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Maltidsfordelning over dygnet

Mat och maltider tillhor livets glddjeamnen. Vi behéver mat,
mellanmal, kvdllsmal och ibland dven nattmal och forfrukost
for att ma bra. Det @r viktigt att f& kdnna gemenskap, dofter
och olika smaker. En regelbunden maltidsfordelning kan
vara en forutsdttning for att kunna tillgodose sitt energi- och
ndringsbehov.

Tank pd att vid behov av specialkoster kan recepten behova
dndras.
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Frukost och mellanmal star for
hdalften av dagens energiintag

Hadlften av dagens energiintag ska komma fran frukost och
mellanmal och resterande fran lunch och middag.

Mellanmal
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Frukost

20%




Mellanmal 6kar mojligheten
till en god hdlsa

Bra mellanmal ger férutsdttningar att orka delta i aktiviteter och
andra sammanhang samt forebygger underndring.

| dldreomsorgen behdver portionerna vara smd men mer energi-
och ndringstdta. Servera nagot proteinrikt och energirikt till varje
mellanmal, kvdllsmal, nattmal eller forfrukost. Protein ar bra for
att bevara muskelmassa och muskeluppbyggnad samt dven for
immunforsvaret och sdrldkning. Fett dr en viktig energikdlla och
smakbdrare.

* Vdlj fetare livsmedel som till exempel fetare mjolk, grddde,
creme fraiche och smoérgdasfett och undvik lattprodukter.

* Anvdnd generdst med smoérgdsfett och pdldgg pd smorgasar.
Gdrna feta paldgg som leverpastej, korv och ost.
Proteinrika livsmedel
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Mellanmal



Vid nedsatt aptit behdvs mdanga
smd portioner vid fler tillfallen.

Vissa kan behova tva till tre
mellanmal for att tdcka behovet
av energi och naring.



Fruktsallad med
grddde eller kvarg

150 kcal, 7 g protein

* 2 stycken jordgubbar
* Ndgra stycken blabar
* 1/2 apelsin
* 1/2 banan

. Skdr frukten i mindre bitar och Idgg upp
frukten i en skal.

2. Toppa med kvarg eller grddde.

Tips! Anvdnd gdrna sdsongens frukt.




Tonfisksnitt

300 kcal, 17 g protein

1/2 dI tonfisk
* 1,5 msk majonnds
1tsk ketchup
* 1tsk Bostongurka
* 1skiva brod
* Salt och peppar

1. Blanda tonfisk, majonnds, ketchup och bostongurka.
2. Smaka av med salt och peppar.
3. Skar gdrna brodet i trekanter.

4. Lagg blandningen pd brodet och dekorera.




Lattlagad cheesecake

250 kcal, 6 g protein

2 st digestivekex

1/2 dl kesella/kvarg med vaniljsmak
Bar, frukt eller sylt

. Smula sénder kexen och varva med kesella/kvarg
i en skdl eller ett glas.

. Toppa med bdr, frukt eller sylt.




Scones
4 portioner

145 kcal, 4 g protein per portion

* 4,5 dl vetemjol

* 2 tsk bakpulver

* 1/2 tsk salt

* 50 g margarin eller smor
e 2dI mjolk

. Blanda vetemjol, bakpulver och salt i en bunke.
Finfordela smor eller margarin i mjélblandningen.
Tillsatt mjolk och ror snabbt ihop till en kladdig
deg.

. Klicka ut 2 kakor, 8 bullar eller en Idngd pd en
pldt med bakplatspapper. Graddda mitt i ugnen
10-12 minuter i 225 grader.

. Servera sconsen nygrdddade med ost eller
marmelad.




Anglamat

250 kcal, 4 g protein

* 2 st smdakakor eller 1s6t skorpa
* 3 msk vispad gradde

* 1 msk kvarg eller kesella

* 1 msk lingonsylt

* 1tsk socker

1. Krossa kakorna eller skorpan grovt.
2. Blanda vispad grddde, kvarg, socker och lingonsylt.
3. Vand ner kaksmulorna och servera.

4, Smaka eventuellt av med mer socker.




