Skéanemejerier



Anne Hallbdck dr specialistsjukskoterska
med gedigen erfarenhet fran dldreom-
sorgen. Hon dr dven forfattare till boken
”Ldkemedelsbehandling av dldre”.

Mellanmal och desserter dr viktiga for att vara dldre ska fa i sig tillrdckligt
med energi. Tillsammans med specialistsjukskoterskan Anne Hallbdck
fran Norrtdlje har vi tagit fram en samling recept som dr ndringsriktiga,

snabbfixade - och goda forstds.

Varfor ar mellanmadlen sa viktiga?

De flesta dldre har minskad aptit och méanga riskerar
att bli underndrda. Med fler maltider, utspridda
over dygnet, blir det lattare att fa i sig tillrackligt
med energi och ndringsdmnen. Livsmedelsverket
rekommenderar sex mdltider per dygn och att
mellanmalen star for 30-40 % av ndringsintaget.

Hur goér man ett bra mellanmal?

Det kan vara vdldigt enkelt. Nagra fa ingredienser
kan bli till ett harligt mellanmdl. Genom att anvénda
naturligt naringsrika ravaror behéver man heller
inte ldgga till nagra separata energitillskott. Jag
tror att det finns ett stort vdrde for de dldre i att
veta att det faktiskt ar riktig mat som de far.

Hur ska personalen hinna?
Jag har sjdlv arbetat med dldre och vet hur stressigt
det kan vara. Maten dr bara en del av allt som ska

hinnas med. For att f& bra rutiner kring mellanmalen
dr det viktigt att de ansvariga planerar inkdpen
och ser till att det finns tips och enkla recept som
hjdlp for personalen.

Vilken dr din bédsta mejeriprodukt?

Smaksatt Idttkvarg har ju blivit vdldigt populdrt,
men fér matlagning dr den naturella kvargen, med
hogre fetthalt, ett riktigt guldkorn. Den passar i allt
fran kalla roror till bakning och desserter, och sa ar
den naturligt rik pa protein.

Har du nagot tips till vardpersonalen?

Mat for dldre handlar om mycket mer Gn att bara
tillgodose naringsbehov. Minst lika viktig dr den
sociala samvaron kring maltiderna. Lat de dldre
bli delaktiga: berdtta vilka nyttigheter som finns i
mellanmalen och lat dem vdlja ut sina personliga
favoriter. Lat maten bli ndgot roligt!



Har ar en klassiker som lar vacka kdara barndomsminnen hos manga aldre.
Mjolken ar full av viktiga naringsiémnen och far en uppfriskande smak av
bdr eller frukt. Servera mjolkdrinken varm eller kall beroende pa arstid och
onskemal.

e Innehdller 18 av 22 essentiella
ndringsdmnen J———

e Kalcium som hjdlper till att bygga -
upp skelettet

e Vitamin B12 som bl.a. behovs for
bildningen av blodkroppar

e D-vitamin som bl.a. dr viktigt for
musklernas funktion

1 PORTION

1 dl Hjordndara Mjolk 3 %
1 dl appelmos

Kanel

Blanda mjolk och mos.
Toppa med kanel.

1 PORTION

1 dl Hjordndara Mjolk 3 %
1 dI plommondryck
Kardemumma

Blanda mjolk och dryck.
Toppa med kardemumma.

1 PORTION

1 dl Hjordndra Mjolk 3 %
1 dI lingonsylt
Kanel

Blanda mjolk och sylt.

Toppa med kanel.



De har recepten dr perfekta nar du vill servera en lite matigare smaratt,
till exempel infor nattfastan. Mackorna dr garanterat smak- och
proteinrika och med lite gron garnering blir de till riktiga sma
festmaltider.

Ett av de mest energitdta livsmedlen
— optimalt for dldre

e Allerum Prast innehdller 22 % protein
och 35% fett

e Tre glas mjolk och fyra skivor ost om
dagen tacker hela kalciumbehovet

1 PORTION

1 skiva vitt brod
1 skiva ananas
1 dI Lindhals Kvarg 9,2 %
AWy, . %2 dl majonnds
R 1 tsk tacokrydda
Y dl riven Allerum Prastost
Tomat
Gront

Satt ugnen pa 225 grader. Skdr garna
brodskivan pa sniskan till tva trekant-
er. Ldgg pd en halv ananasskiva pé
varje brodhalva. Blanda kvarg, majon-
nds och tacokrydda och ost till en
rora. Lagg roran pa brodskivorna.
Sdtt in dem i ugnen i cirka 10 minuter.
ackan dr fardig ndr den dr lite brun
toppen. Toppa med tomat och

