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FORSLAG TIL MELLEMMALTIDER TIL SMATSPISENDE PA CA. 1000 KJ = 239 KCAL
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HINDBZARTZARTE
M. CREME FRAICHE
1069 kJ = 256 kcal

&

MANDLER, DADLER OG
KZARNEMZLK M. FLODE
1014 k) =243 kcal

\
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DESSERTCHOKOLADE

0G SODMALK
1030 kJ = 246 kcal

BOLLE M. TORSKEROGNSALAT
0G SODMAELK
1052 kJ = 252 keal
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AVOCADO M. A£G 0G REJER
1067 kJ = 255 kcal

R

JORDBZARGROD
M. SKYR/FLODE
1051 kJ = 251 kcal

#
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JORDSKOKKESUPPE
M. BACON OG CREME FRAICHE
980 k] = 234 kcal

v
®

BOLLE M. PATE OG £ABLEMOST
1061 k| = 254 kcal

HAVREGROD M. MARMELADE
1048 kj = 251 kcal

o

KARTOFFEL-PORRESUPPE
M. KYLLING OG CREME FRAICHE
1036 k] = 248 kcal

_I_

VANILJEIS M. HENKOGT PZARE
1054 k) = 252 kcal

JORDBZARDRIK M. FLODE
973 k) = 233 keal

A

BOLLE M. BRIE OG SYLTETQJ
1045 kJ = 250 kcal

Y
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& J

JORDBZARKOLDSKAL
M. KAMMERJUNKER
1048 k) = 251 kcal

HOJ-PROTEIN DRIK
1007 k) = 241 k|

Det anbefales at spise 3-4 mellemmaltider dagligt, hvis appetitten er lille, hvilket svarer til op til halvdelen af dagens mad og drikke. Afhangig
af den enkeltes behov har de 15 forslag til mellemmaltider forskellig volumen, smag og konsistens. Mellemmaltiderne er oplistet efter stigende

indhold af protein.



HINDBZARTZARTE
M. CREME FRAICHE

70 g hindbaerteerte
1 god spsk creme fraiche, 38 %, 20 g

Energi: 1069 kj = 256 kcal
Protein:3 g

JORDBZARGRO@D M. SKYR/
FLODE

1 god spskskyr, 20 g

blandet med ¥ dI piskeflede, 30 g

og lidt vaniljesukker

125 gjordbeergred af:

73 gjordbaer

1 spsk sukker, 15 g Y
1 tsk citronsaft, 5 g

Y spsk kartoffelmel, 9 g

1 % spskvand, 22 g

Energi: 1051 kJ = 251 kcal
Protein:3 g
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VANILJEIS M. HENKOGT :
PERE *
1 % kugle vaniljefledeis, 75 g
1 stk henkogt paere, 45 g

2 tsk chokoladesauce, 11 g

Energi: 1054 k) = 252 kcal
Protein:3 g

MANDLER, DADLER OG
KZRNEM/ZELK M. FLODE

4 stkmandler 4 g

3 stkdadler,24 g

% dl keernemaelk med % dl piske-
flede og lidt vaniljesukker

Energi: 1014 k = 243 kcal
Protein:4 g

JORDSKOKKESUPPE M.
BACON OG CREME FRAICHE ‘@_
15 g stegt bacon

1 lille spsk creme fraiche, 10 g

1 % dl jordskokkesuppe af:

46 g jordskokker

Lidt hvidleg

Lidt olivenolie

¥ dl piskeflede, 33 g

% dl feerdigblandet

grentsagsbouillon, 65 g

1 tsk frugteddike, 5 g

Salt og peber

1 kvist persille

Energi: 980 k] = 234 keal
Protein:4 g

Find opskriften pa voresmad.dk

Billederne pa forsiden viser nejagtig den portion, der er angivet i opskriften her pa bagsiden af arket.

Tallerkenerne pa forsiden er 26 cm i diameter.
Mangderne i gram er den mangde, der kan spises.

JORDBARDRIK M. FLODE

1 ¥ dl jordbeerdrik med flode:
45 gjordbaer

15 g konc. hyldeblomstsaft

1 tsk akaciehonning, 6 g

16 gbanan

Y5 dlskyr, 30 g

Y5 dl piskeflede, 38 g

Lidt frisk, finthakket mynte

Energi: 973 k| = 233 keal
Protein:5 g

Find opskriften pa voresmad.dk

DESSERTCHOKOLADE OG

SODMZELK

3 stk dessertchokolade, 30 g
1% dl sedmeaelk

Energi: 1030 kJ = 246 kcal
Protein: 7 g

BOLLE M. PATE OG
ZAEBLEMOST

¥ hvedebolle, 30 g

1 tsksmer, 5 g

35 g pate

1 stk syltet drueagurk, 20 g
1 dl aeblemost

Energi: 1061 k| = 254 kcal
Protein: 8 g

BOLLE M. BRIE OG
SYLTETO)

¥ hvedebolle, 30 g

1 tsksmeor, 5 g

30 g brie, 60+

2 tskmarmelade, 10 g

Energi: 1045 = kJ 250 kcal
Protein:8 g

BOLLE M. TORSKEROGN-
SALAT OG SODMALK

1 dl sedmeelk

¥ hvedebolle, 30 g

1 tsksmeor,5¢g
Torskerognsalat af:

15 g torskerogn, konserves
Lidt finthakket ra log

1 tsk creme fraiche, 38 %, 5 g
1 tsk mayonnaise, 5 g
Lidt citronsaft

15 g kogt kartoffel

1 drys karse

Energi: 1052 k| = 252 kcal
Protein: 8 g

Find opskriften pa voresmad.dk

HAVREGROD M.
MARMELADE

N

1tsksmor,5g

2 tsk marmelade, 10 g
Havregrod af:

¥ dl havregryn, 27 g
150 g sedmaelk

Energi: 1048 k| = 251 kcal
Protein: 9 g

JORDBZARKOLDSKAL M.
‘a4,  KAMMERJUNKER

2 dl koldskal med tykmeelk og zeg
5 kammerjunkere, 20 g
2 jordbeer, 30 g

Energi: 1048 k| = 251 kcal
Protein: 9 g

AVOCADO M. £G 0G
] REJER

&)

Y% avocado, 60 g

10 stk rejer (i lage), 30 g

2 striber mayonnaise, 12 g
% bledkogt g

Energi: 1067 k| = 255 kcal
Protein: 9 g

KARTOFFEL-PORRESUPPE
M. KYLLING OG CREME
FRAICHE

£

1 ¥ dl kartoffelporresuppe med:
Yu dl piskeflede, 25 g

40 g kyllingebrystfilet

1 spsk creme fraiche, 38 %, 10 g

Energi: 1036 k| = 248 kcal
Protein: 10 g

HOJ-PROTEIN DRIK

1 dl'hej-protein ernaeringsdrik

Energi: 1007 k] = 241 k]
Protein: 14 g

INFO

Mange af de afbildede maltider er
feerdigproducerede og tilsat flode, ked mv.

ENERGIPROCENTFORDELING:

Det anbefales, at man i kost til smatspisende
far 50 % af energien fra fedt. 30-35 % ber
komme fra kulhydrat og 18 % fra protein.
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https://voresmad.dk/opskrifter/bolle-med-torskerognsalat
https://voresmad.dk/opskrifter/jordskokkesuppe-med-bacon-og-creme-fraiche
https://voresmad.dk/Opskrifter/jordbaerdrik-med-floede

