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INFORMATION

| Generation Pep Forskolas mellanmalstema far du recept som &r utvalda for att ge tips och inspiration
pa halsosamma, néringsrika och varierade mellanmal for barn i férskolan.

Recepten kommer fran Matkassen vgregion.se/matkassen, ett koncept som syftar till att framja
halsosamma matvanor, framtaget av legitimerade dietister i Vastra Gotalandsregionen, och med
utgangspunkt i de Nordiska Naringsrekommendationerna.

MELLANMAL

Mellanmal &r sarskilt viktiga for sma barn, eftersom de inte alltid orkar &ta s& mycket vid varje maltid.
De behover ata oftare for att kunna tacka sitt energi- och néringsintag. Utéver frukost, lunch och
middag behover barn tva till tre naringsrika mellanmal per dag. Eftersom mellanmalen bidrar med
en stor andel av barnets totala narings- och energiintag ar det viktigt att de ar av god naringsmassig
kvalitet, men aven ger lagom med energi. Hur stort ett mellanmal behover vara varierar beroende
pa hur lang tid det ar mellan huvudmalen och hur mycket barnet ater. Ibland racker det med frukt
och ibland behdvs lite mer. Ett stérre mellanmal kan likna en bra frukostmaltid.

BYGGSTENAR F6R MELLANMAL

Ett bra mellanmal kan sattas samman fran grupperna nedan:

Frukt, bar och/eller gronsaker
Mijolk, fil eller yoghurt

Grat, flingor och/eller bréd
Matfett och paldagg till smorgas

Servera garna agg ibland eller ett vegetariskt alternativ som bon- eller linsrora.

GRONA NYCKELHALET

Att vélja nyckelhalsmaérkt brod, flingor, yoghurt, mjolk, smoérgasfett,
paldgg och liknande ar ett enkelt satt att gora mellanmalet mer halsosamt.

Valjer man nyckelhalsmarkt far man:

Mindre socker

Mer fibrer och fullkorn

Mindre och/eller hdlsosammare fett
Mindre socker

MAT OCH MILJS

Recepten ar klimatsmarta. Ytterligare klimatanpassningar kan géras genom att valja recept och in-
gredienser efter vad som ar i sdsong och prisvart for tillfallet. Du kan ocksa ta hjélp av exempelvis
WWEF:s vegoguide www.wwf.se/vegoguide for att avgora vilket livsmedelsval som blir mest hallbart.

For mer recept se vgregion.se/matkassen.




ROSTAD CRUNCHY MUSLI (GRANOLA)
MED NATURELL LATTYOGHURT

INGREDIENSER

1 dl vatten (varm till ljummet)

2 msk rapsolja

1-2 msk flytande honung (alternativt sirap) OBS! Undvik honung till barn under 1 ar
2,5 dl havregryn

2,5 dl ragflingor

1 dl pumpafré och/eller solrosfro

0,75 dl psylliumfro (=loppfrd), linfré och/eller havre-/vetekli

¥5-1 dl hackad mandel eller notter

1-2 dl torkad frukt i bitar, t ex aprikos, russin, katrinplommon eller dpple
Smaksattning om 6nskas: ca 1 msk kanel, kardemumma, kakao eller pepparkakskrydda
Olja

Lattyoghurt som tilloehor

TILLAGNINGSMETOD

Satt ugnen pa 200 °C. Blanda vatten, olja och honung i en bunke. Blanda ner alla de torra ingredi-
enserna utom den torkade frukten. Bred ut blandningen i en langpanna. Stall in i ugnen och rosta
10-15 minuter. Ror runt ndgra ganger under tiden. Lat svalna, blanda sedan i den torkade frukten.
Servera med lattyoghurt.

ALLERGENER

Mijolk (yoghurt).
Notter.
Gluten (om vetekli).

SPECIALKOST

Mjolk/laktos: Vaxtbaserat alternativ till yoghurt, t.ex. havregurt, soygurt (om ej sojaallergi).

Gluten: Byt havregryn till glutenfria havregryn. Ersatt vetekli med linfro eller annat fro, t.ex. psyllium-
fré (loppfro).

Veg: Se mjolk.

Notter: Byt till solrosfro, pumpafrd eller melonfro.