1 PORTION

1 skiva vitt brod

2 skivor Allerum Prdstost
Skanemejerier smor (till stekning)
2 skivor bacon

2 skivor lok Stek brodskivan i smor. Skar garna skivan pa sniskan till tva trekanter. Lagg pa
1 dl Lindahls Kvarg 9,2 % en ostskiva pa varje brodhalva. Stek baconskivorna och Ioken. Ldgg bacon och
1 tsk riven pepparrot 16k pa brodskivorna. Blanda kvarg och pepparrot till en kram. Légg en klick
Tomat kram pa toppen av mackorna. Servera mackan tillsammans med tomater och

Gront gront.



1 PORTION

1 skiva vitt brod som skdrs i tva
trekanter

% dl Lindahls Kvarg 9,2 %

% dl tonfisk

- 2 kryddmatt grovmalen svartpeppar
- 2 kryddmatt salt
' “ ,.. .
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f. Citron
Snittar gjorda pa mjukt brod och proteinrika roror ar perfekta mellanmal i
for dldre. De ar ldttuggade och enkla att dela i mindre bitar. Med de hdr
recepten blir snittarna dessutom oemotstandligt goda. Allt du behover
gora dr att rora ihop ingredienserna och toppa med nagot litet gront.

: N e Passar till bade varm och kall

matlagning

e Vdlj gdrna varianten med 34 % fett
—den dr enkel att jobba med och
ger lite extra energi at de dldre

TOMATRORA MED
CURRY

1 PORTION

1 skiva vitt brod som skdrs i tva 1 skiva vif .
trekanten s

y trekanter
2 dl Lindahls Kvarg 9,2 % Y2 dI Salakis Turkisk yoghurt
1 dl grona bonor 1 tsk curry - ?
e Utmadrkt till kalla saser, roror 2 kryddmatt grovmalen svartpeppa 1 tsk grovmalen svartpeppar
och desserter Y2 kryddmatt salt ‘ Y dl hackade soltorkade tomater

1
¢ Behagligt syrlig med kréimig konsistens 72 dl krossad ananas

e Syran stimulerar salivproduktion

— bra mot muntorrhet hos dldre



1 PORTION

1 skiva vitt brod som skdrs i tva trekanter
Y2 dI Lindahls Kvarg 9,2 %

% dl finskuren rokt lax

2 dl grona bonor

1 tsk torkad dragon
Y2 tsk salt och

Y2 tsk grovmalen svartpeppar

1 PORTION

1 skiva vitt brod som skdrs i tva trekanter
. dl Lindahls Kvarg 9,2 %

1 tsk farsk dill

Y, dl grona bonor

1 tsk torkad dragon

Y tsk salt och

Y tsk grovmalen svartpeppar

'ORTION

skiva vitt brod som skdrs i tva trekanter

4 dl Salakis Turkisk yoghurt

1 tsk vitlokssalt

- 1 tsk grovmalen svartpeppar

% dl skalde rakor
Y dl riven fankal

1 PORTION

- 1 skiva vitt brod som skdrs i tva trekanter
5 dI Skanemejeriers Créme Fraiche

1 msk mango chutney

dl hackad grillad kyckling

1 PORTION

1 skiva vitt brod som skdrs i tva trekanter
Y2 dl Salakis Turkisk yoghurt
1 tsk curry

1 tsk grovmalen svartpeppar
2 dl hackad smorgasskinka
Y dl krossad ananas

1 PORTION

1 skiva vitt brod som skars i tva trekanter
% dl Lindahls Kvarg 9,2 %

Y dl rokt lax

2 kryddmatt grovmalen svartpeppar

% kryddmatt salt

1 tsk hackad dill

1 PORTION

1 skiva vitt brod som skdrs i tva
trekanter

% dl Skanemejerier Créme Fraiche
1 msk mango chutney

1 dl hackade cashewnotter




1 tsk vaniljsocker

En mumsig efterratt dr ett bra sdtt att hjalpa dldre manniskor att fa i sig
tillrackligt med naring. Lat dig inspireras av vara enkla recept, dar Lindahls
Kvarg Naturell ger en frisk smak och ett vdlbehovligt proteintillskott.

