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MAT VID TUGG- OCH SVALJSVARIGHETER

Tugg- och sviljsvérigheter kallas dven dysfagi och kan férekomma vid olika tillstand,
till exempel stroke, neurologiska sjukdomar, demens och tumérer i huvud- och
halsomridet. Dysfagin kan drabba olika faser av sviljningsprocessen samt vara av
olika grad och medfér ofta att méltiderna blir tidskrivande. Detta kan resultera i att
du inte orkar och hinner 4ta si minga maltider som behovs. Aptiten blir ofta simre
nir du inte lingre kan 4ta som vanligt. Det blir svérare att ticka energi- och nirings-
behovet och det ir vanligt att minska i vike, vilket 6kar risken f6r underniring.

Det ir viktigt med individuella rid om limplig konsistens utifran de sviljsvarighe-
ter du har. Dysfagilogoped ir specialist pa sviljningen och kontaktas for beddmning
av tugg- och sviljsvarigheter.

Dietistkontakt ir viktig for rad kring hur man praktiske tillreder konsistens-
anpassad mat. Dietisten ger ocksd rdd om hur maten kan gdras mer energi-
och ndringsrik for att motverka viktnedging och underniring.



GROV PATE

Grov paté ir lamplig vid ldttare tugg- och sviljsvarigheter. Konsistensen kan beskrivas
som mjuk och sammanhallen och ska gi att mosa med gaffel. Sammanhillen innebér
att ingen del av kosten bestar av sma, 16sa partiklar, utan halls ihop av exempelvis
dggstanning eller sas. Mjuk kottfirslimpa eller hel koke fisk, hel eller pressad potatis
samt grov gronsakspaté eller vil kokta gronsaker dr exempel pa limplig mat. For atc
underldtta sviljningen ir det viktigt att servera rikligt med sas. Soppor och saser ska
vara trogflytande som nyponsoppa. Efterritt kan exempelvis vara ostkaka eller delad
mjuk konserverad fruke med vispgridde.

Grov paté kan ofta bestillas frin storkok till dig som har bistind f6r matdistribution.
Finns inte denna majlighet i din kommun kan du anséka om bistind for att bereda
maltider.

En ordination eller ett underlag frin logoped, likare eller dietist ska ligga till grund

for val av konsistens.

AT OFTA

Ater du minga smi maltider under en dag 4r det littare att fa tillrickligt med energi
och niring. At girna sex till sju maltider per dag.

FORSLAG PA MALTIDSORDNING

Lunch

Mellanmal Mellanmal

Frukost Middag

Mellanmal

Kiilla: broschyren Den viktiga maten, Skines universitetssjukhus och Malmé stad.

Forslag pa matritter att tillaga vid dagens maltider hittar du pa sidorna 13-27.



LIVSMEDELSVAL OCH BERIKNING AV MATEN

For att motverka viktnedging och f6rlust av muskelmassa skall maten vara bade energi-
och proteinrik. Dirfér behover den ofta berikas. Fett, exempelvis smor, margarin och
olja innehéller mycket energi i koncentrerad form. Det 4r ddrfor bra att vara extra
generds med det nir aptiten och orken ir dilig och man inte kan 4ta lika stora por-
tioner som vanligt. For att fettkvaliteten ska bli bra, vilj gdrna mjuke bordsmargarin,
flytande margarin eller olja. Maten kan proteinberikas med hjilp av exempelvis
mejeriprodukter och 4dgg. En klick sylt pa grét och fil dr yrterligare exempel pa
energiberikning.

*  Koka grot pa standardmjolk och blanda girna i en klick smér, margarin eller olja.
Servera med trogflytande griddmjolk (hilften mj6lk och hilften gridde, som
fortjockas med fortjockningsmedel). For att 6ka proteinmingden kan dven ett
dgg* blandas i.

*  Vilj standardprodukeer av fil och yoghurt istillet for lictvarianter. Blanda girna
graddfil, turkisk yoghurt, kvarg med minst 9 % fett i filmjolken. Fil och yoghurt
kan berikas med rapsolja, 1-2 tsk per portion.

»  Villing blir extra energirik om 1 msk smor, margarin eller olja blandas i den
firdiga villingen.

*  Anvind smor eller bordsmargarin med en fetthalt av minst 70 % i stillet for
lattmargarin och ta rikligt med konsistensanpassat paligg, se recept sidan 15.

