for aldreomsorg

Bilderna dr tagna av Ronja Bjorsgdrd samt héimtad fran Livsmedelsverket.



Enligt Livsmedelsverkets rekommendationer for
dldreomsorg ska det erbjudas atta maltider om
dagen. Av dessa dr tre huvudmal; frukost, lunch
och middag, resterande dr mellanmal. Raden séger
att dessa mellanmal bor vara sma, energi- och
néringsrika. For personer som till exempel har
nedsatt aptit eller ett extra energibehov kan
mellanmal vara avgorande for den personens
hilsa. Detta hifte skapades mot denna bakgrund.

Uppdraget att bereda mellanmal ligger ofta pa
omsorgspersonalen och for att stodja detta arbete
har flera nidringsberiknade recept tagits fram.
Recepten ticker cirka 5-10E% och &r enkelt
utformade. Samtliga utgar fran fullfeta livsmedel,
det vill sdga anvénd inte littprodukter.

Detta hifte kan anvindas som en végledning och
inspirationskilla. Beroende pa sortiment, tid och
individ kan livsmedlen 1 recepten naturligtvis
bytas ut. Exempel pa hur man kan berika malen
och byta ut livsmedel hittar du pa sista sidan.

Recepten dr markta med mellanmal och
konsistensanpassat mellanmal.

Sist men inte minst ska det belysas att huvudsaken
ar att personen i fraga far i sig bra med energi och
detta hifte visar att det finns manga sitt att gora
det pa. Forhoppningen ir att detta hifte kan bidra
till matgladje!




Veckodag Mellanmal Konsistensanpassat
mellanmal
Mandag Brodsnitt med makrill | Blabdrssoppa med
i tomatsas gridde
Tisdag Yoghurt toppad med Fromage
honung och nétter
Onsdag Kex med farskost Smoothies -
juicebaserad
Torsdag Tunnbrodsrulle med Slét dgg och
dgg och kaviarfyllning | kaviarkrdm
Fredag Ostkaka med sylt och | Chokladpudding
gridde med gridde
Lordag Loksill och ostbit pa Farskost + sill spad
ragbrod
Sondag Fruktsallad med Vaniljkvarg med
vaniljsas saftsas




Recept

Brodsnitt med makrill i tomatsas

4 portioner

2 skivor vitt formbrod eller ragbrod, typ kavring eller lingonbrod
125 g makrill i tomatsas pa tub eller i burk

2 msk majonnis

Blanda makrillen och majonnisen och fordela pa brodet. Garnera med dill eller persilja.

Blabirssoppa (konsistensanpassad)
4 portioner

6 dl blabdrssoppa
0,5 dl gradde
Vispa griadden. Hall upp blabérssoppa i 4 glas och toppa med vispad griadde.

Yoghurt toppad med kéirnor/fron/notter & honung
4 portioner

4 dI yoghurt
0,5 dI kdrnor/fron/nétter (till exempel pumpakérnor)
4 tsk honung

Hacka nétterna grovt. Lagg upp 1 dl yoghurt i fyra portionsglas och toppa med notter och
honung.

Fromage (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dl fromage (fromagepulver + mjolk 3%)
0,5 dl gradde

Vispa griadden. Gor fromage enligt anvisningar pa férpackningen. Fordela i portionsglas och

toppa med vispad gradde.




Kex med farskost
4 portioner

8 kex
8 msk farskost (drygt 1 dl)

Fordela rejélt med farskost pa kexen. Garnera gidrna med firska orter.

Smoothies juicebaserad (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dI juice (till exempel: dpple, apelsin, ananas)

300 gram bér- eller fruktpuré (till exempel: jordgubbe, mango, piron)
3 — 4 msk florsocker eller socker

1,3 msk rapsolja d-vitaminberikad

Mixa samman alla ingredienser och héll upp i 4 glas. Servera vil kyld.

