


TIPS! Férdela protein under
hela dagen. Kroppen tar upp
och anvander protein battre
ndr det férdelas mellan mal-
tider och mellanmal.

PROTEIN AR SARSKILT
VIKTIGT FOR ALDRE

Protein dr kroppens egna byggstenar. De behovs for att bygga upp och
reparera muskler, viavnader, hud, organ och enzymer. Med tiden forsdmras
vdr organisms férmaga att ta upp och anvanda protein effektivt, samtidigt
som aptiten ofta minskar. Med en genomsnittsalder som fortsdtter stiga
ska var kropp halla och kunna medverka i ett socialt sammanhang utan
storre hinder under en ldngre tid. Det gor att protein ér extra viktigt for

dldre.

Tillrdckligt med protein hjdlper till att:

e behdlla muskelmassa och styrka

e forbdattra balans och rorlighet

e minska risken for underndring

e stddja sarlakning och immunférsvar

e ge battre mdttnad och stabilt blodsocker
Nar proteinintaget blir for lagt okar risken for
sarkopeni, en dldersrelaterad muskelforlust

som kan ge trotthet, svaghet och minskad
rorlighet.

Rekommenderat intag g protein/kg
kroppsvikt och dag
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Mdngden protein som mdnniskan behover
okar med dldern. Ett tillrdckligt proteinintag ar
darfor avgoérande for att bibehdlla livskvalitet
och en fungerande fysik, inte minst for att
minska risken for fall.

Hur kan vi hjalpa de dldre att byta fokus fran
sin aldrande kropp och ge dem kraft till en
ny fas i deras liv alltjamt som en sjdlvstandig
individ? En av nycklarna ar protein.

PROTEINBEHOVET OKAR
MED ALDERN

Minskad muskelmassa
Kroppen behdver mer
protein for att bevara
styrka och funktion.

Sdmre proteinupptag
Aldre kroppar anvénder
protein mindre effektivt.

Minskad aptit
Mindre matintag leder
lattare till néringsbrist.



MEJERI SOM TRYGG OCH

LATTATEN PROTEINKALLA

Mjolkproteiner dr néringsrika, ldttdtna och passar sarskilt bra for dldre
med liten aptit. I dldreomsorgen bidrar hog maltidskvalitet till battre ork,
vidlmdende och aterhamtning. Mejeriprotein har hég kvalitet och tas latt
upp av kroppen, vilket kan minska risken for fall, sjukdom och underndring

samt behovet av extra stodinsatser.

Aptiten forandras ofta med dldern och det gor
matgladje extra viktig. Manga dldre féredrar
rdtter som dr vdlbekanta sedan barnsben,
milda och enkla att dta. Kramiga texturer som
ocksa forknippas med en trevlig upplevelse, det
som ger det lilla extra bade till vardag och fest.
Nar maten smakar gott blir det ocksa lattare
att fa i sig tillrackligt med energi och protein,
det vill saga nagot som stdrker bade humér,
hdlsa och livskvalitet.

Mejerivaror ger dig sett ur ett naringsperspek-
tiv mycket for pengarna, samtidigt som mal-
tidsplaneringen alltid blir ett ndringssmart val.
Alla proteiner dr inte lika. For att kroppen ska
kunna anvdnda proteinet effektivt behéver

vi fa i oss alla nio essentiella aminosyror och
dar utmarker sig mejeriprodukter. Det ar alltid
en fullvardig proteinkdlla med 18 av de 22
viktigaste naringsdmnena — daribland kalcium,
jod, B12 och D-vitamin.

Proteinrika mejerivaror (g protein per 100 g)

Kvarg
cal0g

Cottage
chesse
cal2g

Ost
ca27g

Ravaror som dr ndringstdta, latta att variera
och enkla att ata spelar darfér en central roll.
Ett glas mjolk, en skal yoghurt, en klick kvarg
eller en bit ost kan gora storre skillnad an man
tror, samt fungerar i allt fran frukost, middag
och mellanmadl.

LIVSMEDELSVERKET
REKOMMENDERAR

3,5-5 dI mjolk, fil eller yoghurt per dag.
Syrade mejeriprodukter som fil och
yoghurt, kan dessutom minska risken for
hjart- och kdrlsjukdomar,
typ 2-diabetes och
vissa former av
tarmcancer.
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TANKVART! For mdnga
dldre handlar god ndring
inte bara om halsa, utan
om mojligheten att fort-
satta leva det liv man vill.




