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INLEDNING

I den har lilla kokboken vill vi tipsa om enkel men god mat som manga aldre
uppskattar och mar bra av . Den kan anvandas som en kokbok eller som en inspi-
rationskalla ndr man handlar mat. | borjan av boken star aven nagra ord om olika
naringsamnen som kan vara sarskilt viktiga for dig.

Lycka till med dina matstunder!
Samtliga recept ar till en portion.

Leg dietist
Aldreférvaltningen



Kost for aldre

Energibehovet minskar med stigande alder vilket betyder att man inte behover &ta lika
stora portioner langre. Det beror pa att basalomsattningen minskar och att man oftast
har en minskad fysisk aktivitet. Ddremot &r behovet av ndringsamnen lika stort. Ater man
darfor lite mat eller ensidigt riskerar man att fa brist pa vissa naringsamnen. | studier har
man sett att det storsta problemet dock ar att fa i sig tillrdckligt med energi och protein.
Nedan tar jag upp de naringsamnen som kan vara sarskilt viktiga for dig som aldre.

Det kan vara bra att ta en multivitamintablett, sarskilt om man dter sma portioner eller om
man ater ensidigt.

Energi

Du kan sjalv kontrollera att du dter lagom mat genom att vdaga dig regelbundet, till ex-
empel en gadng i manaden. Gar du ner i vikt fastan du tycker att du ater bra sa &r detta
nagot du ska prata med din ldkare och sjukskdterska om. Den katabola process som
viktminskning innebar bidrar namligen till samre aptit, samre sarlakning, samre immunfor-
svar, samre livskvalitet och mindre ork.

Protein

Kétt, fisk, 4gg, ost, mjélkprodukter, bénor och linser ar bra kéllor till protein. At gérna
nagot av dessa till varje maltid, aven till mellanmalen. Protein dr ndgot som man kanske
behover mer av ndr man blir dldre for att motverka att tappa muskelvavnad. Studier har
visat att om man regelbundet styrketranar och ater nagot proteinrikt direkt efterat sa kan
man 6ka sin muskelmassa, fa battre ork och kanna sig friskare. Lampligt efter traning ar
till exempel en smoérgas med kottpalagg och ett glas mjolk, en yoghurt och en banan
eller en hemmagjord mjolkdrink. Recept hittar du under mellanmal.

Vitamin D

Solen och feta fiskar ger oss vitamin D. Ar du inte utomhus dagligen ar det dnnu vikti-
gare att dta makrill, lax, sill, strdmming, dgg och dricka mjolk. Vitamin D behover du for
att ditt skelett inte ska mjukas upp (osteomalaci). De flesta dldre behover ta ett tillskott pa
vitamin D.



Vitamin C

Frukt och gronsaker &r de bdsta kallorna till vitamin C. Ett annat namn for vitamin
C &r askorbinsyra. En lindrig brist kan till exempel ge férséamrad sarlakning. At
garna frukt eller gronsaker till varje maltid.

Kalcium

Kalcium behdvs for vara ben och tander, blodkoagulering och nervfunktion. Brist
pa kalcium kan leda till benskdrhet. Ater/dricker man sammanlagt 5 dl mjélk/
filmjolk/yoghurt per dag samt 2-3 skivor ost far man i sig tillrackligt med kalcium.

Vatten

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

Kostfiber

| Sverige ater vi tyvarr mindre kostfiber @n vad som rekommenderas. Kostfiber har
en mangd fordelar och ett par nackdelar. Nackdelen ar att kostfiber ger en matt-
nadskansla vilket ar negativt for personer med dalig aptit och for en del finns en
nackdel till néamligen att deras magar inte tal ett for stort intag av kostfiber. Férde-
larna ar att kostfiber hjalper mot férstoppning, hemorrojder, divertiklar (tarmfickor),
tjocktarmscancer, gallsten, hjart- och karlsjukdomar (kolestorolsdnkande), diabetes
och fetma.

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



Maltidsordning

Genom att dta pa regelbundna tider 6kar mojligheten att tacka energi- och naringsbeho-
vet samt att halla blodsockret pa en jamn niva. For en del passar det bra att ata flera sma
mal per dag till exempel om man har dalig aptit eller har svart for att dta en stor portion.