Tunnbrodsrulle med fyllning
4 portioner

Smorgasfett

2 tunnbrod

3 msk paldaggskaviar
2 kokta dgg

1 msk majonnés
Dill till garnering

Bred smorgasmargarin pa tunnbrodet. Finhacka dggen och blanda med kaviar och majonnis.
Bred pa blandningen, rulla ihop och dela i portionsbitar. Garnera med dill.

Konsistensanpassad

Uteslut brodet och dill. Mixa sldt med lite extra majonnés for en konsistensanpassad variant.




Ostkaka
4 portioner

200 g ostkaka
0,5 dl gradde
4 msk sylt

Vispa griadden. Virm ostkakan om gisten onskar den ljummen. Portionera ostkakan och
servera med vispad griadde och sylt.

Chokladpudding med gridde (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dI chokladpudding (mjolk 3% + pulver)
0,5 dl griadde

Vispa gridden. Vispa samman pulver och mjolk enligt anvisning pa forpackning. Lagg upp i
portionsglas och toppa med vispad griadde.

Brodsnitt med sill och ost
4 portioner

2 skivor vitt formbrod eller ragbrod, typ kavring eller lingonbrod
Smor eller margarin

8 bitar sill (klar sill, som 16ksill passar bra)

8 osttdrningar

Bred smorgasmargarin pa brodet. Dela brodskivorna pa diagonalen i 4 delar vardera. Toppa
varje del med en sillbit och en osttidrning eller en rejal skiva ost. Garnera med dill och fést vid
behov ihop med en tandpetare. Servera 2 snittar per person.

Firskost med smak av sill (konsistensanpassad)
4 portioner

100 g férskost
1 dl crémefraiche
Sill spad

Blanda firskost och creme fraiche/yoghurt, smaksitt forsiktigt med lite av spadet fran sillen.
Servera i portionsglas.




Fruktsallad med vaniljsas
4 portioner

400 gram frukt i bitar — till exempel:
1 banan

1 apelsin

1 dpple

1 pdron

2 dI vaniljsas

Skir frukten i bitar och portionera i 4 glas. Vispa ihop vaniljsasen enligt anvisningar pa
forpackningen. Toppa frukten med vaniljsas.

Vaniljkvarg med saftsas (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dl kvarg
vaniljsocker
2 dl saftsas/saftsoppa

Smaksitt kvargen med vaniljsockret. Portionera 1 dl vaniljkvarg och toppa med 0,5 dl saftsas
1 4 portionsglas.




Veckodag Mellanmal Konsistensanpassat
mellanmal
Mandag Brodsnitt med Varm buljong med
rodbetssallad och kaffegridde
kottbullar
Tisdag Keso toppad med Yoghurt toppad med
banan, honung och slét fruktpuré
notter
Onsdag Kex/knéckebrod med | Smoothies pa
dggrora vaniljyoghurt och
banan
Torsdag Tunnbrodsrulle med Kridmig leverpastej
fyllning av leverpastej | toppad med majonnis
Fredag Birgradde Chokladdryck med
vispgriadde
Lordag Kokt skinka med Férskost + kaviar
potatissallad
Sondag Brieost, paron och Jordgubbsgridde

digestivekex




Recept

Brodsnitt med kottbullar och rodbetssallad
4 portioner

2 skivor vitt formbrod eller ragbrod, typ kavring eller lingonbrod
Smorgasfett

8st kottbullar (ca. 120g)

1 dl rédbetssallad

Bred smor eller margarin pa broden. Dela dem pa diagonalen. Dela kéttbullarna och fordela
rodbetssallad och kottbullar pa broden. Garnera gérna med persilja och liten apelsinskiva. Det
gar dven att ta bort brodet och ldgga rodbetssallad i portionsglas och toppa med kottbullar och
garnering.

Varm buljong med kaffegridde (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dI buljong
4 msk kaffegridde eller vispgridde

Tillred buljongen enligt anvisning pa forpackningen. Hall upp i 4 muggar. Hill pa lite
kaffegriadde eller vispgriadde och ror om.