*  Tillsdct en klick smér, margarin eller olja pa koke potatis, potatismos och péd
gronsaker. Tillsdct garna dven en dggula* i potatismoset.

 Tillaga slita pulver- och burksoppor med mjolk och gridde i stillet for vatten.
Red vid behov med Maizena till trogflytande konsistens. Vispa ner smor eller
margarin och en dggula* fore serveringen. Soppan ska direfter inte koka eftersom
den da kan skira sig. Ett proteinberikningspulver kan anvindas for ate 6ka
proteininnehillet.

*  Servera en klick vispgridde, glass, créme fraiche eller yoghurt till maten.

*  Vilj energirika drycker istillet for vatten, se forslag sidan 11.

Ytterligare forslag pa berikningar av maten, se sidan 12.

* Av hinsyn till livsmedelssikerhet ska endast kvalitetsstimplade svenska igg anvindas.



FARDIGMAT

Sortimentslidor med frysta firdiga timbaler siljs via vissa matbutiker och
mathem.se, och kan ocksa viljas om man ir ordinerad grov paté. Det finns dven
enportionsritter av timbalmat och soppor. For mer information, kontakta dietist
eller lis mer om produkterna pa findusfoodservices.se/special-foods

DRYCK

Vid sviljsvarigheter behdver ofta konsistensen pa
dryck anpassas. Det dr vanligt att man rekommen-
deras kolsyrad eller trogflytande dryck. Kolsyrad
dryck kan forbittra sviljfunktionen f6r manga
genom att sviljningen initieras snabbare med {6ljd
att risken for felsviljning minskar. Kolsyrad dryck oo
kan ocksd hjilpa till att rensa svalget fran even- - -

tuella matrester efter sviljning. Vid ofullstindiga ry s A
sviljningsrorelser kan dock kolsyrad dryck vara

olimpligt, det ir dirfér viktigt med en individuell - —

utprovning. Om man rekommenderats trogflytande dryck kan fértjockningsme-
del anvindas for atc uppna rite konsistens. For de allra flesta ricker det med att
efterstriava konsistens som nyponsoppa, medan endast ett fatal behver tjockare

konsistens.

Dietist ger rad om limpligt fortjockningsmedel och hur du anvinder det.

KOSTTILLAGG OCH BERIKNINGSPRODUKTER

Om du har svirt att dta tillridckligt kan du behéva komplettera med kostilligg,
eventuellt med anpassad konsistens, eller berikningsprodukter. Kontakta din
virdcentral, ansvarig likare eller distrikeskoterska for att komma i kontake med
dietist och fa en bedomning for att eventuellt fi dem utskrivna dill rabatterat pris.

Du kan dven gora egna energirika drycker, se recept sidan 25-27.

Om du har diabetes kan du behova vara forsiktig med dryck som innehéller
socker och begransa mangden sota livsmedel som t.ex. glass, sylt eller smak-
satt yoghurt. Har du kosttillagg kan dessa i vissa fall behdva delas upp pa flera
tillfallen eller vara mer anpassade for diabetes. Kontakta din dietist eller diabetes-
sjukskoterska om du kanner dig osaker.



KONSISTENSANPASSAD MAT

Detta dr generella rid som ska anpassas till individuella behov.
Recept finns pd sidorna 13-27.

Frukost och mindre sota mellanmal

Grot

Grahamsgrynsgrot
Grahamsmjolsgrot

Havregrynsgrot, se recept sidan 13
Mannagrynsgrot, se recept sidan 13

Polentagrot

Ragflingegrot

Villing

Pulver eller hemlagad

Yoghurt och fil

Med minst 3 % fett och utan bitar, se recept pa energirik yoghurt sidan 13.

Brod

Mjukt brod utan hela korn, utan kanter

Smorgésran

Paldgg

Avokado Makrill i tomatsas

Bredbart kottpalagg, se recept sidan 15 Makrill i tub

Gubbrora, se recept sidan 16 Messmor

Honung Mjukost

Hummus, se recept sidan 14 Sardin i tomatsas

Kalvsylta Sylt eller marmelad

Kaviar Tonfisk i tomatsas
Kaviargradde, se recept sidan 15 Tonfisk-, bockling-, laxpastej
Keso Aggkram, se recept sidan 15
Kvarg Appelmos

Leverpastej och andra pastejer och patéer



Huvudmal

Soppor
Sopporna ska vara trégflytande som nyponsoppa om inte annan konsistens
ordinerats, och kan till exempel redas med Maizena och berikas med dggula*

och/eller gridde.