Maltidsordning - samt exempel pa vad maltiderna kan innehalla:

Frukost
- grot med mjolk och sylt samt ett litet glas juice och ett kokt dgg

Mellanmal
- kaffe/the/varm choklad och en frukt

Lunch
- kottbullar, potatis, graddsas, rivna morotter och lingonsylt

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

Middag

- bondomelett med gronsallat och skivad paprika till

Kvallsmal
- ett glas mjolk med en smorgas med ost och en frukt

Prova att skriva ner allt du ater pa en dag!



FRUKOST

Grotfrukost

En komplett grotfrukost kan bestd av

1-1,5dl grot

0,5 -1 dl mjolk
Sylt/mos

1 smorgds med palagg
1dljuice

kaffe/the

Grot kokt pa vatten
- en klassiker

Havregrynsgrot
1 dl havregryn
2 dl vatten

0,5 krm salt

Ragflingegrot

1 dl ragflingor
eventuellt 1 tsk linfron
1% dl vatten

1-2krm salt

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

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

effekt eller 750 W.



Grot kokt pa mjolk

- en energirikare variant!

Berikad havregrynsgrot

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

0,5 krm salt

1 tsk margarin/olja

1 msk russin

1 msk linfré/solrosfron

Fruktgrot

% dl havregryn

% dl rdgflingor

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 2 dl standardmjolk
1-2krm salt

1 tsk margarin/olja

Pa spisen: Blanda alla ingredienser och koka cirka 5 minuter.
I microvagsugn: Varm mjolken i en djup tallrik i T minut. Blanda i de 6vriga ingredien-
serna och tillaga 2-3 minuter pa full effekt eller 750 W. Rér om i groten ordentligt fore

servering.



Grot med slat konsistens

Mannagrynsgrot
2 msk mannagryn
2 1/4 dl mjolk

0,5 krm salt

0,5 tsk socker

Ragmjols- eller grahamsgrot

0,75 dl ragmjol eller0,5 dl grahamsgryn

2,5 dl standardmjolk
0,5 krm salt
1 tsk margarin

Berikad mannagrynsgrot
2 msk mannagryn

2 1/4 dl standardmjolk
0,5 krm salt

0,5 tsk socker

1 tsk margarin

Pa spisen: Koka upp mjolken. Vispa i grynen/mjolet lite i taget. Koka pa svag varme

i cirka 5-10 minuter. Tillsatt salt och eventuellt socker och/eller margarin. Vispa groten

kraftigt fore servering.

I microvagsugn: Varm mjolken i tallrik 1 minut. Vispa ner de 6vriga ingredienserna och
tillaga 2-3 minuter pa full effekt eller 750 W. Vispa kraftigt fore servering.



Fiberrik grot

- Passar bra vid trog mage!

Molinogrét

1 dl vatten

1 - 2 katrinplommon
1 msk russin

1 msk linfro

2 msk vetekli

0,5 dl grahamsmjol
1 dl standardmjolk
1 tsk margarin

Kvallen fore: Bl6tlagg frukt och linfro i vatten Gver natten.
Pa morgonen: Koka upp den blétlagda blandningen och tillsatt vetekli, mjol och mjolk.
Koka groten i cirka 10 minuter. Tillsatt margarinet.

Pajalagrot

1 msk linfro

1 msk russin

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

1 krm salt

2 dl vatten

2 msk havrekli

0,5 dl fiberhavregryn

Kvéllen fore: Bl6tlagg alla ingredienser utom havrekli och havregryn.

Pa morgonen: Tillsatt havrekli och fiberhavregryn. Koka 3 - 5 minuter under konstant
omrorning. Tillsatt mer vatten.
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Vallingfrukost

Anvand de vallingprodukter som finns i handeln. For att berika vallingen blandar man
pulvret med standardmjolk eller graddmjolk istéllet for vatten vid tillagningen. For att
motverka férstoppning och goéra vallingen soétare kan man anvanda fullkornsvalling och
tillsatta messmor, hackade katrinplommon eller russin.

En komplett vallingfrukost kan innehélla:

1,5 dl vélling kokt pa mjolk (enligt anvisningar pa paketet)
1 smorgdas med paldgg

2 dgg med kaviar

1dljuice

kaffe/the

Valling

Havrevalling

2,5 dl mjolk

1 krm salt

2 %> msk havregryn

2 - 3 hackade katrinplommon eller russin

Blanda mjolk, salt och havregryn i en kastrull. Lat det koka upp och koka pa svag varme
cirka 3 minuter. Lagg i katrinplommon eller russin i slutet av tiden.