TIPS! sakerstill ett stabilt

energiintag under dagen

genom att mellanmalen

serveras regelbundet.

Tank pa att:

e servera mellanmadl tva
ganger om dagen

e anpassa portionerna efter
aptit, mindre men ndrings-
rikt dr ofta béast

MELLANMAL SOM GOR
SKILLNAD FOR ALDRE

Mellanmadl spelar en avgérande roll i dldres néringsintag. Smd, regelbundna
maltider mellan dagens huvudmadl hjdlper till att hdlla energinivan stabil
och forebygger trotthet, yrsel och minskad aptit. For manga dldre ar
mellanmadlet ett av de enklaste sdtten att fa i sig tillrdckligt med protein,

energi och viktiga ndringsdmnen under dagen.

VARFOR MELLANMAL AR SA VIKTIGA

Nar kroppen dldras blir det svarare att dta
stora portioner. Aptiten sjunker och manga
dldre orkar inte ata bade tillrackligt ofta och
tillrackligt mycket.

Mellanmal hjdalper dldre att:

e hdlla blodsockret jamnt

e Oka det totala proteinintaget

e bevara muskelmassan och stabiliteten

o fa battre energi under dagen

Smd, ndringstdta portioner gor stor skillnad.

SA BYGGER DU ETT BRA MELLANMAL

Ett bra mellanmal for dldre innehdller:

Protein
Fett 15-20%
25-40%
Kolhydrater
45-60%

Energiprocent per dag enligt Nordisk Naringsrekommendation,

Livsmedelverket

» Variera proteinet: ost, kvarg, yoghurt, dgg
och cottage cheese

o Kombinera med kolhydrater: frukt, bar,
gronsaker eller fullkornsprodukter for fibrer,
vitaminer och mineraler

o GIom inte fettet: turkisk yoghurt, grekisk
yoghurt, créme fraiche och smor till stekning
eller bakning

RISKER VID FOR LAGT PROTEIN-
INTAG

Trotthet & orkesloshet
Svarare att klara
vardagliga aktiviteter.

Sarkopeni
Snabbare forlust
av muskelmassa.

Samre balans
Okad risk for fall.

Minskad aptit
Kan skapa en
ond cirkel av
underndring.



MATEN SKA BADE SMAKA
GOTT OCH GORA GOTT

Protein dr en nyckelfraga i dagens maltidsarbete. I Skurups kommun dar
det ett omrade som fatt 6kat fokus, inte minst genom ny menyplanering,
dialoger med verksamheterna och utbildningsinsatser for kokspersonal.

— Nar vi planerar maltider i férskola, skola och
sdrskilt boende behéver vi ta hansyn till olika
behov. For dldre dr protein extra viktigt, och

vi har nyligen haft utbildningar fér koks-
personalen for att stdrka kunskapen kring
proteinrika maltider, frukostar och mellanmal,
sdger Anna-Lena Svensson som dr maltidschef
i Skurups Kommun.

En av de stérsta utmaningarna ar minskad
aptit. Manga har ldttare att fa i sig sota livs-
medel, som kakor och efterratter, an mer
matiga alternativ. Darfér handlar arbetet ofta
om att forstarka det som redan uppskattas.

— Vi férsoker baka med mer protein och justera
desserter, till exempel genom att komplettera
med yoghurtkrdm i stdllet fér enbart gradde.
Det gdller att utga fran smaker man kénner
igen och inte krangla till det for mycket.
Trygghet och igenkdnning dr viktigt.

I praktiken sker proteinforstarkningen ofta
genom smd, regelbundna maltider. Smoothies,
bakverk, desserter och mellanmal anvands for
att sprida proteinintaget 6ver dagen. Utbild-
ning har ocksa bidragit till 6kad medvetenhet.

— Managa blir férvanade nér de inser att mjélk
faktiskt ger mer protein én grddde. Kunskap
gor stor skillnad.

For att maten ska bli uppdten ar smak och
form avgdrande. Smd portioner, mdjlighet att
ta om och lattdten plockmat fungerar val.

