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M ellanmalstips

Barn behdver oftast ett ordentligt mellanma mellan huvudmalen. Det gor det | &ttare att orka
med olika fritidsaktiviteter och idrottsutévande samt minskar suget efter godis, snacks och
lask. Hur stort mellanmal som behévs beror bland annat pa hur 1angt det & mellan méltiderna.
Mellanmalet inom skolbarnomsorgen ("fritids") bor bidra med mellan 10 och 20 % av barnets
dagligaintag av energi och néringsdmnen.

Mjolk och smorgas och en frukt & exempel pa bramellanmal som | &t kan anpassas till hur
hungrigt barnet & och hur langa tréningspassen ar. For att fa variation gar det bra att ersitta
mjOlken med fil eller yoghurt och brédet med flingor, eller att servera grét med mjolk, men
egentligen racker det med att servera olika sorters brod och pél &gg.

Sota livsmedel far blodsockret att 3ka berg-och-dalbana. For mycket socker leder dessutom
till att utrymmet for mer néringsrika livsmedel minskar och att barnen darmed inte far i sig
tillrackligt med vitaminer och mineraler. Risken for att barnen ater for mycket och blir
overviktiga blir ocksa stérre. Nyponsoppa, kram, glass, saft, bullar, kex och liknande kan
serveras som mellanma négon gang ibland, men de innehdller oftast mycket socker.

Nagot eller nagralivsmedel ur var och en av
nedanstaende grupper bor ingai mellanmalet

. mjolk/fil/yoghurt
« brod/flingor/gryn
« frukt/bér/gronsaker




Tipsfor forsaljning och marknadsféring av mellanmal vid
fritids- och idrottsanldggningar.

o0 Sdj garna komplettamellanmalsmenyer i fardiga"kit” innehdllande exempelvis
smorgas, mjolk och en frukt/gronsak.

o Haalltid tillbringare med friskt vatten smaksatt med ex citron gurka, bar, apelsin l&tt
tillgangligt.

0 Byt ut stta drycker mot mineralvatten (naturell eller med smak).
o0 Placerafrukt val synligt och trevligt upplagt i borjan av disken.

o Gor fardiga pasar med tva-tre frukter och gronsaker (ex ett pple, ett plommon och en
morot).

0 Prissétt varorna sa att det &r billigare att kbpa nyttiga alternativ.
o Vdj nyckelhdsmarkt smorgasmargarin, palégg, brod och mejeriprodukter.
0 Serveradippsasi glas och placera gronsaksstavar i.

0 Serverafruktsaladi glas 6vertackt med keso som ett lock sa morknar inte frukten sa
fort.

0 Gor en stor skl med fruktsallad och spraya dver citronsaft och téck med plastfolie sa
haller frukten sig frasch.

0 Smoothies &r ett snabblagat och nyttigt mellanmal salternativ som kan forberedas och
forvarasi glas eler tillbringare i kylen.

o Vidforsdjning av piroger eller pizzabitar komplettera med en stor portion
vitka ssallad.

o Féardiga soppor kompletterat med en smorgas ar bra alternativ till piroger och pizza
o Omni sdljer sétadrycker och kaffebrod s valj de allraminsta

storlekarna/forpackningarna (ex 33 cl istédllet for 50 ¢l och sma muffinsistéllet for
amerikanska muffins), for att minska konsumtionen av socker.

For fragor eller mer information kontakta:

Folkhé sochef Margareta Johansson, Orebrolans idrottsforbund.
Tel: 019-175575  E-post: margareta.,johansson@olif.se

Verksamhetsledare Erik Hellmén, Orebro |ans idrottsférbund
Tel: 019-175536 E-post: erik.hellmen@olif.se



Recept pa lattlagade mellanmal

Smor gasar

Ost och skinktoast

1 skiva ost

1 skiva skinka

2 skivor grovre rostbrod
1 tomat i skivor

En nypa oregano

Borjamed att breda ett tunt lager |attmargarin paen av brédskivorna och lagg pa ost samt
skinka. Fyll med tomatskivor och krydda med oregano. Lagg 6ver den sista brodskivan som
ett lock. Anvand sedan en smorgasgrill eller ett vaffeljarn for att fa smorgasen varm och faen
gyllenbrun farg. Dela den pa diagonalen och servera med gurk- och morotsstavar.

