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Vi hoppas kunna inspirera dig

Med den hir broschyren hoppas vi att kunna uppmuntra dig att testa nagot
nytt. Mellanmal, snacks, fika och aptitretare 4r smd munsbitar som fungerar
som komplement till dina huvudmal: frukost, lunch och kvillsmat. Men vad
du nimner som det ena eller andra spelar ingen roll. Mellanmal kan bade kan
vara s6ta och salta, medan fika alltid 4r s6tt? Aptitretare dr kanske en sak
medan snacks kan vara manga sma saker. Kiért barn har méinga namn.

Av de recept, tips och idéer som finns i den hir broschyren kan du vilja att
gora storre eller mindre munsbitar. Tédnk dig att du gor en smorgas med
makrillréra. D4 kan du dta hela smérgasen pa en gang och da blir den ett
storre mellanmal. Men om du skir den i sma bitar, sa blir det snittar eller
aptitretare. Recepten kan du vilja sjilv hur du vill anvinda. Se férslagen i
broschyren som inspiration!




Man behover val mindre mat nar man inte ror sig
sa mycket?

Ja, det dr riktigt. Ju mer fysisk aktiv du 4r desto mer behéver du dta — och
tvirtom. Men dven om du inte dr lika aktiv som férut sa behover kroppen en
hel del energi och niringsimnen. En bra tumregel 4r att fylla pd med ndgot att
dta var tredje eller fjirde timme. Om du har liten aptit och svirt att fa i dig
tillrdckligt mycket mat, kanske till och med varannan timme.

Maste man ata mellanmail?

Kanske inte méste — men det 4r ofta bra att dta ndgot smatt mellan
huvudmadlen. Det kan vara en frukt men kan ocksa vara nagot storre. Det
dagliga milet dr att du ska fd i dig 100% av ditt behov av energi och niring,
Att din kroppsvikt dr stabil dr ett bra matt pd att du far i dig lagom mycket
energi. Niringsintaget dr lurigare att mita. Men genom att dta manga olika
livsmedel varje dag och undvika de med mycket tillsatt socker sa dr du pa god
vig. Livsmedel med mycket tillsatt socker 4r lask, kakor, saft, bakverk, glass,
godis med mera.

Kann dig fri!

Experimentera girna med recepten i broschyren. G6r om, justera, testa andra
kryddor, andra proportioner och andra ingredienser precis som du kdnner for
och utifrin vad som finns hemma.



Smorgdasar

Med kalvsylta och rédbetssallad
Ligg en skiva kalvsylta och en klick
rédbetssallad pa hart eller mjukt
brod. Kalvsyltan kan bytas ut mot
kottbullar, jirpar, rokt eller kokt
skinka.

Med kokt dgg och inlagd sill
Ligg skivat kokt d4gg och ndgra bitar
inlagd sill pa hart eller mjukt bréd.
Sillen kan ocksd bytas ut mot kaviar,
avokado eller majonnis.

Med makrill
Ligg makrill i tomatsas pd hart eller mjukt bréd. Makrillen kan ocksa blandas
med lite majonnds sa blir den krimigare.

Med gubbrora

Hacka ansjovis eller matjessill, kokt dgg och r6dl6k. Blanda med lite créme
fraiche eller griddfil och hackad dill och grislok. Krydda med lite peppar.
Servera pa hart eller mjukt brod.

Med skinka och dppelmos
Ligg en tjock skiva kokt skinka (eller flera tunna) pa hart eller mjukt bréd.
Klicka eller bred &ver dppelmos.

Med kall potatis
Skiva kokt kall potatis pd hirt eller mjukt bréd. Toppa med salt och peppar
eller med kaviar.

Med kaviarkeso
Blanda en klick keso med kaviar. Ligg pa hart eller mjukt bréd. Toppa med
lite svartpeppar.



Kex

Med ost och marmelad —_—
Ligg ndgon skiva hirdost och en 7

klick marmelad pa ett kex.

Med mjukost

Bred mjukost pa pepparkaka eller
annat sott kex. Toppa med en
gurkskiva och kanske lite svartpeppar.

Med feta och mandel
Mosa 2 msk fetaost. Rér ithop med hackad mandel och yoghurt till lagom

konsistens. Blanda ner lite vitlékspulver och persilja. Klicka pd sma bitar av
knackebrod eller kex.

Med tomatrora

Finhacka ett par soltorkade tomater i olja. Hill i lite av oljan och blanda ner
lite solroskirnor, pumpakirnor, hackade hasselnétter eller mandlar. Smaka av
med salt och peppar. Klicka pa sma bitar av kndckebrdd eller kex.

Med firskost och skinka
Bred ett lager naturell eller smaksatt firskost pa ett kex. Ligg pa en skiva
skinka, hamburgerkétt eller rékt korv.

Med tapenade
Tapenade ir en olivtéra som finns att kopa firdig i matbutiken. Klicka lite
tapenade pa knickebréd eller kex. Om du vill, toppa med lite hackad tomat.

