Mellanmalsmeny
300 kcal & 10 gram protein

Salta mellanmal

Smorrebrod med panerad

fisk & remouladsas
Kcal: 303 Protein: 13 gram

1 skiva danskt rédgbrod

1 tsk smér/margarin

50 gram panerad fisk (t.ex. torsk)
1 salladsblad

1 msk remouladsds

Gor s& har:

1. Bred 1 skiva bréod med matfett.
Lagg pé ett salladsblad och den
panerade fisken.

2. Toppa med remouladsdsen och
garnera garna med lite kapris,
skalade rdkor och en dillkvist.

Smérgas med sylta
Kcal: 308 Protein: 16 gram

2 skivor kalvsylta

3 msk rédbetssallad
1 skiva kavring

1 tsk smér/margarin
1,5 dI standardmjélk

Gor s& har:
1. Skiva syltan i ca 0,5 cm tjocka
skivor.

2. Bred smoér/margarin pd brédet,
ldgg p& kalvsyltan och sedan
rédbetssallad.

3. Servera tillsammans med ett glas
mjolk.

Tonfisktriangel
Kcal: 300 Protein: 12 gram

1 skiva bréd

1 tsk smér/margarin

1/4 burk tonfisk i vatten

1 msk majonnds

1 msk créme fraiche (34%)

Smaksdatt med: hackad dill och citron
alt. finhackad rodldk och kapris

Gor sé& har:

1. L&t tonfisken rinna av. Blanda den
avrunna tonfisken med majonnds
och creme fraiche, samt
smaksdattningen.

2. Bred smér/margarin p& brodet och
ladgg sedan pd& tonfiskréran.

Kottbullesmérgas med mjolk
Kcal: 312 Protein: 13 gram

1 skiva bréd, t.ex. vitt formbrod
1 tsk smor eller margarin

3 msk réodbetssallad

4 kottbullar

1,5 dl mellanmjélk

Gor s& har:

1. Halvera eller skiva kéttbullarna.

2. Bred smér/margarin pd brédet och
ladgg pd kéttbullar och
rodbetssallad.

3. Servera tillsammans med ett litet
glas mjolk.
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Kndackemacka med gubbrora

pa matjessill

Kcal: 309 Protein: 10 gram

1 skiva kndckebrod

1 kokt potatis

0,5 kokt agg

5 bitar matjessill (avrunnen)
0,5 msk kaviar (typ kalles)
0,25 dI créme fraiche

0,5 msk graslok

0,5 msk dill

Gor s& har:

1. Skar potatis, matjessill och agg i
mindre bitar. Finhacka dill och
graslok.

2. Blanda creme fraiche med kaviar
och resterande ingredienser.
Smaka av med salt och peppar.

3. Lagg upp pd kndackebrédet och
servera.

Ragbréd med makrill

Kcal: 298 Protein: 11 gram

1 skiva r&gbrod
0,5 burk makrill i tomatsas
1 msk majonnds

Gor sé har:
Blanda makrillen tillsammans med
majonnds. Servera pé régbrod.
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Knackebrod med smor & ost
Kcal: 299
2 knéckebréd

2 tsk smor eller margarin
4 skivor ost (minst 28 % fett)

Protein: 13 gram

Gor s& har:

Bred 2 kndickebréd med smér/margarin
och lagg 2 skivor ost p& vardera.
Dekorera med valfri grénsak.

Ragbréd med gubbréra

Kcal: 311 Protein: 13 gram

1 skiva réagbrod

6 st ansjovisfiléer (1/4 burk)
2 msk creme fraiche (34%)
1 kokt kallt adgg

2 tsk fin hackad roédlsk

Dill

Graslok

Gor sé& har:

1. Hacka ansjovisfiléer, dgg, rodlok
och kryddor (kan képas
fardighackad fryst).

2. Blanda allt tillsammans med creme
fraiche.

3. Servera roran pd en skiva ragbrod.

Digestivekex med brieost*

Kcal: 332 Protein: 10 gram

2 digestivekex
50 gram/3 msk brieost

Gor s& hdar:

Lagg pd& generdsa skivor av brieost pd
kexen och servera. Marmelad pd t.ex.
fikon kan ocks& vara gott pd.
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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

Gor s& har:

Servera samtliga ingredienser pd ett
fat, erbjud gérna tandpetare att ata
mellanmélet med.

