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INLEDNING

| den har lilla kokboken vill vi tipsa om enkel men god mat som ménga déldre
uppskattar och mér bra av . Den kan anvéndas som en kokbok eller som en inspi-
rationskalla nar man handlar mat. | bérjan av boken stér dven nagra ord om olika
ndringsdmnen som kan vara sarskilt vikliga for dig.

lycka fill med dina matstunder!
Samtliga recept dr till en portion.
Halsar

Madeleine Ahlgren

leg dietist
Aldreférvaltningen



Kost for aldre

Energibehovet minskar med stigande &lder vilket betyder att man infe behdver ata lika
stora portioner léngre. Det beror pd att basalomsétiningen minskar och att man oftast
har en minskad fysisk akfivitet. Daremot ar behovet av naringsémnen lika stort. Ater man
darfer lite mat eller ensidigt riskerar man att f& brist p& vissa naringsémnen. | studier har
man seft aff det stérsta problemet dock ar aft & i sig fillidckligh med energi och protein.
Nedan tar jag upp de néringsémnen som kan vara sarskilt viktiga fér dig som éldre.
Det kan vara bra att ta en multivitamintablett, sarskilt om man dter smé portioner eller om
man &fer ensidigt.

Energi

Du kongs]<'j|v kontrollera att du éter lagom mat genom att vaga dig regelbundet, fill ex-
empel en géng i mé&naden. Gar du ner i vikt fastén du tycker att du dter bra s& &r detta
ndgot du ska prata med din I6kare och sjukskéterska om. Den katabola process som
vikiminskning innebar bidrar namligen fill sémre aptit, samre sérlakning, sémre immunfér-
svar, samre livskvalitet och mindre ork.

Protein

Kott, fisk, agg, ost, midlkprodukter, bénor och linser ér bra kallor fill protein. At gérna
nagot av dessa till varje maltid, aven till mellanmélen. Protein ér négot som man kanske
behdver mer av nar man blir éldre fér aft motverka aft tappa muskelvavnad. Studier har
visat aff om man regelbundet styrketranar och dter négot proteinrikt direkt efterdt sé kan
man ka sin muskelmassa, f& batire ork och kénna sig friskare. Llampligt efter tréning ér
fill exempel en smorgés med kottpalagg och et glas mislk, en yoghurt och en banan
eller en hemmagjord mjélkdrink. Recept hittar du under mellanmail.

Vitamin D

Solen och feta fiskar ger oss vitamin D. Ar du inte utomhus dagligen ér det énnu vikti-
gare aft &ta makrill, lax, sill, strémming, dgg och dricka mjslk. Vitamin D behéver du fér
aft ditt skelett infe ska mjukas upp (osteomalaci). De flesta dldre behdver ta eft fillskott pd
vitamin D.



Vitamin C

Frukt och grénsaker ar de béasta kalloma till vitamin C. Ett annat namn fér vitamin
C ar askorbinsyra. En lindrig brist kan fill exempel ge férsamrad sérldkning. At
garna frukt eller grénsaker till varje maltid.

Kalcium

Kalcium behdvs fér véra ben och ténder, blodkoagulering och nervfunktion. Brist
& kalcium kan leda fill bensksrhet. Ater/dricker man sammanlagt 5 dl mislk/
filmislk/yoghurt per dag samt 2-3 skivor ost f&r man i sig tillréckligh med kalcium.

Vatten

Ju éldre vi blir desto samre blir vi p& att kanna signaler om térst. Vattenhalten i
kroppen sjunker och &r hos en del dldre endast 50-60 %. Vatten har stor betydelse
for alla kroppens funktioner och uttorkning @r inte alls bra. Ett tips ar att dricka mel-
lan méltiderna ocksa.

Kostfiber

| Sverige dter vi tyvarr mindre kostfiber én vad som rekommenderas. Kostfiber har
en mangd férdelar och ett par nackdelar. Nackdelen ér att kosifiber ger en matt-
nadskéansla vilket ar negativt for personer med délig aptit och fér en del finns en
nackdel fill namligen att deras magar infe 18l eft for sfort intag av kostfiber. Férde-
larna &r aft kostfiber higlper mot férstoppning, hemorrojder, divertiklar (tarmfickor),
tiocktarmscancer, gallsten, hjart- och kérlsjukdomar (kolestorolsankande), diabetes
och fetma.

