Skanemejerier

GRONA
RAITER

till aldreomsorgen




MEJERI GOR UNDERVERK
| GRONA RATTER

I en tid nar vegetarisk mat blir allt vanligare stdller det ocksé& nya krav pd kosthallningen
inom aldreomsorgen. Mdnga aldre kommer till boendet som vegetarianer sedan flera ar
tillbaka och kan absolut inte tanka sig att ata kott igen. Samtidigt vill anhériga

forsdakra sig om att deras narstdende serveras hdlsosam mat som tar hansyn till alla
utmaningar man moter pa aldre dagar, sdsom minskad muskelmassa, svaljsvarigheter,
muntorrhet, minskad energi och benskorhet.

Mejeriprodukter betraktas ofta som en viktig del av en halsosam kost pé& grund av deras
naringsprofil. Bland annat innehaller produkterna flera ndringsémnen som ar sarskilt
viktiga for daldre personer. De innehdller hogkvalitativt protein, som ar viktigt for att
bevara muskelmassa och styrka, och ar rika pa kalcium, vilket ar avgérande for att upp-
ratthalla starka ben. Dessutom innehaller mejeriprodukter olika B-vitaminer, inklusive
B12, som ar viktiga for nervsystemets hdlsa.

Lika viktigt som att tillfora ndring hjalper mejeriprodukter till att addera smak och kréam-
ighet i vegetariska ratter. Flera mejeriprodukter, som ost och smor, har en rik och distinkt
smak som forhojer smakupplevelsen. Ost kan anvéandas for att ge ratter en kramig och
salt smak, medan smor kan lagga till en rik och notaktig ton till mdnga recept.

Utover halsoaspekten kan vegetarisk mat ocksé vara miljovanlig och hallbar vilket
speglar det 6kade samhdllsengagemanget for att minska konsumtionens paverkan
p& miljon.

Vi har i samarbete med en dietist och kock tagit fram ]

négra recept att inspireras av som innehdller allt som ré" =3 S
de dldre behover for att mé bra. Recepten ar anpassade

for att kunna serveras till alla pd boendet, dven de som = e :

inte dr vegetarianer. Var med och skapa matgladje for "

vara seniorer! : l

NARINGSVARDEN

PER PORTION

Energi 1130 kj
Energi 270 kcal
Fett 169
Kolhydrater 25¢g
Protein 8g
Fibrer 19

Salt 091g

Vir helsvenska grillost Pannoumi
dr en utmdrkt proteinkdlla, den
innehdller hela 21% protein.

\

MEDELHAVSPAJ
MED VISPAD BRIE [ = rowmor

Energi 2546 kj
10 PORTIONER Energi 609 kcal
.. Fett 469
7stagg Kolhydrater 24g
5 dI Skanemejerier Mjolk, 3 % Protein
5 dl riven Allerum Prést Fibrer

Salt

2 st grona paprikor

1 st stor rodIok

2 st klyftor vitlok

6 g salt

0,5 g svartpeppar malen

100 g babyspenat (fdrsk)

250 g korsbarstomater

2 msk olivolja

2 st fardiga pajskal eller 400 g
pajskal halvgastroform

2 dlI svarta eller grona oliver
hackad basilika

500 g Président Brie

4 msk Skanemejerier Vispgradde

GOR SA HAR

Forgradda pajskalen. Bryn gron-
sakerna latt i lite olivolja, salta
och peppra. Vispa ihop dgg,
mjolk, ost och basilika, smaka av
med salt och peppar. Ldgg gron-
sakerna och babyspenaten i det
forgraddade skalet och hall dver
dggstanningen. Dela och lagg
pd tomaterna och placera ut
oliverna. Gradda i nedre delen av
ugnen ca 20 minuter tills dgg-
stanningen stelnat.