— Tva sma biffar dr ofta bdttre dn en stor.
Ostkuber och plockmat gér det Idttare att
faisig mer.

Mejeriprodukter spelar en central roll i arbetet
med ndring och protein. De @r valkdnda ravaror
som innehdller mdnga av de ndringsdmnen
som behdvs, och de anvands i stort sett i alla
madltider. Vid menyplanering behdver ndring,
smak, ekonomi och genomfoérbarhet vagas
samman.

— Det viktigaste ér att maten blir uppdten.

En ndringsberdknad meny har inget virde om
den inte uppskattas. Kombinationer som mejeri-
produkter och dgg, till exempel pannkakor och
omelett, fungerar bra. De dr ldttdtna och ger
bade protein, fett och ndring.

Framat ser maltidschefen ett 6kat fokus pa
protein, sdrskilt genom mellanmal.

— Tidigare har protein ofta férknippats med
kétt, men manga underskattar hur mycket
protein som finns i mejeriprodukter. Kunskapen
Okar nu, och det dr extra viktigt att sprida
proteinintaget 6ver dagen.

Radet till andra som arbetar med offentliga
madltider ar tydligt:

— Se éver befintliga recept och fundera pa
hur révaror kan justeras fér att behdlla smak
och struktur, men héja proteininnehdllet.
Sma forandringar kan géra stor skillnad.

ANNA-LENA S
MALTIDSCHEF
SKURUPS KOM




Sma pauser pa dagen kan fyllas med
protein for mer ork och kraft hos
dldre.

Hdr foljer fem enkla, naringsrika
mellanmal med mjélkprotein, fram-
tagna fér smak, mattnad och praktisk
hantering inom dldreomsorgen.

VARM TUNNBRODSKLAMMA

10 PERSONER

10 st rektanguldra mjuka tunnbréd
200 g Lindahls Kvarg Naturell

100 g Skanemejerier Créme Fraiche
100 g farsk babyspenat

150 g Skanemejerier Smor, till stekning

Blanda kvarg och créme fraiche, smaka
av med salt och peppar. Bre blandning-
en pd tunnbréden. Ldgg pda spenaten
och nagon av fyllningarna, vik ihop och
stek dem i smor tills de fatt fin farg och
at genomvarma.

Rakfyllning
250 g skalade rakor, val avrunna
150 g picklad rédIok, val avrunnen

Lagg rakorna pé spenaten. Lagg pa
|6ken och vik ihop.

Laxfyllning
250 g kallrokt lax, skivad
50 g farsk dill

Lagg laxen ovanpd spenaten, plocka
dillen 6ver och vik ihop.

Svampfylining

400 g skivade champinjoner
100 g hackad 16k

20 g hackad persilja

25 g Skdnemejerier Smor

Stek svamp och 16k pa medelhég varme
tills all vatska dunstat fran svampen,
Smaka av med salt och stré pa persilja.
Fordela ut svampen ovanpa spenaten
och vik ihop.




Lattdrucket protein i tre goda smaker SMOOTHIES
En len och ndringsrik smoothie med yoghurt och kvarg

som ger bade protein och hdrlig kramighet. Toppa med
mandel eller nGtter for extra textur och energi.

10 PERSONER
Grundsmoothie:

1,5 I Lindahls Kvarg Naturell
1,5 | Salakis Grekisk Yoghurt
5 st mogna bananer

Lagg banan, kvarg, yoghurt och
smaksdttningen i en mixerkanna och
mixa till en slat och skummig smoothie.

Mango och kokos
500 g tarnad mango
3 dl riven kokos

1 dl flytande honung

Tips! Stro riven kokos pd toppen.

Choklad och jordnét

2 dl kakaopulver

1 dI strésocker

1 dI farinsocker

3 dI jordnotssmor med bitar

Tips! Ror i lite lattvispad gradde pa
toppen och toppa med hackade
saltade jordnétter.

Roéda bér och gradde

500 g hallon, jordgubbar, blabar
1 dl flytande honung

1,5 dI Skdnemejerier Vispgradde
Lat bar och honung mixa med i

smoothien. Vispa gradden Iatt och
toppa glasen med den.




