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

| den har upplagan av boken Mina Mellanmadl har hjaltarna fatt hjalp av sina

vanner Mellanmalshjaltarna. Las mer om dem har och prova deras smarriga
mellanmalsrecept!

Recepten har utformats av dietister Y .

lllustration och grafisk form: Rebecca Landmér aVASTRA

Foto mellanmalshjaltar: Paul Bjérkman GOTALANDSREGIONEN
Foto recept: Bjorn Skog & Rebecca Landmér V ANGEREDS NARSJUKHUS



Vad betyder
NVCKERHALET?

| den har boken kan du hitta
nyckelhalssymbolen lite har och dar.

Nyckelhalet ar en symbol som
hjdlper dig att vdlja bra mat, med
nyttigare fett, mer fullkorn och
fibrer och mindre salt och socker.

Kika efter nyckelhalet nar du

. ps o elnalet
handlar! Ndr du valjer varor som dr markta (3] N\’i‘;(t\a“ att
med nyckelhlet s& vet du att du valjer 90T " Jatjat

bra mat.
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/ Bra matvanor gt’)
att du blir piggare
och orkar mer.
De gor att du far det
|attare att halla dig
frisk, bade nu ochi
framtiden! =

All frukt
och gront ar
nycke\hé\smérkt!

{ Livsmedelsverkets goda
nyckelhalsrecept:




VAD AR ETT o
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.




AL?
gLLANM
@Y\

| varje stund,

dygnet runt,

arbetar din kropp
och behdver energi.
Du som ar barn
vaxer och ror pa dig
och behdver 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 goér 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 tédnderna
far vila lite mellan
maltiderna.







VILKEN
MELL{&NMALSTYP
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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.

Ba gillar att spela, rita och bygga modeller, sa hen kan
o 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?

BLENDER/\ ™ SLICKEPOTT
- MIXER
Konservbppnare VISP
SKED
BUNKE
POTATISSKALARE

MATT
STAVMIXER
KNIV

Vltlokspress

Cltruspress




DU KAN GORA MELLANMAL @
AV MANGA OLIKA SORTERS MAT!




Mjolk

Hallon

Jordnots-
smor

Banan

Gi\\w du.. A
smooth'eS?
Kolla ocksa in:
Fruktogrontmi "
£ Fron
\—\a\\or\m‘)U\‘"S

ukis

Ingredienser

Du behover: -
O +




. Hall 1 dl frysta
(svenska) hallon,
14 banan, 1 msk
jordndtssmor
och 3 dl mjolki
en mixer.

. Lagg i en nypa
knapriga fron,
t.ex. chiafron,

solrosfron eller
pumpafron.

. Mixa ihop allt och
hall upp 1 ett ‘
snyggt glas.

. Dela gérna med
en kompis!

verktyg
Du behéver:




Agg Banan

Kvarg Bar och
frukt
Ve’h‘,(»a
4,
%
6@
%,
%
e
o/fasl

Ci“qr Ju .

Kryddor plattar

Kolla ocks3 in:
Nanobérplattisar

Ingredienser
Du behover:




GOR SA HAR/ 4

1. Mosa ihop 1 banan, 3: Hall en droppe olja ), verktyg
2 4gg, 1 nypa salt i en plattlagg. Klicka i smet. |Du behdver:

OCh.? skedspets 4. Stek pa bada sidorna tills
vaniljsocker. larbananisarna ar gy\\enbruna) +

2. Krydda gama! 5. Servera tillsammans med goda

Tex. kanel, bar eller frukt och en klick
kardemumma, kvarg.

muskot och timjan. ,
: : . 6. Dela och NJUT tillsammans
med en kompis!



' Knacke-
\ brod Ost

Salami

Ajvar

*Ci“qr olu_

varma knéackisar? *

Kolla ocks§ in:
+ <
Y R
l 0

* Knackesmaltis
>

Ingredienser
Du behover:




O: 1. Bred 1-2 matskedar 3. Kér i microica 1 minut,
ajvar p& 1 knackebrod. tills osten har smalt.

<L 2. Lagg p& 1-2 skivor 4. Lagg gédrna till en krlsplg

VY salami eller kalkon, och  frukt eller grénsak!