Avokadosoppa

Fisksoppa, mixad

Gronsakssoppa, mixad

Gron artpurésoppa med créme fraiche, 34 % fett, se recept sidan 16
Potatis- och purjolokssoppa, mixad

Spenatsoppa, mixad

Aggritter

Enkla omeletten, se recept sidan 16

Omelett (smaksatt med olika kryddor, ostar, puréer, fardiga blandningar, t.ex. pesto)
Ostsufflé

Pannkakor eller plattar

Spansk omelett (med kokt potatis och mosade ansjovisfiléer)

Ugnsomelett, se recept sidan 17

Ugnspannkaka utan flask

Agg med kaviargradde

Aggréra

Fiskrétter

Fiskbullar

Fiskfarsratter
Fiskgratang

Fiskpaté

Fiskpudding, sillpudding
Fisksufflé

Janssons frestelse, se recept sidan 22
Kokt fisk

Lutfisk

Tonfiskrora

* Av hinsyn till livsmedelssikerhet ska endast kvalitetsstimplade svenska igg anvindas.



Kottrétter

Biff & la Lindstrom
Kalvfarsrullader

Kalvsylta, hushallssylta

Korv stroganoff, se recept sidan 18
Korv utan skinn

Kottbullar, frikadeller
Kottfarslimpa (tillagad under folie)
Kottfarssas

Paté, timbal

Pdlsa

Wallenbergare

Indlvsrétter

Blodkorv

Blodpudding

Leverbiff, se recept sidan 18
Leverkorv

Gronsaksréatter

Avokado, eventuellt med graddfil och I6jrom
Blomkalspuré, se recept sidan 19
Gronsaksbiffar

Gronsaksgratang (tillagad under folie)
Gronsakspaté, gronsakspuré

Kikartsbiffar, se recept sidan 20

Kokt blomkal med ostsas

Kokta, mjuka gronsaker

Rotmos, se recept sidan 19

Stuvade gronsaker och rotfrukter, se recept sidan 17



Potatisratter

Bakad potatis med mjuk fylining
Kokt potatis

Potatisbullar

Potatisgratang, se recept sidan 20

Potatismos, kan smaksattas med t.ex. citronskal/-saft, finriven parmesanost,
pepparrotsvisp, pesto, vitlokspulver/pressad vitlok eller malen muskot

Potatissallad
Pressad potatis
Stuvad potatis

Pastarétter

Lasagne

Makaronipudding, se recept sidan 21
Ravioli

Stuvade makaroner




Efterratter och so6ta mellanmal

Brylépudding med karamellsés

Chokladpudding eller chokladmousse utan bitar, med graddklick
Energirika hemlagade mellanmal, se recept sidan 23-27
Fromage

Frukt- eller barsoppa med mjuk frukt/bar, serveras med gradde
Frukt, konserverad, delad mjuk med vispad gradde blandat med kvarg med minst 9 % fett
Graddglass med frukt- eller barpuré **

Klappgrot, se recept sidan 23

Kram med mjuk frukt/bar, serveras med gradde

Mandelris, se recept sidan 23

Mannagrynspudding med saftsas eller sylt

MannaKvikk med appelmos, saftsas, frukt- eller barpuré **
Mannafrutti

Minifrutti

Mjolkchokladdryck, serveras med vispgradde

Ostkaka med sylt och vispgradde

Pannacotta, se recept sidan 24

Plattar eller ugnspannkaka med sylt och vispad gradde

Ris a la Malta eller risgrynsgrot med sylt, saftsas, frukt- eller barpuré **
Risgrynskaka med saftsas eller sylt

Risifrutti

RisKvikk med sylt, saftsas, frukt- eller barpuré **

Rulltdrta med graddklick

Skansk appelkaka med vaniljsas

Sorbet

Tiramisu

** Tiink pd att bir kan behova kokas, eftersom vissa sorter tidigare visat sig innebdlla bland annat
norovirus (orsakar vinterkriksjuka). Livsmedelsverket har aktuell information, livsmedelsverket.se
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ENERGIRIKA DRYCKER

Dryckerna méste anpassas till ordinerad konsistens.

