utan svinn




Matlagningskvarg, turkisk yoghurt
och créme fraiche ar mejerivaror
rika pé ndring — och perfekta som

utgangspunkter for mellanmal for
~ dldre.

Vi kan glatt konstatera att vara recept pa snabbfixade och
naringsriktiga mellanmadl har blivit en succé. Har kommer en
purfdarsk omgang med goda mellanmal och smdratter, och
med bara 2-3 ingredienser ar de kanske enklare an ndgonsin
att lyckas med och att rakna om till fler portioner. Aktivering
ar viktigt for vara daldre — sa lat de garna vara delaktiga vid
tillagningen.

Recepten ar berdaknade for 1 portion, for att minska svinnet.
Nagra av recepten dar perfekta for att ta vara pa rester, som
en liten ostbit som blivit kvar eller en banan som blivit
for mogen. Nu behover du bara avgora om det ar lage
att bjuda p& ndgot mattande, sott eller bara lite
uppfriskande?

Darfor dar mellanmadlen viktiga

Hos aldre manniskor ar det vanligt med minskad
aptit. For att de ska fd i sig tillrackligt med energi
och naringsamnen bor aldreomsorgen erbjuda
fler men mindre maltider, utspridda over dygnet.
Livsmedelsverket rekommenderar sex maltider
per dygn och att mellanmalen star for 30-40 %
av naringsintaget.



1 PORTION

2 dl Lindahls Kvarg 9,2 %

1 st banan

sylt

Mosa bananen med en gaffel
och blanda i kvarg. Lagg i
ugnsfast form. Gradda pa
200°Ci 20 minuter. Serverva
med sylt.

Ndringsvarde per portion:

Fett 59
Protein 59
Kolhydrater 25¢g

1 PORTION

. dl Lindahls Kvarg 9,2 %
Y2 dl sylt
4 st kex

Smula sonder kexen. Lagg lite
kex i botten av ett glas och
varva sen med kvarg, sylt och
kex.

Ndringsvarde per portion:

Fett 179
Protein 99
Kolhydrater 549

Svalt och
uppfriskande

1 PORTION

1 dl valfri Bravo Smoothie
Hall smoothien i en burk och
satt pd lock. Stall i frysen.

Ta ut efter en timme och ror
om med en gaffel och servera.

Ndringsvarde per portion:

Fett Og
Protein 19
Kolhydrater 1049

1 PORTION

2 dI Skéinemejerier ost, riven
1 dI Salakis Turkisk Yoghurt
1 krm paprikapulver

Varm en stekpanna. Klicka

ut osten med en sked. Stek
ostchipsen pa bdda sidor sa att
de far farg. Blanda yoghurt
med paprikapulver. Servera
dippan till ostchipsen.

Naringsvdrde per portion:

Fett 369
Protein 23¢g
Kolhydrater 8¢9
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P Mdttande
1 PORTION .

1 dl Lindahls Kvarg 9,2 %

1stagg \

Satt ugnen pa 200°C. Vispa
ihop kvarg och dgg. Hall A
smeten i en form. Baka i ugn

i 20 minuter.

Nadringsvdarde per portion:

Bilden visar en form med fyra portioner.

1 PORTION

1 st s6t bulle
1 dl Lindahls Kvarg 9,2 %

Satt ugnen péa 200°C. Dela
bullen i sma bitar. Blanda

bullbitarna med kvarg. Hall
smeten i en ugnsfast form.
Gradda i ugn i 15 minuter.

Fett 149 Ndringsvarde per portion:
Protein 15¢g Fett 12¢g
Kolhydrater 49 Protein 119

Kolhydrater 22g

Ta tillvara
det 6verblivha
fikabrodet

Servera gdrna
med vispad

grddde och en
klick sylt

1 PORTION

2 st potatisar

1 dI Skanemejerier ost, riven
salt och peppar

smor

Riv potatisen. Blanda med
osten. Salta och peppra. Varm
en klick smor i en stekpanna.
Ta en matsked och klicka ut
smeten i pannan. Stek pa
bdda sidorna sé rostin blir
gyllenbrun.

Ndringsvarde per portion:

Fett 149
Protein 139
Kolhydrater 259

1 PORTION

1 brodskiva
2 skivor Skanemejerier ost
2 msk marmelad

Dela brodskivorna pd tvdren
sd det blir tvéa trekanter.
Gor likadant med osten och
lagg den pé brodet. Lagg
marmeladen ovanpa.

Naringsvdrde per portion:

Fett 99
Protein 109
Kolhydrater 399



1 PORTION

2 dl Skdnemejerier ost, riven
> dl Skanemejerier Créme
Fraiche

1 msk hackad tomat

salt och peppar

1 st brodskiva

Satt ugnen pa 225°C. Blanda
ost, créeme fraiche och tomat.
Salta och peppra. Ldgg smet-
en pa brodet. Gradda i ugn i
15 minuter.

Nadringsvdarde per portion:

Fett 23¢g
Protein 8¢
Kolhydrater 149

1 PORTION

- 1stapple
. 2st kokta potatis

1 dI Skdnemejerier Créme

Fraiche

Skala och riv dpplet. Skiva
potatisen. Blanda dpple och
potatis med créme fraiche.
Salta och peppra.

Ndringsvarde per portion:

Fett 33¢g
Protein 6g
Kolhydrater

. | » ’ AP ; 2 | Servera
| 4 gérna med
kallskuret

Toppa gdrna -
med hallon

Mumsigt
proteinrik

1 PORTION

1% dl Lindahls Kvarg 9,2 %
1 msk O’boy

Blanda kvarg och O’boy.
Hall upp i glas.

Ndringsvarde per portion:

Fett 99
Protein 149
Kolhydrater 5¢g

1 PORTION

1 st dpple eller paron
2 dI Skanemejerier Créme
Fraiche

Skala och dela frukten i sma
bitar. Varm en stekpanna och
lagg i smor. Stek frukten sa
den blir varm och mjuk. Lagg
upp pa fat och toppa med
créeme fraiche.

Ndringsvarde per portion:
Fett

Protein
Kolhydrater



1 PORTION 1 PORTION

1 dI Salakis Turkisk Yoghurt
Y2 dl valfri Bravo Smoothie
1 st Digestivekex

1 dI Skénemejerier ost, riven
1 dI kokta makaroner
salt och peppar

Sdtt ugnen pa 200°C. Blanda
ost och makaroner. Salta och
peppra. Hall smeten i en
ungsform. Gradda i ugn i 20
minuter.

Smula ner kexet i ett glas.
Hall 6ver smoothie och lagg
pé yoghurt.

Nadringsvdarde per portion:
Fett

Protein Nadringsvdrde per portion:
Kolhydrater Fett 149
Protein 129

Kolhydrater 16 g

Bilden visar en form med fyra portioner.

1 PORTION

1 PORTION

1 dl Lindahls Kvarg 9,2 %

Y dl Skanemejerier ost, riven
1 msk Barbecuesas

10 st Tortilla Chips Chili

Blanda ingredienserna och
servera dippen till chipsen.

% dl Skanemejerier Creme
Fraiche

1 skiva varmrokt lax

2 msk hackad dill och graslok
1 skiva kavring

salt och citronpeppar

Blanda créme fraiche och
orter. Ldgg blandningen pa
brodet och sen laxen. Krydda
med salt och citronpeppar.

Ndringsvarde per portion:

Fett 379
Protein 23g
Kolhydrater 219

Nadringsvdrde per portion:

Fett 209
Protein 99
13¢g

Lyxig
nattamat

Kolhydrater

-

Kvallsmys
for alla
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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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