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Mellanmalsmeny




Kort om mat och matvanor

Bra mat och matvanor ar en viktig faktor for att ma bra, bdde nu och langre fram i livet.
Ohélsosamma matvanor kan ge overvikt, undervikt, naringsbrist och darmed olika
hélsoproblem. Bra mat ska tacka behovet av olika ndringsamnen samt ge lagom mycket
energi (kalorier) i forhallande till kropp och rorelse. Principen ar enkel, men féor manga
av oss, svar att folja. For personer med intellektuell funktionsnedsattning kan det vara
extra svart. Personer med funktionsnedsattning har en okad risk for bade fysisk och
psykisk ohdlsa. For personer med utvecklingsstorning visar forskningen pa en okad risk
for bade undervikt och 6vervikt, och det finns en vasentligt hojd risk att drabbas av
fetma (BMI=30). Om svéljssvarigheter foreligger kan detta vara en anledning till
svarigheter att halla en lagom vikt och/eller vara en orsak till ohdlsosamma matvanor,

om inte maten och maltiden individanpassas pa ratt sitt.

Halsan kan forbattras genom att uppna en halsosam vikt och gor battre livsmedelsval.
Som personal har man ansvar och stora mdjligheter att erbjuda och visa pa bra och
halsosamma alternativ i vardagen. Bade i de fall som gemensamma maltider serveras i
bostaden eller om de boende lagar sina egna méltider i den egna lagenheten. Hur och
vad vi ater styrs ofta av vanor och det ar inte alltid ldtt att veta vilka alternativ som finns.
Har kan man som personal tillféra mycket, t.ex. visa pd bra alternativ i mataffaren,
komma med forslag till vad som ska tillagas, hjélpa till med portionsstorlek och erbjuda

bra mat och mellanmal.



Individanpassning ar A och O

Menyn ar ett redskap for att visa pa alternativ och skapa inspiration till att erbjuda

naringsrika, individanpassade och goda mellanmal. Mellanmalen, likval som

huvudmaltiderna (frukost, lunch, middag), behover anpassas utifran individens

forutsattningar och behov. Om inget annat ar angivet i recepten ar protein- och

kaloriinnehall beraknad per portion. Nedan kommer olika exempel pé typindivider att ta

hjalp utav i arbetet med anpassningen. Viktigt ar sdklart ocksa att ta hansyn till

personens smakpreferenser och 6nskemal, samtidigt som anpassningen sker utifran

naringsbehov och svaljformaga. Maten ska vara god och maltiden skall upplevas som en

trevlig stund pa dagen.

Pelle har en intellektuell funktionsnedséattning. Han har ett BMI som motsvarar
fetma (> 30) och ror pé sig lite. Nar man har hjalpt Pelle att svara pa kostindex-
fragorna far han ett virde som motsvarar ohdlsosamma matvanor.

Ofelia har svarigheter att tugga fast mat. FOr att hon skall dta bra behdver hon
lugn och ro kring maltiden. Hon behover hjilp med att fora maten till munnen
och matas darfor. Ofelia har en bra vikt som hon haller stabilt.

Ahmed har haft kontakt med logoped och man har bedémt att han behéver
konsistensanpassad mat. For att svilja sdkert behover all fast mat vara i
timbalkonsistens. Han ar underviktig (BMI < 18.5) och har cerebral pares. Ahmeds
spasticitet gor att hans kropp forbrukar mycket energi (kalorier).

Sarah har en normalvikt men hon har tappat ofrivilligt i vikt, mer dn 5% av initial
kroppsvikt de senaste 3 manader. Hon ater sillan mellanmal och portionerna till
huvudmaltiderna ar mindre an tidigare.



Salta mellanmal
Enkel omelett (timbalkonsistens)
Kcal: 190

1 dgg
2 msk vispgrddde eller kaffegréadde

Protein: 7 gram

Variera smaksdttning med:

e Pesto pd basilika, soltorkade
tomater eller paprika.

e Tapenade pa oliver eller
soltorkade tomater.

e Smaksatt olja, t.ex. med vitlék och
chili.

Gor s& hdr:

Mixa snabbt upp ¢gg, gréidde och
valfri smaksdttning med en stavmixer.
Pensla botten av en tallrik med lite
flytande margarin eller olja. Hall p&
omelettsmeten och gradda pé full
effekt i mikro i 1 minut.

Anvand omeletten som pdlagg pd
timbalbréd. Mikra d& omeletten pd en
plan tallrik for att f& pdlagget tunt.