Buljong avredd med vispgradde

Drickyoghurt

Hemlagade energirika drinkar, se recept sidan 25-27
Juice

Mjolk, minst 3 % fett

Nypon-, bladbar- och fruktsoppa, utan bitar

Saft och lask

Varm eller kall chokladmjolk med vispgradde

Valling

Ol och cider

11



ENERGIRIKA TILLBEHOR MED MJUK KONSISTENS
— varje portion berikar maltiden med ca 100 kcal

1 msk smor eller margarin (80 % fett)

1 msk flytande margarin

1 msk olja

2 msk vispgradde

2 msk créme fraiche (34 % fett)

1 msk majonnas (80 % fett)

1 msk olje-vinagerdressing

2 msk salladsdressing (ca 25 % fett)

2 msk Rhode Island dressing

Y dl bearnaisesas

Y2 dl hollandaisesas

Y, dl graddsas

1% msk gravlaxsas

34 dl ketchup

2 msk gelé

2 msk kaviar

3 msk jordgubbssylt

2% msk appelmos

2% msk mjukost eller farskost (ca 25 % fett)
Y dl vaniljvisp

1 dl vaniljsas

4%, msk kvarg (ca 9 % fett)

1% msk kolasés

2 msk chokladsas N >
1 dl graddglass
2 msk socker
1% msk honung
2 msk sirap

12



RECEPT FRUKOST OCH PALAGG

BERIKAD HAVREGRYNSGROT - 1 portion

e 3 dl havregryn e 1 tsk olja eller margarin
b 1% dl ij|k, 3 % fett ° en nypa salt

P4 spisen: Blanda alla ingredienser i en kastrull och lit koka nigra minuter.

I mikrovagsugn: Virm mjolken i en djup tallrik i 1 minut. Blanda i de 6vriga ingre-
dienserna och tillaga 2-3 minuter pé full effeke eller 750 W. R6r om ordentligt innan
servering. Servera med trogflytande mjolk eller ror in den i groten. Servera med
valfritt mjuke dillbehdr, exempelvis sylt.

BERIKAD MANNAGRYNSGROT - 1 portion

o 2Vad mjolk, 3 % fett o
e 2 msk mannagryn o
e 5 krm salt

15 tsk socker
1 tsk olja eller margarin

P4 spisen: Koka upp mjélken. Vispa i grynen lite i taget. Koka pa svag virme i cirka 5
minuter. Tillsitt salt, socker och olja eller margarin. Vispa groten kraftigt fore servering,.

I mikrovagsugn: Virm mjolken i en djup tallrik i 1 minut. Vispa ner de 6vriga ingre-
dienserna och tillaga 2-3 minuter pd full effeke eller 750 W. Vispa kraftigt fore ser-
vering. Servera med trogflytande mjélk eller rér in den i groten. Servera med valfritt
mjukt tillbehor, exempelvis sylt.

ENERGIRIK YOGHURT - 1 portion

e 2 msk kvarg, minst 9 % fett
e 1% dl fruktyoghurt utan hérda bitar, minst 2,5 % fett

Rér ihop kvarg och fruktyoghurt.
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HUMMUS (KIKARTSRORA)

e 31/2dl konserverade kikartor e 2 msk rapsolja
e 1-2 msk pressad citron e 1/2tsk salt
e 1-2 pressade vitloksklyftor e paprikapulver

e 1 tsk malen spiskummin

Spola av kikirtorna i kallt vatten. Mixa kikirtor, citronsaft, vitlok, spiskummin och
olja med en stavmixer eller i en matberedare. Smaksict med nagon av kryddorna.
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KAVIARGRADDE

e Y dlvispgradde, ca 40 % fett
e 2-3 msk kaviar, rokt eller orokt
e 2-3 msk finhackad dill, graslok eller schalottenlok

Vispa gridden. Blanda den med kaviar, dill och I5k.

AGGKRAM

e 1 agg, hardkokt
e ca 2 msk mjolk, 3 % fett
e Smaksattning; salt, sillspad eller kaviar

Mosa eller mixa dgget med mjolken till slic konsistens.

Smaksitt direfter dggkrimen.

