


VILL DU BLI
MELLISKOCK?

Vad roligt Gtt du har hittat hit. Vad ségs,
ska vi laga lite goda mellanmél ihop?

Tillsammans med Mat-Tina har vi samlat
goda och enkla mellanmal som gor susen
for hela kroppen och knoppen. For vet du,

om kroppen far i sig tillrackligt med bra

energi sd orkar du géra mer. S oavsett

vilka stora mal du har i livet, som att bli
astronaut, starkast i varlden eller ja, kanske

kock, s ar det bra med lite mellanmal.

Mixa till det med smoothies 4-13
Fré&n mjol till bréd 14-29
Aggens alla gottigheter 30-37

Férgfullt med frukt, bér och gront 38 - 42



Visste du att det finns sdda manga olika typer av mellanmal?
Har kommer en receptbok dar du kan testa olika recept, sd att
du lattare far i dig alla naringsamnen du behdver. Prova dig
fram och se vad du tycker ar gott.

Mellanmal gor sa att du far mer energi och mattnad, vilket gor
att du klarar dig fram till ndsta maltid. Ater du frukost tidigt, kan
du behdva ett mellanmal pa formiddagen. Och ater du middag

sent, ar det bra med mellanmal efter skolan.

Teama ihop dig med nagra i klassen nu och titta igenom vilka
recept ni skulle vilja gdra hemma.

Horru. Ar du redo att laga lite goda mellanmal?



MIXA TILL DET
MED SMOOTHIES

Smoothies ar mellanmalet som du
kan gdra olika for varje gang. Bara din
fantasi satter granserna. Jordgubbar, agg,
spenat, banan eller blabar. Mixa och gor
den tjock, latt, sot eller syrlig.




Rivet dpple med
kanel och kardemumma
pé yoghurt

Krydedla yoghurten
med kane{z




Se min receptfilm!
HAR —~

Mixa med 1 tsk chiafré eller
1 msk havregryn for mer
fibrer och méttnadskénsla.

TINA
TIPSAR

Frys hananenii skivor
innGn mixning.
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Smoothie
grundrecept

UNDER 15 MINUTER, 1 PORTION
Andel frukt/gront/bar 120 g/portion

%2 banan
15 apelsin

. 22 dl havr&

pananen och apelsinen

2. Lagg gurt, banan och apelsin
i en kannmixer och mixa till
en slat smoothie. Serveras kall.

TIPS OM SMAKSATTNING

Mixa med 1 dl frysta
valfria bar eller tarnad
mango for en fruktigare
smoothie.

For alla -
Fri fran laktos, mjolkpretein-och dgg:
Gor glutenfri: valj glutenfri vaxtbaserad gurt.



Jordgubbs- och
avokadosmoothie

UNDER 15 MINUTER, 2 PORTIONER
Andel frukt/gront/bar 140 g/portion

12 avokado 1dl apelsinjuice
2 dl frysta jordgubbar 2 dl naturell Iattyoghurt

1. Dela, kdrna ur och grép ur avokadon och
mixa alla ingredienser till en slat dryck.

2. Hall upp i glas och servera.

Tips!
Byt ut apelsinjuice mot en apelsin skuren i bitar.

For alla

Fri fran gluten och &gg. Gor laktosfri: valj laktosfri yoghurt.
Gor mjodlkproteinfri: byt yoghurt mot mjolkproteinfritt
ersattningsalternativ.



Blabdrssmoothie
med dgg

Q UNDER 15 MINUTER, 2 PORTIONER
Andel frukt/gront/bar 40 g/portion

1dl frysta blabar 2 dl naturell lattyoghurt
13agg

1. Mixa alla ingredienser till en slat dryck.

2. Halluppiglas.

Foralla

Fri fran gluten men innehaller agg. Gor laktosfri: valj laktosfri
yoghurt. Gér mjélkproteinfri: byt yoghurt mot mjolkproteinfritt
ersattningsalternativ.



Mangocolada smoothie

UNDER 15 MINUTER, 1 PORTION
Andel frukt/gront/bar 120 g/portion

12 dl kokosdryck
Y2 banan
1dl fryst, tdrnad mango

1. Mixa alla ingredienser till en slat
och kramig dryck.

2. Halluppiglas.

For alla
Fri fran gluten, laktos, mjélkprotein och &gg.