?é 1-2 skivor ost (gérna
L) nyckehdlsmarktal).

HAR.

?‘\1‘$' MED ALI



Ingredienser
Du behover:

Salt

Kanel

@

Apple

Yoghurt



verktyg
Du behover:

o
&
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GOR SA 4
1. Skala och skar 1 R 4. Hall upp 2 dl yoghurt
apple i tarningar. i en skal. Toppa med
appelkoket.

2. Lagg i en skal och

halli 1 msk vatten. 5. Krydda med t.ex.
kanel. Eller gor
som Sagal, ta
en nypa salt!

3. Korimicroil minut.
L&t svalna lite!



Ingredienser
Du behover: <3

Havregryn Vatten

Solrosfrén

Sylt



verktyg

Du behover: (4 +
+
\/-\ P

GOR SA 4 ..
My
. Blanda 0,5 dl
havregryn med
1 dl vatten i en - 1S
skal och sétt in $O‘B'

i micron i ca 30
sekunder.

. Ta ut och ror
om (forsiktigt,
det ar varmt!).
Micra igen om
det behovs.

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



Grovt
brod

Leverpastej

Smor

Paprika

Ingredienser + L
Du behover: g







Ingredienser
Du behéver: 009+

Grovt
brod

Smor

Skinka

Tomat



SKINKMACKA



En halv
avocado

Smoérgas-
krasse

En skiva
knackebrod

Lite keso

Ingredienser - + = m +
Du behaver: . ~ </ +




verktyg S
Du behover: o

1. Lagg 2-3
matskedar keso
pa ett knackebrod.

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

grénsak som du gillar! GOR SA HARY



Granatapple

Banan

Lite keso

Ingredienser + 3
Du behéover: ~s) +






Yoghurt
Blabar

En halv banan
Flingor

Ingredienser C%? + > @
Du behéver: >+ % &"' \/
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En skiva
knackebréd

Ingredienser

Du behéver:

En klutt

yoghurt

enska
N /76/6 Blabar och
> i o
o®
=
2
o
%

& kokas!







Apelsin-

juice
Banan
Kanel
Linfré
Yoghurt
Torkad
aprikos
Havregryn

| di + §

ngreaienser 'F'f‘*

Du behover: \)\ +




DAVOSGROT




= | Hallon
&

Mjolk
N
AN
g
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<
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Yoghurt
Vetekli
En halv banan C,\\w du. i ies?
Koll iig;ronthUk‘s
4ango

Ingredienser

\ + @ -
Du behéver: + =



verktyg
Du behover:

1. Blanda 1 dI yoghurt ¢
eller fil med 1 d é
mjolk. O

2. Tillsatt 1 dI frysta s)

(svenska) hallon och

1/2 banan (eller 1/2 6& %

paron).

3. Lagg garna till 1 tsk a
vetekli. N

4. Blanda allt i en blender b

eller mixer (eller med en N
gaffel om du villl 51
5. Hall i ett glas.
Dekorera garna
snyggt med sugrér
och citronmeliss!



En skiva
knackebrod

En skivad
| kokt potatis
Kaviar

Ingredienser
Du behover:

Qoo







En skiva

knackebrod .
Pepparrotsvisp
Paprika
En halv burk
makrillfilé

Persilja

Ingredienser
Du behover:

SN e




MAKRILLKNACKIS



Gillar dy

smoothijes?
Kolla ockss fip
Mjslk

Frukto_qro'mmjukis
Hallonmjyyjs
mma—SmOoth’.e

Mango

Yoghurt

Torkad
aprikos

)

Ingredienser —

| +
J+ D+ g+ &
Du behdver: \J\ + \/

-
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En skiva
\ knackebrod

Ost

Ingredienser
Du behover:

Korv

Tomat‘

Spenat

%G “Ql’ k|Sar7

Ko”a OCkSé in
& pizz-Al



\'\‘ng ' 2. Tack mackan med 2 skivor ost och kor i
micron tills osten har smalt.