Tunnbrodsrulle 1

1 tunnbrod

2 tsk stark tacosas

Y5 burk makrill i tomatsas
banan

Blanda tacosasen och makrillen. Bred ut en strang pa ett tunnbrod. Skéar bananen i tunna
skivor och lagg ovanpa réran. Rullaihop och servera.

Tunnbrddsrulle 2

1 tunnbréd

1 kokt kall potatis

1 dl tonfisk

1 dl krossad ananasi juice

2 msk graslok

ca2 msk italiensk salladsdressing

Téarna potatisen och blanda med tonfisk och ananas. Krydda med graslok och dressing.
Bred ut fylIningen pa ett tunnbrod och rullaihop.



Tunnbrddsrulle 3

1 tunnbrod

1 kokt potatis

Y dl ishergssallad

% dl finrivna morotter
% dl rédbetor

2 msk salladsdressing
2 msk torkad |6k

M osa potatisen och l&gg den i en strang i ett tunnbrod. Stro dver de strimlade gronsakerna.
Hall pa dressingen och den torkade |6ken och rullaihop.

Pitabrdd med kycklingréra

1 pitabrod

Yagrillad kyckling eller stekt kycklingfilé
2 dl strimlad salladskal

Y>-1 grovt rivet dpple

1 dl afagroddar

1 r6d paprika

Sas

1dl filmjolk
Y2 msk senap

1 tsk vindger
salt och peppar

Blandaingrediensernatill sasen och smaka av med salt och peppar. Bena ut kycklingen och ta
bort allt skinn och skér kottet i smabitar. Fyll sedan brodet med sallad, kyckling, groddar,

dpple och paprika. Servera sasen vid sidan om.

Pitabrod med tonfiskrdra (2 portioner)

2 pitabrod

1 liten burk tonfisk

Y2 liten rodl 6k

3 msk majonnas

Y2 dl gréddfil

1 liten riven morot

Salt och peppar

Rostad |6k, tomat, sallad (som garnering)

Hacka |6ken och blanda sedan allaingredienser i en bunke (krydda med salt och peppar efter
behag). Fyll pitabroéden med blandningen. Garnera med sallad, tomat och rostad |6k.



Kebabmacka

1 grovt tunnbrod

2-3 salladsblad

1 tomat (t&rnad)

gurkai skivor

30 g stekt katt i tunna skivor ( rostbiff, kyckling eller flaskkotlett)
2 msk lattyoghurt

2msk salsa

Yavitloksklyfta

Yokrm salt

2 fefferoni

L&gg ut brodet och sprid ut sallad, tomat och gurka pa samt kéttskivor. Blanda yoghurten med
pressad vitlok och salt. Klicka ut yoghurten och salsan 6ver brodet. Rullaihop och svepini
folie. Serveramed fefferoni.

Lyxbaguette (2 st)

4 skivor kokt skinka

1 1ang baguette

l&ttmargarin

salad

1 paroni klyftor

4 msk kesella

40g adel ost

8-10 valnotskarnor (grovt hackade) och svartpeppar

Dela baguetten och bred pa lattmargarin. Lagg pa sallad, skinka och péron. Blanda kesella
med &del osten och klicka detta pa smorgasen. Toppa med valnotter och stro Gver peppar.

Fruktmacka

1 skiva fullkornsbréd

Y5 apple

% banan

2 msk Keso

Y2 tsk vaniljsocker eller kanel

Skiva banan och dpple. Blanda keso med vaniljsocker eller kanel. Lagg frukten pa brodet och
klicka pa kesoblandningen.



Fyllningar till dubbelmackor, tunnbréd eller pitabrod

1-2 skivor rokt skinka
Yadpple

2 msk |&tt creme fraiche
1 krm curry

Skiva den rokta skinkan i smabitar och tarna applet. Blanda detta med créme fraiche och
curryn. Delaett grovt brod och légg i fyllningen.

Y dl krossad ananasi juice
1 dl grovt riven morot

1 msk majonnés

1 krm Ortsalt

Ror ihop allaingredienser. Delaett grovt brod och lagg i fyllningen.

1 skiva kokt skinka
2 cm gurka

2 msk graddfil

1 tsk senap

1 krm salt

1 krm svartpeppar

Strimla skinkan och térna gurkan. Blanda samman allaingredienser. Dela ett grovt bréd och
lagg i fyllningen.

