MATKASSEN
VIEGInEL

Ett mellanmal kan behdvas for att orka med fram till nasta
stérre maltid. Ett bra mellanmal bidrar med energi och viktiga
vitaminer och mineraler. Har kommer ndgra mellanmalstips.
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TRE LATTA MELLANMAL ATT
TA MED

FRUKT

En frukt eller en skal bar &r ett bra meIIanm%I
som passar bra nar du inte behdver ett sa
stort mellanmal.

GRONSAKSSTAVAR

Skar exempelvis morotter, paprika, blomkal
och gurka i stavar. De behaIIer sin spanst om
de forvaras i en burk. I kylen kan de férvaras
i en skdl med lite vatten.

MELLANMALSMUFFINS

12 Muffins

4 stycken soltorkade tomater

100 g fetaost

4 agg

2 msk olja frén de soltorkade tomaterna (eller
rapsolja)

2 dl naturell kvarg (1% fett)

4 dl havremjol (mixade havregryn)
2 dl dinkelmjol

2 tsk bakpulver

2 tsk salt

1 tsk oregano

Gor sa har:

S&tt ugnen pa 200 grader. Strimla de
soltorkade tomaterna samt dela osten i sma
bitar. Vispa ihop agg, olja och kvarg. Blanda
mjoél, bakpulver, salt och oregano i en egen
bunke och rér sedan ner i aggblandningen.
Tillsatt ost, oliver och soltorkade tomater och
ror till en jamn smet. Klicka ut smeten i 12
muffinsformar. Fyll formarna till % med
smeten. Gradda i ugnen i 20-25 minuter. Lat
svalna.

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.
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MATIGARE MELLANMAL NAR
DU AR MER HUNGRIG

SMORGAS

En smorgds kan vara ett utmarkt
mellanmal. Valj ett bréd som ar bakat
pa fullkornsmjol, exempelvis
knackebrod eller ragbréd. Anvand ett
gott och mattande paldgg som kokt
agg, makrill, leverpastej, skinka,
kalkon, avokado, keso, hummus och
nagon grénsak. Paprika, krasse,
béngroddar eller tomat passar bra.

SMOOTHIE

2 banan

1 dl bar, farska eller frysta
(importerade frysta hallon kokas 1
minut)

1 dl naturell lattyoghurt

1 dl l1attmjolk

GoOr sa har:

Mixa ihop bar, banan yoghurt och
mjolk. Servera omgaende. Fér en
matigare smoothie kan nagon
matsked havregryn eller solrosfrén
mixas med.
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KESO OCH BAR

1-2 dl keso
1 dl bar, exempelvis blabér, hallon

Varm baren om du anvander frysta
bar. Ha upp keso och bér i en skal.
Toppa eventuellt med lite hackade
notter, mandel eller solrosfron.

KVARG OCH FRUKT

1-2 dl kvarg
2-1 frukt, exempelvis apple, paron
eller kiwi

Skar frukten i mindre bitar. Blanda
med kvarg i en liten skal. Pudra dver
lite kanel om du énskar. Toppa
eventuellt med rostad crunchymdusli
(se recept bredvid).

YOUGURT MED MUSLI

1-2 dl naturell fil eller naturell
yoghurt 0,5-3 % fett
2-1 dl muasli

Valj garna nyckelhdlsmarkt eller gor
din egen rostade musli (se recept
bredvid).

TIPS!

Frukt &r ett vanligt mellanmal
och bidrar med viktiga
naringsamnen och fiber.
Samtidigt &r energiinnehallet

(kaloriinnehallet) Iagt. Darfor ar
frukt nyckelhalsmarkt.
2-3 portioner av frukt eller bar
ar en lagom mangd per dag.
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ROSTAD CRUNCHYMUSLI

Cirka 10 portioner

1 dl vatten (varm till jJummet)

2 msk rapsolja

1-2 msk flytande honung
(alternativt sirap)

2,5 dl havregryn

2,5 dl ragflingor

1 dl pumpafré och/eller solrosfré
0,75 dl linfré och/eller vetekli

2-1 dl hackad mandel eller nétter
1-2 dl torkad frukt i bitar, t ex
aprikos, russin, katrinplommon eller
apple

Smaksattning om dnskas: 1 msk
kanel eller kardemumma.

GOr sa har:

S&tt ugnen pa 200 °C. Blanda
vatten, olja och honung i en bunke.
Blanda ner alla de torra
ingredienserna utom den torkade
frukten. Bred ut blandningen i en
ldngpanna.

Stall in i ugnen och rosta 10-15
minuter. Ror runt ndgra ganger
under tiden. Lat svalna, blanda
sedan i den torkade frukten.

BLABARSGROT

1 portion

1 dl havregryn

2 dl vatten

1 dl bldbar och hallon

GOr sa har:

Eventuellt en nypa salt

Blanda havregryn, vatten, bar och
en gnutta salt i en kastrull. Koka
upp och 13t koka pa svag varme i
cirka tre minuter. Servera med
mjolk.
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GRILLAD SMORGAS MED
MAKRILL

Tva skivor fullkornsbrod

1 burk makrillfilé i tomatsas
Lite hackad I6k

2 skivor hardost

GoOr sd har:

Bred ut makrillen pa en av
brddskivorna. Toppa med lite hackad
I6k och osten. Lagg pa den andra
skivan bréd och grilla i smérgasgrill
eller ugn. Servera garna med ett
glas mjolk.

AVOKADOHALVA
MED ELLER UTAN TOPPING

Dela en avokado och servera den
naturell som den ar. Eller grép ur
avokadohalvan och skar den i
tarningar och blanda med lite keso,
skinka och applebitar alternativt
nagra bitar fryst mango. Lagg tillbaka
kesordran i avokadohalvan och
servera med sked.

UGNSPANNKAKA MED KESO

2 portioner
250 g keso

2 agg
2 dl havremjol (mixade havregryn)

1 krm salt med jod

GOr sa har:

S&tt ugnen pd 225 grader. Hall keson i
en bunke och mixa med stavmixer
eller mosa med gaffel till en grynig
rora. Vispa ner mjol, agg och salt i
keson. Hall dver smeten i en ugnsfast
form och stall in i ugnen i cirka 25-30
minuter. Kontrollera att pannkakan
stelnat. Ta ut ur ugnen och I3t svalna
nagra minuter. Servera tillsammans
med bar eller sylt utan tillsatt socker.
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Mellanmalstips:

Variera garna!

Variera garna mellanmalen
utifrén férslagen och servera
en portionsstorlek efter behov.
Under en utflykt i skogen kan
en smorgas passa bra. Som ett
litet mellanmal hemma
inomhus racker det ibland med
frukt eller nagra
gronsaksstavar.

Undvik sockerfallorna!l
Begrdnsa sota mellanmal som
kdopt kram, nyponsoppa, séta
flingor, chokladdryck,
fruktyoghurt, saft, kex, kakor,
glass, risi-frutti och liknande.
De ger en snabb energikick
men tyvarr ingen Iéngvarig
mattnad och de ar dessutom
ofta naringsfattiga med hog
sockerhalt. En frukt ar battre
an ett glas juice, den innehaller
mindre socker och mer fibrer.
Prova gérna att ha en fruktskal
framme eller uppskurna
gronsaksstavar som kan
férvaras i kallt vatten.

Valj gdrna nyckelhdlsmaérkt!
Valj gdrna nyckelhdlsmaérkt
bréd, frukostflingor, musli,
yoghurt, palagg och liknande.
Nyckelhalsmarkta livsmedel
inneh3ller mindre socker och
salt, mer fullkorn och fiber
samt hdlsosammare fett.
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