3. Lagg till nagon krydda, t.ex. persilja, och
en pigg gronsak som t.ex. bladspenat!

GOR SA

1. Lagg 1 skiva korv, skinka eller
kalkon pa 1 skiva knackebrod.



— Kokt agg
Knéckebréd‘ »~

. Kaviar

‘ Tomat.

/ Smorgas-
krasse

Kesella

’ "‘“Q*@+i

Ingredienser
Du behover:







/ Grovt Ost ‘
brod -

( Smér

- N

Ingredienser\ B
Du behover:

@

\
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Ingredienser
Du behover:

Vatten

Rapsolja

Artor

Solrosfron

Citron

Vitlék



verktyg
Du behéver:

GOR sS4
\SS rsa 4
" 1. Hall 1,5 d! i
‘&0 ~ solrosfron, 2 dI -
K‘B‘T‘ artor, saft fran -
1 citron och 1
vitloksklyfta i en
© mixer. -

2. Halli 1 dl olja och
0,5 dl vatten. Mixa
ihop till en artpesto.

3. Bred ut 1/2 dl av :
srtpeston pa ett
Libabrod (det blir
ganska tunt).

4. Rulla ihop och dela
pa mitten.

5. Bjud en kompis pa
ena halvan eller
spara till nasta dag!




Yoghurt

Bar
Matolja Havregryn
Agg
Ingredienser -
Du behéver: S latiar?
() Kolla ocksa in:

Larbananisar

i -

Banan




/
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1. Mosa och blanda 1 4 Ta tre plattar ill )
banan, 1 agg och 1 4 mellanmal, med lite \é O s
havregryn till en smet. baryoghurt pa. + g_ &
2. Hall en droppe olja . resten & >
plattarna till nasta dag 5
()

|attlagoen, sedan en . )
hick S Stek bada eller bijud en kompist )

sidorna. ! >
3. Blanda 1 dl naturell O:.

yoghurt med ) éy'

Tdiban .o B




* Spiskummin
+ Vinager
+
(Y cossade| [ Chi
trorilsg’?ere flingor
-
+ Svarta
boénor
ii/\\ Lok
Q)
Paprika
+
=¥=
| &
¢+
[t
8 0 Ost
Vitlok

‘ ‘/
Ingredienser
Du behover:




1. Anvand stavmixer 4. Bred ut 2 msk 5. Légg 2 ostskivor

.. foratt mixa 1 burk bonsalsa pa t.ex. ett pa brodet och kér
-'{'t svarta bénor, 1 burk tortilla-, majs- eller i mikron tills osten
L krossade tomater och Libabroéd (spara resten  smalt. I
T 1/2 Iok. till en annan dag, eller :
- - bjud en kompis).
&= 2. Blanda i 1 pressad J P :
"8 vitloksklyfta och - ’
hackad paprika — God 4y /
~ blanda garna olika d%,
farger! /)’ocj
3. Tillsitt lite lagom S

- kryddor s§ att det
smakar bra, och lite
vindger. Rér om.

verktyg
Du behover:




Ingredienser

Ost Du behéver:

Tomatsas

+
: Pizza-kit
+
Oregano

=)

[
0 +

Salladskyckling

Agg




5. Ldgg
bullskivorna
& pa en
@ pldt med
éé bakplétspapper

under.

ﬂ.e 6. Vispa ett 499 och
UI,LB,‘B ~ pensla bullarna. Stré

over lite oregano till!
7. Gréadda mitt i ugnen i

" o .. \ ca 10 min.
GOR SA HAR! - 3. Str6 6ver 1 dI riven ost, 8. En pizzabulle, en morot
1. Satt ugnen p& 200°. 1,5 dI salladskyckling och ett glas r;njélk Py
2. Oppna ett pizza-kit och en stor nypa ett perfekt mellanmal.

och rulla ut degen. gregano. Frys gérna in resten

Bred pd ett tunt lager 4. Rulla ihop degen och av bullarna, s
av tomatsasen. skar rullen i 16 skivor. racker de lange!



