arobomber

Fruktdrink (1 portion)
* 1,3 dL mjolk (3%)
* 1-2 msk majsvallingspul
* 1dL bér eller frukt
+ socker (ev)

Fildrink (1 portion)
+ Y2 dL gridde
- dLfil eller
* 1 msk konc;
Smaka av med s

Milkshake (10 portiot{ )
* 4 dL standard eller me
* 3 dL mild naturell yog
* 7 dL graddglass
* 1dL vispgridde
* 2dL sylYmos

Sidngfosare (10 portioner) %
+ 4 dL standard eller i
.+ 4 dL mild yoghurt (ed
* 1dL vispgridde
* 1dLrapsolja
* T1dL socker eller till lagom sétma
* 5 dL frysta bir (tillsitts sist, mixas)

Mixa allt utom de frysta béren, tilisatt
darefter baren och mixa igen.

."Fi' .

N;'iringsdryck (1 portion)
« 1 agpula
Ya dL grédde

rosocker

nas- eller apelsinjuice

(10 portioner)
d eller mellanmjslk
ass
Pridde
TR bananer
]
Shake med juice (10 portioner)
* 4 dL standard eller mellanmijslk
* 4dLfilmjclk eller yoghurt
= 1 dL vispgridde
* TdL rapsolja

* 2 dL koncentrerad juice, saft eller
maltidsdryck

* Y2 dL socker ellertill lagom sétma

Kor allt utom juice och socker i mixer till
jamn konsistens. Tillsitt juice och mixa.
Sota med socker till lagom sétma.



FRUKTDRINK (1 dl)
35 g (ca 9 bitar) Fruktpuré
Y2 dl s-mj6lk
2 mskmajsvillingpulver
Yo msk strosocker

KAFFE- ELLER CHOKLADKRAM (1,25 dl)
-1 dl kaffe eller Chokla'ddryck
3 msk majsvillingpulver
1 msk mjolk eller kaffegridde
“amsk strosocker

CAFE AU LAIT
1Y% dI kaffe
3 msk majsvillingpulver
1 msk mjolk eller kaffegradde
Y2 msk strésocker

VALLING KOKT PA MJOLK (1,25 dl)

.NYPONSOPPA
1,25 dl nyponsoppa

50 g graddglass




Mjolk drink

1glas

2 banan Kors i mixern

blanda samman

1.msk koncentrerad
2 dl mjélkprodukt

-apelsinjuice

Drinken kan utckas med en dggula.

'Drin'ke_n kan varie
och mjolkprodukt

ras med olika bar/frukt
er efter energibehoy.




Nﬁringsdrxck
Grundrecegt

2 dl mjdlk eller 2 d1 filmjslk eller 1 dI £i1 + 1 41 mj&lk

2 msk berikning
(1 mak strésocker)

Apelsindryck:

Pidrondryck:
Jordgubbsdryck:

Citrondryck:
Agrikasdrxck:

Banandrxck:
Hallondryck:

Katrinplommondryck:

Lingondryck:

Nypondryck:

Blabirsdryck:

Kividryck:

Chokladdrvek:
—— T oS

Kaffedrzck:

Moccadryck:

Grundrecept + 1-2 msk apelsinjuice
eller 1 pressad:apelsin.

Grundrecept + puréade piron (firska eller konserverade)

Grundrecept + passerade jordgubbar (firska, djupfryéta,
sylt eller saft)

Grundrecept + pressad citron.

Grundrecept + puréade aprikoser eller aprikospure {1
barnmatssortimentet eller aprikosdryck.

Grundrecept + mosad banan

Grundrecept + mosade eller ﬁasserade hallon (djupfrysta.
firska, sylt eller saft), -

Grundrecept + kokta passerade katrinplommon, katrin-

plommonpuré i barnmatssortimentet, eller katrinplommon-

dryck.

Grundrecept + mosade eller ﬁésserade lingon, lingonsylt
lingondricka,

Grundrecept + nyponpuré ?ller
1 dl mjdlk

1 d1 nyponsoppa

2 msk berikning

Grundreéept + blabédrssylt eller mosade eller passerade
blabidr firska eller djupfrysta blitdr eller blZbirssaft

Grundrecept + mosad kivifrukt eller kivipure ur barnmat
sortimentet.

Grundrecept + ? tsk kakso
Varm eller kall

Grundrecept + 1-2 tsk snabbkaffepulver
Varm eller kall

Grundrecept + | tsk snabbkaffepulver + 2 tgk kakao
Varm eller kall '



Néringsdryck,

Iport 3 1.5 df

Den hir nétingsdrycken #r licr att gora och gir utmirke arc
vispa ihop i etr glas eller j en mugg. Genom att gora drycken pa
filmjslk eller yoghurt far dy en lite syrligare och friskare dryck.
Variationerna pi smaksittning 4r oindliga. Prgva dig fram!