1 tsk kakao
1 tsk rorsocker

2
~_
1 PORTION
2 digestivkex Smadlt smoret och lat svalna. Smula
20 g Skanemejerier smor, sonder digestivekexen och blanda
smalt med smoret. Hdll smulet i ett glas.
1 dI Lindahls Kvarg 9,2 % Lagg i kvargen och toppa med
% dl hallon hallon. Stro 6ver rorsocker.
1 tsk rorsocker
Ta 1dI
Lindahls KVGI'g 1 tsk lakritspulver
9’2 % OCh blanda .- 1 tsk florsocker
1 PORTION ner valfri smak- X
1 dI Lindahls Kvarg 9,2 % sqttn|ng

1 dl bar (hallon och blabdar eller
bara blabarssylt)
1 msk honung

Lagg kvargen i en skal. Hall 6ver bar
och avsluta med att ringla honung
over.

1 tsk Oboy-pulver
L]

1 tsk snabbkaffe
1 tsk rorsocker

e Egentligen ett slags fdrskost, gjord
av syrad mjolk

e Hogt proteininnehall — bl.a. viktigt for
att kunna behdlla muskelmassan

e Har en syrlighet som stimulerar
salivproduktionen — bra mot muntorrhet
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10 PORTIONER
Springform 30 cm

150 g Skéinemejerier Smor
300 g pepparkakor

7 dI Lindahls Kvarg 9,2 %

3 dl lingonsylt

1 msk rorsocker

1 tsk kanel

Citronmeliss

Smadlt smoret och lat svalna. Smula
sonder pepparkakorna och blanda
med det smdalta smoret. Ldgg smulet
i en rund form med avtagbara
kanter. Blanda kvarg och lingonsylt.
Ldgg blandningen ovanpa peppar-
kakssmulet. Stall formen i frysen i
minst 4 timmar. Blanda rorsocker
och kanel och stro over cheesecaken
innan servering. Dekorera med grona
blad.

8 PORTIONER

2 fardiga mardngbottnar
1 dI Lindahls Kvarg 9,2 %
1 dl lemoncurd

Y dl florsocker

1 tsk snabbkaffe (pulver)
Citronmeliss

Jordgubbar

Vispa ihop kvarg, lemoncurd och
florsocker till en massa. Bred massan
mellan mardngbottnarna. Toppa
med kaffepulver, citronmelissblad
och jordgubbar.



Nar aptiten ar begransad ar det sméa men energirika portioner som galler.
Vispgradde som du smaksdtter och garnerar med till exempel bar eller riven
choklad dr ett enkelt "knep” som ofta gar hem.
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® Brukar vara sarskilt omtyckt

-

| e—— bland dldre
. Den hoga fetthalten ar utmarkt

' for daldre som ligger i riskzonen
» for underndrin
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e En bra A-vitaminkdlla

1 PORTION

1 dl Hjordndra Vispgradde

2 tsk snabbkaffe, pulver

2 msk vispad Hjordndra Vispgradde
Choklad, riven

Blanda gradde och kaffepulver.
Toppa med vispgradde och riven
choklad.

1 PORTION

1 dl Hjordndra Vispgradde

1 tsk Oboy-pulver

2 msk vispad Hjordndra Vispgrddde
Kardemumma

Blanda gradde och Oboy-pulver.
Toppa med vispgradde och
kardemumma.

1 PORTION

1 dl Hjordndra Vispgradde

1 tsk vaniljsocker

2 msk vispad Hjordndra Vispgrddde
Bar

Blanda gradde och vaniljsocker.
Toppa med vispgradde och badr.
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Mjolk, ost, yoghurt och
kvarg ar mangsidiga
vardagsprodukter fyllda
med nyttigheter. Med
naturligt naringsrika
ravaror i maten kan vara
dldre fa i sig all den
naring de behover pa

ett naturligt satt.

Upptack mer av vart
sortiment pa storhushall.
skanemejerier.se
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P& Skanemejerier lever vi ndra bonden och ursprunget,
med kretsloppet fran gard till kok som en sjalvklar
utgdngspunkt. Halsosamma produkter utan onddiga
tillsatser har alltid varit en ledstjarna for var verksamhet
—och vi dr glada att kunna konstatera att detta

dr ndgot som vara kunder sdtter ett hogt varde pd.

Skanemejerier Storhushall dr den del av var verksamhet
som vdnder sig till professionella anvdndare av vara
produkter. Vi dr specialiserade pa det professionella
kokets forutsattningar och behov, och utvecklar
kontinuerligt vart sortiment i samarbete med skickliga
kockar, kostchefer och inkopare.

Skénemejerier

storhushall.skanemejerier.se
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