Flerarcror

e Tonfisk, hackad purjol ok, graddfil och tabasco
Keso, banan, skinka, curry
Keso, tdrnad skinka, krasse eller graslok samt curry
Hummus (kikartsréra) med groddar och skivad tomat
Mjukost, persilja, strimlat hamburgerkdtt/ skinka
Mjukost och riven morot
Keso, hackat gpple, rokt skinka, svart peppar

Megamacka a la minute

1 skiva grovt bréd
Y4 avokado
tomatskivor
citronpeppar

Mosa avokadon och bred pa ett grovt brod. Lagg pa tomater och krydda med citronpeppar.



Rdda mackan

1 skiva knéckebrod

1 msk majonnas
skivade inlagda rodbetor
finhackad persilja

Bred majonnasen pa ett knéackebrod. Tack med rodbetor och stro 6ver persilja.

Jarnmackan

I skiva brod

1 msk leverpastg

finklippt timjan eller smorgaskrasse

Bred leverpastejen pa ett grovt eller hart brod. Lagg pa den valfria kryddan.



Baka eget matbr 6d

Grahamsscones (8 stycken)

1 dl grahamsmjdl

1% dl vetemjal

1 Y2 tsk bakpulver

1 krm salt

2 msk flytande margarin
1 dl mjolk

1 msk vetekli

Blanda allatorraingredienser forutom vetekli i en skal. Hall i mjélken och smoret under
omrorning till en deg. Deladegen i tvadelar och formatill runda kakor. Placera kakorna paen
pldt med bakplatspapper. Platta ut dem och skar med en kniv tva skaror i kors pa bada
kakorna. Stro Gver vetekliet och graddai mitten av ugnen pa 250 grader i ca 10 minuter. Dela
broden i fyradelar och servera med smor och ost.

Filmjélksbrod (1 brd)

9dl ragsikt

1 Y2 tsk bakpulver

1 tsk salt

%> msk malda pomeransskal
5dl filmjolk

Blandaragsikt, bakpulver, salt och pomeransi en skal. Tillsétt filmjolken och ror ihop till en
deg. Klickadegen i en avlang smord form (formen skall rymma 1,5 liter). Graddai ugnen pa
200 grader i ca60 minuter. Lat brodet kallna under bakduk.

Solrosbullar (12 st)

25gjést

2% dl ljummet vatten
Yotk salt

1-2 dl solrosfron

1 msk olja

1 dl grahamsm;ol
Ca5d vetemjdl

ROr ut jasten i vatten och blandai salt, solrosfron samt olja. Arbetain grahamsmjoélet och
nastan allt vetemjol. Lt degen jasa 6vertackt i ca 30 minuter. Rulladegen i en langd och dela
till tolv bullar. Lagg bullarna pa en plét och j&s under bakduk ca 30 minuter. Bullarna skall
sedan graddas i ugnen 8-10 minuter i 225 grader. L&t bullarnatill sist svalna pagaller mellan
bakdukar.



Morotslimpa (3 brod)

100 g jast

11 filmjolk

1% tsk salt

1 dl vetegroddar

3 msk fankal

3 dI finrivna morotter
Y dl olja

13 dl ragmijol

cal2 dl vetemjol

ROr ut jasten i lite av den kalla filmjolken. Tillsétt sedan salt, vetegroddar, fanka och
mordtter. Lat darefter filmjolken bli ljummen med oljan. Hall blandningen Gver jasten och
tillsdtt mjolet. Arbeta degen smidig. Efter detta skall degen jasai ca 30 minuter. Knada degen
och fordeladen i tre formar. L&t den sedan jasai 30 minuter. Gradda brodet i ugnen pa 200
grader i 45 minuter.



Fruktigt

Fruktsallad (2 portioner)

1 kiwi

1 apelsin

1 gpple

1 banan

Kardemumma eller hackade valnétter

Skar kiwi, apelsin och &pplei sma bitar samt skiva bananen. Blanda samman i en skal.
Krydda med lite kardemumma eller stro dver nétter.
Serveras garnamed en klick vaniljyoghurt.

Jordgubbsspread

1 ask Philadelphiaost Light (5%) 2200 g
2 dl Kesella (10%)

Y2 dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

11 farskaeller frystajordgubbar

Blanda ost, Kesella, florsocker och vaniljsocker. Hacka jordgubbarna grovt. Blanda ner demii
ostmassan. Servera parostat brod eller nybakade grova scones.

Frukt med keso

1 dI keso naturell
Y5 apelsin eler %2 banan

Y, apple

Skala och skar apelsineni smabitar. Blada apelsinen med keson och riv dpplet direkt ner i
blandningen och rér om.