Bra mat fér aldre ar mat som ar naringstat, god och vacker!



Maltidsordning

Genom att ata p& regelbundna tider dkar majligheten att tacka energi- och naringsbeho-
vet samt aff hélla blodsockret p& en jamn nivé. For en del passar det bra aft éta flera smé
mél per dag fill exempel om man har délig aptit eller har svart fér att Gta en stor portion.

Méliidsordning - samt exempel p& vad maltidemna kan innehélla:

Frukost

- grot med mislk och sylt samt et litet glas juice och eft kokt agg

Mellanmal
- kaffe /the /varm choklad och en frukt

Lunch
- kattbullar, potatis, graddsas, rivna morétter och lingonsylt

Mellanmal
- kaffe /the /varm choklad och en bulle/kaka,/chokladbit

Middag

- bondomelett med grénsallat och skivad paprika fill

Kvallsmal
- eft glas mislk med en smérgds med ost och en fruk

Prova att skriva ner allt du éter p& en dag!



FRUKOST

Grotfrukost

En komplett grétfrukost kan besté av

1-1,5dlgrét

0,5- 1 dl mjslk
Sylt/mos

1 smorgds med paldgg
1 dljuice

kaffe /the

Grot kokt pd vatten
- en klassiker

Havregrynsgrot
1 dl havregryn
2 dl vatten

0,5 krm salt

Ragflingegrot
1 dl régflingor
eventuellt 1 tsk linfron
1 V2 dl vatten
1 -2 krm salt

Pa spisen: Blanda alla ingredienser och koka cirka 5 minuter.

I microvagsugn: Blanda alla ingredienser i en djup tallrik. Tillaga 2-3 minuter pd full

effekt eller 750 W.



Crot kokt p& mjok

- en energirikare variant!

Berikad havregrynsgrot

0,75 dl havregryn/fiberhavregryn
1,5 dI standardmjolk

0,5 krm salt

1 tsk margarin/olja

1 msk russin

1 msk linfrd/solrosfrén

Frukgrot

Y2 dI havregryn

Y2 dI régflingor

2 hackade katrinplommon

2 hackade dppelringar/torkade aprikoser

2 dl vatten eller mjolk
Y2 krm salt

Berikad ragflingegrot
1 dl ragflingor

1 tsk linfro

2 V2 dl standardmislk
1 -2 krm salt

1 tsk margarin/olja

Pa spisen: Blanda alla ingredienser och koka cirka 5 minuter.

I microvagsugn: Varm miclken i en djup tallrik i 1 minut. Blanda i de évriga ingredien-

serna och tillaga 2-3 minuter p& full effekt eller 750 W. Rér om i gréten ordentligt fore

servering.



Grét med slat konsistens

Mannagrynsgrot Berikad mannagrynsgrot
2 msk mannagryn 2 msk mannagryn

2 1/4 dl mislk 2 1/4 dl standardmjolk
0,5 krm salt 0,5 krm salt

0,5 tsk socker 0,5 tsk socker

1 tsk margarin

Ragmiols- eller grahamsgrot

0,75 dl ragmjol eller 0,5 dl grahamsgryn
2,5 dI standardmjélk

0,5 krm salt

1 tsk margarin

Pa spisen: Koka upp mjdlken. Vispa i grynen/midlet lite i taget. Koka p& svag varme

i cirka 5-10 minuter. Tillsétt salt och eventuellt socker och/eller margarin. Vispa groten
kraftigt fore servering.

I microvagsugn: Varm midlken i tallrik 1 minut. Vispa ner de dvriga ingredienserna och
fillaga 2-3 minuter pa full effekt eller 750 W. Vispa kraftigt fére servering.



