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Inspiration till St Sl

smarta mellanmal o,

Hir hittar du bra mellanmalstips, skapade av
Mattias ”Fredagskocken” Larsson och “mister-
kocken” Mirta, 13 ar.

— Jag gillar att jobba i kéket, det dr kul att
se hur maten vixer fram. Ena sekunden ér det
bara ravaror — och sedan blir det till en ritt
som man kan ita, siger Mirta. Det viktiga ir
att inte krangla till det.

Se dirfér Mirtas och Mattias recept som
inspiration. Har du inte allt som behovs i kylskapet kan du improvisera och
skapa ett eget mellanmal. Tank pé att kroppen mér bra av gronsaker och
mindre bra av socker. Mellanmal ar smart att dta mellan frukost, lunch och
middag — eller som kvillsmellis efter triningen eller till lixldsningen.

Alla mér bra av att fylla pa med schysst energi mellan mélen. Nir du dr mitt
blir du inte lika ldtt irriterad och du orkar mer. Att réra sig lite mer varje dag
ar enkelt. Res pa dig, strick péd benen, ta nagra steg och ror pa armarna nigra
minuter. En cykeltur eller en promenad 4r ocksa bra. Varje steg och varje liten
rorelse riknas. At mer gront, it lagom mycket och ror pa dig!

"At mer gront, dt lagom mycket och
ror pa dig mer i vardagen.”
Professor Mai-Lis Hellénius, en av de sakkunniga experter
som samarbetar med Generation Pep



AVOKADOSMORGAS

pa ragbrod, med créme fraiche,
finhackad graslok och granatépple
(1 portion)

1 skiva valfritt rigbrod (eller nyckelhdlsmirke

fullkornsbrod)
1/2 avokado

Stek brodet i stek-

griill:lf panna eller grillani brédrost .
innan du lagger pa toppingen. M

Créme fraiche Du kan &ven toppa med

Granatippelkirnor gronsaker som t ex skivad

Ruccola (eller annan sallad) tomat, paprika eller gurka.

Flingsalt

Olivolja

Finhacka grisloken. SI4 ut kiirnorna fran granat-
ipplet. Dela avokadon, ta ut kiirnan och skir
avokadon i bitar. Ringla lite olivolja pd brodet,
ligg pé salladsblad, fordela ut avokadon och en
klick créme fraiche. Strd over grislok. Toppa med
granatippelkirnor och lite flingsalt.

DINKELMUFFINS serveras med
keso, sallad och kalkon

5 st)

4 dl siktat dinkelmjél

2 tsk bakpulver

1 tsk salt TIPS!

20 g smor b Nka?’héf’Smérkning ok

2 msk rapsolja ;g%g';%og ?It’?h gryn visar
€naller m _

2 dl filmjolk korn och fibrer - re‘;"_:]L(JjH

2 msk havregryn socker och st re

Till servering:

Keso

Salladsblad

Skivor av tunt skivad rokt kalkon

y 1 Virm ugnen till 210°. Blanda dinkelmjél, bakpulver
Det funkar lika A A o8 och salt ordentligt. Tillsite smér, filmjélk och raps-
bra att toppa en R * olja. Blanda till en smidig, latt kladdig deg. Forma
knackemacka med ¥ R / till 5 jimnstora bullar och ligg i muffinsformar.
keso och kalkon, y Toppa med havregrynen.
salladsblad sller Gridda i ugn cirka 15 minuter. Servera muffinsen

med lite keso, krispiga salladsblad och rékt kalkon.

skivat apple.




BANANASPLIT med grekisk

yoghurt, flytande honung, K'?ar dl:)bréﬂomgut
s SKala en banan ocn at.

granola och kardemummaparon Banan &r eft

(1 portion) Y toppenbra mellis!

1/2 banan

1 dI grekisk yoghurt

Flytande honung

1/2 piron, tirnat
Krossad kardemumma
2 msk granola eller miisli

Rostade kokosflakes

Dela bananen i halvor pa lingden och ligg i
djup tallrik. Klicka pa yoghurt mellan banan-
halvorna. Ringla éver lite honung. Térna
pironet och blanda med kardemumma, f6r-
dela dver yoghurten. Strd ver granola eller
miisli och toppa med rostade kokosflakes.

TIPS! ,
dig minst 30 minuter

Ror pa e
j T promenad,
Z?Q\i,dggns: :\\r\er hoppa lite!
./ N HUMMUSQUESADILLAS
f{f | (1 portion)

2 tortillabrod
2 msk solrosfron

Hummus, kikértsrora, som riicker till flera
mellanmal (spara i kylen):

1 liten vitloksklyfta

250 g kokta kikértor

2 msk tahini (sesampasta)

1 msk pressad citronjuice

2 msk vatten

0,5 tsk salt

Olivolja till stekning

Finhacka vitlsken. Mixa den tillsammans med
kikdrtor, tahini, citronjuice, vatten och salt —
anvind girna en mixer. Bred ut hummus pa ett
av tortillabréden. Strd dver solrosfron och ligg
det éterstiende tortillabrédet ovanpé. Virm en
stekpanna till medelhdg temperatur och stek
Du kan aven fylla dina quesadillas med riven ost och skinka. quesadillan i olivolja, cirka 2 minuter pi varje
Eller spenat och keso. Eller mosa gardagens kokta potatis sida till fin firg. Dela i trekanter och &t.

med lite olivolja och pressad citron och lagg mellan tortilla-
broéden. Kolla vad du hittar i kylen, det mesta funkar.