Mannagrynsvilling
2 dI mjolk

2 msk vispgradde

1 msk mannagryn
socker och salt

5 tsk smor

Koka upp mjolken, vispa ner mannagrynen. Koka pa svag véarme i 5 - 10 minuter. Tillsatt
resten och rér om.
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Filfrukost

Fil eller yoghurt tillsammans med flingor eller msli &r ett kallt frukostalternativ som passar
bra varma sommardagar eller om man lider av illamaende. Fér att géra denna frukost
mer energirik kan du byta ut lite av filen till graddfil alternativt Gregisk/Turkisk yoghurt.

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

sylt, mos eller banan

1 smorgdas med paldgg

> dgg med kaviar

1dljuice

kaffe/the

Aggfrukost

Agg kan serveras kokt, stekt, som dggrora eller omelett alternativt kokt, skivat pd en smor-
gas. Goda tilloehor ar majonnas, kaviar, dill och sill eller anjovis.

Koka agg
Picka dgget (om aggpickare finns) i den trubbiga anden och ldagg dgget i en kastrull och

fyll pa med vatten sd att dgget tacks. Koka upp och 13t sjuda eller smakoka.

Loskokt dgg: 3 - 5 minuter
Hardkokt dgg: 9 - 10 minuter

Spola dgget i kallt vatten sa blir det enklare att skala.
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Mellanmal

Alla méanniskor bor ata tva till tre mellanmal om dagen. Ett mellanmal kan besta av en
frukt eller en smorgas med dryck. Har man dalig aptit eller &r undernard blir mellanmalen
annu viktigare. Mellanmalen kan vara ett bra tillfdlle att ata nagot extra energirikt!

Forstarka mellanmal

«  Berikad valling
Fruktcoctail med glass eller gradde
- Ris ala Malta
+  RisiFrutti eller MannaFrutti
Ostkaka, plattar eller vaffla med sylt och gradde
«  Naringsdryck
«  Fetyoghurt med honung
Digestivekex med dessertost
«  Kram, fruktsoppa eller nyponsoppa med glass eller vispgradde
«  Semla
Mazarin eller annan kaka

Lunch, middag eller kvallsmat

Tvd gédnger om dagen bor man dta ett lagat mal mat. Om man har svart att dta upp en
portion kan det vara bra att géra maltiden energirikare genom att berika med gradde,
Créme fraiche, olja, flytande margarin och liknande. Ytterligare ett satt att energiberika
ar att servera energirik dryck och efterratt. Ett lagat mal mat kan dven vara en matigare
smorgas eller en fardigratt. Da kanske man behoéver komplettera med gronsaker eller en
frukt!
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Lagade maltider

Stuvade gronsaker

150 g gronsaker till exempel morétter, sockerartor, blomkal, vitkal eller frysta gronsaker
2 -3 dlvatten

1 krm salt

Stuvning

%2 msk smor/margarin
1 msk vetemjol

1 dl mjolk eller gradde
salt

vitpeppar

Koka upp vattnet och salt. Ansa grénsakerna och skar dem i mindre bitar. Lagg i gron-
sakerna och koka dem sa att de blir lite mjuka. Smalt fettet i en kastrull pa svag varme
och rér ned mjolet. Spad med vatskan under omrérning. Lat stuvningen koka 3-5 minuter,
lagg i gronsakerna och smaksatt med salt och vitpeppar. Servera med rokt skinka, stekt
korv, bacon eller flask.