Fiberrik grot

- Passar bra vid trég magel

Molinogrot

1 dl vatten

1 - 2 katrinplommon
1 msk russin

1 msk linfré

2 msk vetekli

0,5 dI grahamsmjél
1 dl standardmislk

1 tsk margarin

Kvallen fére: Blstlagg frukt och linfré i vatten éver natten.
P& morgonen: Koka upp den blétflagda blandningen och fillsatt vetekli, misl och mislk.
Koka gréten i cirka 10 minuter. Tillsétt margarinet.

Pajalagrét
1 msk linfré

1 msk russin

1 - 2 katrinplommon, hackade i smé& bitar
1 - 2 aprikoser, hackade i sma bitar

1 krm salt

2 dl vatten

2 msk havrekli

0,5 dl fiberhavregryn

Kvdllen fére: Blstlagg alla ingredienser utom havrekli och havregryn.
P& morgonen: Tillsatt havrekli och fiberhavregryn. Koka 3 - 5 minuter under konstant
omréming. Tillsétt mer vatten.



Vallingfrukost

Anvénd de véllingprodukter som finns i handeln. Fér att berika véllingen blandar man
pulvret med standardmislk eller graddmijslk istallet fér vatten vid tillagningen. Fér aft
motverka férsfoppning och géra véllingen sétare kan man anvanda fullkornsvalling och
fillsétta messmaér, hackade katrinplommon eller russin.

En komplett vdllingfrukost kan innehdlla:

1,5 dl valling kokt pa mislk (enligt anvisningar p& paketet]
1 smorgés med palagg

Y2 dgg med kaviar

1 dl juice

kaffe /the
Valling

Havrevdlling

2,5 dl miolk

1 krm salt

2 2 msk havregryn

2 - 3 hackade katrinplommon eller russin

Blanda mjélk, salt och havregryn i en kastrull. Lat det koka upp och koka pé& svag varme
cirka 3 minuter. Llagg i katrinplommon eller russin i slutet av tiden.

Mannagrynsvilling
2 dl mjslk

2 msk vispgradde

1 msk mannagryn
socker och salt

Y2 tsk smor

Koka upp mijdlken, vispa ner mannagrynen. Koka pd& svag varme i 5 - 10 minuter. Tillsatt
resten och rér om.
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Filfrukost

Fil eller yoghurt fillsammans med flingor eller musli ar ett kallt frukostalternativ som passar
bra varma sommardagar eller om man lider av illamé&ende. For att géra denna frukost
mer energirik kan du byta ut lite av filen till graddfil allemativt Gregisk/Turkisk yoghurt.

En komplett filfrukost kan innehélla:
1,5 dI standardfil eller fet yoghurt
0,5 dl flingor eller misli

sylt, mos eller banan

1 smorgds med paldgg

Y2 agg med kaviar

1 dl juice

kaffe /the

Aggfrukost

Agg kan serveras kokt, stekt, som dggrora eller omelett alternativt kokt, skivat pa en smér-
gds. Goda tillbehdr ar majonnas, kaviar, dill och sill eller anjovis.

Koka égg
Picka agget (om aggpickare finns) i den trubbiga anden och lagg égget i en kastrull och

fyll p& med vatten s& att dgget técks. Koka upp och 1ét sjuda eller smékoka.

Léskokt égg: 3 - 5 minuter
Hardkokt égg: @ - 10 minuter

Spola agget i kallt vatten s& blir det enklare att skala.



Mellanmal

Alla manniskor bor éta tvé ill tre mellanmal om dagen. Eit mellanmaél kan besté av en
frukt eller en smorgés med dryck. Har man délig aptit eller ér undemdird blir mellanmélen
annu vikligare. Mellanmélen kan vara eft bra fillfélle aft &ta ndgot exira energirik!

