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[bookmark: _Toc178839967]Mellanmål över dagen
Förmiddag
Eftermiddag
Kväll
Sängfösare (Natt) 
Medicin hutt

[bookmark: _Toc178839968]Portioner 
Om inget annat anges är recepten till 1 portion.

[bookmark: _Toc178839969]Smörgåsar
Kavring med äggkräm, 179 kcal, 7,4 g prot.
Mosa ägg med mjölk/majonnäs/smör. Salta.
Sandwich med skinkost/räkost, 115 kcal, 4,3 g prot.
Smörgås med leverpastej, 150 kcal, 4,9 g prot.
Smörgås med ost, 160 kcal, 7 g prot.
Knäckebröd med makrill, 80 kcal, 6,5 g prot.
Knäckebröd med honung, 105 kcal, 1 g prot.
Smörgås med kalvsylta, 116 kcal, 4,8 g prot.

[bookmark: _Toc178839970]Smörgås med sylta
Kcal: 308 Protein: 16 gram
2 skivor kalvsylta
3 msk rödbetssallad
1 skiva kavring
1 tsk smör/margarin
1,5 dl standardmjölk
Gör så här:
1. Skiva syltan i ca 0,5 cm tjocka skivor.
2. Bred smör/margarin på brödet, lägg på kalvsyltan och sedan rödbetssallad.
3. Servera tillsammans med ett glas mjölk.

[bookmark: _Toc178839971]Köttbullesmörgås med mjölk
Kcal: 312 Protein: 13 gram
1 skiva bröd, t.ex. vitt formbröd
1 tsk smör eller margarin
3 msk rödbetssallad
4 köttbullar
1,5 dl mellanmjölk
Gör så här:
1. Halvera eller skiva köttbullarna.
2. Bre smör/margarin på brödet och lägg på köttbullar och rödbetssallad.
3. Servera tillsammans med ett litet glas mjölk

[bookmark: _Toc178839972]Limpsmörgås och kokt ägg
330 kcal, 15 gram protein
1 skiva limpa med smör och smörgåsmedvurst.
1 kokt ägg samt te eller kaffe

[bookmark: _Toc178839973]Ostsmörgås med mjölk
Kcal: 300 Protein: 15 gram
1 skiva bröd
1 tsk smör eller margarin
2 skivor ost (minst 28 % fett)
Paprika/gurka/tomat
2 dl standardmjölk (3 % fett)
Gör så här:
1. Bred smörgåsen, lägg på 2 skivor ost och valfri grönsak, t.ex. smörgåskrasse och skivad paprika som gör smörgåsen färgglad och ger C vitamin. 
2. Servera med ett glas mjölk

[bookmark: _Toc178839974]Chocobanan
Bröd eller kex till 4 port 
40g färskost
1 tsk kakao
2 tsk florsocker
½ banan, skalad och skivad
Ev. solrosfrön
Gör så här:
Blanda färskost, kakao och florsocker. Bred ut jämt över brödet. Lägg på banan och ev. solrosfrön. Kan serveras både kallt eller om man värmer bröden lite.

[bookmark: _Toc178839975]Äpplekärlek
Bröd eller kex till 4 port 
60g färskost 
½ krm kardemumma
½ litet äpple, fint skivat.
Gör så här:
Blanda färskost och kardemumma. Bred ut jämt över brödet. Lägg på äppleskivor. Kan serveras både kallt eller om man värmer bröden lite.

[bookmark: _Toc178839976]Knäckebröd med äggröra
Kcal: 250 Protein: 6 gram
1 knäckebröd
2 tsk smör eller margarin
1/2 hårdkokt ägg
1 msk vispad grädde
1 msk kaviar
Gör så här:
1. Bred knäckebrödet med matfett. 
2. Vispa grädden och blanda med hackat ägg och kaviar.
3. Bred på äggröran på knäckebrödet.

[bookmark: _Toc178839977]Knäckemacka med ost & marmelad
Kcal: 250 Protein: 8 gram
2 delikatessknäckebröd
2 tsk smör eller margarin
2 tsk marmelad
2 skivor ost (minst 28 % fett)
Gör så här:
Bred knäckebröden med matfett och lägg på ostskivor. Avsluta med marmeladen med valfri smak.