Ostsmoérgas med mjélk
Kcal: 300 Protein: 15 gram

1 skiva brod

1 tsk smor eller margarin

2 skivor ost (minst 28 % fett)
Paprika/gurka/tomat

2 dl standardmijélk (3 % fett)

Gor s& har:

1. Bred smorgésen, ldgg pd 2 skivor
ost och valfri grénsak, t.ex.
smorgdskrasse och skivad paprika
som gor smorgdsen fargglad och
ger C vitamin.

2. Servera med ett glas mjolk.
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Ostran med varm choklad
Kcal: 303 Protein: 12 gram

1,5 dl varmchoklad eller o ‘boy gjord p&
standardmjolk

2 st smorgdsrdn

2 tsk smor eller margarin

2 skivor ost (minst 28 % fett)

Gor sé& har:

1. Varm mjélken i en kastrull, var
forsiktig s& att mjolken ej borjar
koka.

2. Vispa i O’boy-pulver efter smak.

3. Bred smoérgdsrdnet och lagg pd
ostskivor.
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Séta mellanmal

Risgrynspudding med vanilj &
blabér

Kcal: 283 Protein: 10 gram

1 liter risgrynsgrot

1 dl vispgradde

3 st dgg

1 msk dkta vaniljsocker
1 dl bl&bar

0,5 dl mandelspén

1.

2.
3.

risgrynssmeten.

Tryck ner bl&bdren i puddingen och
stré dver mandelspdn.

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

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

Ta ut risgrynspuddingen och |at
den svalna ndgot och servera den
ljummen eller kall med sylt eller
farska bar och ev. lattvispad
gradde.

Gér s& har:

lingonsylt.
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Kall risgrynspudding med

saffran & lingongradde

Gor sé& har: :
Koka risgrynsgrét om du inte redan Keal: 298 Protein: 10 gram
har kokt risgrynsgrét att tillgé. 1 dl risgrynsgrét (fardigkokt)
Satt ugnen pé& 200 grader. 0,5 dl kesella (10%)
Vispa dgg och mjélk i en stor 1 tsk socker
bunke. En nypa saffran
Tillscitt risgrynsgréten och rdr ut (variera smakséttning genom att byta
den till en jamn smet. ut saffran och socker mot vaniljsocker)
Smdrj en, eller 6 sm& ugnsséikra Topping: 0,5 dl vispad grédde blandat
formar med lite smér och hall i med 1 msk lingonsylt

1. Mortla saffran tillsammans med
strosocker och blanda med kesella
och den fardigkokta gréten.

2. Blanda den vispade grédden med

3. Toppa risgrynspuddingen med
lingongrédden innan servering.
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Mjukpepparkaka med

topping*

Kcal: 298 Protein: 13 gram

1 skiva mjuk pepparkaka
2 msk riven ddelost
2 msk kesella (10 %)

Gor sd& har:

1. Blanda kesella med riven ddelost
(alt. &delost p& tub).

2. Bred roéran pda den skivade mjuka
pepparkakan.

*Mogelostar (ex. brie och &delost) kan
innehdlla bakterien listeria
monocytogenes. Omsorgstagare ska
informeras om risken s& att de kan
gora ett aktivt val. Erbjud alternativ s&
som fdarskost, smdaltost eller h&rdost,
vilka inte riskerar att innehdlla listeria.
Alla typer av ostar kan dtas utan risk
om de upphettats till minst 70°.

Ostkaka med vispgradde &
sylt

Kcal: 306 Protein: 11 gram

1 dl ostkaka
1/2 dl vispad gradde
1 msk sylt

Gor s& har:

1. Varm en portion ostkaka enligt
instruktionen pd férpackningen.

2. Servera med vispad grédde och ex.
jordgubbssylt.
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Citrusfrestelse
Kcal: 329

4 msk Kesella (10%)

3 msk vispgrddde

1 msk apelsinmarmelad utan bitar
1 ruta moérk choklad

Protein: 9 gram

Gor s& har:

1. Vispa gradden och blanda med
kesella och marmelad.

2. Toppa med chokladen som du river
eller finhackar.

Piffad sockerkaka

Kcal: 300 Protein: 11 gram

1 skiva sockerkaka (ev. rostad)

4 msk kesella men vaniljsmak (7 %)
1 msk hasselnétter, hackade

0,5 dl frysta tinade bl&bar

Gor sé& har:

1. Rosta gdrna sockerkaksskivan i
brodrost eller i ugn.

2. Bred pd kesella, Iadgg pd blédbar
och/eller andra bdr och stroé over
hackade hasselnotter.

Emma Nilsson, Leg. Dietist
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