Vispad brie: Hyvla bort kanterna
pd brieosten med en osthyvel.
Osten bor std i kylen i minst en
timme innan du bérjar hyvla.
Skar osten i kuber och lagg ner

i en mixer. Mixa osten och
gradden till en slat massa.

Klicka ut pa den fardiga pajen.

PANNOUMIBIFFAR MED ROSTAD
POTATIS OCH CITRONYOGHURTSAS

10 PORTIONER

500 g zucchini Till sasen

300 g morot 5 dl Salakis Turkisk Yoghurt

12 gsalt 1 msk flytande honung

2 tsk salt 1 st citron (bade saft och zest)

300 g Pannoumi Ostfars

Rostad potatis
2 msk hackad vitlok

1800 g kulpotatis

4stagg 0,5 dl olja
3 dl panko

3 msk majsstarkelse
1 g svartpeppar malen

Till servering
Blandad sallad

GOR SA HAR

Riv zucchini, morot och salta. Lagg i ett durkslag och lat sté 10 minuter.
Pressa sen ur s mycket vatska du kan ur gronsakerna. Blanda
Pannoumin med grénsaker, dgg, panko, vitlok, majsstdrkelse och
smaka av med salt och peppar. Forma biffarna och stek pa medel-
varme med lite olja i ca 2-3 minuter pd varje sida. Blanda potatisen
med olja, salt, peppar och rosta i ugnen pa 180° i ca 40-45 min. Blanda
ingredienserna till citronyoghurtsésen, smaka av med salt och peppar.
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NARINGSVARDEN

PER PORTION

Energi 3923 kj
Energi 935 kcal
Fett S4¢
Kolhydrater 799
Protein 32g
Fibrer 4g
Salt 31149

LJUVA PASTAGRATANG

10 PORTIONER

250 g gul 16k, hackad

50 g Skénemejerier Smor
1000 g champinjoner, skivade
50 g finhackad vitlok

50 g finhackad persilja

200 g babyspenat, farsk

2 st citroner, finrivet skal

25 g vetemjol

7,5 dI Skanemejerier Mjolk, 3 %
40 ml koncentrerad gronsaksfond
500 g Ljuva Ostcréme

1200 g kokt pasta t ex penne
100 g riven Allerum Prast

GOR SA HAR

Fras 16k, vitlok och champinjoner i smoret tills det mesta av vétskan kokt
bort. Pudra pa mjolet under omrérning och sla sedan i mjolken och fonden
under fortsatt omrorning. Lat det koka upp och tillsatt ostcremé, spenat,
citron, persilja och pasta. Ror tills allt ar blandat, sla upp pa bleck och
toppa med den rivna osten. Baka av gratéingen i ugn, 160° tills den ar
genomvarm och fatt fin farg.

Grddde tillfor fett vilket gynnar
dldre med samre aptit. Da behéver
de inte dta lika mycket for att fa

i sig det som kroppen behéver.

KRAMIG GRYTA
MED PANNOUMI
OCH TOMAT

10 PORTIONER

600 g Pannoumi, tarnad

150 ml olja

500 g zucchini

500 g réd paprika

300 g gul I6k, hackad

300 g réda linser, torkade

60 g tomatpuré

5 g paprikapulver

1 g oregano, torkad

1 kg finkrossade tomater

500 mlvatten

500 ml Skanemejerier Vispgradde
75 ml koncentrerad gronsaksfond

Till servering:
150 g babyspenat, farsk
30 ml olivolja

10 portioner kokt risoni
(1 portion risoni = 70 g okokt)

GOR SA HAR

Skolj linserna och lat rinna av.
Strimla 16k, paprika och zucchini.
Stek gronsakerna i halften av
oljan ndgra minuter i en gryta.
Tillsatt tomatpuré och kryddor,
stek ytterligare 1 minut. Tillsatt
linser, krossade tomater, vatten
och fond, lat koka upp och koka
sakta i 15 minuter under lock.
Stek osten i resterande olja p&
hog varme tills den fatt fin yta,
laigg 6ver i grytan och tillsatt
grdadde. Lat koka ytterligare 5
minuter. Spad med lite vatten
om grytan blir for tjock. Smaka
av med fond, salt, peppar och
kryddor. Hetta upp olivolja i en
rymlig kastrull, fras spenaten 30
sekunder och rér sedan i risonin.
Smaka av med salt och peppar.

