
http://www.menyse.com/3.11354/recept/yoghurtsmoothie-med-hallonsmak
http://www.menyse.com/3.15721/recept/fruktsallad-med-avokado-frukost
http://www.menyse.com/3.19867/recept/magnus-favoritmusli-med-dinkel-och-aprikoser
http://www.menyse.com/3.11355/recept/filmjolk-med-musli-och-farsk-frukt
http://www.menyse.com/3.18573/recept/grov-baguette-med-grillad-kyckling-och-mojo-rojo
http://www.menyse.com/3.19717/recept/edamame-grona-sojabonor-som-snacks
http://www.tasteline.com/recept/yoghurtfrukost_med_farskostmacka
http://www.tasteline.com/recept/yoghurtfrukost_med_tradgardsbar
http://www.bildshop.nu/Product.aspx?ProductID=362
http://www.bildshop.nu/Product.aspx?ProductID=350
http://www.bildshop.nu/Product.aspx?ProductID=414
http://www.google.se/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/_hqoz6pVobzU/TKW0AGIWJ9I/AAAAAAAABZI/Hl7N9QDJlZo/s1600/valn%C3%B6t.jpg&imgrefurl=http://tyckomlchf.blogspot.com/2010/10/fredagsmys-saklart.html&usg=__cABnc4X37Nc65xZo8sXE9TfJOXg=&h=300&w=400&sz=13&hl=sv&start=7&zoom=1&um=1&itbs=1&tbnid=4d2rSmc7iY6lIM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Dvaln%25C3%25B6t%26um%3D1%26hl%3Dsv%26safe%3Dactive%26sa%3DN%26rlz%3D1T4ADFA_svSE404SE406%26tbm%3Disch&ei=NP6jTf72B4nF4gau24HpCQ


Mellanmål-Small 
ca 100 kalorier

Små mellanmål som passar att äta mellan två huvudmål. 4-6 timmar är lagom mellan huvudmålen.
För de flesta räcker det med ett mellanmål, men under graviditet eller om du behöver mer energi, kan det vara bra med fler. 
Små mellanmål kan passa för dig som är stillasittande eller måttligt fysiskt aktiv.

Hel frukt 
t ex banan, äpple, granatäpple, 
päron, apelsin, melonskiva eller 
15-20 st vindruvor 

Minifruktsallad
Hacka ½ kiwi, ½ äpple och toppa 
med 1 matsked keso/kvarg.
Smaksätt med kanel 

Grönsakssnacks 
T.ex. morot, selleri, gurka, 
paprika, kålrot eller  blomkål.

Fräscha och knapriga snacks 
med mycket lite energi. 
(alla 5 grönsakerna 
tillsammans motsvarar 
energiinnehållet i en frukt) 

Avokadohalva kombi
Toppa en avokadohalva med lite 
kaviar eller 1 msk keso smaksatt med 
peppar och ev rödlök 
(spara den andra avokadohalvan till 
ett senare tillfälle) 

Knäckomega
Toppa knäckebrödet med en 
mosad makrillfilé i tomatsås.  
Strö gräslök över. 

Bärsmoothie
Mixa 1 dl lättyoghurt 
med vaniljsmak och 
½ dl frysta bär

Enkelt naturellt
1,5 dl naturell yoghurt 
med 2 msk basmüsli 

Nötter rätt och slätt
Lagom mängd är någon av dessa:
- 15 stycken mandlar
- 7 halvor valnötter
- 8 stycken cashewnötter

Något litet och torkat
Välj ett av alternativen nedan:  
0,5 dl russin
6 st torkade aprikoser
4 st dadlar
2 st fikon
5 st katrinplommon
¾ dl torkade bananer

Ett kokt ägg med topping
1 ägg med kaviar, löjrom  
eller  1 tsk majonnäs 

En mugg antiox
2 dl blåbär/nyponsoppa 
(eller annan bär-/ fruktsoppa)

Oliver
En liten skål oliver,
ca 15 st är en lagom portion  

http://www.menyse.com/3.19867/recept/magnus-favoritmusli-med-dinkel-och-aprikoser
http://www.bildshop.nu/Product.aspx?ProductID=418


Mellanmål-Medium 
ca 250 kalorier 

Yoghurt, frukt och müsli   
2,5 dl naturell yoghurt      
0,5 dl müsli                              
1 färsk frukt eller 1 dl bär 

Bärsmoothie med myslitopp

Mixa 2 dl naturell yoghurt  med 1 dl bär 
och 1 banan.  Toppa med 1 msk müsli.

Supergröt mineral
Koka gröt på 1 dl 
fiberhavregryn, 1 tsk 
pumpafrön, 1 tsk solrosfrön, 
1 msk torkad frukt. Servera 
med mjölk och lite bär.

Fruktigt gott och keso

Skär upp 2 valfria frukter och 
blanda med 5 msk keso. 
Toppa med kanel 

Klassisker – Smörgås & mjölk

Välj gärna ett grovt bröd.

