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Proteinrika mellanmal: 250 kcal och 5 gram protein

Aldre personer har ett hogre proteinbehov. Varje mellanmélsforslag innehaller minst 250 kcal och 5 gram
protein. Férslagen ar tankta som inspiration och exempel pa hur man enkelt kan komponera ett mellanmal med

bra proteininnehall.

Om en omsorgstagare behover extra energi och protein kan sjukskoterskan ordinera ett proteinrikt mellanmal.
Det ar da viktigt att recepten foljs for att sakerstalla att mellanmalen innehaller en tillracklig méngd av energi och

protein.

Aggtoddy
250 kcal, 5,5 gram protein

2 aggulor
2,5 msk socker

Vispa aggulor och socker tills toddyn blir pdsig,
luftig och néstan vit. Servera i litet glas eller
kaffekopp. For variation: blanda i 1-2 msk vispad
gradde, kakao eller toppa med bér.

Berikad delikatessyoghurt
255 kcal, 5 gram protein

1 dl delikatessyoghurt (minst 5 % fett)
1 msk rapsolja
Y msk proteinpulver

Bland alla ingredienser och servera i liten mugg.
Har far man mycket kcal och protein i en natt
portion. Bra for den som bara orkar &ta lite.

Mannagrynsgrot med sylt och gradde
260 kcal, 7 gram protein

1,5 dl mannagrynsgrét (kall eller ljlummen)
Y dl vispad gradde
1,5 msk sylt

Blanda grét med vispad grédde. Lagg upp i en liten
skal och servera med sylt.

Fruktsallad med kesella
250 kcal, 6,5 gram protein

1 dI fruktsallad

3 msk kesella (10 % fett)
2 tsk rapsolja

2 msk russin

Skar upp frukt och lagg i skal. Blanda kesella och
olja och klicka dver frukten. Strg dver russin.
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Yoghurt med notter och flytande honung
280 kcal, 5,5 gram protein

1 dl yoghurt (minst 8 % fett)
2 msk notter, ex cashew
2 tsk flytande honung

Lagg upp yoghurt i en liten skal eller ett glas. Stro

over notter och ringla dver honungen.

Berikad filmjolk
250 kcal, 6,5 gram protein

1 dI filmjolk
1 dI graddfil
1 tsk rapsolja

Kan serveras som enkelt mellanmal eller som

alternativ till vanlig filmjolk fér den som behdver

mer protein och energi.

Knackebrdd med smor, ost och marmelad
250 kcal, 7,5 gram protein

2 delikatessknéckebrdd (tunna knackebrod som
inte kraver mycket tuggmotstand)

2 tsk smor eller margarin

2 tsk marmelad

2 skivor ost (minst 28 % fett)
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Torkad frukt och mandel
250 kcal, 5,5 gram protein

1/3 (20 gram) s6tmandel
2 msk russin
3 katrinplommon

Servera pa en liten assiett som enkelt tilltugg.

Pannkaka med sylt och gradde
260 kcal, 5,5 gram protein

1 tunn pannkaka
1 msk sylt
% dl vispad gradde

Bred sylt och gradde pé& pannkaka. At som den &r
eller rulla ihop den som en crepes.

Knéckebrod med aggrora
250 kcal, 6 gram protein

1 knédckebrod

2 tsk smor eller margarin
Y2 gg

1 msk vispgradde

1 msk kaviar

Bred knackebrdd med smor. Vispa gradden och
blanda med hackat dgg och kaviar. Bred pa
knédckebrodet.
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Sangfosaren
260 kcal, 5,5 gram protein

Y dl mjolk

1 dl turkisk yoghurt (minst 10 % fett)
2 tsk rapsolja

1 dI frysta bar

Blanda alla ingredienser och mixa till sl&t
konsistens.
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Cheesecake pa enkelt satt
260 kcal, 14 gram protein

1-2 digestivekex
1 dI kesella vanilj
1,5 msk sylt

Lagg sylt i botten pa ett litet glas. Klicka Gver
kesellan och smula sedan 6ver kexen.

Madelene Johansson
Leg. dietist



