Enkla recept for sena och tidiga mellanmal Skdnemejerier



"Naturligt naringsrikt for dldre” dr en serie med kunskap och inspiration fréin Skanemejerier
Storhushadll till dig som arbetar inom dldreomsorgen.

De flesta dldre har minskad aptit
och ddarfor bor de fa fler men mindre
madltider, utspridda over dygnet.
Livsmedelsverket rekommenderar
sex maltider per dygn och att mellan-
madlen star for 30-40 procent av
ndringsintaget. Mellanmadlen ska
forstas vara sa naringsriktiga som
mojligt, men lika viktigt ar att de
smakar gott. En trevlig servering och
inramning hjalper ocksa till att oka
matlusten.

Sist pa kvdllen och forst pa morgonen
Det dar sarskilt vid tva tillfallen under dygnet som ett litet
extra mal mat kan gora stor nytta.

En portion “nattamat” strax fore sanggdendet kan
vara till stor hjdlp for en god nattsémn. Anvdnd gdrna
ndgon proteinrik ingrediens som yoghurt, kvarg eller
hardost. Proteinet ger en behaglig mattnadskansla
och hjdlper till sa att inte muskelmassa bryts ner under
natten. Mejerivarorna dr ocksd rika pd dmnen som
kalcium, D-vitamin och vitamin B12.

Det dr viktigt att inte lata nattfastan bli for lang.

En lag blodsockerniva kan orsaka yrsel, vilket okar risken
for fallolyckor under natten. For dem som vaknar tidigt
kan det ocksa vara bra att erbjuda nagot litet att dta fore
frukosten. Har handlar det om att hoja blodsockret for
att fa energi infor dagens aktiviteter och for att kroppen
ska kunna tillgodogéra sig ndring under resten av dagen.

Lycka till!

Recepten dr framtagna i samarbete med Anne Hallbdck dr specialist-
sjukskoterska med mangarig erfarenhet fran dldreboenden,
hemtjdnst och sjukhus.

1 PORTION

1stagg

1 dI Skénemejeier Vispgradde
1 st banan

strosocker

GOR SA HAR

Ror ihop dgg och gradde med en
gaffel och hdll det i en liten upp-
varmd stekpanna med

smor i botten. Lat

stelna. Servera med

en skivad banan och

lite socker.




40 SMA BOLLAR

3 dl havregryn

. dl socker

1 dI Président Tartimalin Farskost
1 msk kakao

1 msk kallt kaffe

GOR SA HAR

Blanda alla ingredienser
och rulla till sma bollar
lagom stora att

stoppa i munnen.

T

8 PORTIONER

4 dI Salakis Turkisk Yoghurt
4 dl finkrossade tomater

4 dl vatten

’ 3 dl persilja, finhackad

ok ‘ﬂ 1 msk salt

1 msk svartpeppar

GOR SA HAR
Blanda alla ingredienser.
Servera kall eller varm
till lagom temperatur
under omroring.

.

8 PORTIONER
14 st Digestivekex
75 g smor, smadlt
3 dI Président Tartimalin Farskost
3stagg

1 dI socker

frysta hallon och blabar

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 200°C. Smula
sonder kexen och blanda med
det smalta smoret. Sprid ut
massan i botten pd en rund
ugnsform (ca 20 cm i diameter)
med lostagbar kant. Vispa dgg, ost
och socker och hdll 6ver. Gradda
iugn pa 200°Ci ca 13 minuter.
Kakan ska vara lite 16s i mitten,
sa blir den kramig och god. Sprid
ut de fysta bdren over kakan
direkt nar den kommer ut

ur ugnen. Lagg pa ett

lock och lat den varma

kakan tina bdren.



12 STYCKEN
2 dl Allerum Prdst, riven
1 dl lingonsylt

2 dI Salakis Turkisk Yoghurt
s tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

3 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

GOR SA HAR

Satt ugnen pa 225°C. Ror ihop
allt utom mjol och bakpulver.
Blanda mjol och bakpulver.
Hall mjolblandningen genom
en sil ndr du ror ihop smeten sa
klumpar sig inte mjolet. Hall upp
i muffinsformar. Gradda
iugni10-15 minuter.

Lat muffinsen svalna

lite innan de serveras.