Tips på smarta pålägg: leverpastej, 
skinka, avokado, keso, makrill, 
tonfisk, hummus, ägg. Gärna
grönsaker till, t ex tomat, gurka, 
spenat, paprika, krasse, basilika, 
persilja.

Du kan byta mjölken till en latte eller 
naturell fil / yoghurt. Eller så tar du 
ett glas vatten istället och får plats 
med en frukt.

Nutrirush

En frukt + 2 dl mjölk + 1 msk nötter          
(t ex mandel, valnötter, eller 
cashewnötter) 

Mellanmålsbar

1-2 bitar. Finns att köpa eller se 
recept på internet. 

Energiinnehållet varierar stort 
beroende på recept och storlek. Du 
kan se energiinnehållet per bit eller 
per 100 g på förpackningens 
näringsdeklaration.  

+ +

Grönsaksstavar med 
dippsås

Skär upp 5 grönsaker och 
dippa med 1 dl dippsås 

(gräddfil smaksatt med  
kryddor t ex: curry, 
paprikapulver, chilisås, 
tabasco, salladskrydda, 
salt och peppar eller färdig 
kryddmix)

Heta kikärtssnacks

Finns att köpa färdiga 
eller se recept på 
internet.                          
1,5 dl är portionen!

Falafel  med yoghurtdip   

5 st falafel och 0,5 dl 
yoghurt (ev kryddat med 
vitlök, salt och peppar)

Friskt och mixat 
Hacka frukt motsvarande 
3 hela frukter (du kan byta 1 
frukt till 2 dl bär eller 1 skiva 
melon eller ½ mango). 
Gott som det är eller toppa 
med 1 msk kesella eller 
grekisk yoghurt.

Hummusdipp

Mixa 1 dl kikärter (eller valfria bönor) 
med 2 tsk olivolja och kryddor (ex. 
vitlök, citronsaft och chili eller några 
st soltorkade tomater). 

Dippa med 2-3 valfria grönsaker.  

Mellanstora mellanmål passar då det är långt mellan huvudmålen eller om du har ett högre energibehov. 
Passar också dig som endast orkar äta små portioner vid huvudmålen. 

Dippa böna

Mixa valfria bönor med lite 
olivolja, citronsaft och kryddor. 
Dippa med 5 st tacochips

(1 dl kokta bönor med 1 msk 
olja är portionen)

http://www.menyse.com/3.11355/recept/filmjolk-med-musli-och-farsk-frukt
http://www.google.se/imgres?imgurl=http://se-img2.ciao.com/ise/images/products/normal/285/product-807285.jpg&imgrefurl=http://www.ciao.se/Recept_pa_Smorgasar__Recension_44838&usg=__UM0B6ZtCpzQedsXiiFSsqyZBmCY=&h=150&w=200&sz=22&hl=sv&start=13&zoom=1&itbs=1&tbnid=Xqe8FjQkUF6HyM:&tbnh=78&tbnw=104&prev=/images%3Fq%3Dsm%25C3%25B6rg%25C3%25A5s%26hl%3Dsv%26safe%3Dactive%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1&ei=7UV_TcLLFoabOsKk_cAI
http://www.google.se/imgres?imgurl=http://annabackhouse.blogg.se/images/2009/mjlk1_13446716-mjlk_39643655.jpg&imgrefurl=http://annabackhouse.blogg.se/2009/may/&usg=__QlMraUabjNuL7MrOLK-FmzF-h8U=&h=252&w=206&sz=3&hl=sv&start=4&zoom=1&itbs=1&tbnid=9MrkNvFBwR0hoM:&tbnh=111&tbnw=91&prev=/images%3Fq%3Dmj%25C3%25B6lk%26hl%3Dsv%26safe%3Dactive%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1&ei=T0Z_TdaKMc-Eswb_6OH3Bg
http://www.google.se/imgres?imgurl=http://image.shutterstock.com/display_pic_with_logo/111430/111430,1202606507,1/stock-photo-granola-bars-isolated-on-white-back-ground-9297589.jpg&imgrefurl=http://www.shutterstock.com/pic-9297589/stock-photo-granola-bars-isolated-on-white-back-ground.html&usg=__EZqmflMov3sqjjVudR-pu2KQDvM=&h=365&w=450&sz=47&hl=sv&start=22&zoom=1&itbs=1&tbnid=Flkcy8uPWmaaeM:&tbnh=103&tbnw=127&prev=/images%3Fq%3Dgranola%2Bbars%26start%3D20%26hl%3Dsv%26safe%3Dactive%26sa%3DN%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1&ei=E0t_TZXgA8uOswbn1rHpBg
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http://christiandahlgren.files.wordpress.com/2010/03/banan.jpg
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http://www.google.se/imgres?imgurl=http://kiissekatt.blogg.se/images/2010/apple-med-keso-mandel-och-kanel_90402317.jpg&imgrefurl=http://kiissekatt.blogg.se/&usg=__afbCrWzrJrPBgnp4oLC85FD3tkg=&h=300&w=400&sz=33&hl=sv&start=14&zoom=1&um=1&itbs=1&tbnid=zOwt6e9CahVlUM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Dkeso%2Bfrukt%26tbnid%3DBrQdtEwdZqYwuM:%26tbnh%3D0%26tbnw%3D0%26um%3D1%26hl%3Dsv%26safe%3Dactive%26rlz%3D1T4ADFA_svSE404SE406%26tbs%3Disch:1&ei=KWh_TYfqHdP54gaGn6TYBw
http://www.menyse.com/3.13104/recept/gronsaksdip-med-3-enkla-saser-plockmat
http://www.google.se/imgres?imgurl=http://www.hittarecept.se/images/recipes/size3/matklubben-273683-size3.jpg&imgrefurl=http://www.hittarecept.se/kategori/vegetariskt/kik%25C3%25A4rtor-bl%25C3%25B6tl%25C3%25A4gg/bilder&usg=__WCSMzi6_1DZ91pqkWYCjAYZrvgw=&h=130&w=130&sz=19&hl=sv&start=5&zoom=0&um=1&itbs=1&tbnid=KWmNLUYG41wAHM:&tbnh=91&tbnw=91&prev=/images%3Fq%3Dkik%25C3%25A4rtssnacks%26tbnid%3DBrQdtEwdZqYwuM:%26tbnh%3D0%26tbnw%3D0%26um%3D1%26hl%3Dsv%26safe%3Dactive%26rlz%3D1T4ADFA_svSE404SE406%26tbs%3Disch:1&ei=KXN_TaHwJtCs4QaXtdnsBw
http://www.bildshop.nu/Product.aspx?ProductID=98
http://www.kraftcanada.com/recipes/easy-hummus-dip-113823