Ingefara

Selleri

Ingredienser
Du behover:
VAR NON .
+ +
+

Citron

Morot‘

=

I~<o»kosm J0|<k/,,\

Banan

7 Gillar du..
Smoothijes?
Kolla ocks4 jn-
Hallonmju ks
S Ma”QO-tango
Emma-smoothje



verktyg
» Du behover:

(')bR oA HA.'?/

1. Skala 1 morot
och 1 banan.

2. Ta 1 stjalk selleri,
pressa saften ur-
1 citron, 6ppna
1 burk/paket
kokosmjolk och
skar en liten bit
ingefara. :

3. Laggalltien
mixer (kanske lite
is ocksa?) och
kor till en slat
smoothie.

4. Ett stort glas
smoothie blir super

~som mellanmal.
Spara resten i
kylskapet eller dela
med dig till en
hungrig kompis!



|

Yoghurt
Apple

Tonfisk

Senap

Purjoldk

Ingredienser
Du behover:




verktyg (i
Du behover:

+

4. Skar och 18gg |
nagra tunna skivor
purjolok om du gillar
det. Krydda med

" tex. salt och peppar.

5. Delarorani 3 lika
delar och ta 1 del till

2. Skala och.skér 1 apple .
dagens mellanmal.

i sma bitar och lagg i

cOR SA HAR: skalen. 6. Lagg roran pa
1. Gppna 1 burk tonfisk, 3. Blandai4 msk yoghurt, &% en smorgas,
hall av vattnet och 1agg 1 tsk honung och lite tunnbrod, eller kanske

en potatis som du

tonfisken i en skal. Mosa. ~ senap om du vill. Rér om. : ;
micrat mjuk?
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MOHAMMED ALI

AogB

e
HIALTAR
presenterar:

i sup

“Wlohammed tycker att pra p@ att
\ \ barn ska ha kul och lyssna-

att de ska bl lyssnade

pa. Darfor startade han en .

fritidsgard i Hammarkullen. asi?r:g

Dar serverar han garna Pizz- stilla

Ali till hungriga barn och alskar

|aser poesi, spelar fotboll, il

och ar alltid redo att lyssna. nyfiken

Eller gbéra nagot annat bra! e"tréprenar

__tar ettsteg
tillbaka ibland,
for att hamta
andan och
tanka.







_SEGAL ADEN
HUSSEIN

)Y oot
SRS

Sagal gillar sport och halsa

och tar garna sitt mellanmal

TOWA efter skolan.
laser till Iikare Kompisar far garna ocksa!
Sagal ar social och det ar
|att att kanna sig bekvam
nar en ar med henne. Hon
ar dessutom valdigt smart
och kan skapa riktigt kluriga
sallskapsspel.
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det ar viktigt att boxningstranare
gladjas at lukt, har boxats

syn och smak s3 i 05!
mycket du kan.

Garna tillsammans

med nagon! Nar

John bjuder pa
Larbananisar lagger
han upp dem vackert, superk"af :

med frukt, gront och MastekaCk
kryddor. Sa blir alla
sinnen glada!

Larbananisar
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EMMA GREEN

social
inspirater

Emma-smoothie










N AN E R AN VIV

Det har ar en bok for alla som vill ha tips pa smaskiga mellanmal.
Recepten ar latta och roliga att laga — fér bade barn och vuxna.

Angereds egna supernyttiga hjaltar har valt ut sina
favoritrecept och vill dela dem med dig, sa att du ocksa kan fa
superkrafter.

\,.‘\\‘CV‘ L\ik din {uvofi-l?_

Utgiven av Angereds nérsjukhus, for ett friskare norddstra
Goteborg. Upplaga 1 2016; upplaga 2 2017; upplaga 3 2018;
upplaga 4 2019; upplaga 5 2021; upplaga 6 2022;
upplaga 7 2023.

Boken ér gratis och finns att ladda ner pa
www.angeredsnarsjukhus.se/minamellanmal

Kontakta oss: folkhalsoenheten.sv@vgregion.se

www.angeredsnarsjukhus.se/minamellanmal

www.facebook.com/angeredsnarsjukhus Angereds narsjukhus ar en del av Sjukhusen i véster.

Ya VASTRA

GOTALANDSREGIONEN
ISBN 978-91-987828-2-0 W ANGEREDS NARSJUKHUS