KVARGPANNKAKOR

10 PERSONER
Tjocka pannkakor

5 dl Lindahls Kvarg Naturell

5 dl havregryn

2 dl mixade havregryn

10 st dgg

1 msk vaniljsocker

4 msk strosocker

1 msk bakpulver

Skadnemejerier Smor, till stekning

Blanda alla ingredienser och vispa
kraftigt till en slat och fluffig smet.

Lat den vila 15 minuter innan stekning.

Stek sma fina pannkakor i smoér och
servera dem nystekta.

Tunna pannkakor

3,5 dl havregryn

10 st dgg

7 dl Lindahls Kvarg Naturell

0,5 msk bakpulver

1 dI strésocker

1 msk bakpulver

Skanemejerier Smor, till stekning

Lagg havregrynen i en mixer och
mixa till mjélkonsistens. Blanda alla
ingredienser och vispa kraftigt tills
det blir en slat pannkakssmet.

Lat smeten vila 30 minuter.

Gradda tunna pannkakor i smoret.

Pannkakor med extra protein fran kvarg

Proteinrika pannkakor med kvarg i smeten for extra mattnad
och fin textur. Valj mellan tunna, klassiska pannkakor eller
tjockare varianter med havre for mer fibrer och stadga.

Ett enkelt satt att hoja bade smak och ndring.




KVARGTOPPING

10 PERSONER
Toppa pannkakor eller mjuka kakor.

Vanilj toppad med smulpajssmulor
3 dlI Lindahls Kvarg Naturell

1 msk vaniljsocker

2 msk strosocker

Smulor:

150 g Skadnemejerier Smor
2 dl havregryn

1,5 dI vetemjol

1 dl strésocker

Blanda alla ingredienser till smuldegen.
Blanda gdrna fér hand, degen far inte
bli 6verarbetad. Stré ut smulorna i bleck
pd bakplatspapper och grddda ca 10
minuter pa 200°. Ror runt sa att det blir
fina smulor.

Blanda samman kvarg med vanilj och
socker. Servera en klick kvarg 6ver-
strodd med smulorna som tillbehor

till pannkakor, kakor, frukt eller nagot
annat gott.

Citron och hallon
3 dlI Lindahls Kvarg Naturell
2 msk strosocker

300 g hallon
1 msk rivet citronskal
4 msk flytande honung

Blanda kvarg och socker. Blanda
samman hallon, citron och honung.
Ndar det dr dags att servera sa klicka
pa kvargen, gor en fordjupning i den
och skeda pa hallonen.

Mynta och honung

3 dI Lindahls Kvarg Naturell
2 dI Salakis Grekisk Yoghurt
1 dl finstrimlad farsk mynta
1 msk pressad lime

1 dl flytande honung

R6r samman alla ingredienser och sma-
ka av med lime och honung. Servera en
generds klick toppad med myntablad.



BAKED OATS

10 PERSONER

5 dI Skanemejerier Mjolk 3 %
5 dl havregryn

3 sma bananer, skivade

2,5 dI jordnétssmor med bitar
1 dl honung

3 msk kakao

1 msk bakpulver

1 nypa salt

Blanda ingredienserna till en jamn
smet, fordela i ugnssdkra skalar och
grddda 25 minuter pa 175 °C.

Bdr- och chokladtopping
3 dl Lindahls Kvarg Naturell
300 g bar

1 msk ljus sirap

100 g vit choklad, finriven

Blanda baren med sirap. Toppa pudd-
ingen med kvarg, sylt och riven choklad.

Varm fruktsallad

3 dl Lindahls Kvarg Naturell
2 dl tarnad ananas

2 dl térnad mango

2 dl tarnat dpple

0,75 dl ljus sirap

50 g Skanemejerier Smor

Stek frukten i smor, ringla éver sirap.
Toppa puddingen med kvarg och varm
fruktsallad.

Not- och kokoskvarg

2 dl Lindahls Kvarg Naturell

1 dI Salakis Turkisk Yoghurt

3 dl hackade nétter

3 dl riven kokos

0,75 dl ljus sirap

0,25 dl koncentrerad dppeljuice

Blanda sirap och juice, ringla 6ver notter
och kokos pa bakplatspapper och rosta
15 minuter pa 160° under omrérning.
Blanda kvarg och yoghurt, toppa pudd-
ingen med kvarg och rostade nétter.