[bookmark: _Toc178839978]Brieost med aprikos
Kex 
Brie på tub 
Torkade aprikoser
Gör så här:
Ringla ut brien och lägg på skivade aprikoser. Fungerar på kex men även på smörgås som man kan värma i ugnen om man vill.

[bookmark: _Toc178839979]Äggkräm 
[bookmark: _GoBack]Vispa ett hårdkokt ägg med ca 2 msk mjölk till slät konsistens eventuellt lite flytande smör. Smaksätt exempelvis med salt, sillspad eller kaviar.

[bookmark: _Toc178839980]Plocktallrik
Kcal: 300 Protein: 11 gram
10 st oliver
2 st rullade ostskivor (minst 28 % fett)
2 st salta kex
2 st rullade korvskivor/salami
Gör så här:
Servera samtliga ingredienser på ett fat, erbjud gärna tandpetare att äta mellanmålet med.

[bookmark: _Toc178839981]Bulle, Kaka, Kex
35-100 kcal
Pepparkaka med mjukost
Rån med kaviar
Småkaka
Fyllda kex
Rån med smör och ost
Rån med smör och marmelad
Pepparkaka med smör och ost
Vetebrödsskiva
Skorpa med marmelad
101-200 kcal
Dubbla fullkornskex med smör
Sockerkaksskiva
Fylld bulle
Digestivekex med smör och ost
Vetebrödsskiva med smör och ost
Slät bulle med smör och ost

[bookmark: _Toc178839982]Dryck, 1 dl 
Blåbärssoppa, 45 kcal, 0,3g prot.
Nyponsoppa, 50 kcal, 0,2g prot.
Chokladmjölk, 65 kcal, 3,5g prot.
Chokladmjölk med 1 msk vispgrädde, 120 kcal, 3,8g prot.
Mellanmjölk, 50 kcal, 3,5g prot.
Standardmjölk 60 kcal, 3,4g prot.
Juice, 50 kcal, 0,7g prot.
Saft, 45 kcal.

[bookmark: _Toc178839983]Frukt
Aprikoser, torkade, 1 st, 15 kcal, 0,2g prot.
Katrinplommon, torkade, 1 st, 15 kcal, 0,2 prot.
Russin, 1 dl, 180 kcal, 1,9g prot.
Banan, 140 kcal, 1,5g prot.
Äpple, 65 kcal, 0,3g prot.
Päron, 60 kcal, 0,3g prot.
Apelsin, 80 kcal, 1,4g prot.
Vindruvor, 1 dl, 50 kcal, 0,9g prot.
Kiwi, 50 kcal, 0,9g prot.

[bookmark: _Toc178839984]Glass
1 dl gräddglass
Med 1 msk chokladsås/kolasås, 150 kcal, 2,7g prot.
Med kaffe och 1 msk vispgrädde, 165 kcal, 2,2g prot.
Med 2 msk nyponsoppa, 125 kcal, 1,9g prot.
Med 1 msk bär, 115 kcal, 1,9g prot.
Med 1 st kaka/kex, 135 kcal, 2,3g prot.
Med 1 msk sylt, 140 kcal, 1,9g prot.

[bookmark: _Toc178839985]Bärsmoothie Habo
205 kcal, 4,4 g protein
2 msk frukt eller bärpuré
1 dl yoghurt 10 %
0,5 dl standardmjölk
2 tsk florsocker eller socker
Blanda samtliga ingredienser. 
Serveras kall.

[bookmark: _Toc178839986]Margaretas fruktyoghurt
Går även att frysa in för varma dagar och servera som glass.
145 kcal, 5 g protein
1 dl yoghurt eller fil 
1 msk/20 g bär eller fruktpuré 
1 tsk rapsolja
Smaksätt med lite honung och vaniljsocker
Blanda samtliga ingredienser. Serveras kall.

[bookmark: _Toc178839987]Mocca frappe
200 kcal, 5 g protein
1/2 dl gräddglass, vanilj
1/2 dl bryggt kaffe, starkt
1 dl standardmjölk
1 tsk kakao
2 msk vispgrädde
Isbitar
1. Vispa grädden och ställ åt sidan.
2. Brygg kaffet dubbelt så starkt som vanligt och kyl ner det.
3. Mixa samman mjölk, kaffe, glass och kakao.
4. Toppa med vispgrädde och isbitar

[bookmark: _Toc178839988]Kaffeshake, 2 port
1,5 dl starkt kaffe
2 dl mjölk
2 dl vaniljglass
1 tsk kaffepulver eller kakao
Samt glass för garnering
1. Mixa kaffe, mjölk och glass och häll upp t två glas.
2. Garnera med en klick glass och strö kaffepulver eller kakao.
3. Servera med sugrör.