Matiga muffins (12 st)

Kcal: 160 Protein: 5,4 gram
Grundrecept:
3 st dgg

2,5 dl filmjolk eller yoghurt

2 msk oliv- eller rapsolja

3 dl vetemjdl

2 dl grahamsmjol

2 tsk bakpulver

1 tsk salt

0,5 tsk svartpeppar

1 msk torkade eller farska orter

Fyllning:
1 rodlok

1 grillad paprika
0,5 dl hackade soltorkade tomater
100 gram spenat

Variera smaksdattning med t.ex.:

Majs, cocktailtomater, oliver vitlok och
chili.

Gor s& har:

1.

2.

3.

Varm ugnen till 200 grader.

Kiad en muffinspl&dt med 12 st
muffinsformar.

Hacka I6ken och stek i flytande
margarin eller olja tills med
mjuknat och fatt lite farg. Tillsatt
den fdarska spenaten i pannan.
Hacka grillad paprika och soltorkade
tomater och lagg dven i dem.
Blanda dgg, olja, filmjolk och salt i
en bunke och vispa med elvisp
eller en stund foér hand.

Blanda de torra ingredienserna i
en separat bunke och blanda
sedan i smeten. Vand i
gronsakerna, fetaost och orter.
Fordela smeten jamnt i formarna.
Garnera eventuellt med fron, chili,
oliver eller tomat.

Baka mitt i ugnen i ca 25-30
minuter. L&t svalna lite i formen
och servera dem varma eller kalla.

For att gora mellanmdélet mer
energirikt till Sarah, byt ut filmjolken
mot grekisk yoghurt och tillsatt lite
extra rapsolja till muffinssmeten.
Servera med ett glas mjolk, vilket ger
bdde extra protein och kalorier.



Hummus (10 portioner)
Kcal: 87 Protein: 3,4 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 smaksdttning genom att

tillsatta:

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, skélj och lat kikartorna
rinna av.

2. Mixa kikartorna med &vriga
ingredienser i en matberedare
eller med stavmixer.

3. Bred ett generdst lager (ca 50
gram) hummus pé& fréknécket och
servera.

Timbalbrod med hummus

Kcal: 200 Protein: 6 gram

Gor s& har:

1. Tina ett timbalbrod

2. Go&r hummus enligt recept.

3. Bred ett generést lager (ca 50
gram) hummus pé& brédet och
servera.

For att Ofelia ska kunna bearbeta
maten i munnen och svdlja sdkert
behdver hon timbalbréd. R&an gar
ocksé bra d& det smalter latt i
munnen.

OBS!

Ahmed behdver timbalvarianten och
han behéver f& den &n mer
energiférstarkt. Genom att breda ett
lager smor eller margarin pd& brédet
och tillsatta extra olja till hummusen
ger detta ytterligare ca 70 kalorier.

Tank pd& att krasse och farska orter
t.ex. garna f&r anvandas som
garnering for att géra maltiden fin och
inbjudande. Detta garnityr skall dock
inte dtas av de med tugg- och
svdljsvarigheter, d& det riskerar att
fastna i halsen eller svdljas fel.



Froknacke med hummus
(12 port)
Kcal: 151 Protein: 4,6 gram

1 dl sesamfrén

1 dl pumpafron

1 dl solroskdarnor

1 dl majsmjol

0,5 dl hela linfron
0,5 dl rapsolja

2 dl kokande vatten
0,5 tsk flingsalt
Flingsalt

Gor s& har:

1. Satt ugnen pé& 150 grader.

2. Lagg ett bakplatspapper p& en
plét, ca 30x40 cm (for en sats).

3. Koka upp vattnetien
vattenkokare. Blanda alla torra

ingredienser och ror i olja och det

vattnet. L&t svalla i 15 minuter.
4. Bred ut smeten pd tunt

bakplatspapper och fordela saltet

ovanpa.
5. Gradda mitt i ugnen ca 1-1,5

timme. Drag 6ver bakplatspappret
med kndcket pd ett galler och lat

svalna.

6. Bryt i mindre bitar. Racker till 12
portioner.

7. Bred hummus pd& innan du dter

Frokndcket kan bli lite for kaloririkt for
Pelle om han dater detta ofta. Ett
alternativ som ocksd ar fiberrikt ar att
ldgga hummusen pé ett vanligt
kndckebrod istdllet som ar markt med
nyckelhdlet. Hummusen &r ocks& god
som dipp till grénsaksstavar, ett bra
alternativ till helgmyset.