BREDBART KOTTPALAGG

e 100 g kokt palaggsskinka, finskuren
e 3 msk vispgradde
e 25 g smor, rumstempererat

Mixa kotepaligget med vispgradde dill en sldt konsistens.

Tillsitt smoret och blanda vil.

15



RECEPT HUVUDMAL OCH TILLBEHOR

Tank pa att stekytor gor att maten blir hard och dirmed svér att svilja. Tillaga ddrfor
maten i ugn under lock eller folie, eller i mikrovigsugn under lock eller plastfolie.

GRON ARTPURESOPPA - 2 portioner

e 1 msk rapsolja e 15 gronsaksbuljongtarning

e Y gullok e 3 dlvispgradde, ca 40 % fett

e ca 300 g djupfrysta grona artor e salt, peppar

e 2 dlmjolk, 3 % fett e 4 msk créme fraiche, ca 34 % fett

Hacka loken och fris den mjuk i rapsolja utan att den tar farg. Tillsdtc drtor, mjolk och
buljongtirning. Lat koka 5 minuter.

Mixa soppan slit, tillsite gridden och smaksicc med peppar. Spid eventuellt med mer
vatten till onskad konsistens. Virm upp soppan igen vid behov.

Servera med 2 msk créme fraiche.

ENKLA OMELETTEN - 1 portion

e 1agg e salt
e 2 msk vispgradde, ca 40 % fett e  peppar

Pensla botten av en tallrik med lite flytande- eller smilt margarin. Vispa upp dgget lce
med visp- eller kaffegridde och hill i en tallrik. Smaksitt eventuellt med salt och peppar.

Gridda pa full effekt i mikrovégsugn i ca 1 minut.

VARM GUBBRORA - 1 portion

e Yy guleller rod 16k e 2-3ansjovisfiléer
e 1 hardkokt agg e 1 msk finhackad dill

Skala, finhacka och bryn l6ken. Hacka 4gg, ansjovis och dill. Blanda samman allt.
Servera girna med en riklig mingd griddfil som gor gubbréran mer sammanhingande.
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UGNSOMELETT MED STUVADE GRONSAKER - 2 portioner

e 4 agg

e 1% dlvispgradde, ca 40 % fett
o 1% dimjolk 3 % fett

e 15 tsk salt

e 1 krm malen svartpeppar

Virm ugnen till 200 grader. Knick dggen, ett i taget i en kopp. Vispa dggen med
gridden och mjélken i en bunke. Tillsitc ¥2 tesked salt och 1 kryddmatt svartpeppar.

Smérj en liten ugnsform och hill i smeten. Gridda i cirka 25 minuter i nedre delen

av ugnen. Omeletten 4r klar ndr smeten har stannat inuti.

Servera omeletten med gronsaksstuvning, se recept nedan.

STUVADE GRONSAKER - 2 portioner

e 150 g gronsaker, till exempel morétter eller blomkal
e 2-3dlvatten
e 1 krm salt

Koka upp vattnet och salt. Ansa gronsakerna och skir dem i mindre bitar.
Ligg i gronsakerna och koka dem s att de blir mjuka.
Hill bort spadet och lt rinna av i ett durkslag.

Stuvning

e 1 msk smor eller margarin

o 1 Y-2 msk vetemjol

e 2 dlI matlagningsgradde, 15% fett eller mjolk, 3 % fett
e salt

e vitpeppar

Smilt fettet i en kastrull pd svag virme och rér ned mjélet. Spidd med vitskan under
omrdrning. Lt stuvningen koka i 3-5 minuter, ror ner gronsakerna och smaksitt
med salt och vitpeppar.
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KORV STROGANOFF - 2 portioner

e 1 msk margarin eller smor e 1 dl mellangradde, 27 % fett
e 250 g falukorv e 1 dl kottbuljong

e 1 gullok e salt

e 1-2 msk tomatpuré e  peppar

e Y5-1 tsk senap e Maizena

Strimla falukorven och finhacka loken. Hetta upp en stekpanna med fett, bryn korv
och Iok. Tillsitt tomatpuré, senap och rér om. Hill pa gridde och buljong och It
puttra i ca 5 minuter. Red av med Maizena till trégflytande konsistens. Salta och
peppra. Prova girna att variera med skalade dppelklyftor som ar skurna i smé bitar.
De ska puttra med fran borjan sa de blir mjuka. Servera med snabbmakaroner och

vil kokta gronsaker.