12 STYCKEN

3stdgg
3 dI Skdnemejerier Vispgradde
3 msk rorsocker

CA 24 STYCKEN
3stagg

6 dI Skanemejerier Mjolk
Y2 dl strosocker

GOR SA HAR
Sdatt ugnen pa 200°C. Vispa ihop

dgg och gradde och héll smeten i 3 dl vetemjol

1
muffinsplat, fyll dem till halften. /z tsk E)akpulver
(Har man ingen muffinsplat kan Ylspgrudde
man anvdnda muffinsformar men jordgubbssylt
da maste de vara lite kraftigare.) GOR SA HAR

Gradda i ugn i 10 minuter.
Hall pa rikligt med ror-
socker nar de kommer
varma ur ugnen.

agg, mjolk, strosocker, vetemjol

e - 3 E plat och fyll pd med smet, men
- S , : e inte &nda upp. Gréadda i ugn i
! Yor TP " - s ] ca 20 minuter. Muffinsen sjunker
R . 5 2 1 .. ihop lite efter graddning.
F o . ” i Servera med vispad

gradde och jordgubbs-
sylt.

Satt ugnen pa 225°C. Vispa ihop

och bakpulver. Smorj en muffins-



‘t“.

1 PORTION

1 dl Lindahls Kvarg 9,2 %

1 msk apelsinmarmelad utan bitar
choklad, riven

GOR SA HAR
Blanda kvarg och
marmelad. Toppa
med riven choklad.

1 PORTION

1 dl havregryn

1 dI Skéinemejerier Mjolk
Y dl appeljuice
lingonsylt

1 PORTION

1 dl Lindahls Kvarg 9,2 %
1 msk fikonmarmelad
bar

GOR SA HAR

Blanda havregryn, mjolk och
juice. Hall upp i en serveringsskal,
tdck med plastfilm och lat sta

i kyl over natten

(minst 8 timmar).

Servera med lingon-

sylt.

GOR SA HAR
Blanda kvarg och
marmelad. Toppa
med bar.

CA 24 STYCKEN

3 dI Président Tartimalin Fdrskost
1 pase saffran a 0,5 gram

1 msk citronsaft

pepparkakor

GOR SA HAR
Blanda alla ingredi-
enser. Servera med
pepparkakor.




8 STYCKEN STORA ELLER 16 SMA
Picklad rodlok

2 st rodlok, tunt skivad

2 dl vatten

1 dI strosocker

Y2 dl attika 12 %

2 dl Lindahls Kvarg 9,2 %
2 dl majonnds

6 dgg, kokta och hackade
8 skivor ragbrod

salt och peppar

GOR SA HAR

Picklad rodI6k: Koka upp vatten,
strosocker och dttika. Lagg i den
skivade rodloken. Loken gar att
anvanda sa fort den svalnat lite.

Blanda kvarg, majonnds och dgg.
Fordela blandningen

p& mackorna. Toppa

med picklad rodIok.

Salta och peppra.

Mjolk, ost, yoghurt och kvarg ar méngsidiga vardagsprodukter fyllda med nyttig-
heter. Med naturligt ndringsrika r@varor i maten kan vara dldre fa i sig all den

naring de behover pd ett naturligt satt. Har ar nagra proteinrika mejerivaror som
passar sarskilt bra i aldreomsorgen.

e 7,6% protein

e 18% fett

e Anvdnd till spread, roror,
bakverk och desserter

Art nr: 1450

e s
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e 12,5% protein

o 4,5% fett

e Anvand till mellanmal, desserter
och som paldagg

Art nr: 54700

e 22% protein

e 35% fett

e Anvand till kalla och varma
mackor, sallader, matlagning

Art nr: 109211

e 4,2% protein

e 10% fett,

e Anvdnd till réror, desserter
och kalla saser

Art nr: 10411

e 3,4% protein

o 3% fett

e Anvdnd som dryck och
till matlagning/bakning

Art nr: 50135

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. ar

viktigt for musklernas
funktion

d :“' e G"*’
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e 9% protein
e 9,2% fett

e Anvadnd till desserter,
mellanmal och bakning

Art nr: 54640

e 2,1% protein
o 40% fett

e Anvdnd till desserter

och bakning
Art nr: 52497

Tre glas mjolk
och fyra skivor ost
om dagen técker

hela kalcium-

behovet.




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

Art nr 10010-1



