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Nar vi gav ut "Mellanmal och desserter — En handbok for dig som

”%

jobbar i aldreomsorgen

blev det en storre succé an vi hade vagat

hoppats pa. Manga kunder har hort av sig och efterfragat fler recept
i samma anda - och sagt och gjort: har kommer de.

Den hadr géngen har vi utgdtt fran valkanda favoriter som
pannkakor, risgryngsgrot och sockerkaka — sadant som
gar utmarkt att kopa fardiga om du vill spara tid. Med
dessa som bas har vi sedan skapat en samling goda och
ndringsriktiga mellanmal som dr enkla att forbereda och
snabba att servera.

Protein istdllet for socker

Precis som tidigare har vi tagit fram recepten i samarbete
med Anne Hallbdck, specialistsjukskoterska med mangarig
erfarenhet fran dldreomsorgen. Hon fortsatter att under-
stryka mellanmalens betydelse:

dr specialistsjukskoterska
med mangdrig erfarenhet fran dldreboenden,
hemtjdnst och sjukhus. Sitt intresse for bra mat
lagad fran grunden har hon med sig sedan
uppvdxten pa familjens gard i smalandska

Lenhovda.

* Alla vara mellanmals- och efterrattsrecept
hittar du pa storhushall.skanemejerier.se

— De flesta dldre har en minskad aptit och darfor behovs
fler men mindre maltider, utspridda 6ver dygnet, for att
de dldre ska fa i sig tillréickligt med energi och ndrings-
dmnen. Livsmedelsverket rekommenderar sex mdltider
per dygn och att mellanmalen star for 30-40 % av
ndringsintaget.

— Att gd runt och stoppa i sig sotsaker hela dagarna
ar forstas inte bra, men for dldre mdanniskor ar det sarskilt
viktigt att ha ett jamnt ndringsintag under dagen. Man
ska undvika mellanmal med for mycket socker och istdllet
fylla pa med mer proteiner, till exempel fran mejeri-
produkter.




Pannkakor och plattar gar hem hos bdde gammal och ung och med
olika fyliningar och tillbehor kan de bli till allt fran ett enkelt litet
mellanmal till ett rejalt lunch- eller kvallsmal. Enklast ar att
anvdnda fardiggraddade pannkakor och plattar fran
butiken, men godast
blir det forstas om
du gor dem sjalv.

500 g Hjordndra créme fraiche

4 x 125 g Galbani mozzarella, i bitar
4 st tomater, hackade

basilika, strimlad

500 g Hjordndra créme fraiche
4 x 125 g Galbani mozzarella, i bitar
100 g farsk spenat, hackad

500 g Lindahls cottage cheese

2 burkar tonfisk (185 g varav 150 g tonfisk)
4 tsk ortsalt

persilja

5 dl Hjordndra vispgradde

300 g hallon
500 g Bistro fdrskost
4 dI Allerum Prast, finriven
1,5 dl sweet chili sas
4 dl moroétter, finrivha
500 g Bistro farskost chili, skivad
200 g kallrokt lax
4 dl Allerum Prast, finriven
500 g Lindahls cottage cheese 500 g Bistro farskost : 1 purjolok, strimlad
4 bananer, skivade 4 dpplen 4 tsk ortsalt

500 g Hjordndra créme fraiche
4 dl Allerum Prast, finriven

250 g rokt skinka, strimlad

1 purjolok, strimlad

2 % dl chokladsas 4 tsk kanel




500 g Bistro farskost
200 g kallrokt lax

2 "> dl vetemjol Vispa ut mjolet i hdlften av mjolken till en slat smet. A
. ; [ y . dill, hackad
6 dl mjolk Vispa i resterande mjolk, dgg och salt. Lat smeten svdlla
3 dgg ca 10 min. Smdlt smor i en stekpanna och hall ner i smeten.
2 tsk salt Gradda tunna pannkakor eller plattar.
smor

5 dl Hjordndra vispgradde
2 bananer

2 apelsiner

2 Y dI chokladsas

500 g Hjordndra créme fraiche
300 g rokt skinka, strimlad

1 mango

persilja, hackad

500 g Hjordndra créme fraiche
300 g fardigskalade rakor
dill, hackad

5 dl Hjordndra vispgradde
3 dl riven choklad
2 limefrukter

500 g Hjordndra créme fraiche
160 g rod kaviar

1 rodlok, finhackad

dill, hackad

5 dl Hjordndra vispgradde
300 g hallon
2 dl hackade notter




En doft av nybakad sockerkaka sprider snabbt en god stamning,
men vill man spara tid gar det forstas dven bra att anvdnda sig
av kopekaka. Med en topping av frisk kvarg och farska bar blir
sockerkakan en frojd for ogat samtidigt som du ldgger till en
massa valbehovliga nyttigheter till mellanmalet.