Séta Mellanmdal

Ugnspannkaka med
kvarggradde

(timbalkonsistens) 8 port

Kcal: 230 Protein: 9 gram

Ugnspannkaka:

3 dl vetemjol

1 tsk strésocker

1 tsk salt

6 dl mjslk (3%)

3 st dgg

Smér eller flytande margarin till formen

Gor s& har:

1. Satt ugnen pd 225 grader. Satt in
en djup plat fylld med vatten i
nedre delen utav ugnen. Vattnet
gor s& att pannkakan &ngkokas
istallet for att ugnsstekas, vilket
gor att timbalen inte f&r ndgon
stekyta.

2. Blanda mjélet med socker och salt
i en bunke.

3. Tillsatt halften av mjolken och
vispa till en jamn, tjock smet. Ror
ner dggen.

4. Vispa ner resten av mjélken och
fortsatt vispa till en klumpfri smet
(om tiden finns I&t smeten svédlla ca
10 minuter).

5. Hall upp i en smord ugnssdker
form, ca 20x30 cm, alternativt
anvand en muffinsplét.

6. Tack formen med aluminiumfolie
och grédda i mitten av ugnen i 30-
40 minuter (anvénds muffinsplét
kan det g& snabbare). Téck
formen noggrant fér att motverka
att stekyta bildas. Lat vila i 5
minuter innan servering.

Kvarggradde:

1 dl kesella (10%)

4 msk vispgrédde

1 tsk florsocker

3 msk gelé eller slat sylt

Gor sé& har:

1. Vispa gradden och blanda med
kesellan. Vispa ner florsocker och
gelé eller sylt utan bitar.

2. Dela ugnspannkakan i 6 bitar och
servera med en klick kvarggradde.
OBS! Hela bdar som pd bilden ar
endast for dekoration.

Smaksdatt ev. pannkakan med
mosad/mixad banan (ska vara helt
slat), kanel och kardemumma.

Smaksattningen pd& kvarggradden kan
varieras med t.ex. messmor och
honung, slat apelsinmarmelad och
kakao, eller florsocker, kanel och slat
dpplemos.

Byt ut ett par deciliter av mjélken mot
vispgrddde i ugnspannkakan fér att f&
den &nnu mer energirik till Ahmed.



Havreplattar med banan

(10 plattar)
Kcal: 160 Protein: 4 gram

4 dl havregryn

2 tsk bakpulver

1 krm malen kardemumma
1 krm kanel

0,5 tsk salt

3 st bananer

3 st dgg

3 msk raps- eller olivolja
2 msk flytande honung

Gor s& har:

1. Mixa havregrynen med en
stavmixer till ett mjol. Tillsatt
bakpulver, malen kardemumma,
kanel och salt.

2. Mosa bananerna och légg i en
skdl. Blanda med agg, olja och
flytande honung. Tillséitt
mjolblandningen. Rér snabbt ihop
och lat sté& i ca 10 minuter.

3. Stek 10 stycken plattar av smeten.

Forslag pd topping:

Till Pelle:

Keso eller kvarg, vilket ar fettsnailt,
proteinrikt och mattar bra. Farska bar,
frukt eller chiasylt som innehdller lite
socker.

Till Sarah:

Turkisk yoghurt, kesella (7-10% fett)
eller nétsmor ar energirikt och
innehdller mycket protein, vilket ar bra
dé& Sarah inte klarar av att dta sé
stora mangder. Vispgradde och sylt ar
ocksd gott och energirikt.

Konsistensen p& havreplattarna
passar dven till Ofelia. De ar
|attuggade och har inte ndgon hérd
yta eller seg konsistens.

Banan- & jordnotssnittar
Kcal: 40 Protein: 1,4 gram

Banan
Jordnétssmér (osaltat och utan
socker), gérna "crunchy”

Gor s@ har:

1. Skala och skar bananen i ca
0,5-1 cm tjocka skivor.

2. Bred ca 1 tsk jordndtssmér mellan
tvé& bananskivor.

3. Toppa forslagsvis med riven kokos,
riven choklad, pudra éver kakao
eller doppa i smdalt choklad.

Snittarna kan med férdel frysas in, tank
pd att ta fram och tina dem né&got
innan servering. Garnera dem dd& forst
efter frysningen. Ett kallt snack kan
vara extra gott p& sommaren och ett
bra alternativ till glass.

