


ANGEREDS HJALTAR

Veti Fruttoli Halla Rocco Bata

Angereds hjaltar, barnens beskyddare, ar ganget som presenterar
lackra forslag pa nyttiga mellanmdl i den har boken. Du kan félja
recepten som de star har, eller lagga till och ta bort ingredienser som
du sjalv tycker passar bra.

Angereds hjaltar sager:

Glém inte att alltid lagga till en pigg grénsak!

Ya VASTRA

Recepten har utformats av dietister GOTALANDSREGIONEN

lllustration och form: Rebecca Buse Landmér ' ANGEREDS NARSJUKHUS



VAD AR ETT
MELLANMAL?

Ett mellanmal ska fylla pa med energi sa att du klarar dig

fram till nasta huvudmal, som kan vara lunch eller middag.

Ett bra mellanmal kan besta av olika slags mat, som
exempelvis frukt, gronsak, smorgas och mjolk/fil/yoghurt.
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| varje stund, dygnet
runt, arbetar din kropp
och behover energi. Du
som ar barn vaxer och
ror pa dig och behover
darfor fylla pa med
mat regelbundet for att
fungera och ma bra.
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MALTIDSPUSSLET

Forestall dig hela dagens maltider som ett
pussel, dar varje pusselbit ar en maltid. Ditt
pussel kan besta av 5-6 pusselbitar beroende

pa om du gor av med mycket eller lite energi
under dagen. Tar man bort en maltid sa blir inte
pusslet helt. Du bygger
ditt maltidspussel utifran
vad som passar dig och
din vardag bast. Sedan
ar det valdigt bra om
tanderna far vila lite
mellan maltiderna.







VILKEN
MELLANMALSTYP
AR DU?




HUR STORT BEHOVER
DITT MELLANMAL VARA?

Halla &r en aktiv hjalte med mycket spring i benen som
gor av med mycket energi. Hen behdver kanske ett lite
storre mellanmal, som en smorgas, en frukt och ett glas
mjolk.

Bata gillar att spela, rita och bygga modeller, sa hen kan
sitta stilla i flera timmar efter skolan. Darfor racker det
kanske med en frukt som mellanmal.
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VAD KAN BEHOVAS FOR ATT
GORA DITT MELLANMAL?

SKED
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POTATISSKALARE
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GAFFEL



DU KAN GORA MELLANMAL
AV MANGA OLIKA SORTERS MAT!




Ingredienser

Du behover:
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verktyg

I Du behéve@

GOR SA 4 ..
H4 »

1. Blanda 0,5dl  *°
havregryn med

1 dl vatten i en

skal och s&tt in ""@o
ST

i micron i ca 30
sek. o

2. Ta ut och ror /A
om (forsiktigt, v/
det &rvarmt!). |
Micraigenom /'
det behovs. ﬂ

3. At med en A\'
skvatt mjolk,
1 msk sylt '
och 1 tsk
knapriga
solrosfron
pa!



Ingredienser
Du behover:
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1. Smoéra en
skiva brod
och lagg pa
tva skivor
leverpaste).

2. Dekorera
smorgasen
med en
gronsak eller frukt, t.ex. paron, gurka,
paprika eller ndgot annat krispigt och gott.



Ingredienser
Du behover: m +




.. 1. Sméra en skiva bréd och
lagg pa en skiva skinka (eller
t.ex. kalkon!).

2. Farglagg smoérgasen med en
gronsak t.ex. tomat, paprika
eller ndgot annat smarrigt.

GOR SA Hip

3. At med t.ex. ett glas mjolk.




En halv
avocado !

Smoérgas-
krasse

Ingredienser
Du behoéver:



verktyg S
Du behover: + +

1. Légg 2-3
matskedar keso
pa ett knackebrdd.

2. Ta en halv avokado,
grop ut innehadllet med en
sked och skar den i skivor.

3.  Dekorera garna med lite farg,
kanske smorgaskrasse eller ndgon frukt eller

gronsak som du gillar! GGR SA HARY
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Lite keso

N

2 Ingredienser
\ Du behover:




verktyg
Du behover:

Y

1. Skar en skara i skalet i mitten pa en banan.
2. Oppna upp skalet lite och l&gg i en klick keso.

3. Strossla karnor fran ett granatapple och at med
sked. Voila!



Yoghurt |

Ingredienser

Du behéver: ) 4 & T + X



verktyg

Du behover:

1. Hall 2 dI fil eller yoghurt i en skal.
2. Dela en halv banan i bitar och lagg i yoghurten.

3. Stro over osdtade flingor, blabar och garna lite knapriga solrosfron.



Ingredienser
Du behover: @ 7 % +

\_ 2T e
En klutt AU
yoghurt X b,
7/ En skiva oY
_ knackebrod < 5
~ = .%' R

Blabar och s
I
hallon A4



‘OV' 1. Krossa ett knackebréd och ldgg lite i ett hdgt glas. ‘ {\

2. Hall pa en skvatt yoghurt, sedan lite bar, och upprepa
tills du har en snyggt randig och knaprig mellis!



Apelsin-
juice A#* _ S

Ingredienser
Du behover:
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GOR SA HAR- 2. Skar aprikoserna i sma bitar
och ldgg dem i skalen. Ror
om och 13t sta dver en natt.

