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DE LIVSVIKTIGA
MELLANMALEN

Maten bidrar till att halla bade kropp och sinne i god form. Att ata varierad
och naringsrik mat kan ha en positiv effekt pa exempelvis minne, humor,
ork och immunférsvar. Ju mindre portioner man orkar ata desto fler sma
energi- och naringstata maltider behovs. Mellanmal, kvallsfika, snacks och

dryck kan ibland vara enklare att fa i sig an lagad mat.

WULCES En bra maltid ér mer dn
maten pa tallriken.

NARINGS-
RIKTIG




GODA RAD VID LITEN APTIT |

® Fordela maten i manga sma, naringsrika maltider éver dygnet. l

® Om du maste ta bort nagonting fran tallriken for att orka ata '
upp, sa behall det som innehaller protein, till exempel agg, fisk, |
bénor och kott.

® Ha lite extra olja i maten, anvand dressing pa salladen.
® For att kroppen inte ska vara utan energi for lange pa natten ar

det bra att ata nagot litet, energirikt mellanmal strax fore
sanggaendet och direkt efter att man gatt upp.

ENKLA OCH ENERGIRIKA MELLANMAL

® Smasmorgasar med palagg som ost, leverpastej, 4gg, majonnas,
skinka, sill, kéttbullar eller hummus.

® Aggratter: kokt &gg, dggréra, omelett och pannkakor.

® Mjolk, fil, yoghurt, creme fraiche, kvarg, keso och smoothies eller
vaxtbaserade motsvarigheter.

® Grot kokad med mjdlk och extra fett, samt frukt, bar eller sylt.

® Fargrika gronsaker, frukt och bar okar aptiten sa anvand garna dem
som tillbehér.



POWERSHOTS 10 portioner W?

Morotshot

350 g Morotspuré

1,5 dl Berikning Majsvalling
3,5 dl Appelsinjuice

0,5 dl Rapsolja

1 msk Ingefara

1 tsk Salt

Tomatshot

300 g Selleri Puré

2 dl Berikning Majsvalling
3,5 dl Tomatjuice

0,5 dl Rapsolja

2 msk Pressad Citron

0,5 krm Tabasco - ev. Peppar och Salt

GOr sa har

Exotisk shot

350 g Exotisk Puré

1,5 dl Berikning Majsvalling
3 dl Vaniljyoghurt

1 dl Mjélk

0,5 dl Rapsolja

ev. Florsocker

Tina purén. Vispa ner berikning. Tillsatt vatskan och smaka av.
Sota ev. med lite florsocker och servera kyld.



SM OOTHI ES 10 portioner

Paron smoothie Blabar smoothie

400 g Paronpuré 400 g Blabarsspuré

2 dI Berikning Majsvilling 2 dI Berikning Majsvalling
5dl Vaniljyoghurt 5 dlI Vaniljyohurt

2 dl Applejuice 2 dl Applejuice

2 krm Ingefara 1/2 st Citron

ev. Florsocker ev. Florsocker

GOr sa héar

Tina purén. Vispa ner berikning. Blanda ner ovriga ingredienser.
SOta ev. med lite florsocker, servera vil kyld.

Mango smoothie Smoothie med bénor och choklad
11 Apelsinjuice 5 Bananer

800 g Fryst mango 2 forp. & 350 g Kokta svarta bénor

5 di Naturell yoghurt 5 msk Kakao

5 msk Havregryn 0,5 msk Kanel

6 msk Honung
2,5 dl Havregryn
1-1,5 I Havredryck
GOr sa har
Mixa allt tillsammans och servera ev med krossad is i festliga glas.




TILLBEHOR

Till plattar eller pannkakor

Svartvinbarskvarg Kanelsmér

150 g Svartvinbarspuré 75 g Rumsv. smor
1 dl Vispgradde 40% 0,5 msk Kanel

1 dl Kvarg 1,5 msk Honung
3 msk Florsocker

3 msk Thick & easy

GOr sa har GOr sa har
Tina purén och blanda med ovispad gradde Blanda ihop smér, kanel
och kvarg. Rér sedan ner socker och smaka och honung.

av. Blanda i Thick & easy. Lat sta i 10 minuter
fér fastare konsistens.




OSTCREME MED KUMMIN

Umamirik réra pa kex

Ingredienser

2 dl Riven ost (vallagrad)
1 dl Créme fraiche

1/2 tsk Kummin

1 krm Cayennepeppar
ev: 1 krm Salt

GOr sa har
Stot kummin i mortel. Blanda kummin, riven ost och créme fraiche i en

skal. Smaks&tt med cayennepeppar el. kryddor och salt. Servera p8 kex
med ev. réd paprika.



BERIKADE SMAKAKOR ¢

Ingredienser

200 g Smor

2 tsk Vaniljsocker

1 dl Socker

2 dl Berikning Majsvalling
2 msk Vatten

3,5 dl Vetemjol

GOr sa har

~ Arbeta ihop alla ingredienser i en matberedare eller pa en arbetsbank.
Degen ska sedan vila i 30 min. Darefter valjer du vilken typ av kaka du vill
gora. Rulla i fargat socker till bryssekex, rulla bollar och gor ett litet hal till sylt
och baka som syltgrottor. Endast fantasin satter granser har!
Gradda mitt i ugnen 175 grader ca 8-10 minuter.



TUNNBRODRULLAR

Ingredienser

1 Burk Tonfisk i vatten
200 g Farskost

1/2 R6dIok

1 tsk Citronpeppar
Lite Salt

4 mjuka tunnbréd

GOr sa har
Lat tonfisken rinna av. Blanda tonfisk, farskost, finhackad rédlok, citronpep-

par och smaka av med lite salt. Férdela tonfiskfyliningen pa tunnbréden tunnt
och rulla ihop. Skar upp och servera.



AROMSMOR

Ingredienser

100 g Smor

1 msk Olivolja

1 msk Berikning Majsvalling

1 tsk Salt

1 krm Peppar

Exempel pa smaksattningar: vitlok, lingon, persilja, dill, citron,
soltorkade tomater, kapris, pepparrot

GOr sa har
Blanda smor, olivolja, salt ,peppar och valfri smaksattning.

Smoret haller flera veckor i kylen eller 3 manader i frysen.
Tips: Skar upp i lagom portionsstora skivor ca 2 cm breda och ha inslaget i

frysen for att enkelt plocka fram vid behov.
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