Fruktspett

Skar frukt i storabitar och sétt pa traspett.
EXx

Ananas, melon och physalis

Banan, nektarin och vindruvor
Jordgubbar, melon och &pple
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Drycker

Vatten (Bratorstslackare)

Haen tillbringare med vatten i kylskapet. Tillsitt gérna:

o djupfrystabér, som till exempel hallon, bl&bar eller jordgubbar. Detta ger bade en god

smak och lite farg

e Skivor av citron, lime eller bitar av 8pplen och melon for en god frasch smak
e Mynta€ller en kvist citronmeliss &r ocksa ett frascht alternativ.

Bl&barsmj6lk

2 dl mjolk
Y dl blabérssoppa

Blandadirekt i ett glas

Bananashake
2 dl mjolk

1 liten banan

Y dl vaniljglass

Kor alti en mixer.

Friskusdrink

2 dl mjolk
2 Y2msk koncentrerad apelsinjuice

Blandaihop direkt i ett glas

Barsmoothies

1dl frysta bar

1dl [&tmjolk

1 dl mild vaniljyoghurt
1 msk florsocker

Blandai en mixer och mixatills den f& onskad konsistens.
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Banan smoothie (2 stora glas)

1 stor banan

1 dl naturell yoghurt
2 msk mjolk

2 msk kakao

2 dl vaniljglass

Blandai en mixer och mixatills den f& onskad konsistens.

Piggelin (2 stora glas)

1 banan

2 dl frysta bér

4 dl vaniljyoghurt
2 dl apelsinjuice

Blandaallt i en mixer och kor tills det blir luftigt.

Caffe Latte

2 dl varm mjolk
2 tsk snabbkaffe
ev socker

Chokladkaffe
1 dl varm mjdlk
1dl kaffe

2 tsk Oboy
Kryddigt kaffe
1dl varm mjolk

1dl kaffe
1 krm kanel eller kardemumma
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Annat gott

Energy Bars (12 eller 24 stycken)

100 gram smor eller margarin

1 dI socker

1 msk ljussirap

5 dI havregryn

50 g torkad papaya eller annan torkad frukt
Y2 dl russin

2 msk pinjenotter

1 tsk kanel

Borjamed att sitta ugnen pa 175 grader. Blanda smor, socker och sirap i en kastrull och hetta
upp tills sockret och sméret sméalt. Blanda sedan de 6vrigaingrediensernai en bunke och hall
detta tillsammans med matfettet i kastrullen. Efter detta ska massan bredas ut pa en ugnssaker
form (ca 20x30 cm), med bakpl atspapper. Pressa ner ordentligt. Graddai mitten av ugneni ca
30 minuter. Pressatill ordentligt igen nér plédten tagits ut och 1&t den svalna. Skéar ut 12 eller
24 bitar och forvara dessai en tét burk.

| das powerbars (10 st)

1 dl fiberhavregryn
2 dl solrosfron
1%dl russin

1 msk florsocker

1 tsk vaniljsocker
1 msk kakao

2 aggvitor

Lagg allaingredienser i en matberedare och mixa ordentligt till en kletig smet.
Formatill en langd, ca’5 cm bred och 1 cm hdg pa ett bakpl atspapper.
Graddai mitten av ugnen (100°) 15-20 minuter.

Skér langden till 10 kakor.

Snabba ostmuffins

2% dl vetemjal

2 tsk bakpulver

3dl riven lagrad ost, t ex prastost 17 %
50 g hackad rokt skinka

Yatsk salt

50 g margarin

2 dI graddfil
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Blanda mjdl, bakpulver, ost och salt i en bunke och finfordela margarinet. Tillsétt graddfilen
och skinkan. Arbetaihop smeten och klicka ut den i muffinsformar eller i en smord
muffinspldt. Gradda pa 225 grader i ugnen i ca 10-15 minuter.

Glass pa minuten

225 g frysta bar
14 dl florsocker
2 dl Kesdlla10 %

Lagg de otinade béren i en matberedare. Kor sonder baren.
Tillsétt Kesella och florsocker. Kér tills allt ar blandat.
Servera genast.

Nyttiga mellanmal et

2 st katrinplommon (karnfria)
1 msk notter

1 dl keso naturell

%> msk honung

Y2 msk solrosfron

Y banan

Hacka katrinplommonen och nétterna. Blanda detta med keson, honungen och solrosfrona.
Skiva bananen. Varva skivorna med kesoblandningen i en portionsskal.