Fransk omelett

23gg

2 msk vatten, mjolk eller gradde
1 krm salt

smor/margarin till stekning

Vispa samman dgg, vatskan och salt. Hetta upp stekpannan, lagg i fettet och lat det
borja brynas latt. Hall i smeten. Peta med en tragaffel eller en stekspade i den stelnade
smeten s att 16s smet kan rinna ner. Fortsatt tills ndstan all smet stelnat. For att piffa till
omeletten kan man krydda med olika 6rtkryddor eller Idagga pa tomat, rakor, bockling,
ost eller skinka medan omeletten fortfarande ar lite kramig och sedan steka fardigt.
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Bondomelett

25 g rokt skinka, bog, bacon eller korv

1 kokt potatis

1/4 gul 16k

(Ovanstaende ingredienser kan bytas ut mot lite pytt i panna)
2499

2 msk vatten

1 krm salt

peppar

smor/margarin till stekning

Skar skinka, bacon eller korv och potatis i tarningar, hacka loken. Fras i en stekpanna.
Vispa samman dgg, vatten och salt. Hall smeten Sver det frasta i pannan. Peta med en
tragaffel eller en stekspade i den stelnade smeten sa att 16s smet kan rinna ner. Fortsatt
sa tills nastan all smet har stelnat.

Pannkakor (4 - 5 stora pannkakor)
1 dl vetemjol

1 krm salt

2 dI mjolk

1499

smor/margarin till stekning

Blanda salt och mjoli en hog skal. Tillsatt halften av mjolken och vispa till en jamn smet.
Hall i resten av mjolken. Vispa sist i aggen. Hetta upp en stekpanna eller en plattlagg
och lagg i en klick smor eller margarin. Lagom temperatur brukar vara ungefar 2/3
styrka. Hall i smet sd att det blir ett tunt lager pannkaka, ungeféar 1 dl till en stor pann-

kaka. Nar ytan stelnat ar det dags att vanda pannkakan och gradda den andra sidan.
Fargen ska vara gulbrun. Ror om i smeten da och da sa att inte smeten sjunker till bot-
ten. Servera med sylt, mos, gradde eller glass. Det dr dven gott med bananskivor eller
rivna mordtter till.
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Aggréra

2499

2,5 msk mjolk eller gradde
1 krm salt

timjan

peppar

smor/margarin

Vispa samman dgg, vatska och kryddor. Smalt fettet i en kastrull eller stekpanna. Hall i
aggsmeten och ror hela tiden mot botten med en tragaffel eller trasked pa svag varme.
Den ar fardig nar konsistensen ar tjock och kramig. Servera med korv, rokt kott, skinka,
rokt fisk samt brod och kokta gronsaker.

Rarakor

2 - 3 potatisar
2 tsk salt
smor/margarin

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

Janssons frestelse i stekpanna
2 potatisar

1 msk finhackad 6k
1 krm salt

1 msk smdr/margarin
4 ansjovisfiléer
2 msk riven ost

Skala och riv potatisen grovt. Blanda med hackad |6k och salt. Bryn fettet i en stek-
panna. Ldgg potatisblandningen i tva klickar, platta till dem med en stekspade och stek
demi 2 - 3 minuter pa ena sidan. Vand dem och ldagg pa ansjovis och riven ost och stek
ytterligare ett par minuter.
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Grot
Grot passar bra dven som kvallsmat om man vill. Servera garna en smoérgas och en frukt
till. Grétrecept finns under Frukost.

Matiga smorgasar

For att en smorgasmiddag ska bli komplett far man téanka pa vad man har som palagg.
Det ska garna vara dels nagot som ger protein, till exempel kott, fisk, agg och dels
nagot som ger manga vitaminer sdsom frukt och gronsaker. Nedan foljer sddant som
passar att ldgga pa en brodskiva med smor pa.

Raksmorgas

majonnas

50 g rensade rakor

(ovanstaende kan bytas mot fardig raksallad)
5 - 1 kokt agg i skivor

eventuellt lite dill

Aggsmorgas 1

1 kokt dgg, skivat eller hackat

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

Aggsmorgas 2
1 kokt eller stekt agg
kaviar

Sardin-, makrill- eller strommingssmorgas

2 kokta och skivade potatisar

sardiner eller makrill i tomatsas eller inlagd strommingsflundra
eventuellt lite purjolok eller skivad tomat

17



Kottbullesmorgas
6 - 8 kottbullar eller 2 - 3 pannbiffar
rodbetssallad

Skinksmorgas
2 - 3 skivor skinka, kalkon, saltrulle, notrulle, salami eller rostbiff
mimosasallad eller potatissallad

Varma smorgasar
Satt ugnen pa 250 grader och gradda smorgasen i 7 - 8 minuter mitt i ugnen.

