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Forslag pa mellanmal

e Frukter och bar kan bytas ut mot slata puréer. Frysta, importerade
hallon kan vara fororenade med Novovirus/calicivirus som orsakar
vinterkréksjuka. Om frysta hallon ska anvandas ger
Livsmedelsverket radet att koka hallonen ndgon minut innan de &ts.

e Forstark garna maten med mjolkpulver (tex. Semper) i smoothies.

¢ Rapsolja (bra fettkvalitet) kan med férdel blandas i havregrynsgrot,
smoothies.

e Smoothies eller smaksatt kvarg/kesella kan vara ett bra alternativ att
ge medicinen i.

Smoothies

Blabarssmoothie med citron och kardemumma, 10 portioner
500 g frysta blabar

1 liter fet yoghurt, 10-12%
1 % msk stott kardemumma
Skalet av 2-3 citroner

1 dl flytande honung

Mixa blabar, yoghurt och kardemumma. Riv ner citronskal, pressa i lite
citronsaft och mixa hastigt. Smaka av med honung.

Lingonsmoothie, 10 portioner
5 dl vaniljsas

3,5 dl fet yoghurt
5 dl lingonsylt
5 dl mjolk

1,5 dl rapsolja
Mixa alla ingredienserna, hall upp i glas och servera.

Tillsammans
for ett friskare

tryggare och
rikare liv
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Exotisk &ppelsmoothie, 10 portioner
4 dl appeljuice

4 bananer
2 burkar kokosmjolk, & 400g
2 limefrukter

Mixa appeljuice, bananer och kokosmjolk. Smaka av med limesaft och hall
upp i ett glas.

Syrlig nyponsmoothie, 10 portioner
1-2 apelsiner

3 dI filmjolk
3 dI graddfil
2 msk kanel
6 dl nyponsoppa

4 bananer

Solskenssmoothie
1 portion

Y dl kesella

% dl vispgradde

2 msk mjolkpulver

-1 msk koncentrerad apelsinjuice

1 msk socker

10 portioner

5 dl kesella

5 dl vispgradde

3 dl mjélkpulver

1 % dl koncentrerad apelsinjuice
1 % dl socker

Blanda alla ingredienser och servera i fina glas
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Gott att tugga pa

Enkel och gott froknacke, 1plat. 15 minuter
2 dl majsmjal

1 dl solroskarnor

1 dl sesamfron

Y dl hela linfron

2 % dl kokat vatten

% dl rapsolja

Flingsalt

Sa har gor du:

1.
2.

Blanda alla torra ingredienser i en bunke.

Koka vattnet och tillsatt det och olja till mjél- och fréblandningen. Ror
ihop.

Tryck ut degen péa en plat med bakplatspapper, dela i dnskade stora
bitar och stro dver flingsalt.

Gradda pa 150 grader i mitten av ugnen ca 1 timme. (Tiden varierar
beroende pa ugn, hall koll s& brodet inte branns).

Aptitretare (extra sma mellanmal som kan stimulera aptiten)

Tandpetare med ostar, tomat och grént blad

Tandpetare med ost vindruva och gurka

Pepparkaka och tub ost med adelostsmak, vindruva och paprika
Skinkskiva med farskost, gront blad, vindruva

Kalkonskiva med ostcreme, apelsinskiva och kryddgront
Gubbréra med danskt ragbrod

Fardigskivad ost i remsor/bitar