Forstarka mellanmadl

e Berikad vélling

e Frukicoctail med glass eller gradde

e Ris & la Malta

®  RisiFrutti eller MannaFrutti

e Ostkaka, plattar eller vaffla med sylt och grédde
*  Naringsdryck

e Fet yoghurt med honung

e Digestivekex med dessertost

®  Kram, frukisoppa eller nyponsoppa med glass eller vispgradde
e Semla

*  Mazarin eller annan kaka

Lunch, middag eller kvallsmat

Tvé génger om dagen bér man dta eft lagat mal mat. Om man har svért att Gta upp en
portion kan det vara bra aft géra méltiden energirikare genom att berika med gradde,
Créme fraiche, olja, flyfande margarin och liknande. Yiterligare eft satt att energiberika
ar att servera energirik dryck och efterréit. Eft lagat mal mat kan &ven vara en matigare
smorgds eller en fardigratt. D& kanske man behdver komplettera med gronsaker eller en

frukt!
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lagade maltider

Stuvade grénsaker
150 g grénsaker fill exempel mordtter, sockerértor, blomkél, vitkal eller frysta gronsaker

2 - 3 dl vatten

1 krm salt

Stuvning

Y2 msk smér/margarin
1 msk vetemijsl

1 dl mjslk eller gradde
salt

vitpeppar

Koka upp vattnet och salt. Ansa grénsakerna och skér dem i mindre bitar. Lagg i gron-
sakerna och koka dem s& att de blir lite mjuka. Smalt feftet i en kastrull p& svag vérme
och rér ned mislet. Spad med vatskan under omréring. Lt stuvningen koka 3-5 minuter,
lagg i gronsakerna och smaksétt med salt och vitpeppar. Servera med okt skinka, stekt
korv, bacon eller flask.

Fransk omelett

2 dgg

2 msk vatten, mislk eller gradde
1 krm salt

smér/margarin fill stekning

Vispa samman &gg, vatskan och salt. Hetta upp stekpannan, lagg i fettet och l&t det
bérja brynas l&tt. Hall i smefen. Pefa med en tragaffel eller en stekspade i den stelnade
smefen s& aff [6s smet kan rinna ner. Fortsatt fills néstan all smet stelnat. For att piffa fill
omeletten kan man krydda med olika értkryddor eller lagga pd tomat, rakor, bockling,
ost eller skinka medan omeletten fortfarande ér lite kramig och sedan steka fardigt.



Bondomelett

25 g okt skinka, bog, bacon eller korv

1 kokt potatis

1/4 gul Ik

(Ovanstéende ingredienser kan bytas ut mot lite pytt i panna)
2 4g9

2 msk vatten

1 krm salt

peppar

smor/margarin ill stekning

Skér skinka, bacon eller korv och potatis i t&ringar, hacka léken. Fras i en stekpanna.
Vispa samman dgg, vatten och salt. Hall smeten 6ver det frésta i pannan. Peta med en
tragaffel eller en stekspade i den sfelnade smefen s& att 16s smet kan rinna ner. Fortsait
sa tills néstan all smet har stelnat.

Pannkakor (4 - 5 stora pannkakor)
1 dl vetemisl

1 krm salt

2 dl mjslk

1 dgg
smor/margarin fill stekning

Blanda salt och mjél i en hag skal. Tillsatt halften av mjélken och vispa till en jamn smet.
Hall i resten av mislken. Vispa sist i aggen. Hetta upp en stekpanna eller en platlagg
och lagg i en Klick smér eller margarin. Lagom temperatur brukar vara ungefér 2/3
styrka. Hall i smet s& att det blir eft tunt lager pannkaka, ungefar 1 dl il en stor pann-

kaka. Nar ytan stelnat ar det dags att vanda pannkakan och gradda den andra sidan.
Fargen ska vara gulbrun. Rér om i smeten dé& och d& s& aft inte smeten sjunker fill bot-

fen. Servera med sylt, mos, gradde eller glass. Det ér aven gott med bananskivor eller
rivna moratter fill.
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Aggréra

2 &gg

2,5 msk mjolk eller gradde
1 krm salt

timjan

peppar

smdr/margarin

Vispa samman &gg, vatska och kryddor. Smdlt fettet i en kastrull eller stekpanna. Hall i
dggsmeten och rér hela tiden mot botten med en tragaffel eller trésked pd svag vérme.
Den ér fardig nar konsistensen ar tjock och kramig. Servera med korv, rokt kétt, skinka,
rokt fisk samt bréd och kokta grénsaker.