NARINGSVARDEN

PER PORTION

Energi 1803 kj
Energi 431 keal

Fett 184¢
Kolhydrater 45¢g -
Protein 199

Fibrer 59 |
Salt 2144

NARINGSVARDEN

PER PORTION

Energi 3120 kj
Energi 744 keal
Fett 369
Kolhydrater 694
Protein 29g
Fibrer 169
Salt 3,78¢

UGNSOMELETT
MED POTATIS,
ZUCCHINI OCH
BRIEOST

10 PORTIONER

20 st dgg

2 | Skdnemejerier Mjolk, 3 %
12 g salt

1 g svartpeppar malen
1300 g kall kokt potatis
500 g zucchini

100 g skivad 16k

25 g Skanemejerier Smor
500 g Président Brie

GOR SA HAR

Vispa ihop dgg och mjolk. Stek
I6ken mjuk i smoret. Skiva den
kalla kokta potatisen. Skiva
zucchinin tunt och blanda med
potatisen. Salta, peppra och ldgg
i en smord ugnsfast form. Hall
pd dggstanningen och ldgg pa
skivor av brie. Gradda i ugn ca
25 min pa 200°.

Ldttuggad mat dr bra for de dldre

som har svdljsvarigheter. En omelett

ar ddrfér en utmdrkt maltid. Brie-

osten ger rdtten en lyxigare kdnsla.

SVAMP- & OSTBIFFAR MED
POTATISSTOMP OCH KALSALLAD

10 PERSONER
Biffar Stomp

700 g blandad, farsk svamp 1600 g potatis

(ev. tinad, frusen svamp) 120 g Skéinemejerier Smor
1000 g formbar vegofars 4 dI Skanemejerier Mjélk 3 %
200 g hackad gul 16k

50 0 Ské erier Sm Kalsallad
0 g Skdnemejerier Smdr 800 g vitkal
(till stekningen)
.. 700 g morot
4 st agg
0,5 st purjolok

5 dl strobrod ] iy )
4 dI riven Allerum Prdst st rod paprika

4 msk koncentrerad gronsaks- Tst gro.n F.mpr_lk?
fond 1,3 dl vitvinsvinager

Torkad timjan 1,4 dl strosocker

6 g salt 1 dl rapsolja
1 g svartpeppar malen 3 gsalt

0,5 g svartpeppar malen
GOR SA HAR
Finhacka svamp och I6k. Stek pa medelvarme tills all vatska har kokat
bort. Tillsatt smor och stek tills allt fatt en gyllene farg. Lat svalna. Blanda
vegofars, dgg, strobrod, riven ost och gronsaksfond. Ror ner svamp och
16k. Smaka av med salt och peppar. Forma till sma biffar med latt
fuktade hander. Stek biffarna gyllene i smor eller olja. Hantera biffarna
forsiktigt. Det gar dven bra att steka biffarna pa stekbleck i ugn.

Stomp: Skala och koka potatisen mjuk i saltat vatten. Hall av potatisen
och mosa den med en potatisstot eller pressa den i en potatispress.
Tillsatt smoret, mosa ihop och spdd med varm mjolk till fin konsistens
och smaka av med salt och peppar.

Kalsalladen: Strimla alla gronsaker tunt. Légg alla gronsakerna i en
stor bunke. Varm alla ingredienser till dressingen under omrérning tills
sockret I6st sig. Hall den varma dressingen dver gronsakerna och
blanda. Smaka av med socker, vindger, salt och peppar.

