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Nar vi vill skapa livskvalitet for vara dldre finns det fa saker som ar

sa viktiga som maten. Vi forde samman specialistsjukskoterskan

Anne Hallbdck och kocken Brian Martensen och gav dem uppdraget
att ta fram en samling riktigt bra recept for ett dygn i dldreomsorgen.
Medan de lagade till en rad frestande anrattningar i Brians restaurang-
kok bad vi dem dela med sig av sina kunskaper.

Anne, vad kdnnetecknar bra kost for dldre?
— I grunden dr vara behov av ndringsdmnen, vitaminer
och mineraler de samma ndr vi blir dldre. Det finns négra
dmnen som dr lite extra viktiga som till exempel kalcium,
D-vitamin och vitamin B12. Men den stora utmaningen
handlar helt enkelt om att féa i sig tillrackligt mycket
ndring. De flesta dldre har minskad aptit och méanga
riskerar att bli underndrda.

Det allra viktigaste dr att kosten dr proteintat, menar
Anne, for nar man dter en mindre mdngd mat gdller det

att det man faktiskt ater innehdaller tillrackligt med ndring.

— Muskelnedbrytning, sarkopeni, dr ett stort problem
bland dldre. Nar muskelmassan minskar forsdmras ocksa
rorligheten, vilket bland annat dkar risken for fallskador.
Det basta sdttet att forebygga muskelnedbrytning har
visat sig vara fysisk aktivitet i kombination med en
proteinrik kost. For dldre bor 15-20 % av energiintaget
bestd av proteiner.

Hur far man i sig tillrdckligt med ndring trots
begrdnsad aptit?

— Med fler mdltider, utspridda 6ver dygnet, blir det lattare
att fa i sig tillrackligt med energi och naringsamnen. Det
finns en rekommendation fran Livsmedelsverket som

sager sex mdltider per dygn och att mellanmalen ska sta
for 30-40 % av ndringsintaget. Sa radet att lata bli att
smadta, som vi andra brukar f& hora, galler inte riktigt
for vara dldre.

Anne, som i sitt arbete ocksa har skrivit boken ”Ldke-
medelsbehandling av dldre” vill dven lyfta fram mun-
torrhet som ndgot man kan arbeta med.

— De flesta dldre tar flera ldkemedel varje dag och da
ar muntorrhet en vanlig biverkning. Torrheten gor det
svarare for de dldre att Gta ordentligt, men det finns bra
knep att ta till. Med syrliga smaker okar salivproduktionen
och aptiten. Livsmedel med visst tuggmotstand, som grovt
brod och raa gronsaker, dr ocksa bra for att fa fart pa
saliven.

Brian, varifran kommer ditt engagemang i ndrings-
fragor?

— Det borjade med att jag fick upp 6gonen for min egen
livssituation. Jag drev tre olika foretag, jobbade sa mycket
att jag knappt hann traffa mina barn och min form var
inte den basta. Min Idkare gav mig en enkel ordination:
jobba mindre, motionera mer och se till att dta mer halso-
samt. Jag foljde raden och dven om det tog sin tid sa gav
det resultat. Pd ett ar gick jag ner 6ver 20 kg.



har en gedigen kockbakgrund med bade finkrogar och patientboenden pé meritlistan. Fran sitt restaurangkok i skanska
Loddekopinge arbetar han idag bland annat som maltidsutvecklare for Skanemejerier Storhushall.

dr specialistsjukskoterska med mangarig erfarenhet fran dldreboenden, hemtjdnst och sjukhus. Sitt intresse for bra mat
lagad fran grunden har hon med sig sedan uppvdxten pd familjens gard i smaldndska Lenhovda.

20009 fick Brian en forfragan av professorn och hjart-
karlforskaren Stig Steen som driver forskningscentrumet
Igel6sa gard norr om Lund. Hdr fick Brian vara med och
arbeta fram en sdrskild patientdiet inspirerad av urdldriga
mattraditioner fran den japanska 6n Okinawa.

— Manniskorna pd& Okinawa har en hog genomsnittlig
livslangd och drabbas sdllan av hjéart-karlsjukdomar och
diabetes. Forklaringen ligger i en livsstil ddr fysisk aktivitet
och socialt umgdnge tar en naturligt stor plats, men ocksé
i en speciell, gronsaks- och fullkornsrik kost. Pa Igelosa
utvecklade vi var egen, lokalanpassade variant av dieten
och den har visat sig mycket framgangsrik som en del av
behandlingen av patienterna pa Igelosa.