SMOOTHIE. 1 PORTION

INGREDIENSER

Y2 banan

1 dl bar, farska eller frysta

1 dl naturell lattyoghurt eller vegetabiliskt alternativ
1 dl lattmjolk eller vegetabilisk dryck

TILLAGNINGSMETOD

Mixa allt med en stavmixer eller blender. For en matigare smoothie, kan nagon matsked havregryn
mixas med eller lite solrosfron. Komplettera garna med en fiberrik smérgas.

Smoothies kan varieras med olika frukter, bar och gronsaker. Prova er fram till era favoriter och val]
garna efter sdsong.

ALLERGENER
Mijolk.
SPECIALKOST

Mjolk/laktos: Ersatt yoghurt och fil med vaxtbaserat alternativ, t.ex. havredryck.
Veg: Se mjolk.



GRONSAKSSTAVAR MED DIPP

INGREDIENSER

Valfria gronsaker, exempelvis:
Morotter

Gurka

Radisor

Paprika

Blomkal

Broccoli

Lattfil eller yoghurt
Chilisas

TILLAGNINGSMETOD

Skar stavar och munsbitar av valfria gronsaker.

Dipp:
1. Gor sa har: blanda 2 dl 1attfil eller yoghurt med lite chilisds. Smakséatt eventuellt med lite salt &

peppar.
2. Hummus, se recept nedan.

ALLERGENER

Mijslk.
Om hummus valjs som dipp: Baljvaxter (kikartor)

SPECIALKOST

Mjolk/laktos: Vaxtbaserat alternativ till yoghurt, t.ex. havregurt, soygurt (om ej sojaallergi).
Veg: Se mjolk.
Om hummus véljs som dipp, se recept: Hummus som dipp eller spread.



HUMMUS SOM DIPP ELLER SPREAD

INGREDIENSER

1 forpackning kikéarter, fardigkokta (ca 400 g)
1 vitloksklyfta

1 tsk spiskummin

1 msk citronsaft

1 msk rapsolja eller olivolja

1/2 tsk salt

Spad eventuellt med 0,5 dl vatten

1 krm paprikapulver eller kajennpeppar

Ca 1 msk hackad persilja

TILLAGNINGSMETOD

Skolj av kikarterna i vatten. Satt pa matberedaren och slapp ner vitldken. Lagg i kikérterna och
darefter spiskummin, citronsaft, persilja, olja och salt. Mixa till slat konsistens. Tillsatt eventuellt lite
vatten om réran ar for tjock. Lagg upp roran i en skal och stré over lite paprikapulver eller kajenn-
peppar. Jattegott bade som palagg, tillbehor till maten och som gronsaksdipp!

ALLERGENER

Baljvaxter (kikartor).

SPECIALKOST

Baljvaxter: Ersatt kikarter med exempelvis zuccini.



GRON SPREAD PA ARTOR -
BREDBART PALAGG ELLER SOM DIPP

INGREDIENSER

3 dl frysta artor, 1att upptinade
1 msk rapsolja

V2 vitloksklyfta, riven

1-2 tsk pressad saft av citron

1 krm salt

TILLAGNINGSMETOD

Mixa alla ingredienser och |at garna roran sta i kylen en stund sa att smakerna blandas.

ALLERGENER

Baljvaxter (grona artor).

SPECIALKOST

Baljvaxter: Ersatt med annan lamplig gronsak, exempelvis kokt avrunnen broccoli eller grillad inlagd
paprika.



FROKNACKE

INGREDIENSER

2 dI dinkelmjdl (eller 1 dl majsmjol och 1 dI havremjdl for glutenfritt)
1 dl sesamfron

1 dl solrosfron

Y2 dl hela linfron

1 krm salt eller flingsalt

2 dl kokande vatten

1/2 dl rapsolja

TILLAGNINGSMETOD

Blanda alla torra ingredienser. Hall darefter i vattnet och oljan och rér ihop till en kletig deg. Tryck ut
till ett tunt lager pa en plat med bakplatspapper. Gradda strax under mitten av ugnen i 150 °C ca 60
min. Titta till brodet sa att det inte blir bréant. Kan med férdel sta kvar i ugnen éver natten.

Tips! Om du lagger ett extra bakplatspapper pa smeten blir det lattare att kavla ut.

ALLERGENER

Gluten.
Sesamfron.

SPECIALKOST

Gluten: Byt ut dinkelmjdl till glutenfritt alternativ, exempelvis glutenfritt havremjol och majsmjol.
Sesamfron: Uteslut och ersatt enligt dnskemal med mer av solrosfrd eller exempelvis bovetefro,
havrekarnor eller liknande.