LEVERBIFF - 2 portioner

e 125 gram ungnotslever o 15 agg

e 125 gram ra potatis e 1 msk margarin eller smor

e 15 gullok e 2 dl graddmjolk

o salt (1 dl vispgradde + 1 dI mjolk)
e mald vitpeppar e lstsk soja

e Y5 tsk strosocker e Maizena

Skolj levern. Skir bort eventuella hinnor och blodkirl. Skala potatisen. Finfordela lever,
potatis och lok i en matberedare eller mal i kéttkvarn. Smaksitt med salt och peppar.
Lac lite fett bli ljusbrunt i en stekpanna. Klicka ner smeten till biffar med en matsked.
Stek dem pé bada sidor pa ¢j for stark virme. Lagg upp biffarna pa fat.

Firdigblandad fryst leverfirs kan dven anvindas. Knappt tinad firs skirs i ca 1 ecm tjocka
skivor. Tinad férs klickas direkt i pannan.

Lagg tillbaka biffarna i stekpannan och hill pa griddmjolk och soja. Lt dem sjuda
pa svag virme under lock i ca 10-15 min. Red av sésen med Maizena till trégflytande

konsistens.

Servera med kokt potatis och vil kokta eller stuvade gronsaker.
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ROTMOS - 2 portioner

e 500 g kélrotter e salt
e 1 morot e malen vitpeppar
e 3 medelstora mj6liga potatisar e 1 msk margarin eller smor

e 5 dl gronsaksbuljong

Skala kalrétter, morot och potatis. Skir dem i mindre bitar. Ligg kalrotsbitar och
morotsbitar i en kastrull, hill 6ver buljong sa att det ticker och koka under lock i
ca 20 minuter. Tillsdte potatisbitarna och koka i ytterligare 15 minuter eller tills
potatisbitarna ir mjuka.

Sila av buljongen och spara den. Mosa de kokta rotfrukterna och rér sedan till
ett luftigt mos. Klicka i sméret och krydda med salt och peppar. Tillsitt lite av
buljongen sa att moset far den konsistens du dnskar.

Servera med till exempel fldskkorv.

BLOMKALSPURE - 4 portioner

e 900 g blomkal (ett stort huvud)
e 2 vitloksklyftor

e 15 dl créme fraiche

e 50 g smor

e U5 tsksalt

e 1 krm svartpeppar

Dela blomkalen i mindre buketter och skala vitloksklyftorna. Koka blomkal och
vitlok tills blomkélen dr genommjuk, ca 12—15 minuter.

Hill av vattnet och mixa i matberedare eller med stavmixer tillsammans med creme
fraiche och smor till en sldt puré. Smaka av med salt och peppar.
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KIKARTSBIFFAR - 2 portioner

e 1 burk kikartor e ev. Yarod chili

e 1agg e 1 salladslék

e 1 tsk maizena redning e salt, peppar, vitlokspulver
e 15 msk malen koriander e margarin eller smor

e Y5 msk malen spiskummin

Skolj kikdrtorna och ligg dem i en mixer eller matberedare. Knick i dggen,
tillsitt redning och krydda med koriander, spiskummin, réd chili och salladslok.
Kor till en slit smet. Smaka av.

Hetta upp en stekpanna med lite fett. Klicka i bonréran och forma till biffar.
Stek pa medelvirme och vind biffarna nir undersidan stelnat.

Servera med potatis och en kall ss eller med hamburgerbrod och sis.

POTATISGRATANG - 2 portioner

e Yygullok e 1 dlvispgradde, ca 40 % fett
e margarin eller smor e salt
e 1 liten vitloksklyfta ®  peppar

e 250 g mj6lig potatis
Sitt ugnen pa 225 grader. Finhacka loken och lat den lingsamt mjukna i en stekpanna
med ordentligt med fett. Pressa i vitloksklyftan pa slutet och stek i ytterligare en minut.

Skala och skiva potatisen tunt. Smora en ugnsfast form och varva potatis och 16k, bérja
och avsluta med potatis.