Mellanmål-Large
ca 450 kcal

Ett stort mellanmål kan behövas för dig som är extra aktiv eller av annan anledning behöver mer energi och näring.
Missas ett huvudmål behövs ett större mellanmål.  
Detta mellanmål ger lika mycket energi och liknande näring som en frukost eller en liten portion lagad mat. 

“Frukost repeat”

Energismoothie
Mixa ingredienserna till en slät
drink:
1,5 dl naturell yoghurt/kvarg
(eller växtbaserat alternativ)

1 banan eller avocado
1 dl frysta bär/ mango/ annan frukt
2 msk frön/nötter
½ dl havregryn
1 dl juice

För variation: 
Olika bär och frukter. 
Grönsaker t.ex. riven morot, ärtor, 
spenat, grönkål. 
Kokos, torkad frukt eller olika nötter
och frön.

Liten medelhavssallad med bröd
2 färska tomater eller
8 körsbärstomater, 
2st  soltorkade tomater i olja, 2 
skivor (60 g) fetaost, 
5 st oliver, basilika. 
1-2 brödskivor 

Meny 1 
1 portion gröt med 1,5 dl mjölk 
och 1 msk lingonsylt.
1 smörgås med pålägg samt 
grönsak. 
1 kiwi. Kaffe/te utan socker

Omelett med gömma
Omelett på 2 ägg, stekt i 2 tsk olja 
och fylld med 2 dl grönsaker
(tex gröna blad, tomat eller 
frysblandning t ex ärtor och majs). 
Krydda med salt, peppar och 
örtkryddor. Servera med ett hårt 
bröd  med lättmargarin eller 
mjukost på

Meny 2
2 dl naturell yoghurt  med 1 
dl müsli 
1 knäckebröd med leverpastej 
och gurka 

Meny 3
2 smörgåsar med pålägg 
och grönt. 
1 kokt ägg och 1 apelsin. 
Kaffe/te utan socker 

Dubbelmacka express
En fiberrik fralla med ost, 
kalkon eller vegetariskt
alternativ, tomat och sallat. 
2 dl mjölk och 1 äpple

Falafel komplett
Ett snabbmål som kan göras till 
ett större mellanmål om man 
beställer en kikärtsbiff mindre

Balanserad pirog
180 g pirog ( t ex  1,5 Gorby´s) är en 
portion för den här kalorinivån.  
Komplettera pirogen med en skål
favoritgrönsaker! 

Rulle zaatar 
Libabröd med zaatar och 
grönsaker. 
(Recept på zaatar fnns på 
internet. Zaatar kan också 
bytas ut mot pesto)

Bananplättar
Mixa 1 mogen banan, 2 ägg, ½ dl 
havregryn och 1 nypa salt. 

Klicka ut till små plättar och stek i 
rapsolja. Servera med bär och en 
klick yoghurt, kvarg eller keso. 

http://www.menyse.com/3.21198/recept/tomat-och-mozzarellasallad-med-soltorkade-tomater-och-marinerade-oliver
http://www.bildshop.nu/Product.aspx?ProductID=503
http://www.bildshop.nu/Product.aspx?ProductID=501
http://www.bildshop.nu/Product.aspx?ProductID=243
http://www.bildshop.nu/Product.aspx?ProductID=360
http://www.menyse.com/3.10018/recept/svensk-omelett-grundrecept
http://shop.liba.se/produkt/spenat?categoryId=25