Kesokaka
4-6 portioner

200 kcal, 11 g protein per portion

* 44gg

* 2 msk socker

* 1/2 dl vetemjol

* 1 krm vaniljsocker
* 400 g keso

* 3dl vispgrddde

. Satt ugnen pa 175 grader. Vispa dgg och socker
posigt med elvisp. Vispa i mjolet.

. Ror i gradde och keso och hall smeten i en smord
ugnsform.

. Gradda i mitten av ugnen i cirka 35-45 minuter
tills ostkakan stannat och fatt fin farg.

. Servera med sylt och vispad grdadde.
Dekorera gdrna med mandelspdn.




Kvdllsmal



Forebygg underndring genom
att forkorta nattfastan. Det kan
vara bra att dta ett kvallsmal
for att nattfastan inte ska bli
for lang.

Nattfastan dr den tiden som
gdr mellan sista malet som dts
pd kvdllen till det forsta mdlet
som ats kommande dag.
Enligt Socialstyrelsens riktlinjer
bor nattfastan inte dverstiga
11 timmar.

Nattfastan gar att forkorta med
ett sent kvdllsmal, nattmal eller
forfrukost.
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Mocca frappe

200 kcal, 5 g protein

1/2 dI graddglass, vanilj
1/2 dl bryggt kaffe, starkt
1dl standardmijolk

1tsk kakao

2 msk vispgrdadde

Isbitar

1. Vispa grddden och stdll &t sidan.

9. Brygg kaffet dubbelt s& starkt som vanligt och
kyl ner det.

3. Mixa samman mjolk, kaffe, glass och kakao.

4. Toppa med vispgrddde och isbitar.




Mjolk med digestivekex

300 kcal, 12 g protein

1,5 dIl mjolk
* 2 digestivekex
* 1tsk smorgdsfett
* 1skiva ost
* 1 msk mjukost

1. Bred ett kex med smorgdsfett och Idgg pd
ostskivan.

2. Bred det andra kexet med mjukost. Dekorera
gdrna med en gurkskiva eller persiljekvist.

3. Servera med ett glas mjolk.




Nyponsoppa

170 kcal, 6 g protein

* 1,5 dl nyponsoppa
* 1-2 msk vispgrddde, glass eller kvarg
* 5 mandelbiskvier

1. Hdall upp nyponsoppan i ett glas eller skal.
2. Toppa med vispad grddde och mandelbiskvier.

Tips! Det gdr att byta ut grddde till glass eller kvarg.




Plocktalirik

200 kcal, 6 g protein

e 3 st urkdrnade oliver
* 4 st smd tomater
1-2 st rokt skinka eller salamiskivor
2-3 st skivor ost
2 st salta kex
1 st digestivekex
1 litet glas Iattol

Tips! Ldgg gdrna till smorgdsfett eller mjukost.




Aggsmorgds

310 kcal, 10 g protein

* 1kokt dgg

* 1skiva brod

* 1 msk majonnds
* 1tsk smorgdsfett

1. Bred smorgdsfett pa brodet.
9. Skiva dgget och ldgg pd smorgdsen.
3. Klicka p&d majonnds.

4. Garnera gdrna med persilja.




Quesadillas

330 kcal, 14 g protein

 1skiva skinka eller kalkon
* 1tortillabrod
1/2 tsk senap
e 9 st ostskivor
* Smor (stekning)

. Dela tortilla brodet pd mitten.
. Bred senap pd ena halvan.
. Ldgg p4a skinka och tdck med ostskivor.
. Ldgg det resterande brédet ovanpa.

. Stek pd bdda sidor i lite smor tills bréden
far fin farg och osten smdilt.

. Skar i trekanter och servera.




Energidrink

240 kcal, 4 g protein

* 50 geller 1/2 dl farsk, frysta bar eller fruktpure
* 1dl vaniljyoghurt eller yoghurt

* 1 msk socker

* 2 tsk rapsolja

1. Vispa ihop alla ingredienser. Smaka av.

2. Servera kyld.

Tips! For |6sare konsistens byt ut en del av yoghurten
till mjolk.