Vispa ihop gridde med salt och peppar. Hill 6ver potatisen och gridda gratingen
overtickt med folie i cirka 40—45 minuter.
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MAKARONIPUDDING - 2 portioner

e 1 dl makaroner e salt

e 2/3dlvatten e  svartpeppar

e 2d mjolk, 3% fett e 2/3 dImjolk, 3 % fett

e salt e 2/3dlvispgradde, ca 40 % fett
e vitpeppar e 2agg

e muskot e salt

e 125 g falukorv, i sma bitar e  svartpeppar

e 15 gullok, finhackad e klickar av margarin eller smor

Sédtc ugnen pa 200 grader. Koka upp vatten och mjolk. Koka makaronerna tills de
dr knappt mjuka. Krydda med lite salt, vitpeppar, muskot och socker. Still at sidan
och r6r om da och da sa att makaronerna inte klibbar ihop sig for mycket.

Fris falukorvbitarna tills de sldpper fettet och borjar fa fin firg. Blanda ner gul 16k
och fris ytterligare en stund. Krydda med salt och svartpeppar. Blanda falukorv-
och [6kfris noga med makaronerna.

Vispa ihop dggstanningen genom att blanda mjélk, vispgridde och dgg. Smaksitt
med salt och svartpeppar. Smorj en ugnsform och ligg i makaronblandningen. Hall
over dggstanningen och se till ate den rinner ner ordentligt till botten genom att
peta forsiktigt pd makaroniblandningen med en sked. Tick formen med folie for att
undvika en hird stekyta.

Gridda mitt i ugnen i 30-45 minuter tills puddingen 4r fast och inte rinnig.
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KYCKLINGSPETT - 1 portion
e 3 fardiga kycklingtimbaler

Pensling:

e 1tskola

e 1 tsk grillkrydda
e 1 tsk fond

e 2-3 droppar Hickory Liquid Smoke

* nagra droppar sojasas

Blanda ihop ingredienserna till penslingen. Dela timbalerna pé lingden och trd
upp pé grillspett. Pensla med blandningen. Ligg pa fat eller i form och stink pa
lite vatten.

Tick med lock eller folie och virm 2—4 minuter i mikro.

Serveras med potatisgrating eller potatismos.

JANSSONS FRESTELSE - 2 till 3 portioner

e 500 g mjolig potatis e 2-2 % dlvispgradde, ca 40 % fett
e 1 gullok e strobrod
e 1 burk ansjovisfiléer med spad e calb g smor eller margarin

Sétc ugnen pa 200 grader.

Skala potatis och Iok. Finhacka loken och skir potatisen i fina strimlor.

Fris loken i lite av fettet, smaka av med salt och peppar. Varva potatis, 16k och
ansjovis i en smord ugnssiker form, borja och sluta med potatis. Salta och peppra
ldce. Hall ver ansjovisspadet och gridden. Sud 6ver lite strobrod och ligg sma
fettklickar overst. Tick formen med folie for att undvika en hard stekyta.

Gridda i mitten av ugnen tills potatisen ar mjuk, ca 35-45 minuter.
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RECEPT MELLANMAL OCH EFTERRATTER

For att uppna ordinerad konsistens kan vissa av mellanmalen behova fortjockas eller spadas.

1 portion om inget annat anges.

MANDELRIS

e 1 dlfardig risgrynsgrot

e Y dlvispgradde, ca 40 % fett, vispad
e 25 g mandelmassa, riven

Saftsas

e 3 dlrod saft

e 3 dlvatten

e Y5 -1 msk potatismjol

Blanda risgrynsgrot med vispad gridde och mandelmassa.

Blanda saft, kallt vatten och potatismjol i en kastrull. Koka upp under omrérning,
Lyft kastrullen frin virmen. Servera mandelriset med saftsasen i en djup tallrik.

KLAPPGROT

e 1 dlvatten
e /4 tsk mannagryn
e 4 tskrod saft, koncentrerad

Koka upp vatten. Hill i mannagrynen langsamt under vispning, lat sjuda i 4-5
minuter. Ror om da och da.

Hill upp groten i en stérre bunke. Still bunken i ett kallt vattenbad i diskhon.
R&r ner saften och vispa ganska kraftigt med elvisp i ca. 10 minuter tills den ér kall,

luftig och fluffig.