75 g smor Sdtt ugnen pa 175°. Smorj och bréa en form som rymmer ca 1 7 liter.
1 dl mjolk Smalt smoret i en kastrull, hdll i mjolken och lat det svalna. Vispa dgg
2 agg och socker ljust och posigt, garna med elvisp. Blanda ner vaniljsocker

2 dI strosocker och mjol blandat med bakpulver och till sist mjolkblandningen. Ror

2 tsk vaniljsocker snabbt ihop till en jamn smet och i formen. Gradda i nedre delen av

3 dl vetemjol ugnen i ca 35 min.

1% tsk bakpulver

5 dI Hjordndra vispgrddde 5 dI Lindahls kvarg 5 dl Lindahls kvarg 5 dlI Lindahsl kvarg 5 dI Hjordndra vispgrddde
500 g jordgubbar 3 bananer, skivade 5 dl lemoncurd 3 st bananer, skivade 250 g hallon och blabar
1 dl rasocker 5 st kiwi, skivade 3 dl choklad, riven 1 dI chokladsés

4 msk honung 2 dI nétter, hackade



En skal med grot ar ett utmarkt mellanmal. Prova vart superenkla
recept pa havregrynsgrot i mikrovagsugn och variera det med med
olika toppingar. Missa heller inte vara mumsiga risgrynsmellanmal
som du med fardigkopt grot fixar ihop pa nolltid.

1 I havregryn Portionera upp en del havregryn och tva delar
2 | vatten vatten och salt i portionsskalar. Koka en
1 msk salt skal at gangen i mikrovagsugn pa

full effekt i ca 1 minut.

1 dI mjolk + valfri topping
1 dl bar

1 rivet dpple

2 torkade fikon, hackade
Y2 dI russin

Y2 dl korsbarssylt

Y2 dl plommonsylt

Blanda 1 kg risgrynsgrot med
5 dl vispad Hjordndra vispgradde
och 5 dpplen i sma bitar.

Blanda 1 kg risgrynsgrot med
5 dl vispad Hjordndra vispgradde
och 5 apelsiner i sma bitar.

Blanda 1 kg fdrdig risgrynsgrot
med 1 kg Lindahls kvarg. Smaksatt
med 1 msk saffran. Gradda pa
175 grader i 20 minuter. Servera
med kall saftsas.



Krispiga gronsaker dippade i friska blandningar av yoghurt eller
créme fraiche ar bade festligt och nyttigt. Vdlj gronsaker efter

tillgadng och sdsong och gor gdrna flera olika olika dippor _
sa att alla kan hitta en favorit. Servera ndgot gott att _ ﬁ;,
dricka till och ha en riktigt trevlig stund tillsammans! y

2 dI Lindahls turkisk yoghurt 2 dl Hjordndra créme fraiche
Y2 rivet dpple 1 dl majonnds

2 msk hackad dill 1 msk sambal olek

1 msk hackad graslok 2 msk soja

1 nypa salt saften av en lime

1 nypa vitpeppar

100 gram Skanemejerier ddelost
2 dl Hjordndra créme fraiche

2 dl hackade valnotter

1 krm svartpeppar

3 dl Hjordndra créeme fraiche
2 tsk salladskrydda

1 krm svartpeppar

2 % krm salt

1 tsk honung

100 g Hjordndra créme fraiche
150 g Santorina salladsost

2 msk olivolja

2 pressade vitloksklyftor

Y, dl farsk grovhackad basilika
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Art nr: 109211
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Art nr: 52540

Mjolk, ost, yoghurt och kvarg ar méngsidiga
vardagsprodukter fyllda med nyttigheter.
Med naturligt naringsrika ravaror i maten
kan vara dldre fa i sig all den ndring de
behover pa ett naturligt satt.
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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.

Skane
mejerier

205 03 Malmo e 040 619 32 00 e storhushall.skanemejerier.se