[bookmark: _Toc178839989]Nougatkräm 
Berikning Majsvälling, 3 msk 
Grädde 3 msk 
Kvarg 2 msk 
Chokladdryckpulver 1 msk 
Socker 0,5 msk 
Blanda och vispa samtliga ingredienser. Serveras kall.

[bookmark: _Toc178839990]Apelsinsoda
250 kcal, 2,1 g protein
2 msk apelsinsaft koncentrerad 
1 dl gräddglass
1,5 dl sockerdricka
1 msk vispad grädde
1 st. apelsinskiva
Häll saften och sockerdrickan i ett glas. Lägg i glassen, toppa med vispgrädde. 
Garnera med apelsinskiva.

[bookmark: _Toc178839991]Egentillverkade smoothies. 
Recept är till en avdelning om 8-10 brukare:
Ca 300 kcal, ca 7 gram protein per portion (ca 1,5 dl)
4 dl frysta bär, 2 bananer och 1 dl florsocker
Blanda 5 dl 10 % naturell kvarg med 3 dl grädde och ½ dl 
rapsolja och servera

[bookmark: _Toc178839992]Spicy milk
175 kcal, 7 g protein
2 dl standardmjölk
1 msk socker
0,5 krm mald ingefära/kanel
Vispa samman alla ingredienser. Värm och servera genast

[bookmark: _Toc178839993]”Sängfösare” med hallon 
		 10 port 	15 port
naturell yoghurt	 6½ dl	 1 liter 
hallon, tinade	 300 g 	450 g 
rapsolja		 1 dl 	1½ dl 
socker		 1 dl 	1½ dl
Mixa alla ingredienser i mixer. Serveras i glas tillsammans med kvällsfikat, ca 1 dl per portion. Förvaras högst 1 dag i kylskåp. Frysta hallon ska upphettas då det finns en risk att de kan innehålla norovirus. Viruset dör vi upphettning. 

[bookmark: _Toc178839994]”Sängfösare” med banan
			10 port	 15 port
naturell yoghurt		 6½ dl 	1 liter 
banan 			2½ stycken 	4 stycken 
rapsolja 			1 dl 	1½ dl 
socker 			1 dl 	1½ dl
Mixa alla ingredienser i mixer. Serveras i glas tillsammans med kvällsfikat, ca 1 dl per portion. Förvaras högst 1 dag i kylskåp

[bookmark: _Toc178839995]”Sängfösare” med jordgubb/banan 
		 10 port 	15 port
 naturell yoghurt 	6½ dl 	1 liter 
 jordgubbar, tinade 	150 g 	250 g 
 banan 		1½ stycken 	2 stycken 
 rapsolja 		1 dl 	1½ dl 
 socker 		1 dl 	1½ dl 
Mixa alla ingredienser i mixer. Serveras i glas tillsammans med kvällsfikat, ca 1 dl per portion. 
Förvaras högst 1 dag i kylskåp

[bookmark: _Toc178839996]”Sängfösare” med jordgubb 
 		10 port 	15 port
 naturell yoghurt 	6½ dl 	1 liter 
 jordgubbar, tinade 	300 g 	450 g 
 rapsolja 		1 dl 	1½ dl 
 socker 		1 dl 	1½ dl 
Mixa alla ingredienser i mixer. Serveras i glas tillsammans med kvällsfikat, ca 1 dl per portion. 
Förvaras högst 1 dag i kylskåp

[bookmark: _Toc178839997]”Sängfösare” med hallon och banan 
 		10 port 	15 port
naturell yoghurt 	6½ dl 	1 liter 
hallon, tinade 	150 g 	225 g 
banan 		1½ stycken 	2 stycken 
rapsolja 		1 dl 	1½ dl 
socker 		1 dl 	1½ dl 
Mixa alla ingredienser i mixer. Serveras i glas tillsammans med kvällsfikat, ca 1 dl per portion. 
Förvaras högst 1 dag i kylskåp. Frysta hallon ska upphettas då det finns en risk att de kan innehålla norovirus. Viruset dör vi upphettning. 