Rarakor
2 - 3 potatisar
V2 1sk salt
smor/margarin

Skala och riv potatisarna grovt. Tillsatt salt. Spad eventuellt potatismassan med lite vatten
s& att smeten kan flyta ut négot vid stekning. Hetta upp fettet i en stekpanna och klicka ut
smefen i den. Stek rarakorna ljust bruna och frasiga pé& bada sidor. Servera med lingon-
sylt, stekt flask, stekt korv eller bacon.

Janssons frestelse i stekpanna
2 potatisar

1 msk finhackad 16k

1 krm salt

1 msk smér/margarin
4 ansjovisfiléer

2 msk riven ost

Skala och riv potatisen grovt. Blanda med hackad I8k och salt. Bryn fettet i en stek-
panna. Lagg potatisblandningen i tvé klickar, platta till dem med en stekspade och stek
dem i 2 - 3 minuter p& ena sidan. Vand dem och lagg pé& ansjovis och riven ost och stek
ytterligare eft par minuter.
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Grot

Crot passar bra éven som kvallsmat om man vill. Servera garna en smérgds och en frukt
fill. Grétrecept finns under Frukost.

Matiga smorgdsar

For att en smérgésmiddag ska bli komplett fér man ténka p& vad man har som pélagg.
Det ska gérna vara dels n&got som ger protein, till exempel kott, fisk, dgg och dels
ndgot som ger manga vitaminer s&som frukt och grénsaker. Nedan féljer sédant som
passar aft lagga pd en brodskiva med smar pd.

Raksmorgas

majonnas

50 g rensade rakor

(ovanstéende kan bytas mot fardig raksallad)
Y2 - 1 kokt égg i skivor

eventuellt lite dill

Aggsmérgas 1

1 kokt agg, skivat eller hackat

rokt makrill, inlagda sardiner eller ansjovis
eventuellt lite purjolok eller rédlok och dill

Aggsmérgas 2
1 kokt eller stekt agg
kaviar

Sardin-, makrill- eller strémmingssmorgas

2 kokia och skivade potatisar

sardiner eller makrill i fomatsas eller inlagd strdmmingsflundra
eventuellt lite purjolok eller skivad tomat

1/



Kottbullesmérgas
6 - 8 kattbullar eller 2 - 3 pannbiffar
rodbetssallad

Skinksmérgas
2 - 3 skivor skinka, kalkon, saltrulle, nétrulle, salami eller rostbiff
mimosasallad eller potatissallad

Varma smorgdsar
Sé&tt ugnen pd 250 grader och gradda smargdsen i 7 - 8 minuter mitt i ugnen.

Varm ansjovissmorgas
2 brodskivor
smorgésmargarin

1 msk fomatpuré

4 ansjovisfiléer

Y2 gul 16k

50 g ost

Varm ost- och skinksmérgas
2 brodskivor
smorgdsmargarin

Y2 msk senap

50 g skinka

2 skivor tomat eller ananas
lite persiljo

50 g ost

légg pd ingredienserna i den ordning det stérl



Varm smorgéas med svampstuvning
2 brodskivor

50 g farsk eller konserverad svamp
1 msk smér/margarin

1 msk vetemjal

1 dl mislk eller gradde

salt

peppar

50 g ost

Svampstuvning
Fras svampen i fettet. Stré mislet Gver svampen och rér om. Spad lite i séinder och under
omréming med vatskan. Koka stuvningen pé& svag varme cirka 5 minuter. Smaksatt med

kryddorna.

Tack smérgésarna med stuvning och stré dver riven ost.

Parisersmorgas

2 brodskivor

smorgdsmargarin

50 g notfars

salt

vitpeppar

2 krm potatismisl

1 msk gradde

1 msk vatten

Y2 msk finhackad inlagd rédbeta
Y2 msk finhackad 16k

1 1sk finhackad attiksgurka eller kapris
smor/margarin fill stekning

1 &gg
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Bred margarin pd brédskivorna. Blanda samman alla ingredienserna till en smidig férs.
Fordela den p& brodskivoma ill platia biffar. Bryn feffet i en stekpanna. Stek smérgésarna
forst pa farssidan och minska varmen nar de har fétt farg. Stek brodsidan sist. Servera
gama med eft stekt agg pa.

