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FORSLAG TIL MELLEMMALTIDER TIL SMATSPISENDE PA CA. 1000 kJ = 239 kcal
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BOLLE M. TORSKEROGNSALAT HAVREGROD M. MARMELADE JORDBZARKOLDSKAL
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AVOCADO M. £G OG REJER KARTOFFEL-PORRESUPPE M. KYLLING HQ@J-PROTEIN DRIK

Det anbefales at spise 3-4 mellemmaltider dagligt, hvis appetitten er lille, hvilket svarer til op til halvdelen af dagens mad og drikke.
Afhaengig af den enkeltes behov har de 15 forslag til mellemmaltider forskellig volumen, smag og konsistens.
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HINDBZARTZARTE JORDBARDRIK M. FLODE o HAVREGROD M.
! g M. CREME FRAICHE £ ) ) ) % MARMELADE
1 % dl jordbzerdrik med flade:

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

Energi: 1027 kJ = 245 kcal

45 gjordbaer

15 g konc. hyldeblomstsaft
1 tsk akaciehonning, 6 g
16 gbanan

1tsksmor, 5g

2 tskmarmelade, 10 g
Havregrod af:

¥a dl'havregryn, 27 g

Protein:3 g Y5 dlskyr, 30 g 150 g sedmaelk
¥ dl piskeflede, 38 g
Lidt frisk, finthakket mynte Energi: 1058 k| = 252 kcal
JORDBZARGROD M. Protein:9 g
@) SKYR/FLODE Energi: 809 k) = 193 kcal
1 god spskskyr, 20 g Protein: > ¢ 6«\ ]%ﬂ)ﬁﬁRK%L%SKAL M.
blandet med % dl piskeflede, 30 g Find opskriften p& voresmad.dk \ 1?5) K RJUNKER

L2

og lidt vaniljesukker
125 gjordbeergred af:
73 gjordbaer

1 spsk sukker, 15 g

1 tsk citronsaft, 5 g

Y5 spsk kartoffelmel, 9 g

DESSERTCHOKOLADE
0G SODMAELK

3 stk dessertchokolade, 30 g
1 % dl sedmeelk

2 dl koldskal med tykmaelk og aeg
5 kammerjunkere, 20 g
2 jordbeer,30 g

Energi: 1047 k| = 249 kcal

1 % spskvand, 22 g Protein: 8 g
£ 1093 K = 260 keal Energi: 1041 kj = 248 kcal
nerg: k| = ca Protein: 8

Protein:3 g rotein-c g C AVOCADO M.

@ o Z£G 0G REJER

BOLLE M. PATE OG >
Y avocado, 60 g

VANTLJETS M- Q‘ /ABLEMOST 10 stk rejer (ilage), 30 g
HENKOGT PZARE .

1 % kugle vaniljefledeis, 75 g
1 stk henkogt paere, 45 g
2 tsk chokoladesauce, 11 g

% dl piskeflede, 33 g
% dI feerdigblandet

% hvedebolle, 30 g

1 tsksmer, 5 g

35 g paté

1 stk syltet drueagurk, 20 g

Lidt finthakket ra log
1 tsk creme fraiche, 38 %, 5 g
1 tsk mayonnaise, 5 g

2 striber mayonnaise, 12 g
% bledkogt eeg

Energi: 1119 k| = 266 kcal

1 dl aeblemost Protein: 12g
Energi: 972 kJ = 231 keal )
Protein:3 g Energi: 1087 k| = 259 keal KARTOFFEL-PORRESUPPE
Protein 7 g @ M. KYLLING OG
CREME FRAICHE
MANDLER, DADLE
r\'—\ K/ERNEMITZELK M Fli((z))gE ("\ BOLLE M. BRIE 1 % dl kartoffelporresuppe med:
’ A OG SYLTETOQ) Y dl piskeflode, 25 g
4 stk mandler, 4 40 g kyllingebrystfilet
3 Ztk daadler,ezrq gg ?t?lllirdr]e@t;OS”e' 308 1 spsk creme fraiche, 38 %,10 g
% dl keernemaelk med % dI piske- 30 g brie 60+g Energi: 1118 K = 266 kel
. o : nergi: = kca
flede og lidt vaniljesukker 2 tsk marmelade, 10 g Protegin: 9g
E”etrg.i;]_lgw K = 249 keal Energi: 1019 = k) 243 keal
oEnne Protein: 8 g HOJ-PROTEIN DRIK
@ . . ) :
@2y JORDSKOKKESUPPE M. BOLLE M. TORSKEROGN- aélnhlglop)erggealgggrltfl:g)g o
ﬁ BACON OG CREME FRAICHE (% SALAT OG SODMZALK
e i -
15 g stegt bacon 1 dl sodmaelk Energ|. 1?27 k) =241 kcal
1 lille spsk creme fraiche 18%, 10 g v hvedebolle, 30 g rotein: 14 g
1 % dl jordskokkesuppe af: 1tsk smor, 5 g
ﬁ% tg g] © rgls kokker Torskerognsalat af:
idthvidiog 15 g torskerogn, konserves
Lidt olivenolie ° S INFO

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

grentsagsbouillon, 65 g
1 tsk frugteddike, 5 g
Salt og peber

1 kvist persille

Lidt citronsaft
15 g kogt kartoffel
1 drys karse

ENERGIPROCENTFORDELING:

Det anbefales, at man i kost til smatspisende
far 50 % af energien (E%) fra fedt. 30-35 E%
ber komme fra kulhydrat og 18 E% fra protein.

Energi: 1052 k| = 252 kcal

Energi: 1080 k] = 257 kcal Protein: 8 g

Protein: 9 g
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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