1. Blanda 0,5 dI havregryn,
1 dl yoghurt, en skvatt
apelsinjuice, 0,5 tsk linfron 3. Tillsatt nagon god frukt till
och lite kanel i en skal. groten nar du ska ata den!
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" En halv banan

———

4 -
o Ingredienser

Du behover: +% + + A + o



verktyg
Du behéver: %/ +

GOR SA4 /:\

. Blanda 1 dI E
yoghurt eller fil
med 1 dl mjolk.

2. Tillsatt 1 dl frysta
hallon och en halv
banan (eller paron).

“\@//

3. Lagg gdrna till 1 tsk
vetekli.

4. Blanda allt i en blender
eller mixer (eller med en
gaffel om du vill!)

5. Dekorera garna
snyggt med sugrér
och citronmeliss!



En skiva
knackebrod

Ingredienser

Du behove




1. Smora en skiva knackebrod
eller grovt mjukt bréd.

2. Skar en mellanstor kokt potatis
i skivor och lagg pa brodet.

3. Ringla en strang kaviar pa
smargasen. Go'/‘,s

4. Lagg till nagon god groénsak, <
till exempel tomat, och garna en '2’7
liten persiljekvist eller basilika pa! 7.
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En skiva , : '
knackebrod 4, # / N

- - Pepparrotsvisp )
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En halv burk;"F
makrillfilé

Ingredienser
Du behéver: + +
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1. Bred ut en halv burk makrillfilé
over en skiva knackebrod.

2. Ringla lite pepparrotsvisp over.

3. Dekorera med en god krydda,
till exempel persilja, och lagg
garna till nagra skivor paprika
eller tomat ocksa. Mums!
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Ingredienser EFA% \
Du behover: J + + $+ 0

Torkad
\ aprikos



verktyg
Du behover:

GOR SA g “];:4"

1. Mixa 2 torkade
aprikoser med 1 dl
mjolk i en blender
eller med en mixer.

2. Hall'i1dl
lattyoghurt och
1 dl mango.

3. Mixa tills
smoothien WHe@
ar slat och
l[askande.

4. Satt garna
till ett

snyggt
sugror!



Ingredienser
Du behover:
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2. Tack mackan med tva skivor ost och kor
i micron tills osten har smalt.

1. Lagg en skiva kory, skinka eller 3. Lagg till nagon krydda, t.ex. persilja, och
kalkon pa en skiva knackebrod. en pigg gronsak som t.ex. bladspenat!



Kesella

Ingredienser
Du behover:




1. Skala och skar 1 kokt dgg i bitar. > % :
- 2. Lagg agget, en klick Kesella +
« (eller yoghurt eller graddfil) och lite kaviar i en ) —eayp
+

bunke och mosa ihop allt med en gaffel.
3. Krydda med t.ex. salt, peppar och smorgaskrasse
4. Sprid ut roéran pa ett knackebrod. Go
5. Lagg garna till ndgon frisk gronsak! A HAR!




Ingredienser
Du behover:




GOR sA HAR:
1. Lagg tva skivor ost pa en smorad skiva grovt brod.

2. Skar ett halvt paron i skivor (och kanske lite banan ocksa?)
och ldgg pa smoérgasen. Smaskens!






N AN E RN VAL

Det har ar en bok for alla som vill ha tips pa smaskiga
mellanmal som ar latta och roliga att laga sjalv, oavsett om
du ar 7 ar gammal — eller 77! Angereds egna supernyttiga
hjaltar har valt ut sina favoritrecept och vill dela dem
med dig, sa att du ocksa kan fa superkraft.

Vilkew blir din favori{?

Gjord 2016 av Angereds Narsjukhus for ett friskare
nordostra Goteborg.

Boken finns digitalt och &r gratis att ladda ner pa
www.angeredsnarsjukhus.se/minamellanmal

For fler tryckta ex.: ans@vgregion.se eller var Facebook.

Maria Magnusson
Projektledare Jamvikt
Med. dr., dietist, sjukskéterska

maria.b.magnusson@vgregion.se ﬂ
VASTRA
www.angeredsnarsjukhus.se/minamellanmal GOTALANDSREGIONEN

www.facebook.com/angeredsnarsjukhus ANGEREDS NARSJUKHUS
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