Mangofrutti

UNDER 15 MINUTER, 1 PORTION
Andel frukt/gront/bar 70 g/portion

1 Y4 dl os6tad risgrynsgrot
1dl fryst, tdrnad mango
1 nypa kokoschips

1. Tina mangon.

2. Blanda grét och mango i en tallrik.
Toppa med kokoschips.

Tips!
Laga din egen risgrynsgrot.

For alla

Fri fran gluten och &gg.

Gor laktosfri: valj laktosfri risgrynsgrot.

Gor mjodlkproteinfri: gor egen mjolkproteinfri
risgrynsgrot, se recept "vegansk risgrynsgrot” pa ica.se




Bananafrutti

UNDER 15 MINUTER, 2 PORTIONER
Andel frukt/gront/bar 70 g/portion

250 g cottage cheese 1 banan
2 msk mosade jordgubbar  os6tad miisli

1. Fordela cottage cheese i portionsskalar och ringla
over eller blanda med jordgubbsmoset.

2. Skala och skiva bananen och lagg pa. Toppa med
lite musli.

For alla

Kontrollera noga innehallet i muslin. Gor glutenfri: valj glutenfri
musli. Fri fran &gg men innehaller mjolkprotein. Gor laktosfri: valj
laktosfri cottage cheese.




Bananbowl med hallon

UNDER 15 MINUTER, 1 PORTION
Andel frukt/gront/bar 150 g/portion

1 banan
1dl frysta hallon

1. Mixa banan och frysta hallonien
kannmixer till en tjock grot.

2. Lagg uppien skal och toppa med
valfri topping.

Topping
Russin, musli, flingor, chiafron eller kokoschips.

OBS! Livsmedelsverket rekommenderar att man kokar frysta
hallon av utléndskt ursprung. Baren kan namligen béra pa ett
virus som orsakar vinterkréksjuka. Det &r daremot ingen fara om
du anvénder frysta hallon plockade i Sverige, darfor
rekommenderar vi att anvanda svenska hallon till detta recept.

For alla
Fri fran gluten, laktos, mjolkprotein och agg.




FRAN MIOL TILL BROD

Snabba eller langsamma kolhydrater.

Ljust eller grovt brod. Det ar inte alltid 1att att
veta vad som ar bra mellis. Kroppen mar bra av
fibrer och fullkorn. Valj garna grovt bréd som ger
dig naring och energi att orka langre.




och torkade aprikoser

Skorpor med naturéll férskost

Dubbelmacka

med mjukost
och gurka

Smaksatt.«
majskaka

med mosqd

avokado



Oppen pirog med mozzarellq,
zucchini & kalkon ’

30 MINUTER, 4 PORTIONER
Andel frukt/gront/bar 30 g/portion

TINA

TIPSA 125 g mozzarellaost 1 krm svartpeppar
Y5 zucchini (ca 125 g) 1 foérpackning (400 g)
4 skivor rokt kalkon (ca.80g) ~ kyld pizzadeg utan sas
1 krm salt 1399

1. Satt ugnen pa 225°C.
> 2. Riv mozzatellaosten i mindre bitar. Dela zucchinin
i cirka 2 Cm stora tarnningar.

3. . Strimla kalkonen och blanda med-ost och zucchini.
Smaksatt med salt och peppar.

4. Rulla ut degen med bakplatspappret pa platen och skar den
i 4 lika stora rektanglar. Fordela fyliningen i mitten pa degen.

5. Pensla runt kanterna med uppvispat agg. Vik upp ave
kanterna langs l&ngsidan pa& degen och nyp/snurra
ati andarna sa fyliningen syns dppen i mitten.

6. Pensla degen med resten av dgget. Gradda

mitt i ugnen ca 15 minuter.