[bookmark: _Toc178839998]Hemlagad näringsrik dryck
1/2 dl vispgrädde
1/2 dl standardfil, yoghurt eller mjölk
3-4 msk outspädd juice eller saft, eller mixade frysta bär
Ev. lite florsocker eller strösocker
Blanda grädden med filmjölk, yoghurt eller mjölk. Smaksätt och söta vid behov. Drycken kan förvaras i kylskåp ett dygn. Frysta hallon ska upphettas då det finns en risk att de kan innehålla norovirus. Viruset dör vi upphettning. 

[bookmark: _Toc178839999]Sängfösare
1 dl fet yoghurt, t ex vaniljyoghurt
½-1 dl mjölk (röd, 3 %)
1/2 dl mixad eller mosad frukt eller bär 
1 msk socker
1-3 tsk rapsolja
Blanda yoghurt och mjölk till önskad konsistens. Blanda den mosade frukten eller bären med socker och olja. Rör ihop detta med yoghurtdrycken.

[bookmark: _Toc178840000]Frukt- och glassdrink, 10 portioner
Serveras direkt
1,5 kg frysta bär eller frukt
1 liter glass
6,5 dl majsvällingpulver
3,5 dl strösocker
Mixa frukt eller bär, tillsätt glassen och mixa slätt. Blanda i övriga ingredienser. Frysta hallon ska upphettas då det finns en risk att de kan innehålla norovirus. Viruset dör vi upphettning. 

[bookmark: _Toc178840001]Sängfösare, 10 portioner
210 kcal 3,1 g protein per 130 g färdig dryck
4 dl standard eller mellanmjölk
4 dl mild yoghurt (ev. med smak)
1 dl vispgrädde
1 dl rapsolja
5 dl frysta eller upphettade bär
1 dl socker eller till lagom sötma
Häll i allt utom bär i mixerbägaren och mixa. Tillsätt bären och mixa en minut eller tills alla bären är helt finfördelad. Frysta hallon ska upphettas då det finns en risk att de kan innehålla norovirus. Viruset dör vi upphettning. 

[bookmark: _Toc178840002]Kaloribomb
360 kcal, 6 g. protein
1 äggula
½ dl grädde
½ dl fi l
3-4 msk koncentrerad juice
Smaka av med socker

[bookmark: _Toc178840003]Vanilj- och chokladdrink
1 portion (250 kcal och 9 g protein)
2 msk majsvällingpulver
1 tsk kakao
½ msk socker
1 tsk vaniljsocker
1½ dl mjölk 3 %
2 msk vispgrädde

[bookmark: _Toc178840004]Fruktsallad med grädde eller kvarg
150 kcal, 7 g protein
2 stycken jordgubbar
Några stycken bär
1/2 apelsin
1/2 banan
1. Skär frukten i mindre bitar och lägg upp frukten i en skål.
2. Toppa med kvarg eller grädde.
Tips! Använd gärna säsongens frukt.

[bookmark: _Toc178840005]Änglamat
250 kcal, 4 g protein
2 st småkakor eller 1 söt skorpa 
3 msk vispad grädde
1 msk kvarg 
1 msk lingonsylt
1 tsk socker
1. Krossa kakorna eller skorpan grovt. 
2. Blanda vispad grädde, kvarg, socker och lingonsylt. 
3. Vänd ner kaksmulorna och servera. 
4. Smaka eventuellt av med mer socker.

[bookmark: _Toc178840006]Lingongrädde, 6-8 port
1 port ger 185 kcal, 0,9 g protein
Vispa 2 dl vispgrädde och blanda med 1 dl lingonsylt. 
Krossa kakor/söta skorpor/digestivekex/Brago och blanda med 
lingongrädden. Servera i dessertskålar. 

