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ENERGI- OCH NARINGSTATA FRUKOSTAR

Alla fortjanar att dta vackert - en fargglad frukost och ett uppmuntrande ord stimulerar aptiten!

Grot

Berika 1 port till dubbelt sa hogt
energiinnehall:

Energitdt (110 kcal extra)
* 1 msk olja/matfett

Energi- och ndringstdt (125 kcal extra)
* 2 msk Nutrison Powder
(halv mangd till mjolkkokt grot)
* 1 msk Nutrical
* 1 tsk olja/matfett

Serveras med:
Sylt, socker eller mos och standardmjoélk
som ev blandas med lite vispgradde

Téank pa att...
... alla sorters grot kan kokas pa mjolk
och blir da extra energi- och proteinrika.

Fil & yoghurt

Berika 1 port till dubbelt sa hogt
energiinnehall:

Energitdt (120 kcal extra)
* 2 msk vispgradde eller 1 msk olja

Energi- och ndringstdt (150 kcal extra)
* 2 msk Nutrison Powder
¢ 1 msk Nutrical
* 1 msk vispgradde

Serveras med:
Sylt, mos, socker, honung, frukt eller
bar

Téank pa att...
... sotad yoghurt med till exempel vanilj
eller fruktsmak ar extra energirik.

Palagg
Bred lite extra fett pa smorgasen

Servera dubbelt palagg av ost, skinka,
korv och leverpastej

Agg till frukost ger extra energi och
protein. Servera garna med en bit sill

Marmelad smakar bra till ost och ger
extra energi

Majonnas och smoérgasroror av olika
slag gor smorgasen energirik

Gronsaker ger farg och stimulerar
aptiten

Tank pa...
... att % smorgas kan goras lika energitat
som en hel med extra palagg och fett.

Dryck

Juice, nypon- och blabarssoppa passar
bra till frukost och ger extra energi

Mjolk ger bade extra energi och
protein. Valj standardmjolk

Glom inte bort att erbjuda varm eller
kall chokladdryck

Gradde och socker i kaffe och te ger
extra energi

Villing kan vara ett alternativ till grot,
koka den pa mjolk och toppa med kanel

Tank pa att...
... servera annan dryck dn bara vatten.
Ett glas mjolk innehaller 120 kcal!
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ENERGITATA MELLANMAL

Ett litet mellanmal kan gora stor skillnad!

Lattdrucket mellan malen

Nypon-, blabar- och dppelsoppa, garna
varm med glass och finskorpa

Varm eller kall chokladdryck gjord pa
mjolk, toppa med vispgradde

Yoghurt med eller utan fruktsmak
Smoothie

Varm soppa med en skvatt vispgradde
Naringsdryck

Choklad-, kaffe- och karamellsmak kan
aven serveras varmd

Téank pa att...

... servera lite at gangen, bade varm och
kall dryck smakar bast vid ratt
temperatur.

Sott pa eftermiddagen

Rulltarta eller sockerkaka toppad med
gradde samt bar eller frukt

Muffins, vetelangd, mazarin,
chokladboll eller smakakor

Glass med bér, dekorera med ran
Marangsuisse
Fruktcocktail med glass eller gradde

Chokladpudding eller citronfromage
med gradde, frukt eller bar

Kram med gradde ev smulad skorpa

"Cheesecake” - vaniljyoghurt med bar
och smulat Digestivekex

Téank pa att...

... ha nagra fardiga alternativ som
Risifrutti-eller Mannafrutti i kylen —
|atta att servera under dagen

Sédlta pa kvallskvisten

Snittar med variation
Grunda med salladsblad och lagg pa:

* Lokkorv och tomat

* Ost, skinka och paprika

* Brieost och fikonmarmelad

* Leverpastej och inlagd gurka

* Agg och sill

* Kottbullar och rodbetssallad

* Skagensallad och gurka

* Agg och kaviarrora

* Saltkott pa tunt lager pepparrots-
visp toppad med vindruvor

Kex, ran eller knackebréd med
dessertost och vindruvor

Tank pa att...

... salta pinnar, russin, kexchoklad och
chokladbitar ar utmarkt “plock” att ha
framme i matsal och patientsal.

Perfekt for nattsomnen

Varm mjolk med honung och finskorpa

Villing eller varm svartvinbarssaft med
2 msk russin och % krm kanel

Smoothie/sdngfosare
Smoothie-recept fér 15 personer:
1 liter naturell yoghurt blandas med
1.5 dl rapsolja och 1.5 dl socker.

Mixas med nagot av féljande:

® 450 g frysta bar

* 4 bananer och ev kakao

® 225 g frysta bar + 2 bananer

* 3 dl dpplemos + 1 msk kanel

¢ 2 dl lingon

* 1 dl konc apelsinjuice + 2 bananer

Vaniljyoghurt kan ocksa anvandas men
minska ev sockermangden nagot.

Téank pa att...

... nattfastan inte ska vara langre an 11
timmar. Under ”Lattdrucket mellan
malen ” finns fler forslag.
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