UTVALDA PRODUKTER

Vara utvalda mejeriprodukter ér bade ndringsrika och proteinrika
— ett enkelt satt att ge kroppen bra energi.

UNDAHE?
KVARG

 MATURELL

12202 {
LINDAHLS KVARG
NATURELL
0,2%.900 g

Art nr: 54860

HJORDNARA
CREME FRAICHE

32%.5kg
Art nr: 52542

SALAKIS GREKISK
YOGHURT

10%.1 kg
Art nr: 10449

ER
& sMOR 4%
%

wivus

SKANEMEJERIER
SMOR

82%.1 kg
Art nr: 55003

SKANEMEJERIER
CREME FRAICHE

32%.2kg
Art nr: 700161

i MIbLK

SKANEMEJERIER
MJOLK

3%.1 liter
Art nr: 50017

SKANEMEJERIER
VISPGRADDE

40%. 1 liter
Art nr: 52319

HJORDNARA
EKOLOGISK MIOLK

3%.1 liter
Art nr: 50135

HJORDNARA
VISPGRADDE

40%. 1 liter
Art nr: 52497



SVENSKA PROTEINER
HALLBART FOR ALDRE

Protein dar avgorande for att déldre ska behdlla styrka, muskelmassa och
rorlighet. Samtidigt paverkar valet av proteinkdllor bade milj6, ekonomi
och forsorjning. I Sverige har sjdlvférsérjningen pa livsmedel minskat fran
75 till 50 procent sedan 1990-talet. Det innebdr att allt mer av maten vi
dter importeras, inklusive proteinrika produkter som kétt, fisk, égg och

mejerivaror.

Politik och livsmedelsstrategi

Sedan 2017 finns en nationell livsmedelsstra-
tegi som syftar till att starka svensk livsmedels-
produktion genom forskning, utveckling och
innovation. “Livsmedelsstrategin 2.0” (2025)
betonar behovet av 6kad sjalvforsorjning,
bland annat av svenska proteinkdllor. Mdlet ar
att 6ka produktionen av kott- och mejerivaror
till cirka 80 procent av var konsumtion och att
de “grona proteinerna” — exempelvis drtor,
dkerbonor, bovete och alger — ska kunna técka
hela var konsumtion.

Fordelar med svenska livsmedel
Svenskproducerade livsmedel har flera fordelar
som dr sarskilt relevanta inom dldreomsorgen:

Hég kvalitet och tryggt ursprung: Genom att
vdlja svenska mejeriprodukter, kétt och dgg
kan man vara sdker pa var maten kommer
ifran.

Miljévanligt: Svensk mjolkproduktion har 44
procent lagre klimatpaverkan én genomsnittet
i varlden. Betesmarker 6kar biologisk mangfald
och anvander mark som annars inte kan odlas
for mansklig mat.

Samhadllsnytta: En sjalvforsérjande mejeri-
produktion kan skapa tusentals arbetstillfallen
och bidra till ett starkare och mer motstands-
kraftigt samhalle.

Prioritera svenskproducerat i dldreomsorgen
For dldreomsorgen innebdr detta att smd

val kan géra stor skillnad: att valja svensk-
producerade mejeriprodukter, kott och vege-
tabiliska proteiner nar man planerar mdltider
och mellanmal bidrar bade till battre ndring,
hallbarhet och lokal produktion. Aven smé
prioriteringar, som att Idgga nagra kronor
extra pa svenska produkter, kan stérka
proteinforsorjningen och samtidigt ge dldre
hogkvalitativ, trygg och naringsrik mat.




Mjolk ar ett av de mest Iattdruckna
och ndringstdta livsmedel vi har. For
aldre som ater for lite, oregelbundet
eller har nedsatt aptit, kan ett glas
mjolk om dagen ge ett vardefullt till-
skott av bade energi och fullvardigt
protein.

Med 18 av de 22 viktigaste ndrings-
dmnen, ddribland protein, kalcium,
D-vitamin och B12, hjdlper mjolk till
att bevara muskler, skelett och ett gott
mdende. Ett enkelt val som kan géra
markbar skillnad.

Skénemejerier

storhushall.skanemejerier.se

1-8800L