For alla
Kontrollera noga innehallet i pizzadegen. Innehaller gluten och
.399. Gor laktosfri: valj laktosfri mozzarella. Gor mjélkproteinfri:
" byt mozzarella mot mjé\kbrotemfri ersattningsprodukt.
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Tacopirog med
broccoli och halloumi

O 30 MINUTER, 4 PORTIONER
+ . Andel frukt/gront/béar 30 g/portion

-

‘ - Y5 broccoli Y5 tsk mald
(cal25q) spiskummin
Y4 forp (a 250 g) 1forp (400 g)
halloumi kyld pizzadeg

15 tsk paprikap;ulver 1499

Yatsk oregano 1 tsk oregano

1. Satt ugnenpa 225°C.

2. Skala stammen pé-broccolin. Riv broccoli och
halloumi grovt pa ett rivjdarn. Blanda med
kryddorna.

. Rulla ut degen med bakplatspapper pa en plat
och skarden i 4 lika stora rektanglar. Krama ihop
fyliningen till 4 lika stora bollar, fordela bollarna pa

. degen. Pensla runt kanterna med uppvispat &gg.
~ ik ihop till trekanter och tryck ihop med en gaffel.

~Pensla pirogerna med resten av agget. Stro pa
., oregano. Gradda mitt i ugnen ca 15.minuter.

Foralla 4
Kontrollera noga innehallet i pizzadegen. Innehaller
mjolkprotein, gluten och dgg. Gor laktosfri: valj
laktosfri halloumi. ] -

Ostpirog

O 30 MINUTER, 4 PORTIONER

.
1f6rp (400 g) kyld
pizzadeg utan sas

3 dlriven ost
1,5 dl ricottaost

1 tsk paprikapulver 1agg
o 1 tsk vallmofré

\
.

1. Sattugnen pa225°C.
2. Blanda riven ost, ricotta och paprikapulver. .

3. Rulla ut degen med békp;létspappret pa
en plat. Skar den i4 lika stora rektanglar.

4. Fordela fyllningen pa degrektanglamal Pensla
runt kanterna med uppvispat agg.Vik Gver « -
l&ngsidorna pa fyliningen och
rulla ihop.

5. Lagg piregerna med skarven ner,

6. Pensla pirogerna med resten av agget.
Str6 pa vallmofro. ¢

7. Gradda mitt i ugneh a 15 minuter. < ”

. § ; s
For alla *

Kontrollera goga innehallet i pizzadegen. Ingehaller i
gluten och agg. Gor laktosfri: valj laktosfriricottaost. '
Gor mjélkprateinfri: byt o5t ochaicottaost mot

mjolkproteinfria ersattningsprodukter. 6% k‘




Avokadomacka
med stekt ¢gg

Q UNDER 15 MINUTER, 1 PORTION
Andel frukt/gront/bar 50 g/portion

1agg 2 avokado
1tsk olja salt
1 skiva fiberrikt bréd peppar

1. Stek aggetioljanien stekpanna. Salta.
2. Rosta brodet.
3. Dela, kdrna ur och grép ur avokadon och

mosa avokadokottet pa brodet med en gaffel.
Salta och peppra.

4. Toppa mackan med dgget och servera.

For alla
Fri fran laktos och mjolkprotein men innehaller &gg.
Gor glutenfri: valj glutenfritt brod.



Wrap med rokt kyckling
och tacoféirskost

O UNDER 30 MINUTER, 8 PORTIONER

200 g cream cheese (9%) 120 g skivad rokt

2 msk taco kryddmix kyckling eller kalkon

4 tortillabréd,
garna fullkorn

1. Blanda cream cheese med tacokrydda.

2. Lagg ut tortillabréden och bred
dem med farskosten.

3. Fordela den rokta kycklingen pa tortillabroden.

4. Toppa med valfria grénsaker. Rulla ihop och
dela broden pa mitten.

Serveringsforslag:
Majs, sallad och skivad tomat, paprika och avokado

For alla

Kontrollera ingrediensfoérteckningen pa tacokryddan. Fri frdn &gg.
GOor glutenfri: valj glutenfritt brod. Gor laktosfri: vélj laktosfri
farskost. Gor mjélkproteinfri: byt farskost mot mjoélkproteinfri
ersattningsprodukt.