Fardigratter

Idag finns en mangd fardigrétter att valia pd& som bara behéver vérmas i ugn eller mi-
crovagsugn. Tank p& aft det finns ménga fina frysta grénsaksblandningar att komplettera
méltiderna med. Nedan félier férslag pé halvfabrikat som med en liten insats kan bli en
frevlig maltid.

Soppa

Soppa finns att képa féardiga i manga olika smaker. Tyvérr & ménga soppor energisnéla
som t ex Varma koppen. Undvik dessa och vélj istallet andra typer av soppor som finns i
kyldisken t ex sparrissoppa eller raksoppa. Soppor kan berikas med gradde, Créme
fraiche, en aggula uppvispad i gradde, smalt smér, mjukost m m. Till soppan &r det lamp-
ligt aft servera en smérgds och en dessert.

Pytt i panna
Bergkna 250 - 300 g per portion. Félj instruktionerna p& paketet och servera med stekt
agg och inlagda rédbetor.

Kalvsylta
Servera 2 - 3 skivor med stekt potatis och rodbets- eller vitkalssallad.

Potatisbullar

Servera med stekt korv, stekt flask, skinka eller bacon samt lingonsylt och gérna strimlad
vitkal.
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Kroppkakor
Servera med strimlad vitkdl, lingonsylt och gradde eller en klick smér som fér smalta pé
den varma kroppkakan. Overblivna kroppkakor kan skaras i bitar och stekas i lite smér.

Blodpudding
Servera med stekt flask, stekt agg, bacon, strimlad vitkél eller rivna mordtter, lingonsylt
och en klick smor.

Risgrynsgrot
Risgrynsgrot kan képas i en "korv”. Servera med en smorgds med pdlagg och grénsaker
eller en frukt.

Kotiarssas
Finns att képa i glasburk och kan serveras med pasta, ris eller potatis. Komplettera med
gronsaker.

Chili con carne
Kan képas i konservburk och serveras till brod.

Kalops
Kan képas i konservburk och serveras till kokt potatis, rédbetor, lingonsylt och en rékost
sallad.

Kéttbullar
Finns bade att képa frysta, kylda och i glasburk med gréddsas. Servera fill makaroner
eller potatis, lingonsylt, brunsés och grénsaker.

Fiskbullar

Finns att kdpa i konserv och serveras fillsammans med ris eller kokt potatis och grénsaker.

Kaldolmar
Kan képas i frysdisken och serveras med kokt potatis och lingonsylt.

Crépes
Finns i frysdisken och bér kompletteras med grénsaker.
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Varrullar
Finns i frysdisken och bér kompletteras med gronsaker.

Fiskpinnar
Finns i frysdisken och serveras med kokt potatis, rivna morétter och remouladsés.

Grillad kyckling/revbenspijéll

Brukar finns att képa béde varm och kall. Serveras med potatissallad och grénsallad.

Korv

Forutom att Gta stekt eller kokt korv med bréd kan man ha korv i grytor, sallader och i
en omelett. Korv passar fill stekt potatis, potatismos, makaroner och ris. Kompettera med
gronsaker.

Bruna bonor
Finns aff kdpa i "korv” och kan serveras med stekt flcésk, korv, kéttbullar och potatfis.

Artsoppa

Finns att kopa i "korv”. Servera med en skinksmérgds med senap pd.

Sill
Det finns mé&nga olika inlaggningar att vélia pa. Servera med kokt potatis, dgghalvor,

gréddfil och graslok.

Stromming
Inlagd strémming brukar kunna képas éver disk eller i fiskbilen. Gott som smérgaspélégg
eller att serveras med kokt potatis och grénsaker.

