Mellanmalsmeny
250 kcal & 5 gram protein

Salta mellanmal

Knackebrod med dggrora
Kcal: 250 Protein: 6 gram

1 knackebrod

2 tsk smor eller margarin
1/2 hérdkokt dgg

1 msk vispad gradde

1 msk kaviar

Gor sé har:

1. Bred kndckebrédet med matfett.

2. Vispa gradden och blanda med
hackat dgg och kaviar.

3. Bred p& dggroran pd
kndackebrodet.

Knackemacka med ost &

marmelad
Kcal: 250 Protein: 8 gram

2 delikatesskndackebrod

2 tsk smor eller margarin

2 tsk marmelad

2 skivor ost (minst 28% fett)

Gor sd& har:

Bred kndckebréden med matfett och
l&dgg pd& ostskivor. Avsluta med
marmeladen med valfri smak.

Brod med hummus & ayran
Kcal: 262 Protein: 11 gram

1/2 orientaliskt bréd (libabrod)

3 msk hummus (se recept nedan)

1 dI naturell yoghurt (3 % fett)
1 dl vatten

Gor sé& har:

1. Vispa yoghurt, vatten och en liten
nypa salt tills det blandats.

2. Servera hummus tillsammans med
brédet och drycken.

Hummus (10 portioner)
Kcal: 87 Protein: 3 gram

1 férpackning kikértor (& ca 400 gram)
1-2 vitloksklyftor

2-3 msk tahini (sesampasta)

2 msk farskpressad citronjuice

1 msk olivolja

0,5 tsk spiskummin

0,5 tsk salt

Variera smaksdttningen med:

e 1dlinlagda rédbetor

e 1krm paprikapulver, 0,5 dI
soltorkade tomater i olja och 1
grillad paprika p& burk

Gor sd har:
1. Hall av, skdlj och lat kikartorna
rinna av.

2. Mixa kik&rtorna med &vriga
ingredienser i en matberedare
eller med stavmixer.
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Séta mellanmal

Chokladkaka med

svartabonor & chiafron

(10 portioner)

Kcal: 283 Protein: 6 gram

1 burk (400 gram) kokta svarta bénor
3 4agg

2,5 msk olja, t.ex. raps

2 msk chiafrén (kan uteslutas)
1 dl kakao

1 krm salt

1 tsk vaniljsocker

1 tsk bakpulver

1 dl socker

100 gram mork choklad

2,5 dl vispgradde, till servering

Gor s& har:

1. Satt ugnen p& 175 grader. Smorj in
en rund ugnsfast form med olja.

2. Hall av spadet frdn bénorna, skolj
dem och I&t dem rinna av i ett
durkslag.

3. Lagg bénorna i en matberedare
(eller anvénd en stavmixer) och
mixa slatt. Tillsatt dvriga
ingredienser férutom chokladen
och mixa till en slat smet.

4. Dela chokladen och smdlt p&
medelstark effekt i mikro.

5. Hall ner chokladen i smeten och
mixa snabbt ihop.

6. Hall smeten i formen och gradda i

mitten av ugnen i ca 20-25 minuter.

Vispa undertiden grédden.

7. L&t kakan svalna innan den delas i
10 bitar. Servera varje portion med
0,5 dl vispad gradde.
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Fruktsallad med kesella

Kcal: 257 Protein: 8 gram

1 dl fruktsallad

2 msk russin

4 msk kesella (10 % fett)
2 tsk rapsolja

Gor sé& har:

1. Skar valfri frukt i lagom stora bitar,
t.ex. dpple, paron och banan,
blanda med russinen. Vdlja garna
frukt och bar efter sésong.

2. Blanda kesella och rapsolja och
toppa med frukten.

Yoghurt med notter &

flytande honung

Kcal: 257 Protein: 7 gram

1 dl yoghurt (minst 8 % fett, ex. grekisk)
2 msk notter (t.ex. cashew eller
valndtter)

2 tsk flytande honung

Gor sd& har:

Lagg upp yoghurten i en skdl och
ringla 6ver honung. Hacka eventuellt
nétterna ndgot och toppa med dem.
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Pannkaka med sylt & gradde

Kcal: 260 Protein: 6 gram

1 tunn pannkaka
1 msk sylt
1/2 dl vispad grédde

Gor s& har:
Varm pannkakan och toppa med den
vispade grédden och sylten.