Om ni har bananer som hdller p& att
bli f&r bruna. Skiva dem och frys ner.
Snittarna kan ni géra direkt med de

frysta bananskivorna. Fryst banan ar
ocksd perfekt att ha i t.ex. smoothies.



Overnight oats med smak av

chokladboll (2 portioner)
Kcal: 176

0,5 banan

1 dadel

1 msk kakao

1,75 dI valfri mjolk

0,5 dI bryggkaffe kallt
1 dl havregryn

0,75 msk chiafron

En nya salt

Protein: 6,7 gram

Gor sé har:

1. Mixa banan, dadel, mjélk, kaffe
och kakao med stavmixer.

2. Blanda i havregryn, chiafrén och
en nypa salt.

3. Tdack med lock eller plastfolie och
I&t st& i kylen i ndgra timmer eller
over natten innan servering.

Forslag pd topping:
Skivad banan, kokosflakes och
jordnétssmor.

Behover mellanmélet vara mer energi-
och proteinrikt, byt ut mjolkdrycken mot
t.ex. havregrdadde, och fokusera p&
mer topping s& som ndtter och
notsmor.

For Ofelia gér det bra att ata detta
mellanmdl, men utan nétter d& de kan
vara svara att tugga.

Chokladkaka med

svartabonor och chiafron

(10 portioner)

Kcal: 283 Protein: 6,4 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 sé& har:

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

2. Hall av spadet fr&dn bdnorna, skdlj
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. Gradda i
mitten av ugnen i ca 20-25
minuter. Vispa undertiden gradden.

7. L&t kakan svalna, dela i 10 bitar
och servera varje portion med 0,5
dl vispad gradde.

Pelle som behdver mindre energi
kanske tycker det gér bra att dta
kakan utan gradde. Bar ar ocksé gott
till. Eller testa kanske med lite lattkvarg
(utan tillsatt socker) som &r smaksatt
med vanil].



Dadelbollar med tahini &
kanel (ca 30 st)

Kcal: 38 Protein: 2 gram

200 gram urkérnade dadlar

0,5 dlI kokos + att rulla bollarna i
1,5 dl havregryn

1,5 msk tahini

1 tsk rapsolja

1 tsk kanel

Gor s& har:

1. L&gg nétter, fron eller havregryn i
en matberedare och kor snabbt
ndgra varyv tills de blir
grovhackade.

2. Tillsatt urkdrnade dadlar, kokos,
olja eller tahini och ev.
smaksattning och mixa lite till.
Omblandningen ké&nns fér hérd
tillsatt mer tahini/olja eller lite
vatten. Mixa tills allt blir finférdelat
och ordentligt blandat.

3. Forma till bollar och rulla dem i
valfrigarnering.

4. Foérvara i kylen fram tills servering.
Bollarna gér ocksa fint att férvara
i frys och ats med férdel ndgot
kalla.

Byt ut all eller en del av havregrynen
mot noétter, t.ex. mandel, valnétter och
cashewndtter, for att f& bollarna mer
energi- och proteinrika till Sarah.

Dadelbollar med kakao &

kanel (ca 20 st)
Kcal: 40 Protein: 0,7 gram

150 gram urkdarnade dadlar
2 dl havregryn

Ca 2 msk vatten

2 krm flingsalt

1 tsk kanel

2,5 msk kakao

Gor sd& har:

1. Mixa havregrynen i en
matberedare. Tillsatt och mixa med
dadlar, héalften av kanelen, saltet
och vattnet (lite i taget) till en
smet.

2. Blanda kakao med resten utav
kanelen.

3. Rulla bollar av den mixade smeten
och rulla dem sedan i kakao- och
kanelblandningen.

4. Kyl garna en stund i kylsk&p innan
servering.

Chiapudding med
jordnotssmor & banan

(& portioner)
Kcal: 171 Protein: 4,8 gram

0,5 banan

2 msk jordn&tssmor

2 dl havredryck eller annan mjélk
3,5 msk chiafrén

Gor sé& har:

1. Mosa bananen i en skdl
tillsammans med jordnotssmoret.
Tillsatt vatskan och blanda till sist i
chiafréna.

2. Ror om en extra gdng nar
blandningen har fatt stdica 5
minuter.

3. L&t std i kylen minst i en timme,
men garna dver natten.

Férslag pé topping:
Farska eller frysta bar.