FRUKTBOWL
(1 portion)

Vattenmelon (eller annan valfri fruke)
1 dl grekisk yoghurt

Topping:
Honung, nétter (cashew eller valnstter) och
valfri frukt

Ringla over lite flytande honung, toppa med
valfria nétter same valfri fruke.

RAW FOOD-BOLLAR
(ca 8 stycken)

2-3 msk jordndtssmdr At rulla bollarna i:

4 firska dadlar Lite hackade cashewnoétter
0,5 dl torkade tranbir eller annan valfri not

1 krm salt

1 lime

1,5 dl cashewnotter eller
annan valfri not

Ligg ner jordndtssmoér, dadlar, tranbir och salt i en
matberedare. Finriv ner det yttersta skalet av limen
och pressa ur juicen. Mixa till en jimn smet. Ligg
ner nétterna och mixa en kort stund (s3 att notterna
ir lite hackade). Rulla bollar i 6nskad storlek och
rulla dem sedan i de hackade nétterna.

r TIPS! )

At mer frykt och grént!

. Skiya grénsaker gl
SmOrgésen eller |5
morgonen,

. Ta med frukt tjj| skolan.

® At stavar ay gurka, moret
blomkalsbuketter innan

. At lite fruktsallag
istéllet for glass e

er frukt och lagg p&
9 pa
99 frukt eller bar | filen p&

ter, broceoli- gljer
Mmaten,

eller truk’rspett till efterratt
ller nat annat sétt,

Kélla: Livsmedelsverket

~ J




BAKAT APPLE med kanelkeso
och solroskarnor
(1 portion)

1 dpple

0,75 dl keso

1-2 tsk honung

1 krm malen kanel

2 msk rostade solroskirnor

Halvera dpplet och kirna ur det. Ligg sedan
ipplet med snittytan uppat i en ugnsfast form.
Blanda keson med kanelen och honungen.
Fordela kesordran péd dpplena och ugnsbaka
cirka 15 minuter pa 200°. Ligg upp pplet pi
en assiett och strd dver solroskirnorna.

KALKONWRAP med

basilikayoghurt

(1 portion)

1 majs eller vetetortilla Basilikayoghurt:

1-2 salladsblad 1-2 msk turkisk yoghurt
2-3 skivor tunnskuren 1 msk finstrimlad basilika
kalkon eller annan god ~ Salt

smorgasmat

3 cocktailtomater

Blanda yoghurten med basilika och krydda med salt.

Ligg ut brédet, ligg pé sallad och smérgas-
paligget. Halvera och ligg p4 tomaterna och ringla
ver basilikayoghurten. Rulla ihop wrapen.

FRYST SMOOTHIE p4 jord-
gubb, blabar, banan, dpple och

~— havredryck
Om du vill kan du toppa g -~ (1 portion)
med lite granola eller mUsli. :
Har du inte alla frukter : = 1,5 dl havredryck
hemma kan du enkelt géra - : 1 dl frysta jordgubbar
en smoothie pa 25, hﬂ.. Sl 0,5 dI frysta bldbir
havredryck och banan. | <3 1/2 banan

1/2 skalat och urkdrnat dpple

Mixa alla ingredienser, girna i en glasmixer.
Hill upp i en burk eller i ett hdgt glas.




BOVETEPLATTAR med fruktsallad

och yoghurt

(2 portioner)

2 dgg ' Till servering:

2 dl mjolk Valfria frukter och bir
2 dl bovete (frysta eller det som ir i
0,5 tsk bakpulver sisong)

Salt och sméor Lite matlagnings-

yoghurt

Vispa dggen med 0,5 dl mjolk. Blanda bovete-
mjélet med bakpulver och blanda ner i dggvispet.
Tillsitt resterande mjolk och lite salt.

Stek pannkakor i smér pd medelhdg tempera-
tur till en gyllene yta.

Skir frukeen i bitar och blanda med biren.

Servera bovetepannkakorna med fruktsalladen
och en klick yoghurt.

MATMUFFINS fyllda med spenat,
soltorkad tomat och maijs
(4 st)

4 dl vetemjol

2 sk bakpulver

1 tsk salt

1 tsk strosocker
30 g smor

1 msk olivolja

1 dl filmjolk

1 dl mjslk

0,75 dl majs

4 soltorkade tomater
1 nive spenatblad

Virm ugnen till 220°. Blanda mjél, bakpulver,
salt och strésocker ordentligt. Tirna och tillsite
smoret och olivoljan och blanda cirka 3 minu-
ter. Tillsdtt filmjélk och mjslk och blanda ytter-
ligare i 3 minuter till en smidig och litt kladdig
deg. Strimla de soltorkade tomaterna. Blanda
ner tomaterna, majs och spenatbladen. Forma
till 4 jimnstora bullar och ligg i muffinsformar.
Gridda i ugn i cirka 20 minuter dill fin firg.

Vill du inte géra
plattarna ar fruktsallad
och yoghurt ocksa ett

bra mellanmal.



Recept och filmer med Mattias och Marta
hittar du pa martinservera.se och pa var YouTube.

( AT SMART w

M E LLAN Mattias kallas for

Fredagskocken efter-
restaurang och har

|
som han under manga
tavlat i Sveriges yngsta ar pratat om mat i

mésterkock 2018, déar radio varje fredag.
hon kom pé& andra plats. ORKA MER

13-ariga Marta
drdbmmer om en egen

Martin & Servera @r samarbetspartner till Generation Pep.
Generation Pep ir en icke vinstdrivande organisation initierad av Kronprinsessparet, som
arbetar for att sprida kunskap och skapa engagemang kring barns och ungdomars hilsa.
Lis mer pd martinservera.se, generationpep.se och pepskola.se

@j martin&
>y servera