Keso toppad med banan (honung och fron)
4 portioner

4 dl keso

2 bananer

(4 tsk honung)

(4 msk pumpa eller solrosfron)

Skala och skiva bananerna. Portionera 1 dl keso i portionsglas och ldgg pa ca. 1/2 skivad
banan per portion. Toppa med fron och honung f6r den energirika varianten.




Yoghurt toppad med fruktpuré (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dI yoghurt
4 msk fruktpuré

Portionera yoghurten i glas och toppa med frukt/bir eller frukt/bér puré.

Kex/knickebrod med dggrora
4 portioner

2 knickebrod eller 4 storre salta kex
2 hardkokt dgg

Smor/margarin

1 msk majonnés

2 msk kaviar

Dela knéckebrodet pa mitten. Bred smor pa kndckebrodet eller kexen. Blanda kaviar, dgg och
majonnis. Fordela pa knéckebrod eller kex, garnera med dill.

Smoothies vaniljyoghurt och banan (konsistensanpassad)
4 portioner

1-2 bananer

1 dl vaniljyoghurt (eller annan yoghurt, anvidnds naturell kan den smakséttas med lite
vaniljsocker)

1 dl mjolk
(rapsolja)

Mixa ingredienserna och héll upp drygt 1 dl i varje glas. For de med liten aptit kan 1 tsk
rapsolja per portion blandas i.
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Tunnbrod med leverpastejfyllning
4 portioner

2 tunnbrod
Smor/margarin

4 msk bredbar leverpastej
1 msk majonnés

1 msk bostongurka
(Grislok)

Bred smor pa broden. Mosa ihop leverpastej, majonnis och bostongurka. Smaka eventuellt av
med finhackad gréslok. Bred blandningen pa tunnbrdden och dela i portionsbitar.

Krimig pastej (konsistensanpassad)
4 portioner

4 msk bredbar paste;j
2 msk smor

2 msk cremefraiche
1 msk bostongurka
Majonnis

Mixa pastej, smor och cremefraiche/yoghurt helt slédtt. Mixa bostongurkan och sila den.
Portionera pastejkramen i smaglas eller pa en storre sked. Toppa med mixad bostongurka och
ev. en liten klick majonnis.

Bargriadde
4 portioner

2 dl gridde

2 dl valfria bar eller dppelmos eller sylt (OBS frysta importerade hallon maste koka i minst 1
minut)

Vispa gridden. Varva griadde och bér i portionsglas.
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Chokladdryck med vispad gridde (konsistensanpassad)
4 portioner

8 dl mjolk (3%)
8 msk chokladdryckspulver eller 8 tsk kakao + 8 tsk socker
0,5 dl gradde

Vispa griadden. Hall upp mjolk i fyra koppar och i med chokladdryckspulver eller 2 tsk kakao
och 2 tsk socker i varje kopp. Sitt in i mikron i ca 2 minuter. Servera med vispad gridde pa
toppen. Vid tillredning av storre miangd sa varm mjolken pa svag viarme i kastrull och vispa i
chokladdryckspulvret.

Kokt skinka rullad med potatissallad
4 portioner

8 skivor kokt skinka
4 msk potatissallad

Ligg ut skinkskivorna och ldgg en klick potatissallad pa varje. Rulla ihop och servera.

Firskost och kaviar (konsistensanpassad)
4 portioner

100g féarskost
1 dl crémefraiche
2 msk kaviar

Blanda i en skal och ror runt, eventuellt vispa upp med elvisp. Servera i portionsglas.

Brieost, paron och digestivekex
4 portioner

4st digestivekex
1 litet pdron
4 skivor brieost

Skiva péronet i lagom tunna skivor. Ligg pédron pa kexet och toppa sedan med ost.

Jordgubbsgridde (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dI vispad gradde (2 dl ovispad)
4 msk jordgubbspuré
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Blanda runt allt i en skal med en sked och fordela upp i portionsglas. Kan serveras halvfrusen.