[bookmark: _Toc178840007]Variation på kvarg
3 msk kvarg
Gör så här:
Vispa 2 msk grädde, blanda med kvarg och ev. smaksättning. Toppa med valfri topping.
Variera smaksättning/topping genom att:
Toppa med smulade pepparkaka eller kex.
Vispa i 1 msk kvarg och 1 tsk honung (toppa ev. med sylt)
Kcal: 250 Protein: 8 gram
Vispa i 0,5 tsk florsocker och toppa med kanel och 1,5 msk äppelmos
Kcal: 249 Protein: 6 gram
Vispa i 1 msk slät apelsinmarmelad och 0,5 msk kakao 
Kcal: 241 Protein: 7 gram
Vispa i 2 msk lingonsylt och 0,5 tsk florsocker
Kcal: 240 Protein: 6 gram

[bookmark: _Toc178840008]Citrusfrestelse
Kcal: 329 Protein: 9 gram
4 msk kvarg
3 msk vispgrädde
1 msk apelsinmarmelad utan bitar
Kakao
Gör så här:
1. Vispa grädden och blanda med kvarg och marmelad.
2. Avsluta med att pudra över med kakao.

[bookmark: _Toc178840009]Piffad sockerkaka
Kcal: 300 Protein: 11 gram
1 skiva sockerkaka (ev. rostad)
4 msk kvarg o smaksätt med vaniljsocker
1 msk hasselnötter, hackade
0,5 dl frysta tinade bär 
Gör så här:
1. Rosta gärna sockerkaksskivan i brödrost eller i ugn.
2. Bred på kvarg, lägg på bär och strö över hackade hasselnötter

[bookmark: _Toc178840010]Enkel cheesecake med pepparkaka & lingon
Kcal: 268 Protein: 7 gram
3 st pepparkakor, krossade
0,5 dl vispad grädde
2 msk kvarg
1,5 msk lingonsylt
Gör så här:
1. Blanda den vispade grädden med kvarg och lingonsylt.
2. Lägg de krossade pepparkakorna i botten på ett glas och toppa med
kvarggrädden. Toppa gärna med frysta lingon.

[bookmark: _Toc178840011]Lättlagad cheesecake 
250 kcal, 6 g protein
2 st digestivekex
1/2 dl kvarg söta o smaksätt med vaniljsocker
Bär, frukt eller sylt
1. Smula sönder kexen och varva med kvarg i en skål eller ett glas. 
2. Toppa med bär, frukt eller sylt

Mumsbollar
40 små bollar
3 dl havregryn
1/2 dl socker
1 dl färskost
1 msk kakao
1 msk kallt kaffe
Gör så här:
Blanda alla ingredienser och rulla till små bollar lagom stora att stoppa i munnen.

[bookmark: _Toc178840012]Dadelbollar, grundrecept
12-16 bollar
6 msk dadelmassa
2 dl havregryn
3msk kokosolja
Gör så här:
Blanda alla ingredienser och rulla till bollar. Förvara i kylen. 

[bookmark: _Toc178840013]Chokladbollar (Smaksättningar av grundrecept)
1 sats smet för grundrecept
1 msk kallt, starkt kaffe
1 krm vaniljsocker
1-2 msk kakao
1 dl kokos
Gör så här:
Blanda alla ingredienser och rulla till bollar. Förvara i kylen. 

[bookmark: _Toc178840014]Kanelbollar (Smaksättningar av grundrecept)
1 sats smet för grundrecept
Kanel efter smak
Pärlsocker att rulla bollarna i
Gör så här:
Blanda alla ingredienser och rulla till bollar. Förvara i kylen. 

[bookmark: _Toc178840015]Apelsinbollar (Smaksättningar av grundrecept)
1 sats smet för grundrecept
Zest från 1 apelsin
Saft från apelsin. Konsistensen får avgöra mängd
Gör så här:
Blanda alla ingredienser och rulla till bollar. Förvara i kylen. 

[bookmark: _Toc178840016]Marmelad frestelse
1 portion
1 dl kvarg
1 msk marmelad, valfri
Toppa med bär eller riven choklad 

[bookmark: _Toc178840017]Färskostkräm
Färskost + frysta bär och vanilj socker
Färskost + äpplemos
Färskost + ädelost och honung
Till krämerna kan man servera ex smulad digestivekex i botten/toppen om man vill göra krämen till lite mer men går utmärka att servera bara som den är.

[bookmark: _Toc178840018]Kaffe el chokladgrädde
1 portion
1 dl vispgrädde
½ tsk snabbkaffe, pulver eller 1 tsk chokladdryckpulver
2 msk vispad grädde
Kardemumma
Gör så här:
Blanda grädde och kaffepulver. Toppa med vispgrädde och kardemumma.