Bdr med kvarg eller kesella

150 kcal, 13 g protein per dl

* 1dl Kesella vanilj
* 1tsk bar

1. Lagg Kesella i en liten skal och toppa med bdr.

Tips! Blanda gdrna ut kvarg med barkrdam eller
vispgrddde.




Nattmal/
Forfrukost



Det kan vara bra att ata ett
nattmdal om man inte far i sig
tillrackligt med energi och
ndring under dagen.



Nypondrink

340 kcal, 6 g protein

1,5 dIl mjolk
* 2 msk vispgrddde
* 1tsk strosocker
* 1 krm vaniljsocker
* Nyponsoppa, kallrérd pulver

1. Blanda alla ingredienser. Smaka av med
nyponpulver.

2. Servera kyld.




Vdlling

210 kcal, 10 g protein

* 3 msk vdllingpulver
* 1,5 dl mjolk

1. Tillaga vdllingen enligt anvisning p& forpackningen.

Tips! Toppa gdrna med kanel.




Pastejsmorgas med ett
glas juice

200 kcal, 6 g protein

1 skiva brod

1 tsk smorgdsfett

2 skivor leverpastej/1,5 msk bredbar leverpastej
4 skivor saltgurka

1,5 dl apelsinjuice

. Bred smor och Iagg skivad/bredbar leverpastej
pd brodet.
2. Toppa med saltgurka.

3. Servera med ett glas juice.




Knaprig blabdrssoppa
med keso

130 kcal, 3 g protein

* 2 dl bldbdrssoppa
* 1 msk keso
* 1/2 skorpa

1. Hdall bldbdrssoppanii ett glas.

2. Toppa med keso och smulad skorpa.




Varm choklad

150 kcal, 6 g protein

1,5 dl mjolk
1/2 tsk kakao
1/2 tsk socker

. Varm mjolken i en kastrull. Vispa ner kakao och
socker.

2. Hall upp i en fin mugg och servera gdrna med
en klick gradde.




Sval smoothie med
banan och blabdr

150 kcal, 7 g protein

1/2 banan

2 msk frysta blabar
2/3 dl mjolk

2 msk kesella/kvarg

. Lagg allaingredienser i en mixer.
2. Mixa till en slat drink.
3. Hall upp i ett fint glas och servera direkt.

Tips! Det gdr dven att anvdnda sylt istdllet
for frysta bar.




Tips



Frasiga brodsnack

1dl vetemjol

1/2 dl solroskdrnor

1/2 dl pumpakdrnor

1/2 dl sesamfron

1/2 dl hela linfron

1/2 dl rapsolja

2 dl kokande vatten

1/2 tsk flingsalt och eventuell rosmarin

. Blanda alla ingredienser (inte salt) till en grot.

2. Lagg bakplatspapper pd en plat.

3. Olja handerna och tryck ut smeten s& tunt som

mojligt pd platen.

4. Stro over flingsalt och eventuellt rosmarin.

. Gradda i 150 grader i 6 minuter eller tills brodet ar

gyllenbrunt.




Tunnbrodsrulle
2 portioner

120 kcal, 9 g protein per portion

* Mijukost
¢ Skinka eller rokt lax

1. Bred mjukost p& tunnbrodet.

9. Ldgg sedan pd mindre bitar av skinka eller rokt lax
ovanpd osten.

3. Rulla ihop till en rulle och skar brodet sedan i 2-3 cm
tjocka skivor.

Tips! Krydda med fdrska kryddor. Det gdr att byta ut
skinka eller lax till rostbiff med fdrskost.




Kesella/kvarg med vaniljsmak
92-4 portioner

150 kcal, 13 g protein per dl

* 250 gram kvarg
* 1 msk vaniljsocker

1. Ror ihop ingredienserna.

2. Toppa gdrna med citron, lime eller apelsinskal.

Tips! Blanda gdrna i barkram eller blanda ut kvargen
med grdadde.

Andra smaksdttningar

e Socker
* Honung
e Kardemumma




Rulltarta

200 kcal, 2 g protein

* En skiva rulltarta
* 3 msk vispad gradde
¢ Skivad kiwi eller annan frukt

1. Toppa skivan av rulltdrta med vispad grdadde
och frukt.
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