‘ l l PER PORTION
Energi 2607 kj

NARINGSVARDEN

Energi 624 kcal
Fett 38g
Kolhydrater 369
Protein 33g
Fibrer 4g
Salt




Det dr viktigt att maten till
dldre dr smakrik eftersom
smaksinnet avtrubbas med
aren. Anvdnd hela paletten av
sott, surt, salt och bitter fér att
stimulera smaklékarna.

MATMUFFINS MED SALLADSOST
OCH BAKADE TOMATER

GER CA 12 STORA MUFFINS

200 g cocktailtomater

1 tsk torkad timjan

1 msk olivolja

350 g vetemjol

2 tsk bakpulver

1 tsk salt

4 st dgg

1,5 dl olja

300 g smd blomkalsbuketter, blancherade, véal avrunna
200 g Santorina salladsost, val avrunnen
Muffinsplat till ugnen

Formspray

GOR SA HAR

Lagg tomaterna pa ett bleck, smaksatt med olivolja och timjan. Rosta
i ugn, 4—6 minuter pa 220°. Blanda mjol, bakpulver och salt. Vispa
dggen fluffiga, vispa i oljan med tunn strdle och vand till sist i mjol-
blandningen. Avsluta med att réra i blomkal, tomater och salladsost.
Smaka av degen med salt och svartpeppar. Anvand formspray till
muffinsformarna. Klicka upp degen i formarna och baka dem i ca

30 minuter pd 160° tills de ar genombakade och fatt fin farg.

NARINGSVARDEN
PER PORTION

Energi 2123 kj
Energi 510 keal
Fett 439
Kolhydrater 129
Protein

Fibrer

Salt

NARINGSVARDEN

PER PORTION

Energi 1276 kj
Energi 307 kcal
Fett 20g
Kolhydrater 23g
Protein 99
Fibrer 29
Salt 0964

&

KRYDDIG
PANNOUMIGRYTA
"KREOL"

10 PORTIONER

4 msk olja

2 st rod paprika, strimlad

100 g strimlad 16k

25 g hackad vitlok

3 dl kdrnfria gréna oliver, avrunna
3 dl cornichons, avrunna

2 dI syltlok, avrunnen

1-3 tsk sambal oelek

0,75 dI vetemjol

1 msk rokt paprikapulver

30 ml koncentrerad grénsaksfond
5 dI Skdnemejerier Vispgradde

5 dI Skanemejerier Mjolk, 3 %
600 g Pannoumi, tarnad

Till servering:
Ris eller matvete

GOR SA HAR

Hetta upp 2 msk olja i en kastrull
och fras paprika, 16k, vitlok,
oliver, cornichons och syltlok
ndgra minuter pa forsiktig
varme. Pudra pa vetemjol och
paprikapulver, lat det frasa 30
sekunder under omrérning och
slé sedan i gradde, mjélk, sambal
och fond under fortsatt om-
rorning. Lat det koka sakta

15 minuter tills det fatt fin
konsistens. Smaka av med fond,
sambal, salt och peppar. Stek
Pannoumin i resterande olja,
antingen i stekbord eller het ugn.
Blanda ner Pannoumin och
servera tillsammans med ris

eller matvete.
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Citrusen tillfér syrlighet som
Okar salivproduktionen. Bra
for dldre som har problem
med muntorrhet.

VAFFLA MED 0ST
OCH SPENAT

GER CA 10 VAFFLOR

125 g smor

300 g vetemjol

2,5 tsk bakpulver

150 g hela dgg

5 dl Skanemejerier Mjolk, 3 %
75 g Pannoumi Ostfars

25 g farsk spenat, grovhackad
Formspray

Toppingforslag:
Avokado, graddfil, tangkaviar
och artskott

GOR SA HAR

Smadlt smoret och lat det svalna.
Lagg vetemjol och bakpulver i en
blandare. Vispa i dgg, mjolk och
smor lite i taget pd lag hastig-
het. Vispa till en jamn smet och
ror sedan i ost och spenat. Sma-
ka av smeten med salt och vit-
peppar. Spraya vaffeljarnet med
formspray och grddda fina vaff-
lor. Det gar lika bra att steka sm-
eten pa stekbord pa samma satt
som pannkakor. Servera tillsam-
mans med goda tillbehor.

