabar

2 tsk vaniljpulver
Hjordndra Mjolk 3 %

BLABAR & KARDEMUMMA

1 | blabar
3 msk kardemumma

Hjordnara Mjolk 3 % -I-iPS!

= Det gar saklart bra att
Appl[ & KAN[I_ anvénda frusen frukt och
frusna bdr, men tank pa
att frusna importerade
hallon bor kokas en minut
innan anvdndning.

10 rivna dpplen

2 dl kanel

3 dl russin
Hjordndra Mjolk 3 %

MANGO & ROSTAD KOKOS

500 g mango
3 dl rostad kokos
Hjordndra Mjolk 3 %

HALLON & HONUNG

1 I svenska hallon
2 dl honung
Hjordnara Mjolk 3 % Alla recept

dr berdknade
tll 10 portioner.



MATIGA'

'MACKOR

GURKA & FARSKOST

20 skivor brod
2 dl Président
Tartimalin Farskost
1 skivad gurka

PAPRIKA, SKiNKA
& FARSKOST

20 skivor brod

2 dI Président
Tartimalin Farskost
10 skivor skinka

3 skivade roda
paprikor

APPLE & FARSKOST

20 skivor brod

2 dl Président
Tartimalin Farskost

4 tunt skivade dpplen

Bred farskost pa brodet och
ldgg pa gurka. Lagg ihop
och skar i tva bitar.

Bred farskost pa brodet och
ldgg pa skinka och paprika.

TiPS!

Stro over

Bred fdrskost pa brodet lite kanell

och lagg pa dpple. Lagg
ihop och skar i tva bitar.

Lagg ihop och skdr i tva bitar.

SKiNKA & FARSKOST

20 skivor brod

2 dl Président
Tartimalin Farskost
10 skivor skinka

JORDGUBBAR %
% FARSKOST (e

20 skivor brod

Bred farskost pa brodet och
Iagg pa skinka. Ldgg ihop
och skar i tva bitar.

Om du anvander
tinade, frysta
jordgubbar: lat bdren

2 dl Président rinna av, mosa med
Tartimalin Férskost gaffel och

V2 | skivade jordgubbar bred ut.

Bred farskost pa brodet
och Iégg pa jordgubbar.
Lagg ihop och skar i tva
bitar.

Alla recept
dr berdknade
tll 10 portioner.




MJOLK-

DRINKAR

BANAN-
CHOKIAD

2 | Hjordndra Mjolk 3 %
5 bananer
% dl kakao

Lagg allt i en mixer
och mixa ihop.

JORDGUBB-
VANILJ

2 | Hjordndra Mjolk 3 %
1 | jordgubbar
2 tsk vaniljpulver

Lagg allt i en mixer
och mixa ihop.

BLABAR-
BANAN

2 | Hjordndra Mjolk 3 %
3 bananer
3 dl blabar

Lagg allt i en mixer
och mixa ihop. ’l

/

TiP§!
Med fryst frukt

blir drinken
harligt kall.

BLABAR-
HALLON

2 | Hjordndra Mjolk 3 %
2 | svenska hallon

2 | blabar

2 tsk vaniljpulver

Lagg allt i en mixer
och mixa ihop.

Alla recept
dr berdknade
tll 10 portioner.

AVOKADO-
GUBBE

2 | Hjordndra Mjolk 3 %
1| jordgubbar

2 avokado

2 tsk vaniljpulver

Lagg allt i en mixer
och mixa ihop.

MANGO-
BANAN

2 | Hjordndra Mjolk 3 %

3 bananer

500 g mango

Lagg allt i en mixer
och mixa ihop.




KALKON & 051

5 vafflor

8 dl Hjordndra Créme Fraiche

4 dI riven Allerum eller Snapphane
| | 5 skivor kalkonskinka

BANAN& KVARG =~ - S5 B e S

5 vafflor = S - : g ey o S
5 dl vispad Hjordndra vispgradde N . =
2 dI Lindahls Kvarg 9,2 % s

2 msk flytande honung =3
4 bananer i skivor

2 | jordgubbar
4 dl solrosfron oo

JORDGUBB
& MANDEL

5 vafflor
5 dl vispad Hjordndra Vispgradde
1 | jordgubbar

2 dl rostad flagad mandel

2 | svenska hallon
1 dl flytande honung —n—

10 bananer
4 dl havregryn

Alla recept
dr beraknade
tll 10 portioner.



~
-
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TUNNBRODSRULIA

GURKA, GRASLOK
& FARSKOST

10 tunnbrod Bred farskost pa brodet.

2 dI Président Lagg ut gurka och stro over
Tartimalin Fdrskost graslok. Rulla ihop och skar
Y2 skivad gurka mackan pa hdlften.

Y2 dl hackad gréslok

SALAMi, PAPRIKA
& FARSKOST

10 tunnbrod Bred farskost pé brodet.

2 dI Président Lagg ut salami och paprika.
Tartimalin Fdrskost Rulla ihop och skar mackan
20 skivor salami pa hdlften.

4 skivade roda paprikor

TOMAT & FARSKOST

10 tunnbrod Bred farskost pa brodet.
2 dI Président Lagg ut tomater. Rulla ihop
Tartimalin Farskost och skar mackan pa hdlften.

5 skivade tomater

TACORULLE MED SKiNKA

10 tunnbrod Blanda fdrskosten med

2 dI Président tacokryddan. Bred farskost
Tartimalin Farskost pa brodet. Lagg ut skinka och
1 pase tacokrydda tomat. Rulla ihop och skar
20 skivor skinka mackan pd hdlften.

5 skivade tomater

GURKA, SALIAD
& FARSKOST

10 tunnbrod Bred farskost pa brodet.

2 dI Président Lagg ut gurka och sallads-
Tartimalin Farskost blad. Rulla ihop och skar
Y2 skivad gurka mackan pé hdlften.

10 stora salladsblad

Alla recept
dr berdknade
tll 10 portioner.




BARSALLAD

3 dl Hjordndra Vispgradde

2 dI Lindahls Kvarg 9,2 %

1 tsk vaniljpulver

2 msk flytande honung
andade bar

ispa gradden och blanda med
arg, vaniljpulver och honung.
ervera bdr och toppa med gradde.

Alla recept
dr berdknade
tll 10 portioner.

ALLA

APPELSALLAD

1 I Hjordnara Créme Fraiche
2 msk flytande honung

1 msk kanel

dpplen skurna i bitar

Lagg dpplenaii skalar. Toppa med
créme fraiche. Ringla 6ver honung
och stro over lite kanel.

)

KOKOSSALLAD

11 Salakis Grekisk Yoghurt
Y dl flytande honung

4 dl rostad kokos

blandad frukt

Ldagg upp frukt i skalar. Toppa med
honung. Ringla éver honung och stro
over kokos.

JOGHURTGLASS

{ 2 | Salakis Grekisk Yoghurt

500 g fryst mango
3 dI frysta svenska hallon

Mixa allt i en mixer.

2 | Salakis Grekisk Yoghurt
Y | frysta jordgubbar

2 | Salakis Grekisk Yoghurt
6 frysta bananer

3 dl frysta blabar 500 g fryst avokado
Alla recept
dr berdknade 2 tsk vaniljpulver ] ; .
tll 10 portioner. Mixa allt i en mixer.

Mixa allt i en mixer.



BRA MELLANMALSPRODUKTER!
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