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Mellanmalsforslag

Recepten avser en portion om inget annat anges.

Kesoplattar 2 portioner

14agg

100 g keso

1 msk mjol

Ev. lite salt

0,5 dI hallon alt. Annan bér eller frukt

Tillagning:

Ror ihop &gg, keso och mjél och ev. lite salt. Klicka ut smeten till tva plattar i en varm stekpanna med
lite stekfett och stek pa medelvarme pa bada sidor tills plattarna haller ihop och fatt fin farg. Servera
med %2 dl frukt eller bar

Kvargpannkakor 3 portioner

1 dI havremj6l/havregryn som mortlas eller mixas till mjol

3agg

1 nypa salt

Y tsk bakpulver

2 dl naturell kvarg

Topping:

Tinade och uppvarmda frysta bér, farsk frukt.

Tillagning:

Mixa havregrynen till mjol. Vispa &ggen fluffiga med elvisp och blanda ihop med havregrynsmjolet.
Tillsatt salt, bakpulver och kvarg och blanda till en slat smet. Varm stekpannan pa hdgsta varmen.
Stek i flytande margarin/olja. Vrid ner varmen till medelvarme nér du borjar steka. Vand pannkakan
nér smeten borjat stelna.

Bananpannkakor

1 agg

1 liten banan

1 tsk vaniljpulver

Olja till stekpannan

Topping:

Keso och bar

Tillagning:

Skiva bananen ner i en bunke och knéck i dgget. Mixa till en slat smet med stavmixer. Tillsatt
vaniljpulvret och rér om. Varm upp stekpannan och stek smeten som pléattar, ndgon minut pa varje
sida. Servera med lite keso och bér.
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Omelett

14agg

1 msk mjolk

Ev. lite salt

1 skiva skinka/kalkon

Tillagning:

Knack aggen i en skal. Tillsatt mjolk och ev. lite salt och vispa med en gaffel tills smeten blir jamn.
Hall smeten i en stekpanna med lite stekfett. R6r om och stek pa medelvarme tills omeletten blivit fast
i konsistensen. Skinkan kan skéras i mindre bitar och blandas i smeten innan stekning eller serveras
som tillbehor.

Aggrora

1agg

1 msk mjolk

Valfri gronsak

Tillagning:

Blanda &gg och mjélk och héll i en varm stekpanna med lite stekfett ror om hela tiden tills det borjar
stelna och nar 6nskad kramighet.

Bakad grot med morot

0,5 dl havregryn

1 dI mjolk

0,5 dI fint riven morot

1 msk russin

0,5 msk linfron (hela)

lite salt

lite kardemumma

knappt 1 krm kanel

En knivsudd vaniljpulver

Tillagning:

Satt ugnen pa 200 °C. Blanda alla torra ingredienser i en skal. Rér ner mj6lk och rivna morotter och
ror till en slat smet. Hall grotsmeten i en ugnssakerform. Grédda i cirka 20 — 25 minuter, tills groten
stelnat. Servera med mjolk och toppa eventuellt med ¥2 msk rostade nétter.
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Overnight oats/Nattgrot

% dl havregryn

1 tsk chiafron

1 dl 1attmjolk

Y tsk kanel (alternativt &ven 2 krm kardemumma)

Version 24-01

3 msk blabar (gar dven att smaksatta med andra bar eller kakao och banan, rivet &pple/paron. Den gar
aven att géra naturell och toppa med &pplemos eller liknande)

Tillagning:

Blanda samman ingredienserna och I3t sta i kylskap 6ver natten. Servera med ytterligare blabar/frukt

alternativt lite hackade notter/mandel max 1 msk.

Choklad och jordnétssmoothie
1 % dl lattmjolk

0,25 dI jordnotssmor

Y4 banan

% msk kakao

Tillagning:

Skiva bananen. Hall samtliga ingredienser i en mixer.

Mixa till en slat konsistens. Serveras valkyld.

Blabarssmoothie
% dl naturell kvarg

0,75 dl frusna blabar

0,75 dlI naturell yoghurt

Y tsk limesaft

Y tsk honung

en knivsudd vaniljpulver
Tillagning:

Mixa allt och servera direkt!