Varm ansjovissmorgas
2 brodskivor
smorgasmargarin

1 msk tomatpuré

4 ansjovisfiléer

2 gul [0k

50 g ost

Varm ost- och skinksmdérgas
2 brodskivor
smdrgadsmargarin

2 msk senap

50 g skinka

2 skivor tomat eller ananas
lite persilja

50 g ost

Lagg pa ingredienserna i den ordning det star!
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Varm smorgas med svampstuvning
2 brodskivor

50 g farsk eller konserverad svamp
1 msk smor/margarin

1 msk vetemjol

1 dl mjolk eller gradde

salt

peppar

50 g ost

Svampstuvning

Fras svampen i fettet. Stré mjolet dver svampen och rér om. Spad lite i séander och under
omrdrning med vatskan. Koka stuvningen pa svag varme cirka 5 minuter. Smaksatt med
kryddorna.

Tack smorgasarna med stuvning och stro éver riven ost.

Parisersmérgas

2 brodskivor

smdrgasmargarin

50 g notfars

salt

vitpeppar

2 krm potatismjol

1 msk gradde

1 msk vatten

2 msk finhackad inlagd rodbeta
2 msk finhackad 16k

1 tsk finhackad attiksgurka eller kapris
smor/margarin till stekning

13agg
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Bred margarin pa brodskivorna. Blanda samman alla ingredienserna till en smidig fars.
Fordela den pa brédskivorna till platta biffar. Bryn fettet i en stekpanna. Stek smorgasarna
forst pa farssidan och minska varmen nar de har fatt farg. Stek brédsidan sist. Servera
garna med ett stekt dgg pa.

Fardigratter

Idag finns en mangd fardigratter att vdlja pa som bara behéver varmas i ugn eller mi-
crovagsugn. Tank pa att det finns manga fina frysta gronsaksblandningar att komplettera
maltiderna med. Nedan foljer forslag pa halvfabrikat som med en liten insats kan bli en
trevlig maltid.

Soppa

Soppa finns att kopa fardiga i manga olika smaker. Tyvarr &r manga soppor energisnala
som t ex Varma koppen. Undvik dessa och valj istallet andra typer av soppor som finns i
kyldisken t ex sparrissoppa eller raksoppa. Soppor kan berikas med gradde, Créme
fraiche, en dggula uppvispad i gradde, smalt smor, mjukost m m. Till soppan &r det lamp-
ligt att servera en smorgas och en dessert.

Pyttipanna
Berdkna 250 - 300 g per portion. Folj instruktionerna pa paketet och servera med stekt
agg och inlagda roédbetor.

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 vitkal, lingonsylt och gradde eller en klick sm&r som far smélta pa
den varma kroppkakan. Overblivna kroppkakor kan skéras i bitar och stekas i lite smér.

Blodpudding
Servera med stekt flask, stekt dgg, bacon, strimlad vitkal eller rivna moratter, lingonsylt
och en klick smor.

Risgrynsgrot
Risgrynsgrot kan kdpas i en "korv”. Servera med en smorgas med paldgg och gronsaker
eller en frukt.

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

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

Kalops
Kan kopas i konservburk och serveras till kokt potatis, roédbetor, lingonsylt och en rakost-
sallad.

Koéttbullar
Finns bade att kopa frysta, kylda och i glasburk med graddsas. Servera till makaroner
eller potatis, lingonsylt, brunsds och gronsaker.

Fiskbullar
Finns att kdpa i konserv och serveras tillsammans med ris eller kokt potatis och gronsaker.

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

Crépes
Finns i frysdisken och bor kompletteras med gronsaker.
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Varrullar
Finns i frysdisken och bor kompletteras med gronsaker.

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

Grillad kyckling/revbenspjall
Brukar finns att kopa bade varm och kall. Serveras med potatissallad och gronsallad.

Korv

Forutom att ata stekt eller kokt korv med bréd kan man ha korv i grytor, sallader och i

en omelett. Korv passar till stekt potatis, potatismos, makaroner och ris. Kompettera med
gronsaker.

Bruna bdnor
Finns att kdpa i “korv” och kan serveras med stekt flask, korv, kottbullar och potatis.

Artsoppa
Finns att kopa i "korv”. Servera med en skinksmorgas med senap pa.

Sill
Det finns manga olika inldggningar att vdlja pa. Servera med kokt potatis, agghalvor,
graddfil och graslok.