Med jordgubbe
Bred en firskost pa ett kex. Toppa med en skivad jordgubbe (eller tvd) och
droppa lite balsamicokrim eller balsamviniger pa.



Tunnbrodsrulle

Med makrill, igg och majonnis
Blanda makrill, majonnds och hackat
kokt dgg. Bred ut pa tunnbrédet

och rulla ihop. Dela rullen med ett
diagonalt snitt.

Med firskost, skinka och pepparrot
Bred firskost pa tunnbrédet och ligg pa
skinka, pepparrot och ett salladsblad.
Rulla ihop och dela i mindre bitar.

Med morot och mjukost
Bred mjukost pa tunnbrédet och stré 6ver riven morot och hackad grislok.
Ligg pa rokt kott eller skinka. Rulla ihop och dela i mindre bitar.

Med lax och pepparrot
Bred firskost pa tunnbrédet och stré éver pepparrot och hackad dill. Ligg pa
r6kt lax och sallatsblad. Rulla thop tunnbrddet och dela i mindre bitar.

Med kriftost
Bred kriftost pa tubbrédet. Stré pa hackad dill och grislok och rulla ihop.
Dela i mindre bitar.

Med gron drtrora
Mosa ihop kokta gréna drtor med pressad citron, vitlk, lite rapsolja och salt
och peppar. Bred pa tunnbrédet och rulla thop.

Med aprikos och fetaost

Skir nagra aprikoser i sma bitar och riv eller smula fetaost. Blanda med lite
creme fraiche eller graddfil. Tillsdtt nigra russin och kanske lite pressad citron.
Bred pd tunnbrédet och rulla ihop.



Kram, soppa och yoghurt

Blabirssoppa med keso
Hall upp lite bldbirssoppa i en
skal. Klicka i keso. Toppa med
nagra frysta blabiir.

Yoghurt med blandade bir
Hill lite naturell yoghurt eller
fruktyoghurt i en skal. Str6 Gver
frysta blabir, réda och svarta
vinbir. Pudra Gver lite florsocker.

Ljummen dppelkrim

Ligg 1 dl bitar av skalat dpple (eller annan frukt) i en kastrull med Y2 dl vatten
och 1 tsk socker. Koka dpplena mjuka nigon minut. Ta av kastrullen fran
plattan och blanda ner ca 1 tsk potatismjol utrort i lite kallt vatten. Koka sen
upp till den férsta bubblan syns. Servera med mjolk.

Yoghurt med miisli
Hall lite yoghurt i en liten skal. Toppa med firdig miisli eller med en
blandning av havregryn, russin och solroskirnor.

Fil med bér

Hall filmj6lk eller kefir i en liten skdl. Toppa med sylt eller bir sdsom lingon,
blabir, hallon eller andra bér. Med lite socker om du 6nskar. Frysta bir gir
utmirkt, men frysta importerade bir bor kokas upp innan de serveras.

Appelmos med mjélk
Klicka lite 4ppelmos i en skdl. Krydda med lite vaniljsocker och kanel. Hill
6ver mjolk.

Saftsoppa

Blanda 1 dl valfri outspadd saft med 1%2-2 dl vatten och 1 msk potatismj6l i en
kastrull. Virm pd medelvirme under omrérning tills den tjocknat. God bade
ljummen och kall!



Grot

Klappgrét
Koka upp 1,25 dl vatten. Vispa ner 2

msk mannagryn och koka pa svag
virme 1 4-5 minuter. Vispa sen i %2 dl
saft och lat groten koka upp pd nytt.
Stré Gver blabir, lingon eller andra bér
och servera med mjolk.

Mannagrynsgrot

Koka 1 dl mannagrynsgrét (0,5
portion) efter receptet pa
forpackningen. Servera med sylt,
firska bir, notter eller kanel och mjélk.

Risgrynsgrot
Klicka upp lite firdig eller hemgjord risgrynsgrot i en skal. Stré Gver socker
och kanel. Eller gor ett smoréga eller en smérgrotta.

Havregrynsgrét i mikron

Blanda "2 dl havregryn med 1 dl mj6lk och lite salt i en skil och blanda runt.
Still in skalen 1 mikron och kor pa full effekt i 2-3 minuter. Ror runt efter
halva tiden. Servera med mjolk och sylt eller bir.

Gr6t med frén och torkad frukt

Blanda 0,5 dl havregryn, rdgflingor eller andra flingor med 1 dl vatten, 1 tsk
linfron eller solrosfron och 1 msk torkade tranbir eller russin i en kastrull.
Koka i 4-5 minuter sa blir det krimigt. Servera med mjolk.

Molinogrot

Blotldgg ett katrinplommon, 1 msk russin, 2 msk vetekli och 2 msk linfrén i
2,5 dl vatten. Lt std Sver natten eller 6ver dagen. Koka upp och vispa ner 0,5
dl grahamsmjol och 1 tsk salt. Servera som den dr med mjolk, eller ta en klick
pa filen eller gréten.



