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Med hogt proteininnehdall, bra fetthalt och méangder av anvdandnings-
omrdden dar Turkisk yoghurt och Kvarg Naturell perfekta produkter att ha
redo i kylen pa dldreboendet.

Har visar vi hur enkelt du kan ta vara pa hela innehdllet i en hink Turkisk
Yoghurt (5 kg) och en hink Kvarg Naturell (2 kg) och férvandla det till ett
knippe goda och naringsriktiga mellanmal att servera under en vecka.

Mellanmadlen dr av bade matigare och sotare slag sa att du kan erbjuda
variation och ndgot som passar vid varje tillfalle. Till varje recept hittar du
ocksd variationstips och fler recept hittar du pa storhushall.skanemejerier.se

Kopiera upp mellanmalsschemat pé sista sidan for att planera veckans
mellanmal!

Hos dldre manniskor dr det
vanligt med minskad aptit.
For att de ska fa i sig tillrack-
ligt med energi och ndrings-
damnen bor dldreomsorgen
erbjuda fler men mindre

] madltider, utspridda 6ver

' dygnet. Livsmedelsverket
rekommenderar sex maltider
per dygn och att mellan-
malen star for 30-40 % av
ndringsintaget.




5 dI Salakis Turkisk Yoghurt
1 tsk ortsalt
10 skivor grovbrod
5 st pdron
+ 1 dl hackad graslok

=ENKLA MACKAN

VARIERA
Byt graslok

mot persilja GOR SA HAR
och péron Blanda och bre pa mackan.
mot dapple. Toppa med pdron och grdaslok.

5 dI Salakis Turkisk Yoghurt
1 kg fardig risgrynsgrot

2 msk kanel

1 dl rérsocker

+ 1 burk mandarinklyftor

= RIS A LA MALTA

GOR SA HAR
Blanda yoghurt, risgrynsgrot,

kanel och socker. Lagg i skalar
och toppa med mandarin.

10 st skivor rostat vitt brod
5 dI Salakis Turkisk Yoghurt
3 dl majonnads

1 dl mango chutney ; e VARIERA
+ 1 tsk curry E Byt ut mandarin

= MANGORAJAGOTT AL Manamar

kakao.

chutney mot fikon-
GOR SA HAR marmelad och
curry mot
kardemumma.

Blanda ihop ingredienserna och
servera med brod.



Svalt och gott om det dr varmt,

svalkande vid feber eller smarta,
eller bara jattegott och ndringsrikt
ndr man inte orkar dta sa mycket.

1 | Salakis Turkisk Yoghurt

2 dl vatten

2 msk curry

1,5 msk gronsaksfond

brod
+ ost

VARIERA
Byt ut curry

GOR SA HAR mot 1 g saffran

Blanda och servera varm eller kall (tva kuvert).

tillsammans med broéd och ost.

VARIERA
Byt ut O’boy
mot %2 dl
pulverkaffe.

1 | Salakis Turkisk Yoghurt
1dl O’boy
3 dl vispad gradde
1 st lime, saft
+ riven choklad

5 dI Salakis Turkisk Yoghurt
3 dl hackad choklad
+ 2dl frysta blabar

VARIERA
Byt ut blabar
GOR SA HAR mot apelsin- GOR SA HAR
Blanda ordentligt och lagg i marmelad Blanda och hdll upp i portions-
formar. Frys i 1 timme. utan bitar.

skalar toppa med riven choklad.
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5 dl Salakis Turkisk Yoghurt 5 dl Salakis Turkisk Yoghurt
3 st hackade mango 1 tub bocklingpastej

3 dl jordgubbar 1 dI hackad dill
+ 10 msk riven kokos + tunnbrod
GOR SA HAR GOR SA HAR

Blanda yoghurt, bocklingpastej
och dill. Bre pa tunnbrod. Servera.

Lagg yoghurt i skdlar. Ldgg pa
mango och jordgubbar.
Toppa med kokos.

1 | Salakis Turkisk Yoghurt
1 pkt saffran (0,25 gram)

5 msk florsocker

1 tsk malen kardemumma
bar

+ riven choklad

GOR SA HAR
Blanda och hall upp i dessert-
skalar och toppa med bdr och
riven choklad.

Tank pa att frusna importerade hallon
bor kokas en minut innan anvdndning.




5 dl Lindahls Kvarg 9,2%
250 g frysta blabar
3 msk honung

+ 5 msk riven kokos

Varje recept dr beraknat till 10 portioner. GOR SA HAR
Blanda ner de frysta baren i
kvargen tillsammans med
;,' honungen och rér om ordentligt.
- ' Toppa med kokos.
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10 polarkakor
5 dl Lindahls Kvarg 9,2%
10 skivor rokt skinka
70 g baby spenat
+ 5 farska fikon

GOR SA HAR
Bre ut kvarg pd polarkakorna
Lagg pa skinka, spenat och fikon.
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5 dl Lindahls Kvarg 9,2%

2 mogna avokado ] ' : £\ X VARlEkRAk
2 vitldksklyftor ( e ot
salt och peppar mot gurka.
+ nachochips VARIERA
Byt ut avokado
mot 1 dl mango
chutney.
GOR SA HAR

Mixa och servera med chipsen.



5 skivor kavring
300 g varmrokt lax
5 dl Lindahls Kvarg 9,2%
1 dl hackad dill
1 dl hackad rodlok
5 sma tomater
1 knippe dill
+ 1 st citron

GOR SA HAR

Smula sonder brodet och ldgg i
portionsformar. Dela laxen i sma
bitar och blanda tillsammans
med kvarg, dill och rodlok. Klicka
ut i formar och garnera med
tomater, dill och citron.

5 dl Lindahls Kvarg 9,2%
1 tub pepparrot

2 gurkor

+ 10 skivor gravad lax

GOR SA HAR

Blanda kvarg och pepparrot.
Hyvla 10 skivor av gurka pé
langden. Lagg pa laxen och bre
ut pepparotskvargen. Rulla ihop.



Mjolk, ost, yoghurt och kvarg dr méngsidiga vardagsprodukter fyllda med nyttig-
heter. Med naturligt ndringsrika révaror i maten kan vara aldre fé i sig all den
naring de behover pa ett naturligt satt. Har ar nagra proteinrika mejerivaror som
passar sarskilt bra i adldreomsorgen.

MEJERIVAROR AR
NATURLIGT RIKA PA
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e 4,2% protein e 12,5% protein
e 10% fett, e 4,5% fett
e Anvdnd till réror, desserter e Anvand till mellanmadl, desserter S sonrnng
och kalla séser och som paldgg

Art nr: 10411 Art nr: 54703
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rerviar 3%

Omtanke frin SHgne

e 9% protein e 22% protein

e 9,2% fett e 35% fett

e Anvand till desserter, mellanmal e Anvand till kalla och varma
och bakning mackor, sallader, matlagning

Art nr: 54640 Art nr: 109211
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P& Skanemejerier lever vi ndra bonden och ursprunget,
med kretsloppet fran gard till kok som en sjdlvklar
utgdngspunkt. Halsosamma produkter utan onddiga
tillsatser har alltid varit en ledstjarna for var verksamhet
—och vi dr glada att kunna konstatera att detta

ar nagot som vdra kunder satter ett hogt varde pa.

Skanemejerier Storhushall dar den del av var verksamhet
som vdnder sig till professionella anvédndare 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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