Hur tdnker du nar du tar fram recept for dldre-
omsorgen?
— Det ska bade se gott ut och smaka gott. Man far inte
glomma att mat handlar om sa mycket mer dan att bara
tillgodose ndringsbehov. En trevlig dukning och presentation
av maten kan vara betydelsefull. Jag vill att varje maltid
ska upplevas som en hojdpunkt i vardagen, oavsett om
det handlar om middagsmaten eller bara ett litet mellan-
madl.

— Sedan mdste recepten vara enkla, for det dr inte all-
tid som det ar utbildade kockar som i sluténdan ska laga
till recepten ute pa dldreboendena. Man kan gdrna an-

vanda sig av fa, men noga utvalda ravaror, som gdr att
anvdnda till mycket. Sedan dr det bra om man har mgjlig-
het att arbeta pa ett sadant satt att kockarna fixar de
forberedande momenten och till exempel stdller in fardiga
portionsskalar i kylen, som vardpersonalen sedan bara
kan sdtta in i mikron ndr det dr dags.

Brian och Anne, vilken roll ser ni att mejeriprodukter
fyller?

— I grund och botten ar anvandningsomradena de samma
som i vilken matlagning som helst. Smor, gradde och
créme fraiche dr fantastiska smaksattare och man kan
man med gott samvete anvdnda en hel del fett i recepten.
Det dr vanligare att dldre far i sig for fa kalorier under
dagen dn tvdrtom, sdger Brian.

Anne vill sla ett sdrskilt slag for de mejeriprodukter
som innehadller lite extra mycket protein.

— Mjolk innehaller 18 av de 22 ndringsdmnen som dr
livsviktiga for manniskan. Sedan finns det mejerivaror som
ar sarskilt bra just ndr man vill 6ka proteinintaget. Kvarg ar
en utmadrkt proteinkdlla som har fatt stor uppmdrksamhet
under senare ar, men det ar nog inte alla som vet att vanlig
svensk hardost innehdller uppat 30 % protein.

— Anvander man bara tillréckligt med naturligt narings-
rika ravaror i matlagningen finns det sdllan nagra behov
av separata proteintillskott, avslutar Anne.



4 dl Bravo dppeljuice

4 dI Lindahls turkisk yoghurt
1,5 st banan

5 st aggulor

Y2 tsk froblandning

1 I havregryn

2 | vatten

1 msk salt

2 st dpplen, tarnade

3 dl Hjordndra créme fraiche

Portionera upp en del havregryn

och tva delar vatten och salt i sma
portionsskalar. Koka en form at
gangen i mikrovagsugn pa full effekt
i ca 1 minut. Toppa med tdrnade
dpplen och en klick creme fraiche.

1 dl majonnds

1 dl Lindahls kvarg 9,2 %

3 hardkokta och grovhackade dgg
20 g dill + kvistar till dekoration
300 gram strimlad rokt skinka eller
varmrokt lax

Blanda i mixer och servera i smda
glas. Toppa med fron.

10 skivor kavring
Skanegott smor

300 g makrill i tomatsas
50 g sallad

150 g gurka i stavar

150 g rod paprika i stavar

Strimla salladen och skar gurkan och
paprikan i stavar. Bred brodskivorna
och ldgg pa sallad och makrillbitar.
Garnera med gurk- och paprika-
stavar vid sidan om.

Ro6r samman dgg, kvarg, majonnds
och dill och lagg upp blandningen i
glas. Toppa med strimlad skinka eller
lax och en dillkvist.






750 g blandfars

7499

7,5 dl Hjordndra vispgradde
4 tsk salt

2,5 dl strobrod

500 g grona artor
5 dl raroérda lingon

75 g Hjordndra smor, skirat

1 800 g potatis

50 g Hjordndra smor

5 dl Skanemejerier matlagningsgradde
2,5 tsk salt

1,5 tsk muskot

1 I Lindahls turkisk yoghurt
500 g ananas, tdrnad
4 msk mork choklad, riven

Wallenbergare

Separera dggvitorna fran dggulor. Mixa snabbt blandfdars
tillsammans med dggulor och kryddor i en matberedare.
Tillsatt gradde och fortsatt mixa till en sldt, kramig
konsistens.

Stro ut strobrod over en plat med smorpapper. Klicka ut
farsen till sma biffar med hjdlp av tva skedar. Platta till
biffarna med stekspade och stro 6ver en nypa strobrod.
Stek biffarna gyllenbruna i panna eller ugn.

Potatispuré

Koka potatisen och hdll av vattnet. Anvdnd elvispens
degkrokar och mosa potatisen direkt i kastrullen. Klicka
ner i 3 msk smor och tillsatt uppvarmd matlagnings-
gradde. Smaka av med salt, muskot och ev. peppar.

Servera tillsammans med kokta grona drtor, rarérda
lingon och skirat smor.