Kall och varm dryck

Smoothie med yoghurt och bir
Mixa en knapp deciliter vaniljyoghurt med 2 dl frysta bldbir eller lingon och 2
tsk rapsolja. Spid med mjolk f6r lagom konsistens. Servera i ett glas.

Varm chokladmjélk

Blanda 1 tsk kakao med 2 tsk socker i en
kastrull. Hall i lite mjolk i taget under
uppvirmning. Ungefir 1-1"2 dl mjolk dr
lagom. Kan toppas med lite vispad
gridde.

Honungsmjolk
Virm 1-1%2 dl mjélk pa spis eller i mikro. —
Rot ner 1 msk honung, s att den smiilter. \\. A

Villing
Blanda villingpulver med mjolk enligt instruktion pa férpackningen.

Fruktdrink

Skala ett paron och skir bort kdrnhuset. Mixa 45 férska eller frysta
jordgubbar med pironet. Spid med ca 1 dl apelsinjuice. Mer om du vill ha en
16sare konsistens.

Chokladkaffe

Blanda 1 msk kakao med 1 msk socker i en kastrull. Tillstt 1 dl mjolk, lite 1
taget och r6r sd det 16ser sig. Hill i mjélkblandningen i en mugg och toppa
med 1 dl hett kaffe.

Smoothie med banan och blabir
Mosa en liten bit banan och V2 dl blabir. Blanda med 2 dl yoghurt (med eller
utan smak) och "2 dl apelsinjuice. Med en mixer kan din smoothie bli helt slit.



Pannkakor

Fattiga riddare

Vispa ihop 172 dl mjslk, %2 dl vetemjdl, ett dgg, lite salt och socker till en slit
smet. Doppa skivor av brod eller vetebrod i smeten och stek gyllenbrun i
stekpannan. Strd pd kanel och socker och servera med keso blandat med lite
vaniljsocker. Smeten ricker till cirka 4 brédskivor och haller ett par dagar i
kylskapet.

Pannkakstarta

Bred 2 msk sylt och 2 msk vispad
gridde pa en pannkaka och rulla
ihop. Dela pa mitten med ett
snett skir. Dekorera med lite
firska bir och pudra 6ver lite
florsocker.

Plittar pa héjden

Blanda 2 msk griddfil eller vispad gridde med 2 msk sylt eller bir och
eventuellt lite socker. Ligg en plitt pa en tallrik och bred pa blandningen.
Ligg pa den andra plitten. Bygg valfritt manga vaningar! Pudra 6ver lite
florsocker pa toppen.

Crépes med ost

Blanda V2 dl skinkost eller annan mjukost med Y2 dl creme fraiche. Bred ut
roran pd fyra pannkakor och rulla thop. Ligg rullarna i en ugnsfast form oh
stro riven ost Over. Gratinera 1 225 ©C i 5-10 minuter. Goda bide kalla och
varma.

Sota crépes
Bred jordnétssmor pé en ljummen pannkaka och skiva dver banan. Rulla ithop
och skir i munsbitar.



Frukt

Keso 4 la Malta

Vispa 2 msk vispgridde och blanda med "2 dl keso, 1 tsk florsocker och lite
vaniljsocker. Blanda ner bitar av frukt eller bir sasom apelsin, nektarin eller
lingon. Servera i liten skal eller i ett glas.

Fruktsallad med kesogridde

Skir 1Y2 dl firsk, konserverad eller fryst frukt i
bitar. Blanda 2 msk keso med 1 msk vispad eller
ovispad gridde och 1 tsk vaniljsocker. Servera till
frukten.

Snacks-tallrik

Ligg upp godsaker pé en assiett. Det kan vara
exempelvis torkad frukt, ndtter, mandlar,
solroskirnor, ostbitar, inlagd gurka, oliver, salta
kex eller ndgot annat gott.

Stekt dpple

Dela ett dpple och ta bort kdrnhuset. Skir i tunna klyftor. Stek ljusbrunt i
stekpanna cirka 5 minuter. Str6 sedan Gver brunt farin eller strésocker och lite
kanel eller kardemumma. Servera dpplena med vaniljyoghurt.

Fruktkompott

Koka upp 2 msk vatten och 2 tsk socker i en kastrull. Tillsitt %2 skalat dpple
och 2 skalat paron i sma bitar. Tillsdtt 4 aprikoser i sma bitar eller lite russin.
Koka fruktkompotten i 5-10 minuter, sd att det blir lagom mosigt.

Dadlar och vindruvor pa spitt
Tri upp varannan vindruva och varannan kirnfri dadel (med eller utan
choklad) pa ett grillspett eller tandpetare.

Appelkrim
Riv ett dpple grovt. Blanda med lite griddfil, yoghurt eller vispad gridde till en
bra konsistens. Servera i en liten skal.
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