Ett knep for att Idgga till mer
protein i maten dr att addera
ost till en klassiker. Hdr har vi
blandat i riven Pannoumi i
vdffelsmeten.

NARINGSVARDEN

PER PORTION

Energi 1373 kj
Energi 330 kcal
Fett 79
Kolhydrater 479
Protein 99
Fibrer 29

Salt 19

FARSKOSTKAKA
& CITRUSSALLAD

10 PERSONER

500 g Président Tartimalin
Farskost

1,5 dl strésocker

3 tsk vaniljsocker

3stdagg

1 st citron, det rivha skalet
3 dl vetemjol

Florsocker till dekorering

Till salladen:

8 st apelsiner

4 msk florsocker

2 msk Bravo apelsinjuice

1 tsk vaniljsocker

1 msk vatten

GOR SA HAR

Kla en springform med bakplats-
papper, ca 20 cm i diameter. Ror
runt och mjuka upp farskosten.
Tillsatt strosocker och vaniljsock-
er, vispa jamnt. Tillsatt Gggen ett
i taget. Hadll i citronzest och vete-
mjol. Vispa till en jamn smet.
Gradda kakan ca 30-40 minuter
pd 175°. Lat den svalna i formen.
Sikta florsocker dver innan
servering.

Citrussallad: Filéa apelsinerna.
Ror ihop florsocker, juice och
vatten. Hall det 6ver apelsinerna
och lat sta kallt i minst 15 min.

NARINGSVARDEN
PER PORTION

Energi 1130kj

- Energi 270 keal
\-‘7 Fett 169

Kolhydrater 25¢g
Protein 8g
Fibrer 19

Salt 091¢g
&
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PRESIDENT

BRIE

Tkg

M&S: 442855

Menigo: 205745

Svensk Cater: 102643
SKM: 1123

s
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HJORDNARA EKO
MJOLK 3%

1 liter

M&S: 649764
Menigo: 207399
Svensk Cater: 64417
SKM: 50135

SALAKIS EKO
TURKISK YOGHURT

1 kg

M&S: 397057
Menigo: 726453
Svensk Cater: 64540
SKM: 30400

ALLERUM® PRAST®
12 MAN 35%

1 kg

M&S: 566935
Menigo: 798837
Svensk Cater: 38499
SKM: 109320

HJORDNARA EKO
SMOR

500 g

M&S: 601823
Menigo: 209323
Svensk Cater: 59933
SKM: 55020

HJORDNARA EKO
VISPGRADDE 40%

1 liter

M&S: 628917
Menigo: 205075
Svensk Cater: 63371
SKM: 52497

=
=

PANNOUMI STEK- &
GRILLOST OSTFARS

1 kg

M&S: 106579
Menigo: 214448
Svensk Cater: 118921
SKM: 29739

HJORDNARA EKO
CREME FRAICHE 32%

2kg

M&S: 223107
Menigo: 207402
Svensk Cater: 20387
SKM: 52540

PANNOIJMi
& GRILLOST
m
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PANNOUMI STEK- &
GRILLOST TARNAD

1 kg

M&S: 106585
Menigo: 214445
Svensk Cater: 118920
SKM: 29738

Skanemejerier

storhushall.skanemejerier.se

PRESIDENT TARTI-
MALIN FARSKOST
1 kg

M&S: 267942

Menigo: 211722
Svensk Cater: 88682
SKM: 1450

LJUVA OSTCREME
ORIGINAL

3,2kg

M&S: 417408
Menigo: 777593
Svensk Cater: 38589
SKM: 2900
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