Ingredienser: _

12 4l vispgradde {eller kaffegridde)

12 dl standardfll, yoghurt elfey mjilk

3-4 msk outspddd juice, nektar, mdltidsdricka eller saft
: ev lite florsocker eller strisocker

Beredning:

Blanda gridde och Sltyoghurt/mjslh i ety glas eller en mugg.
Smaksdtt enligt ovan och sota eventuellt med florsocker (loser sig batt-
re dn strsocker)

Tips: ,
Gor girma en stérre sats pd en gdng. Naringsdrycken kan forvaras i
kylskdp i ett dygn.

Keal Protein Fett
300 5g 22 ¢

2 kealim!

fe
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FORSTARKT MELLANMAL/KVALLSMAL

Kan tex. vara:

Delikatessyoghurt (eller vanlig yoghurt med gradde och sylt el bir)
Krim med griadde

Konserverad frukt med gridde eller glass
Puddingar av olika slag med gridde
Ostkaka

Mjélkchoklad med vispgridde och smérgas
Avokado, nétter, torkad frukt

Agg i olika former

Grot med mjolk

Villing

Nyponsoppa med glass

Fruktsallad med glass och/eller gridde
Vaftlor med sylt och glass eller gradde
Niringsdryck (se recept)



BERIKAT MELLANMAL

Bas: vispa ihop, girna med el-visp

5dl fil

2 dl majsvillingpulver

1 dl gradde

ca 1 dl strosocker (eller efter smak)

Smaksitt med sylt, bir, mos eller annan smaksittning efter tillging och
fantasi. Kan tillredas och sparas 1 kyl minst ett dygn utan att frlora smak.
Man kan 4ven tillreda basprodukten och smaksitta direkt i serveringskirl
och pd sa sitt variera smaksittning utifrin individuella énskem4l.




Mellanmalsforslag

Krim med graddmjolk

1 Y4 dl krdm
¥ dl standardmjolk
1 msk vispgradde

Ger: 160 kcal och 4 g protein

Chokladmousse

Y5 dl vispad gradde
O’boy pulver efter smak

Ger 199 kcal och 1,5 g protein

Varm smorgas med cho-
kiad

1 skiva franska

114 tsk Bregott

2 skivor skinka

2 skivor ost

1 dl varm choklad
Ger 300 keal och 18¢g protein

Smoothie

Y dl filmjolk

Y2 dl mjolk

Y2 dl bar

Socker efter tycke och smak
1 digestive

1 tsk Bregott

1 skiva ost
Ger 250 keal och 9 g protein

Digestiv med varm cho-
klad eller 1 glas mjolk

1 digestive

1 tsk Bregott

1 skiva ost

1 paronklyfta

1% dl varm choklad eller

Plocktallrik
2 skivor ost
3 kéttbullar
4 oliver

1% dI 14ttol
Ger 200 keal och 10 g protein

mjolk

Ger 300 keal och 11 g protein

Smaorgasran Nyponsoppa med skorpa
2 skivor smorgasran 1 ¥4 dl nyponsoppa

2 tsk Bregott 1 skorpa

1 skiva hardost 1% tsk bregott

1 glas mjolk 1 skiva ost

Ger 200 kcal och 8 g protein

Ger 200 kecal och 5 g protein




Filmjolk med sylt och
smorgas

1% dl filmj6lk

1 msk sylt eller mer

1 skiva delikatess eller ¥4
polarkaka

1% tsk Bregott

1 skiva ost

Ger 250 kcal och 10 g protein

Griddglass med ran och sylt

¥4 dl gammeldags vanilj
1-2 tsk sylt

1 ran (Wafers)

Ev lite maréng

Ger 200 kcal och 2,5 g protein

Sillsmorgas

1 skiva polarbrod
2 tsk Bregott

1 kokt dgg

4 sillbitar

174 dl 1attol
Ger 250 keal och 11g protein

Kanelbulle

1 skiva vetebréd
1% dl mjolk

Ger 250 keal och 9 g protein

Agg och kaviarmacka

1 kokt dgg

Kaviar

1Yz tsk Bregott

1 skiva delikatess eller %
polarkaka

114 dl 14tt6l

Ger 240 kcal och 9 g protein

Varmakoppensoppa med
smorgas

1'% dl varmakoppen

1 skiva hartbréd eller 2 polar-
bréd

1 % tsk Bregott

2 skivor ost

Ger 200 kcal och 7 g protein

Viilling med leverpa-
stejsmorgas

1 skiva hart brod eller Y2
polarkaka

1% tsk Bregott

Bredbar leverpaste]

2 dl villing

Ger 240 keal och 10 g protein