Vecka 3

Veckodag Mellanmal Konsistensanpassat
mellanmal

Mandag Brodsnitt med Nyponsoppa med
aggrora graddklick

Tisdag Vaniljkvarg toppad Smoothies — med
med bir jordgubbssmak

Onsdag Kex med ost och Farskost med
marmelad marmelad

Torsdag Tunnbrodsrulle med | Agg med
fyllning bocklingspaste;j

Fredag Citrusfrestelse pa Mousse
kvarg

Lordag Rokt kalkon med Kvarg toppad med
pepparotskrim dppelmos

Sondag Rulltirta med gradde | Kridm med graddklick
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Recept

Brodsnitt med dggrora
4 portioner

3 agg

1 dl gradde

4 brodskivor
Salt och peppar
Smor att steka i

Vispa ihop dgg, griadde och kryddor med en gaffel eller visp. Smélt smor i en stekpanna och
hill i dggblandningen. Ror runt forsiktigt da och da tills den dr krimig. Smora brodet och
fordela upp dggroran uppepa. Toppa eventuellt med hackade firska orter.

Alternativt koka dggen. Hacka dggen och blanda med 0,5d] majonnés och bred pa brodet.

Nyponsoppa med griaddklick (konsistensanpassad)
4 portioner

6 dl nyponsoppa
0,5 dl griadde
Vispa gridden. Fordela upp nyponsoppan i portionsglas och toppa med vispad gradde.

Vaniljkvarg toppad med bir

4 portioner
6 dl vaniljkvarg
2 dl blandade bér

Virm béren i en kastrull pa 1ag viarme. Fordela upp kvargen i portionsskalar och toppa med
béren.

Smoothies med jordgubbssmak (konsistensanpassad)
4 portioner

6 dl kvarg
2 tsk vaniljsocker
2 dl tinade jordgubbar

Mixa och sila jordgubbarna till puré eller anvéind jordgubbspuré. Mixa i 6vriga ingredienser
och hill upp i glas.
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Kex med ost och marmelad
4 portioner

8st saltade kex
4 skivor ost
4 tsk valfri marmelad

Bred pa marmelad pa kexen och toppa sedan med osten.

Farskost med marmelad (konsistensanpassad)
2 dl féarskost
4 msk slit apelsin- eller aprikosmarmelad

Fordela farskosten 1 portionsglas. Toppa med marmeladen.

Tunnbrodsrulle med fyllning
4 portioner

4st tunnbrod

8 msk bockling- eller laxpaste]
2 msk cremefraiche

1 msk hackad dill

Salt och peppar

Ror ihop fiskpastej, creme fraiche/yoghurt och dill. Smaka av med salt och peppar. Fordela ut
roran pa tunnbrodet och rulla ihop. Dela eventuellt pa mitten och servera.

Agg med bocklingpastej (konsistensanpassad)
4 portioner

4st kokta dgg
2 msk bocklingspaste;j
2 msk naturell kvarg

Hacka dggen och mixa ihop med pastejen och kvargen. Servera i portionsglas.
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Citrusfrestelse pa kvarg
4 portioner

4 dI naturell kvarg
4 msk apelsinmarmelad utan bitar
(Riven choklad)

Blanda kvarg med marmeladen ldgg upp i portionsglas. Toppa eventuellt med riven choklad
efter onskemal.

Mousse toppad med griadde (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dI mousse (pulver + mjolk)
0,5 dl gradde

Gor moussen enligt forpackningens anvisningar. Fordela upp i 4 serveringsglas. Vispa
griadden och ldgg en klick pa moussen. Servera.

Rokt kalkon med pepparrotskram
4 portioner

4 skivor rokt kalkon
1 dl crémefraiche
Pepparrotsvisp

Blanda cremefraiche och pepparrot. Klicka ut pa kalkonskivorna och rulla ihop. Servera.