Servera med strosocker och trogflytande griddmjslk, eller ror in den i klappgroten.
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PANNACOTTA - 2 portioner

e 1 gelatinblad

e 2 dlvispgradde, ca 40 % fett
e 1 msk strosocker

e Y5 tsk vaniljsocker

Lat gelacinbladet ligga i kallt vatten 5 minuter. Koka upp gridde och socker i en kastrull.
Lyft upp gelatinet ur vattnet och ror ner det i gridden sa ate det smilter. Lat gridden
svalna. Rér ner vaniljsockret. Fordela gridden i portionsformar eller glas.

Lat stelna i kylen minst 3 tim. Servera pannacottan direke ur formen med kokta bir
eller fruktkomportt.

DEN SYRLIGA

e 3 dl turkisk yoghurt, minst 9 % fett
e 1 tsk lemon curd

Blanda yoghurt med lemon curd och ligg upp i sma glas eller skilar.

Variation: ringla ver flytande honung vid servering

APPELDROM

e 3 dl turkisk yoghurt, minst 9 % fett
e 1 msk appelmos
e malen kanel

Fordela hilften av yoghurten i ett glas. Ligg pa dppelmos och stré over lite kanel.
Toppa med resten av yoghurten.
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STYRKETAREN

e 1 dlvaniliyoghurt, minst 2,5 % fett

e 2 msk naturell kvarg, minst 9 % fett
e 50 g farska eller frysta jordgubbar**
e 1 msk florsocker eller strosocker

e 2 tsk rapsolja med mild smak

Mixa alla ingredienserna helt slita.

SANGFOSARE

e 1 dlyoghurt (3 % fett) blandas med mjolk (3 % fett) till dnskad konsistens
e 50 g farska eller frysta bar** eller konserverad frukt
e 1 msk florsocker eller strosocker

e 1 msk rapsolja med mild smak

Mixa alla ingredienserna helt sldca.

GLASSDRINK

e 1d mjolk, 3% fett

e Y dlvispgradde, ca 40 % fett

1 dl graddglass, minst 12 % fett

e florsocker eller strosocker efter smak

Blanda alla ingredienserna och smaksitt med négot av f6ljande:

2 msk koncentrerad juice, saft eller nektar
2 msk frukt- eller barpuré (barnmat)

1-2 tsk kakaopulver

1-2 tsk snabbkaffepulver

** Tiink pd att bir kan behova kokas, eftersom vissa sorter tidigare visat sig innebdlla bland annat
norovirus (orsakar vinterkriksjuka). Livsmedelsverket har aktuell information, livsmedelsverket.se
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DRINK MED SMAK AV BAR

e 1 dI mild naturell yoghurt, 3 % fett

e Yy dlvispgradde

e 2 tsk rapsolja med mild smak

e 2 msk naturell kvarg, med minst 9 % fett
e Y5 dl frysta eller farska bar** utan socker

Mixa alla ingredienserna helt slita.

DRINK MED SMAK AV APELSIN

e 1 dI mild naturell yoghurt, 3 % fett

e Yy dlvispgradde

e 2 tsk rapsolja med mild smak

e 2 msk naturell kvarg, med minst 9 % fett
e 1 msk koncentrerad apelsinjuice

Blanda samman alla ingredienser.
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BANANDRINK

e Y5 banan

e 1 dlyoghurt banan, minst 2,5 % fett
e 1 dl graddglass vanilj, minst 12 % fett
e 1 aggula*

Mixa alla ingredienserna helt slita.

SMOOTHIE

e I banan
e 1 dlfarska eller frysta bar **

e 1 dlvaniliyoghurt, minst 2 % fett
e 15 d mjolk, 3 % fett

Mixa alla ingredienserna helt slita.

AGGTODDY
e 2 aggulor®

* 2 msk socker
e 1 dlvarm mjolk, 3 % fett
Vispa dggulor och socker till vitt skum.

Hill p& mjolken under omrérning,.

* Av hinsyn till livsmedelssikerhet ska endast kvalitetsstimplade svenska igg anvindas.

** Tiink pd att bir kan behiva kokas, eftersom vissa sorter tidigare visat sig innehilla bland annat
norovirus (orsakar vinterkriksjuka). Livsmedelsverket har aktuell information, livsmedelsverket.se
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EGNA ANTECKNINGAR



LANKAR FOR MER INFORMATION
e Livsmedelsverket — livsmedelsverket.se

e Strutspaté och hallongelé
Roy Blad, Kristina Stefanovic Andersson
och Margareta Biilow, Malmo stad.
Bestallning gors via malmo.se/dietister
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