Pannkakor/plattar

Finns att kdpa kylda. Servera med sylt, mos, gradde eller glass. Det ar dven gott med
bananskivor eller rivna moraiter fill.
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Efterratter

Ett enkelt st aft 8ka energiintaget ér att Gta en efterréit men det &r ocksé eft trevlig och
bra avslut pa en maltid.

Fardiga rétter

e Krégm med mjok eller graddmijolk

*  Nyponsoppa med vispgradde eller vaniliglass och mandelbiskvier
e Konserverad eller farsk frukt med glass eller gradde

e Choklodpudding med vispgradde

e Citronfromage med vispgrédde

e Class med chokladsés och mardng

e Ostkaka med sylt och vispgrédde

e Plattar eller pannkaka med sylt och vaniliglass eller vispgradde

® Risgryns- eller mannagrynspudding med saffsés

®  RisiFrutti och liknande

lagade efterratter

Ris & la Malta

1 portion kall risgrynsgrot

2 msk vispgradde

1 tsk socker

Y2 tsk vaniljsocker
konserverade mandarinklyftor

Vispa grédden. Blanda ihop alla ingredienser och servera med bér eller saftsds.
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Risgrynspudding

1 portion risgrynsgrot

I dgg

1,5 msk russin

smaksdtining: rivet skal av V2 citron

Mannagrynspudding

1 portion mannagrynsgrot

I agg

1 tsk socker

1,5 msk russin

smaksdtining: riven bittermandel eller rivet citronskal eller syltade apelsinskal.

Séatt ugnen pd 200 - 225 grader

Vispa upp dgget och blanda ner det i den avsvalnade/kalla gréten tillsammans med
russin och évrig smaksatining. Hall smefen i en smord ugnssaker form och gréadda mitt i
ugnen i 20 - 30 minufer. Servera puddingen med sylt och saftsds.

Saftsas

2 msk saff

5 msk vatten

Y2 msk potatismjél

Blanda saft, vatten och potatismisl i en kastrull. Koka upp under omréming. Smaka

av om det behdver fillsattas lite socker. Lite socker pd ytan gér aft den infe skinnar sig.
Serveras till grynpudding, ostkaka eller Ris & la Malta.
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Kvallsmal eller nattmal

Om man éfer kvallsmél minskar nattfastan vilken inte bor éversiga 11 timmar. Om natt-
fastan blir fér lang barjar kroppen bryta ner musklerna fér aft & fillgéng till energi, vilket i
sin tur kan leda fill vikinedgding och muskelférsvagning. Lang natifasta kan ocksé orsaka
orolig nattsémn. Ett litet nattmél kan behdvas till den som har svart aft komma till ro infér
natten men dven till den som vaknar fidigt. (D& kan maltiden kallas férfrukost). Vid dessa
fillfallen kan man ata och/eller dricka:

*  En mugg valling

e FEit glas nyponsoppa

*  Yoghurt eller filmjolk

e it glos mjclk och en smorgas

* Sangfésare (se recept nedan) - har framgdngsrikt anvénds i Malmé stad fér att
minska naftfastan pé& fre dldreboenden.

Sdngfosaren

1 dl fet yoghurt och fet mislk blandas till dnskad konsistens

50 g mixad eller mosad férsk, fryst eller konserverad frukt eller bar (blir t ex frukicoctail-
desserten dver kan denna anvéndas)

1 msk socker

1 - 3 tsk rapsolja

eventuellt 1 msk majsvéllingberikning som rérs i strax fére servering.

Blanda alla ingredienser och servera kall i eft trevligt glas. Man kan &ta med sked,
dricka eller &ta med sugror.
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Drycker

Vatska ar ndgot som ar viktigt i tilliéickliga mangder fér att kroppens funkfioner ska kunna
fungera. Aldre méanniskor ér i allménhet déliga pé att kéinna térst och det ar darfor
viktigt att infa vatska bade fill och mellan maltider. Tank sarskilt p& detta under varma
sommardagar.

Energirika drycker

e Mol

e lingondricka
e Appelmust
® Juice

*  Nekiar

e Saff

e lask

®  Svagdricka
e Cider

e O

e Vin
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