Hallonsmoothie

0,5 dl kvarg

0,5 dI filmjolk

2 msk proteinpulver

1 dl hallon (frysta hallon ska uppvérmas i minst 1 minut)
Tillagning:

Mixa allt och servera direkt!

Blabarssmoothie
0,5 dl kvarg

0,5 dl mjolk

2 msk proteinpulver

0,5 dl frysta blabar
Tillagning:

Mixa allt och servera direkt!

Tropisksmoothie

1dl filmjolk

2 msk proteinpulver

1dl fryst smoothiefrukt tropisk
Tillagning:

Mixa allt och servera direkt!
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Olika roror att toppa FinnCrisp/froknéacke/kackebréd/tunnbrod med.
Bonrororna gar aven bra att ata med gréonsaksstavar.

Hummusrora

2 dl vita bonor i burk
0,5 dl olivolja

1 vitloksklyfta

En nypa persilja

En nypa dill

Rivet skal fran citron
1 krm salt

Tillagning:

Hall av vattnet fran burken med
bonorna i. Hall bénorna i en
matberedare/mixer. Tillsétt olja,
pressa i vitloken och stro over
persilja och dill. Mixa ordentligt
och smaksétt med citronskal och
salt.

Bénspread med basilika och vitlok
1 burk vita bénor

2 msk olivolja

1 tsk citronsaft

20 farska basilikablad

1-2 vitloksklyftor, skalade

Salt, Peppar

Tillagning:

Mixa alla ingredienser och smaka av
med salt och peppar. Spad ut med
vatten till den konsistens du énskar.

Bonspread med soltorkade tomater
140 gram soltorkade tomater (i vatten)
1 burk vita bénor

1 vitloksklyfta, skalad

Négra droppar citronsaft

Salt, peppar

Vatten

Tillagning:

Mixa alla ingredienser och smaka av
med salt och peppar. Spéad ut med
vatten till den konsistens du 6nskar.

Keso- & aggrora
1499

1 dl Keso

1 tsk kaviar

En nypa dill
Ortsalt

Tillagning:

Koka dgget mjuk/hardkokt cirka 6-8
minuter. Skar sedan dgget i sma bitar
och blanda med keso. Smaksatt med

kaviar, dill och ortsalt.

Tonfiskrdra

1 burk tonfisk i vatten
2-3 msk keso/férskost

1 msk latt creme fraiche
1 msk finhackad rédldk
1 msk kapris
Cirtonpeppar

Tillagning:

Hall av vattnet fran tonfisken.

Tillsatt rodloken och kaprisen.
Smaksétt med citronpeppar.

Blanda darefter tonfisken med keso
eller farskost och creme fraiche.

Tonfisk och appleréra

1 liten burk tonfisk i vatten
Yarivet apple

0,25 dl riven gurka

Y dI graddfil/1att créeme fraiche
% msk senap

Timjan

Tillagning:

Hall av vattnet fran tonfisken. Riv
apple och gurka pa den grovre
delen av rivjarnet. Blanda
graddfil/latt creme fraiche med
senap och smaksétt med timjan.
Blanda sedan samman allt.
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Variant 1

50 g naturell kvarg

30 g hallon (frysta hallon
maste kokas i minst 1 minut
innan anvéandning)

Y passionsfrukt

Tillagning

Blanda kvargen och baren/
frukten och mixa till 6nskad
konsistens.

Frys i glassformar i cirka 60
minuter.

Variant 2

1dl frysta bér (exempelvis
blabar)

0,5 dl smaksatt kvarg utan
tillsatt socker (exempelvis
blabar)

Tillagning
Mixa och &t direkt. Gar aven
att frysa in i formar.

Variant 3

75 gram fryst mango

50 gram vaniljkvarg utan
tillsatt socker

Tillagning
Mixa och &t direkt. Gar aven
att frysa in i formar.

Snabbt och enkelt
e Kokt agg

o Kuvarg (naturell eller smaksatt utan tillsatt socker) med frukt/bar

e Yoghurtkvarg (naturell eller smaksatt utan tillsatt socker) med frukt/béar

o Keso med frukt/bar exempelvis rivet dpple och kanel eller med oliver och soltorkade tomater

o Knéckebréd med keso och gronsak eller ost/kalkon/skinka etc.

e Proteindryck/proteinpudding utan tillsatt socker

e 5 notter/mandlar och en frukt
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