Dessert

Klicka upp turkisk yoghurt i ett glas och toppa med
ananas. Ringla éver honung och avsluta med lite riven
choklad.



TORSK MED APPLE, PEPPARROT, LIMECREME OCH GRONSAKSBULGUR

Glom inte att variera menyn med nyttiga fiskratter. Med Ljuva Ostcréme far den ugnsbakade torsken en hdrligt

mustig sas.

1 200 g torskrygg/-filé

4 dl Ljuva Ostcréme Stark
6 dl Hjordndra vispgradde
150 g gront dpple, tarnat
6 msk pepparrot, finriven
200 g bladspenat

1 citron, zest och saft

2 tsk salt

2 msk persilja, hackad

2 msk strobrod

Satt ugnen pé 175°C. Skar torsken i portionsbitar. Ror
ihop Ljuva Ostcreme, gradde, dpple, pepparrot, spenat
och citronsaft. Fordela blandningen i en ugnssdker form
och ldgg torsken ovanpa. Blanda citronskal, salt, persilja
och strobrod och stro over torsken. Stek i mitten av ugnen
i ca 25 min tills fisken dr klar.

Varje maltid ska upplevas
som en hojdpunkt i vardagen,
oavsett om det handlar om
middagsmaten eller bara ett
litet mellanmal.”

FRUKTSALLAD MED
KRISPIG TOPPING

Enkelt att gora, enkelt att tycka om. Massor med
C-vitamin fran frukten och en frisk smakbrytning
och lite extra protein fran kvargen.

8 dI Lindahls kvarg 9,2 %

200 g farsk frukt, tarnad

0,5 dl flytande honung

30 g mork choklad, riven

0,5 dl havre och kokos, rostad

Lagg upp kvargen i portionsskalar eller glas. Lagg over
den tdrnade frukten och ringla dver honung. Toppa med
riven choklad och havreblandning.

Limecréme

3 dl Hjordndra créeme fraiche
3 st lime, zest

1 st lime, pressad

Vispa créme fraichen hart, ror ner limezest och limesaft.
Servera den resterande limen i klyftor till fisken.

Gronsaksbulgur

4 dl bulgur

2 st zucchini

300 g champinjoner
200 g Hjordndra smor
1 tsk salt

1 krm svartpeppar
120 g ruccola

Koka bulgur enligt anvisning pa forpackningen. Dela
zucchinin pé ldngden och skar i grova bitar. Skolj och
skiva champinjonerna. Frds zucchinin och champinjon-
erna i smor i stekpanna. Salta och peppra. Vand ddrefter
ner gronsakerna i bulgurn. Dekorera med ruccola.







4 agg

1 dl Hjordndra vispgradde

100 g farsk tomat, tarnad

15 g persilja, hackad

150 g kallrokt lax, strimlad eller tarnad.
salt och peppar

Alternativ: Byt ut laxen mot bacon eller stekt svamp.

Vispa ihop dgg och gradde. Tillsdtt tomat, persilja, salt och peppar. Sld upp
i sma glas och varm en at gangen i mikrovagsugn pa full effekt i cirka 1 min.
Toppa med lax. Serveras ljummen eller kall.

1 dl Hjordndra créme fraiche

4 st dgg, hardkokta och grovt hackade
6 st skivor fullkornsbrod utan kanter
5 g graslok, skuren

salt och peppar

Vispa créme fraiche och blanda i
hackade dgg. Tillsatt graslok, salt
och peppar. Bred ut dggblandningen
pd brodet och toppa med ytterligare
en skiva brod. Dela upp sandwichen i
mindre bitar.

Servera med ett glas varm eller
ljlummen blabdrssoppa, gdrna med

sugror.
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Mijolk, ost, yoghurt och kvarg ar
mangsidiga vardagsprodukter
OST ME fyllda med nyttigheter.
§IABK 55%5 Med naturligt naringsrika ravaror
150 de wiklign sloakkatockatns

i maten kan vara dldre fé i sig
all den ndring de behover pa ett
naturligt sdtt.

Upptdck mer av vart sortiment
Art nr: 52360 Art nr: 29001 pé storhushall.skanemejerier.se



P& Skanemejerier lever vi ndra bonden och ursprunget,
med kretsloppet fran gard till kok som en sjalvklar
utgdngspunkt. Halsosamma produkter utan onddiga
tillsatser har alltid varit en ledstjarna for var verksamhet
—och vi dr glada att kunna konstatera att detta

dr ndgot som vara kunder sdtter ett hogt varde pd.

Skanemejerier Storhushall dr den del av var verksamhet
som vdnder sig till professionella anvdndare 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.
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