Gronsaksmuffins

6 dl vetemjdl, gérna vetem;j 6l special
2 tsk bakpulver

0,5 tsk salt

svartpeppar

(kajennpeppar)

34899

1 dl matolja

2 dl mjolk

1 dl grovt rivna mordtter

1 dl hackad squash

1 dI hackad purjol 6k

(0,5 dI hackade hassel nétter)

Blanda mjol, bakpulver, salt, svartpeppar (och kajennpeppar). Vispa dggen posigt i en skal
och blanda sedan forsiktigt ner olja, mj6lk, gronsaker (och hasselnétter). Ror forsiktigt ihop
gronsaksblandningen med mj6lblandningen. Fyll muffinsformarna. Graddai 200 grader cirka
20 min.
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Egen frutti

1 portion fardig risgrynsgrot, mannagrynsgrot eller grahamsgrot
1 tsk vaniljsocker

Frysta bar

Ev florsocker

Blanda gréten med lite vaniljsocker.
Servera groten kall eler [jummen med mixade bér blandat med lite florsocker.

Skinkgifflar

50g margarin

2 dI graddfil

Y, dl vatten (37 grader)
25 gjast

1 tsk salt

2 dl grahamsmjol

Ca6 d vetemjdl

ROkt skinkai skivor
Ost (17 %) i skivor
1agg

Varm margarin, graddfil och vattnet till 37 grader (fingervarmt) och smulai jasten. Tillsétt
mjol och arbeta degen smidig. Lat degen jésai ca 30 minuter. Kavla sedan ut den till ca%2cm
rund kaka och skér ut 8-10 trekanter. Lagg pa en skivarokt skinka och ost i skivor pavarje
trekant. Rullaihop trekanterna fran den breda sidan och lagg skarven nedét paen plét med
bakpl atspapper. Lt jasa en stund och pensla med uppvispat dgg. Graddai mitten av ugnen i
8-10 minuter pa 250 grader. Serveras ljumna med gronsaker (morots- och gurkstavar).

Pizzabullar

50 gjast

3 dl vatten

1tsk olja

4 msk rapsolja

3 dI grahamsmjal
6 dl vetemjdl

Fyllning

1 liten burk tomatsas (ca 350 g)

150 g rokt skinkai skivor

2 tsk pizzakrydda, oregano, basilika eller timjan
200 g mager riven ost

Gor en vanlig deg och I&t jasai 30 min. Kavla ut degen till en rektangel, 1 cm tjock.

Bred 6ver tomatsasen, strimlad skinkan, krydda och tack med ostskivor. Rullaihop och skér i
2 cm tjocka skivor. Stall bullarna paen plét och jas 6vertackt i 20-30 min.

Pensla med uppvispat &gg och gréaddai 225° i 8-10 min.
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Kallor
At battre - rad och recept for runda barn
Smart mat

ung i koket

Uppladdningen - guiden till hur du kan paverka

din hdlsa genom att ata, trana och leva sunt
Fakta och recept fran halsomalet nr 10

Bra vikt - smarta val for ungdomar somvill fa
koll pa vikten

Bra matsacksmat

Barnens mellanmal

Guidetill en smartare skolcafeteria

Mal, tider och maltider

Utflyktsmat

Recept och forslag pa goda brod,

musli & grotfrukostar

Happy cooking - smakskolan for hemkunskap
Ladda for livet efter plugget

Energi- bra, snabba och goda frukostar
mellanmal och middagar

hungrig.nu

Forlagshuset Gothia

Cancerfonden

ICA Bokforlag

Lantmannen

Halsomalet, Centrum for tillampad
naringslara, Stockholms lans landsting
Cerealia, Svensk fisk, Svensk kéttinfo
Halsomalet, Centrum for tillampad
naringslara, Stockholms lans landsting

Ha somdalet, Centrum for tillampad
naringslara, Stockholms lans landsting

Hal somalet, Centrum for tillampad
naringslara, Stockholms lans landsting

Svensk kattinformation
Friskvarden i Véarmland
Orebro lans idrottsférbund
Folkhal soenheten

Arla

Folkhd soinstitutet

Coop

Rabén & Sjogren
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Bra hemsidor for mer kunskap, informationsmaterial och OH-underlag:

www.oru.se/ncff

www.slv.se

www.halsomalet.se

www.folkhal soguiden.se

www.kottinfo.se

www.mjolkframjandet.se

www.skol matensvanner.org

www.fruktogront.se

www.skol matensvanner.org

www.hoppsankerstin.se
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