Blabérsscones med kokos

@ 45 MINUTER, 6 SCONES / PORTIONER
Andel frukt/gront/béar 10 g/portion

2 dl vetemjol 75 g smor Till garnering
1Y% dl grahamsmjol 1Y, dl mjolk 2 msk kokos
2 krm salt (+ extra till pensling)
1 tsk bakpulver 1dl frysta blabar

L

2. Blanda mjdl, salt och bakpulverien bunke.

Satt ugnen pa 250°C.

3. Skérsmoret i bitar och blanda med mjoélblandningen och arbeta ihop
till en smulig massa med handerna.

4. Blanda ner mjolken och ror ihop till en kladdig deg.
5. Lagg ett bakplatspapper pa en plat.

6. Deladegeni 6 bitar och lagg dem pa en mjolad bank. Platta ut varje degbit

med mjolad hand till, ca 10 cm i diameter. Lagg lite blabar pa mitten och vik
ihop till en halvmane. Ldgg dem pa en plat med bakplatspapper. Tryck till med
en gaffel 1angs med kanten. Pensla med lite mjolk och strd dver kokos.

7. Gradda mitt i ugnen 8-10 minuter. Lat svalna pa galler.

For alla
Fri fran &gg men innehaller gluten. Gor laktosfri: vélj laktosfria produkter av smor och mjolk.
Go6r mjdlkproteinfri: byt smor och mjolk mot mjolkproteinfria ersattningsalternativ.




Snabba
pizzabullar

UNDER 30 MINUTER, 12 BULLAR / CA 6 PORTIONER
Andel frukt/gront/bar 40 g/portion

1 forp fardig pizzadeg 150 g rokt kalkon eller kyckling
med tomatsas 3 Y dl riven ost

1. Satt ugnen pa 200°C.

2. Oppna en férpackning fardig pizzadeg med
tomatsas och rulla ut degen. Dra ut degen sa
att den blir lite tunnare och storre.

3. Bred pa tomatsasen, rokt kalkon eller kyckling
i strimlor och riven ost. Rulla ihop degen langs
med langsidan.

4. Dela degeni bullar. Légg pa plat med
bakplatspapper. Gradda i ugnen ca 15 minuter.

Tips!
Byt ut kalkon/kyckling mot 2 dl strimlad grillad paprika.
Pizzabullarna gar toppen att frysa.

For alla

Kontrollera noga innehallet i pizzakitet. Fri fran laktos och agg.
Innehaller gluten. Gér mjélkproteinfri: byt ost mot mjolkproteinfri
ersattningsprodukt.




Tonfiskwrap med
majs och gurka

UNDER 30 MINUTER, 4 PORTIONER
Andel frukt/gront/bar 30 g/portion

1 burk tonfisk i vatten salt

(@185q) peppar

Y4 dl majskorn Ya gurka

Y2 dl majonnas 4 tortillabréd,
Y4 dl chilisas garna fullkorn

1. Lat tonfisken rinna av.

2. Blanda majs, majonnas, chilisds och tonfisk. Smaka
av med salt och peppar.

3. Skar gurkan i stavar.

4. Bred tonfiskréran pa bréden och lagg pa gurkan
och rulla ihop.

For alla

Kontrollera noga innehallet i majonnasen (kan innehalla laktos
och mjolkprotein). Fri fran laktos och mjolkprotein. Gér glutenfri:
valj glutenfritt brod. Gor aggfri: valj aggfri majonnas.




Quesadilla med
ost och kalkon

(M UNDER 15 MINUTER, 2 PORTION

2 tortillabréd, garna fullkorn
4 skivor ost
2 skivor rokt kalkon eller kyckling

1. Lagg ost och kalkon eller kyckling pa ett brod
och ldgg det andra ovanpa. Stek i medelvarm
stekpanna pa bada sidor tills osten smaélter.

2. Skér quesadillan i bitar och servera.

Tips!
Byt ut kalkon/kyckling mot 3 skivor tomat per quesadilla.

For alla
Fri fran laktos och dgg. Gor glutenfri: valj glutenfritt brod. Gér
mj6lkproteinfri: byt ost mot mjolkproteinfri ersattningsprodukt.