[bookmark: _Toc178840019]Berika 
T.ex. dryck, fil, efterrätt  
1 tsk smör/margarin 80 %, 30 kcal.
1 tsk olja, 40 kcal.
1 msk honung, 70 kcal.
1 msk vispgrädde, 55 kcal, 0,3g prot.
1 ägg, 80 kcal, 6,9g prot.
1 msk majonnäs, 100 kcal, 0,1 prot.

[bookmark: _Toc178840020]Mellanmål timbalkonsistens

[bookmark: _Toc178840021]Omelett grundrecept
120g Omelett- och timbalbas
5 cl mjölk
Alt.
1 ägg
1 dl mjölk
Lite flytande margarin och salt och peppar

[bookmark: _Toc178840022]Plätt med äpple & kanel
Kcal: 249 Protein: 6 gram
1 st. pannkaksplätten timbal
2 msk kvarg 
1 msk vispgrädde
0,5 tsk florsocker
2 msk äpple puré
Toppa med kanel
Gör så här:
1. Tina pannkaksplätten
2. Vispa grädden och blanda med florsocker och kvarg.
3. Värm plätten och servera med kvarggrädden och äpple puré. 
Pudra över kanel.

[bookmark: _Toc178840023]Afternoon tea smörgås
Kcal: 260 Protein: 5 gram
1 skiva brödtimbal
2,5 msk färskost
1 msk aprikos/apelsin puré
Gör så här:
1. Tina timbalbrödet.
2. Bred på färskost och valfri puré och servera.

[bookmark: _Toc178840024]Choklad- och kaffekräm
1 port à 1,5 dl
1 dl Chokladmjölk eller kaffe, drickfärdig
1 dl Findus Berikning Majsvällingpulver
1 msk Mjölk
0,5 msk Socker
Gör så här: 
Vispa ner berikning i den varma drycken och smaksätt med mjölk och socker. Serveras varm eller kall, gärna med en klick vispad grädde

[bookmark: _Toc178840025]Café au lait eller choko au lait 
1 port à 1,5 dl
Kaffe eller chokladmjölk, drickfärdig 1,5 dl 
Berikning Majsvälling, 3 msk 
Mjölk 1 msk 
Socker 0,5 msk
Vispa ner berikning i den varma drycken. Smaksätt.
Servera varm eller kall gärna med en klick vispad grädde.

Fruktsmoothie - grundrecept
1 port à 2 dl
50 g frukt el bärpuré, variera med olika puréer
1,5 dl Filmjölk eller vaniljyoghurt
1 msk Berikning Majsvälling, 
ca 1 msk Socker
Gör så här 
Tina purén, blanda och vispa med övriga ingredienser. Smaksätt eventuellt med socker och servera kall



[bookmark: _Toc178840026]Berikade smoothies
1 port à 1,25 dl

[bookmark: _Toc178840027]Päron
Päronpuré, 40 g 
Berikning Majsvälling, 0,2 dl 
Vaniljyoghurt 0,5 dl 
Äppeljuice 0,2 dl 
Ingefära, finmalen 2 krm (rör ut ordentligt – inga klumpar)
Se tillagning nedan.

[bookmark: _Toc178840028]Jordgubb
Jordgubbspuré, 40 g 
Berikning Majsvälling, 0,2 dl  
Vaniljyoghurt 0,5 dl 
Äppeljuice 0,2 dl 
Vaniljsocker
Socker
Se tillagning nedan.

[bookmark: _Toc178840029]Blåbär
Blåbärspuré, 40 g 
Berikning Majsvälling, 0,2 dl 
Vaniljyoghurt 0,5 dl 
Äppeljuice 0,2 dl 
Citronsaft
Socker
Se tillagning nedan.

[bookmark: _Toc178840030]Mango
Mangopuré, 40 g 
Berikning Majsvälling, 0,2 dl 
Vaniljyoghurt 0,5 dl 
Apelsinjuice 0,2 dl 2 dl
Limesaft
Socker
Tina purén. Vispa ner Berikning Majsvälling i purén och blanda ner övriga ingredienser. Söta ev. med lite socker. Servera väl kyld.
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