Risgrynspudding (6 port)

Kcal: 243 Protein: 9 gram

1 liter risgrynsgrot
1 dl vispgradde
3 st dgg

Gor s& har:

1. Koka risgrynsgrét om du inte redan
har kokt risgrynsgrét att tillgd.

2. Satt ugnen pd 200 grader.

3. Vispa dgg och mjolk i en stor
bunke.

4. Tillsatt risgrynsgroten och ror ut
den till en jamn smet.

5. Smorj en eller 6 sm& ugnssdkra
formar med lite smér och hall i
risgrynssmeten.

6. Gradda risgrynspuddingen i ca 30
minuter tills den fatt fin farg och
stelnat.

7. Gradda risgrynspuddingen i ca 30
minuter tills den fatt fin farg och
stelnat.

8. Ta ut risgrynspuddingen och It
den svalna ndgot och servera den
ljummen eller kall med saftsds, sylt
eller farska bdr och ev. lattvispad
gradde.
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Kall risgrynspudding med

saffran

Kcal: 254 Protein: 6 gram

1 dI risgrynsgrét (férdigkokt)

1/3 dl vispad grédde

1 msk hackad sétmandel

1 tsk socker

En nypa saffran

(variera smakséttning genom att byta
ut saffran och socker mot vaniljsocker)
Topping: 1 msk sylt, t.ex. jordgubb,
bjornbdr, hjortron

Gor s& har:

1. Blanda risgrynsgréten med den
vispade grdadden.

2. Mortla saffran tillsammans med
strosockret.

3. Ror ner saffran och den hackade
mandeln i groten.

4. Toppa med valfri sylt och ev. lite
hackad mandel eller mandelspdn.
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Mannagrynsgrot med

aprikospuré

Till 1 portion:
Keal: 277 Protein: 6 gram

0,5 dI mjslk

0,25 dl vispgradde

0,5 msk mannagryn

En nypa salt

1,5 msk berikning majsvailling

1 tsk smor

Till servering: 0,5 dl mjolk och 2 msk
aprikospuré med 0,5 tsk socker ev.
torkade aprikosbitar

Eller gér 10 portioner (d 1,5 dl):
Kcal: 250 Protein: 6 gram

6 dl mjolk

2 dl vispgradde

1/2 tsk salt

0,75 dI mannagryn

2 dI berikning majsvalling

30 gram smor

Till servering: 5 dI mjélk och 300 gram
aprikospuré med 2 msk socker ev.
torkade aprikosbitar

Gor s& har:

1. Koka upp mjdlk och salt. Tillsétt
mannagryn under omrdrning och
|&t koka i 4 minuter, Tillsatt gradden
mot slutet.

2. Vispa ner majsvdllingberikning och

bland ner smoéret.

Blanda sockret i aprikospurén.

4. Servera gréten med mjolk,
aprikospurén och eventuellt
torkade aprikosbitar.

N
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Klappkram med gradde

Kcal: 260 Protein: 5 gram

Till 1 portion:

0,5 dl standardmjolk

1 msk mannagryn

2 msk berikning majsvalling

1,5 msk lingonsylt (alt. hallon- eller
bl&barssylt)

0,25 dl vispgradde till servering

Eller gér 10 portioner (d 125 gram):
5 dI mjolk

1,5 dl mannagryn

3 dI berikning majsvalling

2,5 dl lingonsylt (alt. hallon- eller
bl&béarssylt)

Till servering; 2,5 dl vispgradde

Gor sé& har:

1. Koka upp mjolk och mannagryn. Lat
koka i 10 minuter.

2. Tag gréten fr&n vérmen och vispa
ner majvallingberikning och sylten.
Vispa groten pdsig tills den svalnat.

3. Servera tillsammans med grédden.

Torkad frukt & mandel

Kcal: 257 Protein: 6,4 gram

2,5 msk (25 gram) sétmandel
2 msk russin
4 st katrinplommon

Gor s& har:
Ladgga upp allt i en skal eller pd litet
fat och servera.
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Variation pa kvarggréadde

3 msk kesella
2 msk vispgrédde

Gor s& hdr:

Vispa 2 msk grédde, blanda med
kesella och ev. smakséttning. Toppa
med valfri topping.

Variera smaksdttning/topping

genom att:

e Vispa il msk messmor och 1 tsk
honung (toppa ev. med bjérnbéirs-
eller hjortronsylt)

Kcal: 250 Protein: 8 gram

e Vispa i 0,5 tsk florsocker och toppa
med kanel och 1,5 msk dppelmos

Keal: 249 Protein: 6 gram

e Vispa il msk slat apelsinmarmelad
och 0,5 msk kakao (toppa ev. med
finriven mork choklad)

Kcal: 241 Protein: 7 gram

e Vispai 2 msk lingonsylt och 0,5 tsk
florsocker
Kcal: 240 Protein: 6 gram
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Enkel cheesecake med

pepparkaka & lingon
Kcal: 268 Protein: 7 gram

3 st pepparkakor, krossade
0,5 dl vispad gradde

2 msk kesella (10 %)

1,5 msk lingonsylt

Gor sé har:

1. Blanda den vispade gradden med
kesella och lingonsylt.

2.Légg de krossade pepparkakorna i
botten p& ett glas och toppa med
kvarggradden. Toppa gdrna med
frysta lingon.

Emma Nilsson. Leg. Dietist
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