Stromming
Inlagd stromming brukar kunna kopas 6ver disk eller i fiskbilen. Gott som smoérgaspalagg
eller att serveras med kokt potatis och gronsaker.

Pannkakor/plattar

Finns att kopa kylda. Servera med sylt, mos, gradde eller glass. Det dr dven gott med
bananskivor eller rivna mordétter till.
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Efterratter

Ett enkelt sétt att Oka energiintaget ar att dta en efterrdtt men det ar ocksa ett trevlig och
bra avslut pa en maltid.

Fardiga ratter

«  Kram med mjok eller graddmjolk
Nyponsoppa med vispgradde eller vaniljglass och mandelbiskvier
«  Konserverad eller farsk frukt med glass eller gradde
«  Chokladpudding med vispgradde
Citronfromage med vispgradde
«  Glass med chokladsas och maréng
«  Ostkaka med sylt och vispgradde
Plattar eller pannkaka med sylt och vaniljglass eller vispgradde
«  Risgryns- eller mannagrynspudding med saftsas
«  RisiFrutti och liknande

Lagade efterratter

Ris & la Malta

1 portion kall risgrynsgrot

2 msk vispgradde

1 tsk socker

4 tsk vaniljsocker
konserverade mandarinklyftor

Vispa gradden. Blanda ihop alla ingredienser och servera med bér eller saftsas.
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Risgrynspudding

1 portion risgrynsgrot

1499

1,5 msk russin

smaksattning: rivet skal av %z citron

Mannagrynspudding

1 portion mannagrynsgrot

1499

1 tsk socker

1,5 msk russin

smaksattning: riven bittermandel eller rivet citronskal eller syltade apelsinskal.

Satt ugnen pa 200 - 225 grader

Vispa upp dgget och blanda ner det i den avsvalnade/kalla gréten tillsammans med
russin och ovrig smaksattning. Hall smeten i en smord ugnssaker form och gradda mitt i
ugnen i 20 - 30 minuter. Servera puddingen med sylt och saftsas.

Saftsas

2 msk saft

5 msk vatten

2 msk potatismjol

Blanda saft, vatten och potatismjél i en kastrull. Koka upp under omrorning. Smaka

av om det behdver tillsattas lite socker. Lite socker pd ytan gor att den inte skinnar sig.
Serveras till grynpudding, ostkaka eller Ris & la Malta.
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Kvallsmal eller nattmal

Om man ater kvallsmal minskar nattfastan vilken inte bor 6versiga 11 timmar. Om natt-
fastan blir for [dng borjar kroppen bryta ner musklerna for att fa tillgang till energi, vilket i
sin tur kan leda till viktnedgang och muskelférsvagning. Lang nattfasta kan ocksa orsaka
orolig nattsomn. Ett litet nattmal kan behdvas till den som har svart att komma till ro infor
natten men dven till den som vaknar tidigt. (Da kan maltiden kallas forfrukost). Vid dessa
tillfdllen kan man &ta och/eller dricka:

«  Enmugg vélling

. Ettglas nyponsoppa

«  Yoghurt eller filmjolk

+  Ett glas mjolk och en smdérgas

«  Sangfosare (se recept nedan) - har framgangsrikt anvands i Malmo stad for att
minska nattfastan pa tre dldreboenden.

Sangfosaren

1 dl fet yoghurt och fet mjolk blandas till 6nskad konsistens

50 g mixad eller mosad farsk, fryst eller konserverad frukt eller bar (blir t ex fruktcoctail-
desserten over kan denna anvandas)

1 msk socker

1 -3 tsk rapsolja

eventuellt 1 msk majsvallingberikning som rors i strax fore servering.

Blanda alla ingredienser och servera kall i ett trevligt glas. Man kan dta med sked,
dricka eller ata med sugror.
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Drycker

Vatska ar ndgot som ar viktigt i tillrackliga mangder for att kroppens funktioner ska kunna
fungera. Aldre minniskor r i allmanhet daliga pa att kdnna térst och det &r darfor
viktigt att inta vatska bade till och mellan maltider. Tank sarskilt pa detta under varma
sommardagar.

Energirika drycker

- Mjolk

+  Lingondricka
«  Appelmust
+  Juice

«  Nektar

«  Saft

«  Lask

«  Svagdricka
- Cider

. Ol

« Vin
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