Grillad macka
med pesto

UNDER 15 MINUTER, 1 PORTION
Andel frukt/gront/béar 40 g/portion

1 msk rod eller gron pesto 2 skivor rokt kalkon eller
2 skivor fiberrikt bréd kyckling
1 skivad tomat Y4 skivad mozzarella

1. Bred pesto pa broden. Toppa ena med skivad
tomat, rokt kalkon eller kyckling och mozzarella.

2. Lagg ihop och grilla i smorgas eller vaffeljarn.

Tips!
Det gar fint att utesluta kalkonen eller kycklingen.

For alla

Kontrollera noga innehallet i peston. Gér glutenfri: valj glutenfritt
brod. Gor laktosfri: valj laktosfri mozzarella. Gor mjdlkproteinfri:
byt mozzarella och pesto mot mjoélkproteinfria ersattingsprodukter.
Gor aggfri: kansliga &ggallergiker bor vélja pesto med ost utan
konserveringsamnet E1105 Lysozym.



Knéckebrod med
tonfiskrora

UNDER 15 MINUTER, 1 PORTION
Andel frukt/gront/bar 40 g/portion

Y4 dl tonfisk i vatten peppar

2 msk majskorn 2 skivor tomat

1 msk lattmajonnas Y2 msk hackad graslok
1 msk chilisas 1 skiva knackebrod
salt

1. Hall av tonfisken och majsen och blanda
med majonndasen och chilisasen. Smaka
av med salt och peppar.

2. Skar 2 skivor tomat och hacka grasldken.

3. Klicka tonfiskrora pa knackebrodet och
toppa med tomatskivorna och
grasloken.

For alla

Kontrollera noga innehallet i majonnasen och brodet.
Fri fran laktos och mj6lkprotein. Gor glutenfri: valj
glutenfritt brod. Gor aggfri: valj aggfri majonnas.




Snabb
minicapricciosa

UNDER 15 MINUTER, 1 PORTION
Andel frukt/gront/bar 40 g/portion

1 farsk champinjon 1 skiva rokt kalkon

2 tomatskivor 1 msk mager riven ost
1 msk chilisas 1 krm oregano

1 fiberrikt bréd, garna

ragkaka pa surdeg

1. Satt ugnen pa 225°C.

2. Ansa och skiva champinjonen tunt.
Skar 2 skivor tomat.

3. Bred chilisasen pa brodet och lagg pa
champinjonskivorna, tomatskivorna och
kalkonen.

4. Stro dver osten och oreganon.

5. Ladgg mackan pé en plat. Satt in mitt
i ugnen ca 8 minuter.

Tips:

Det gar bra att gora utan kalkon.

For alla

Kontrollera noga innehallet i brodet. Fri fran laktos och &gg.

Gor glutenfri: valj glutenfritt brod. Gér mjdlkproteinfri: byt ut
osten mot mjdlkproteinfri ersattningsprodukt.



Agg- och
tomatmacka

UNDER 15 MINUTER, 1 PORTION
Andel frukt/gront/bar 40 g/portion

1 hardkokt 4gg flingsalt
Y5 tomat svartpeppar
1 msk cream cheese smorgaskrasse

1 rejal skiva fiberrikt brod

1. Skala &gget, skiva det och tomaten.

2. Bred cream cheese pa brodet. Lagg pd dgg och
tomater. Toppa med lite flingsalt, nymalen
svartpeppar och krasse.

For alla

Gor aggfri: uteslut dgget. Ersatt ev med tonfisk. Gor glutenfri: valj
glutenfritt brod. Gor laktosfri: valj laktosfri farskost. Las
ingrediensforteckningen pa brodet. Gor mjdlkproteinfri: valj
mjolkproteinfri farskost. Las ingrediensforteckningen pa brodet.




Vegospread
till macka

UNDER 15 MINUTER, 6 PORTIONER
Andel frukt/gront/bar 70 g/portion

380 g kokta kikartor 2 tsk italiensk
2 msk tomatpesto salladskrydda
1dl havrebaserad fraiche ~ salt och svartpeppar

1/2 citron (1 tsk saft)

1. Hall av kikartorna i ett durkslag. Skolj dem i kallt
vatten och &t dem rinna av ordentligt. Ldgg dem
i en bunke.

2. Mosa kikarterna med en gaffel. Blanda i fraiche
och salladskrydda. Smaksatt med salt, peppar och
citronsaft.

3. Bred kikartsroran pa majskaka, knackebrod eller
mjukt brod.

For alla

Kontrollera innehallet i tomatpeston och serveringsforslagen.
Fri fran laktos, mjolkprotein och 4gg. Gér glutenfri: valj glutenfri
vaxtbaserad fraiche.




