Mellanmalsmeny

Timbalkonsistens

250 kcal & 5 gram protein

Platt med apple & kanel Smérgas med tonfiskpastej
Kcal: 249 Protein: 6 gram Kcal: 257 Protein: 6 gram

1 st pannkaksplatt timbal 1 skiva brédtimbal

2 msk kesella vanilj 2 msk tonfiskpastej

1 msk vispgradde 1 tsk smor eller margarin

0,5 tsk florsocker
2 msk épplemos
Toppa med kanel

Gor sé& har:
1. Tina timbalbrédet.
2. Bred p& smor eller margarin samt

Gor sé& har: tonfiskpastej och servera.

1. Tina pannkaksplatten

2. Vispa gradden och blanda med
florsocker och kesella.

3. Varm plétten och servera med Keal: 252 Protein: 9 gram
kesellagrédden och dpplemos. 1 899

Pudra Gver kanel. 2 msk vispgradde eller kaffegradde

Enkel omelett

Variera smaksdttning med:

o 2 tsk pesto pd basilika, soltorkade

Kcal: 260 Protein: 5 gram tomater eller po_prikq_

e 2 tsk tapenade pad oliver eller
soltorkade tomater.

Afternoon tea smorgas

1 skiva brodtimbal

2,5 msk farskost

1 msk slat marmelad, t.ex. aprikos Gor sd& har:

1. Mixa snabbt upp dgg, gradde och
valfri smaksattning med en
stavmixer.

2. Pensla botten av en skél/tallrik med
lite flytande margarin eller olja.

3. Hall p& omelettsmeten och gréadda
pd full effekt i mikro i T minut.

Anvand omeletten som pdldgg pd
timbalbréd. Mikra d& omeletten p& en
plan tallrik.

Gor s& har:

1. Tina timbalbrodet.

2. Bred pd& fdarskost och valfri slat
marmelad och servera.
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Smérgas med hummus

Kcal: 249 Protein: 6 gram

1 skriva timbalbréd
3 msk hummus
0,5 msk oliv- eller rapsolja

Gor s& har:

1. Tina timbalbrédet och gor hummus
enligt recept.

2. Bland 3 msk hummus med 0,5 msk
raps- eller olivolja.

3. Bred p& hummusen p&
timbalbroédet och servera.
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Hummus (10 portioner)
Kcal: 87 Protein: 3 gram

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

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 sé& har:
1. Hall av, skdlj och lat kikdartorna
rinna av.

2. Mixa kik&rtorna med évriga
ingredienser i en matberedare
eller med stavmixer.

3. Spdad ev. med lite mer olja eller
vatten om konsistensen blir for
fast.
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300 kcal & 10 gram protein

Pannacotta (3 portioner)

Kcal: 332 Protein: 13 gram

1 gelatinblad

1,5 dl vispgradde

2 tsk socker

0,5 tsk vaniljsocker

250 gram kesella (naturell 10 %)

Variera smaksattning genom att:

e Vispa i 1,5 msk kakao i gradden

e Riv ner limeskal i gradden och
pressa i juice fran 1 limefrukt.

e Varm 1,5 dl frysta hallon och
pressa genom ett finmaskigt
durkslag eller sil for att pressa ur
saften och undvika att f& med
k&rnorna. Blanda saften frén
hallonen med vispgrédden

Gor s& har:

1. Lagg gelatinblad i blét i 5 minuter.

2. Koka upp grédde, socker och
vaniljsocker i en kastrull.

3. Krama ur gelatinet och rér ner i
gradden.

4. L&t gradden svalna och blanda ner
kesellan.

5. Foérdelaitre sm& glas och stall i
kylen att stelna i ca 3 timmar eller
over natten.

Anvand gelsocker istdllet for gelatin
om pannacottan skall serveras till
omsorgstagare som ej dter flask/gris.
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Pannkaka med matig

topping

Kcal: 325 Protein: 10 gram

1 st pannkaksplatt timbal
2,5 msk kesella (10 % fett)
1 msk majonnas

2 msk laxpastej

Gor sd& har:

1. Tina timbal pannkaksplatten.

2. Ror ihop kesella, majonnds och
laxpaste;.

3. Varm platten i mikrovdgsugn och
toppa med en generos klick
laxrora.

Smorgas med dggkram

Kcal: 298 Protein: 10 gram

1 skiva brodtimbal

1499

2 msk vispgradde

Smaksdattning: t.ex. salt/sillspad/kaviar

Gor sé& har:

1. Koka égget h&rdkokt (ca 10
minuter) i férvélg och l&t bli kallt i
kylskép.

2. Mixa det kalla dgget tillsammans
med vispgrddde och ev.
smaksattning till en helt slat
konsistens.

3. Bred daggkrdmen pd brédet och
servera.

Tips:
Servera krémen i en dggkopp till
frukosten.

Emma Nilsson, Leg. Dietist
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