Kvarg toppad med dpplemos (konsistensanpassad)
4 portioner

6 dl naturell kvarg
4 msk dpplemos

Fordela upp kvarg 1 4 portionsglas och toppa med dpplemos.
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Rulltarta med gridde
4 portioner

4 skivor rulltarta
0,5 dl gradde
Ev. konserverad eller fiarsk frukt

Vispa griadden. Ligg en skiva rulltarta pa en assiett och ldgg pa vispad gridde. Toppa
eventuellt med skivor av farsk frukt eller konserverad frukt.

Kriam toppad med griddklick
4 portioner

4 dlI valfri fardig krim

1 dI gridde

Hall upp krimen och toppa med gridden. Den kan toppas med gridden vispad eller ovispad.
Alternativ

4 dl vatten

0,5 liter firska eller frysta bir

2/3 dl socker

3 msk potatismjol

1 dl griadde

Ligg allt forutom majsstirkelse i en kastrull. Koka upp och skumma av emellanat. Nir
jordgubbarna blivit mjuka, blanda ut potatismjolet i 1 dl vatten och red av. Ta av krdmen fran
plattan. Lat svalna lite och servera sedan med vispad griadde.

Konsistensanpassad

Mixa och sila kramen nér den svalnat for slit variant.
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Ovriga recept att variera med

Mellanmal Konsistensanpassade

Mellanmal
Bananplittar med vispad gridde | Banangriadde
Aggsnitt Aggkrim

Muffins i mikron

Banan- och jordnotsgott

Kesofrutti Kvargfrutti
Kalvsylta med rodbetssallad Chokladmousse
Klappkram Kall kaffekrim

Laxpastejrora pa knickebrod

Kvarg med laxpastej

Smaksatt yoghurt varvad med
digestivekex

Blabirsmoothies
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Recept

Bananpléittar med vispad griadde
4 portioner

2 bananer
2 agg
1 dI gridde

Vispa gridden. Mixa banan och dgg med en stavmixer, alternativ mosa bananen med en gaffel
och blanda ner dgget. Virm en stekpanna med 1 msk smor/rapsolja och stek sma plittar. De
maste stelna innan man kan vinda. Servera med vispad gradde.

Banangradde (konsistensanpassad)
4 portioner

2 bananer
1,5 dl gradde

Mixa bananen slidt med en stavmixer. Vispa gridde och blanda ner bananen. Portionera upp
och servera. Kan smaksittas med ca. 1 msk kakaopulver.

Aggsnitt

4 portioner

2 stora eller 4 sma fullkornsbrod
4st dgg

Smorgasfett

Koka dggen i 8-10 minuter. Skala och skiva. Smora brodet med 2 tsk smor pa varje. Dela
brodet pa diagonalen om de &r stora. Lagg dgget uppepa brodet och servera.

Aggkrim (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dgg
1 dI gridde

Koka dggen och lat svalna. Skala dggen och mixa dgg och gridde slitt. Smaksétt med salt och
peppar. Servera i 4st portionsglas.
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Muffins i mikron
4 portioner

2 bananer

4 dI havregryn

4 dgg

8 msk frysta bir (eller 2 msk kakao)
4 msk jordnotssmor

kanel

lite salt

olja till koppen

Mixa allt forutom bédren med en mixerstav. Blanda 1 biren. Smora fyra st koppar/muggar som
rymmer 1,5 dl med olja och hill i smeten. Baka i mikron i ca 1-1,5 minut. Servera.

Banan och jordnotsgott (konsistensanpassad)
4 portioner

2 bananer

2 msk jordnotssmor (av slét typ)
2 dl yoghurt (minst 10%)

Ev. 1 msk vaniljsocker

Mixad banan och jordndtssmor, blanda med yoghurten och ev. vaniljsocker. Fordela i 4
portionsglas.

Kalvsylta med rodbetssallad
4 portioner

4 skivor kalvsylta
2 dl rodbetssallad

Lagg upp kalvsyltan pa en assiett och toppa med rodbetssalladen.
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Chokladmousse (konsistensanpassad)
4 portioner

2 Y2 dl vispgriadde
2 tsk kakao
3 tsk socker

Blanda allt i en skal och vispa hart. Lat sta i kylen ca 1h innan servering.