Grotbrod med
majsrora och kalkon

UNDER 15 MINUTER, 1 PORTION
Andel frukt/gront/bar 20 g/portion

2 msk majskorn 2 skivor kalkon

11/2 msk farskost (15%) 1 skiva fiberrikt brod,
1 tsk tomatpesto till exempel grétbrod
1/2 tsk farsk graslok

1. Blanda majsen, farskosten och tomatpeston.
2. Skar grasloken fint.

3. Lagg kalkonen pa brodet, bred pa majsréran och
toppa med graslok.

Tips:
Byt ut kalkonen mot 3 skivor tomat.

For alla

Kontrollera noga innehallet i peston och brodet.

Gor glutenfri: valj glutenfritt brod. Gor laktosfri: valj laktosfri farskost.
Gor mjolkproteinfri: byt ut farskost mot mjolkproteinfri ersattningsprodukt
och valj mjolkproteinfri pesto. Gor dggfri: kansliga aggallergiker bor valja
pesto utan konserveringsédmnet E1105 Lysozym.




AGGENS ALLA
GOTTIGHETER

Kokta, stekta, rorda eller som palagg. Oavsett
hur du gillar dem sa ar de proppfulla med
gottigheter. Som vitaminer, protein och
egentligen lite av det mesta. Fantastiskt
och enkelt pa samma gang.




Mosat kokt dgg med -
kaviar pé knéickebrdd




For alla
Innehaller glute

Gor laktesfri: valj laktosfr dukter
yoghuirt. Gér mjolproteinfri: Byt mjolk
einfriaersattningsprodukter. Byt

smor, yoghurt mot mjolkkp

gradde mot visbarmiolkproteinfri ersati@iosprodukt

~a
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Pannkakor

O 30 MINUTER, 10 PANNKAKOR / 4 PORTIONER

15 tsk salt
smor att steka i

1Y dl vetemjol
1 dl grahamsmijél

33agg
6 dl mjolk

1. Vispa samman aggen med hélften av mjolken.

2+ Tillsatt mjolet och vispa till en klimpfri smet. Vispa
‘ i resten av mjolken och saltet.
|
»)

Hetta upp stekpannan. Tillsatt ca Y2 tsk smor. Hall i ett tunt
lager smet. Nar ytan stelnat och blivit matt ar det dags att
vanda pannkakan. Stek i ytterligare ndgon minut.

TIPS PA SMAKSATTNING
AV PANNKAKSSMETEN

Blanda ner 2 dl finrivna
mordtter och 3 tsk mald
kardemumma i smeten.

Blanda ner 2 msk chiafron
och 3 tsk mald kanel i smeten.

TOPPA MED.. :
Grdadde med rostad kokos

och hallon

15 MINUTER, 4 PORTIONER
Andel frukt/gront/béar 30 g/portion

1 dl grekisk yoghurt
125 g farska hallon

2 msk riven kokos

1dl vispgradde

1. Rosta kokos gyllenbrunt i en torr stekpanna.

2. Vispa gradde och yoghurt och vand ner den
rostade kokosen.

3. Lagg upp i en skal och toppa med farska hallon.

ELLER
Lingonyoghurt med vanilj

15 MINUTER, 4 PORTIONER
Andel frukt/grént/bar 10 g/portion

2 dl grekisk yoghurt 2 krm vaniljsocker

Y msk flytande honung  1dl frysta lingon

1. Tina lingonen.

3. Vand ner lingonen och rér om.

-

2. Blanda yoghurt med honung och vaniljsocker.

Ay P

4.Ladgg upp i en skal och servera till papnkakorna.

»

.,

p






Appelvaéfflor

30 MINUTER, CA 8 VAFFLOR / PORTIONER

Andel frukt/grént/bar 20 g/vaffl
125 g smor 3% dl (210 g) vetemjol
(+ extra till graddning) 2 g9

1 apple 1 tsk bakpulver

1dl mjolk 1 krm salt

1dl havregryn 2 dl iskallt vatten

Smalt smoret i en kastrull och 1at det svalna.

N

Riv applet grovt pa ett rivjarn,
Blanda samman mjolk, havregryn, mjol, agg,

bakpulver och salt i en bunke och ror till en slat smet.
ROr i smor, apple och vatten.

w

4. Hetta upp vaffeljdrnet. Smorj det med lite smor till den
forsta laggen. Gradda véfflorna vackert guldgula. Ladgg
dem pa galler sa haller de sig frasiga

5. Till servering: Servera véfflorna med &ppelmos.

For alla

Innehéller gluten och agg. Gor laktosfri: valj laktosfria produkter
av smor och mjolk. Gér mjélkproteinfri: byt smor och mjolk till
mjolkproteinfria ersattningsprodukter










FARGFULLT MED FRUKT,
BAR OCH GRONT

Du som ar upp till 10 ar behdver ata 400 g
frukt och gronsaker om dagen. Tank dig fem
navar fulla med frukt, bar och gront. Blanda

fritt med sorter och farger sa far du i dig annu
fler bra saker. Mums.




ﬁxclementmklyftor

3 SNABBA MELLISTIPS 9 T

Skivad banan
med kokos och
passionsfrukt

Snacksmorotter
med hummus

-



Ansa och skolj frukterna

\och grénsakerna. Skar

", i bitar och tra upp
pa spett.

£ vindruvor, melon
och pdron

Tomat, melon™ I

och qurtg oliver ’ Blomkal, | |
paprika = |
och \
radisa \\



https://www.ica.se/hallbarhet/halsa/kompis-med-kroppen/melliskockarna/

citron, rivet citronskal, 2 dl lattyoghurt { )
msk citronsaft 1 msk flytande honung =
._ Skolj citronen och riv det yttersta av

. skalet. Pressa ur citronsaft.

2. Blanda yoghurt och honung. Rér ner
citronskal och citronsaft till en dippsas.

Fetaost-creme
\ G 15 MINUTER, 4 PORTIONER
1 75 g fetaost 1 tsk flytande * ﬁ
'2dl grekisk yoghurt ~ honung :
»kl Smula fetaosten.

2. Blanda ost,yoghurt och honung
till en dipBsas.

L Foralla o A
i fran gluten och &gg. Gor laktosfri: valj sfria produkter

& av fetaost och yoghurt. Gér mjélkproteinfri: byt yoghurt mot
mjolkproteinfritt ersattningsprodukt.

41



Appel- och péronsallad
med cottage cheese

UNDER 15 MINUTER, 2 PORTIONER
Andel frukt/gront/bar 130 g/portion

1 apple 5 tsk kanel
1 pdron 250 g cottage cheese
Y4 dl appelmos

1. Skér frukten i sma tarningar. Blanda
dem med appelmos och kanel.

2. Servera med cottage cheese.

For alla
Fri fran gluten och agg men
innehaller mjélkprotein.
Gor laktosfri: valj
laktosfri cottage
cheese.



----------------------------

At mer frukt, grénsaker och
bér - fem néivar om dagen.

Viilj géirna fagel, fisk eller
vegetariska alternativ.

At mer nétter och frén.

............................

Véilj Icitta mejeriprodukter,
som Iéttmjolk och kéttyoghurt
istéllet for feta varianter.

Byt fina vita pasta- och
brodsorter till fiberrika
varianter.

Viilj osétade alternativ av
exempelvis yoghurt och sylt
istcillet For sorter med tillsatt
socker.

Byt hért fett som smér till mjukt
fett som olja eller margarin av
ingredienser frén véixtriket.

Nyckelhélsmérkningen

~0

At varierat sé fér du léttare i dig

av alla néringsémnen du behéver.
Kika efter Nyckelhdlet. Det visar
vdgen till hédlsosammare produkter.

BEGRANSA

At och drick mindre séta
saker. Ett knep kan vara
att ha en dag i veckan nér
det dir ok.

At mindre rétt kétt och
charkprodukter.

At mindre salt - undvik att
salta vid bordet.