Klappkram
4 portioner

1 dl mannagryn
2 dl outspidd saft
0,5 dl vatten

Blanda saft och vatten och ge den ett uppkok. Hall i mannagryn och lat krimen koka sakta
cirka 5 minuter. Hall upp den i skal och vispa med elvisp tills kramen &r luftig och poros.
Servera i 4 djupa smaskalar.

Kall kaffemockakrim
4 portioner

2 dl vaniljglass

1 dI starkt kallt kaffe

1 dl mjolk

1 msk kakao

1 dI gridde

Vispa gridden. Mixa samman glass, kaffe, mjolk och kakao. Hall upp i glas och toppa med
den vispade griadden — servera omedelbart.
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Keso-frutti
4 portioner

4 dl keso (4%)

1 dI gridde

1 tsk vaniljsocker/vaniljpulver
4 msk jordgubbssylt

Vispa gridden. Blanda keso, gradde och vaniljsocker. Ligg upp i 4 portionsglas och toppa
med sylt.

Kvarg-frutti (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dI naturell kvarg

1 dI gridde

1 tsk vaniljsocker

4 msk jordgubbspuré

Blanda kvarg, gridde och vaniljsocker. Ldgg upp i 4 portionsglas och toppa med puré.

Laxpastejrora
4 portioner

4 msk laxpastej

1 dI cremefraiche
Salt och peppar

4 skivor knéckebrod

Blanda allt i en skal och bred pa knickebrod. Toppa eventuellt med hackad persilja.

Kvarg med laxpastej (konsistensanpassad)
4 portioner

4 dl kvarg
4 msk laxpastej
Ev. Majonnis

Mixa kvarg med pastej och krydda. Servera i 4 portionsglas och toppa eventuellt med lite
majonnds.
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Smaksatt yoghurt varvad med digestivekex
4 portioner

4 dl yoghurt
4 digestivekex
4 msk pressad citron eller fruktpuré

Blanda yoghurt med smaksittningen. Ligg kexen i en fryspase och krossa till ett smul med en
sked. Lagg 1 msk i 4 portionsglas och varva sedan med yoghurt, och resterande kexsmulor.

Blabirsmoothies (konsistensanpassad)
4 portioner

2 dl blabidrssoppa
3 dl kvarg
Vaniljsocker

Mixa ihop vaniljsocker, kvarg och blabarssoppa och héll upp i glas.
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Egna recept och kommentarer
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X/
L X4

X/
L X4

L)

Tips och trix!

Garnera gérna och servera i vackra portionsglas, smaskalar eller som
snittar

Anvind feta mejeriprodukter. Girna fetthalt 10 % pa yoghurt

Manga mejeriprodukter kan bytas ut med varandra. Till exempel
kvarg, creméfrachie och fet yoghurt kan bytas ut mot varandra.

Tillsétt 1 tesked d-vitaminberikad rapsolja per portion for att géra
dnnu mer energitit.

Halvera recepten och berika utefter behov.
Toppa med 1 matsked gridde for mer energi.
Dubbla paldggen och ta bort brodet.

Notter och fron dr mycket energitita, toppa med dessa eller servera
som snacks.

Anvind jordndtssmor 1 smoothies.
Honung &r energititt och bra att blanda i teet.

Blanda i extra majonnds i roror som tonfiskrora eller toppa med
majonnas.

Ett dgg kan kldckas 1 smoothies for extra protein.
Anvind rikligt med smorgasfett pa smorgasar och tunnbrodsrullar.

Generellt haller mellanmalen 1-2 dagar i kylen i titslutande
forpackning eller vl overtickta.

Hiftet dr gjord pa uppdrag av enhetschef
Internservice inom Vistra Goteborg. Texter
och recept dr sammanstéllda, skrivna och
ndringsberidknade av Teresa Sjoberg,
verksamhetsutvecklare och Ronja Bjorsgard,
kostvetarstudent vid Goteborgs universitetet.
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