
Ett gott liv

SMART OCH ENKEL MAT FÖR SENIORER

RECEPT FÖR TVÅ PORTIONER VOTUM

S
M

A
R

T
 O

C
H

 E
N

K
E

L
  

M
A

T
 F

Ö
R

 S
E

N
IO

R
E

R

Ett gott liv är en kokbok som vill inspirera dig som vill njuta av god, vacker och omväx-
lande mat hela dagen och hela livet. Det är också en kokbok för dig som tycker om att 
äta hälsosamt med guldkant. 

I den här kokboken blandas pålitlig tradition med positiva överraskningar. Här finner 
du massor av härlig mat som är enkel att laga och variera efter egna önskemål. Allt ifrån 
välkända klassiska rätter till nya kombinationer som väcker nyfikenhet och stimulerar 
smaklökarna.

Kokboken som du nu har i din hand är i första hand till för seniorer. Men boken  
passar också till exempel för anhöriga och personal som arbetar inom äldreomsorgen – 
och alla andra som tycker om god och lättlagad mat!
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Författarna till kokboken Ett Gott Liv, Margareta Frost-Johansson, 

Eleonor Schütt och Cecilia Sassa Corin, är matkonsulter på Hushåll-

ningssällskapet och bygger sin verksamhet på kunskap, engagemang 

och ett brinnande intresse för matens betydelse för vår hälsa och miljö. 

Alla tre är utbildade hushållslärare med lång och gedigen erfarenhet 

inom området. Genom utbildningar och utveckling av digitala verktyg 

samt koncept vill de stimulera till medvetna livsmedelsval, bra måltider 

och verka för en sund inställning till mat utan att krångla till det. 

De vill helt enkelt väcka nyfikenhet och inspirera till matglädje! 
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Förord
Ett gott liv är en inspirationskokbok för seniorer som vill njuta av god och 
omväxlande mat, hela dagen och hela livet. Recepten hjälper dig också att äta 
hälsosamt med guldkant, och ger tips på hur du får måltiderna att glädja alla 
sinnen. 

Det är mycket kring maten som påverkar vår aptit och vår lust att äta. En 
måltid ska förstås smaka gott, men om maten dessutom är en fröjd för ögat, 
som doftar inbjudande och intas i en trivsam miljö, ja då mår vi som allra bäst. 

I den bästa av världar finns inspirationen, kunskapen, orken och aptiten att 
fixa till och delta i hälsosamma och trevliga måltider alla dagar i livet. Men om 
motivationen och orken sviktar, kanske med stigande ålder eller vid sjukdom, 
då är Ett gott liv en guide att lita på. 

Här finns massor av härlig mat som är enkel att laga och variera efter egna 
önskemål. Allt ifrån välkända klassiska rätter till nya kombinationer som väck-
er nyfikenhet och stimulerar smaklökarna. Både pålitlig tradition och positiva 
överraskningar.

Att både laga, äta och njuta av goda måltider med fokus på matglädje hö-
jer livskvaliteten. Kokboken som du nu har i din hand är i första hand till för 
seniorer. Men boken passar också till exempel för anhöriga och personal som 
arbetar inom äldreomsorgen – och alla andra som tycker om god och lättlagad 
mat!

Ett Gott Liv_inlaga SLUTGILTIG pk.indd   2Ett Gott Liv_inlaga SLUTGILTIG pk.indd   2 2020-10-13   15:292020-10-13   15:29



3

Maten och måltiderna  
är viktiga hela livet!
Läcker mat och trivsamma måltider får oss att må bra och uppskatta livet. 

Maten ska ge oss energi och viktiga näringsämnen, men den bästa 
måltiden skapar också sinnesupplevelser och njutning. Variationer i färg, 
konsistens, doft och smak ger stimulans och förgyller tillvaron både till 
vardags och till fest. 

DYGNETS ALLA MÅLTIDER 
En bra spridning av måltiderna över dygnet är viktigt för att täcka be-
hovet av energi och näringsämnen. Det vanligaste är att vi äter frukost, 
lunch, middag och däremellan två till tre mellanmål. 

När vi blir äldre orkar vi inte alltid äta lika stora portioner som förut. 
Då är det bra att tänka på att ju mindre portioner, desto fler små energi- 
och näringstäta måltider behövs. Nattfastan, det vill säga tiden mellan 
sista måltiden på kvällen och den första på morgonen, bör inte överskri-
da elva timmar. Om nattfastan är för lång är det inte ovanligt att orolig 
nattsömn blir följden, liksom risken att vakna mitt i natten eller tidigt på 
morgonen. En sen liten kvällsmåltid, eller en tidig ”förstafrukost” på säng-
kanten kan då göra susen.
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MATLUST OCH MATGLÄDJE
Näringsriktig mat som hamnar i magen ger bra förutsättningar för att må 
bra, behålla ett gott humör och att orka vara aktiv. Kroppen behöver kol-
hydrater och fett av god kvalitet samt protein, men även olika mineraler, 
vitaminer, antioxidanter och vatten för att fungera optimalt. 

Näringsbehovet förändrar sig inte nämnvärt bara för att vi blir äldre. 
Är vi pigga och friska med god aptit kan vi äta ungefär som tidigare. 

Mat som är nyttig för ”alla” passar även för de flesta äldre, men ibland 
kan en viss anpassning behövas. Alla som har fyllt 75 år har till exempel 
ett ökat behov av vitamin D och redan från 65 års ålder ökar behovet av 
protein något. Recepten i denna kokbok har därför förslag på hur maten 
kan energi- och proteinberikas för att bli ”kraftfull” även i mindre portio-
ner. För den som inte orkar äta så mycket på grund av sjukdom, låg ork 
och sämre aptit är det ett bra tips att minska huvudmålens portionsstor-
lekar och istället satsa på flera små aptitliga och energirika mellanmål, 
proppfulla med vitaminer och andra näringsämnen. Att aptiten blir sämre 
betyder inte att behovet av olika näringsämnen minskar. Snarare tvärtom. 
Maten blir viktigare än någonsin, och mindre men fler portioner är då en 
bra lösning för att få i sig lika mycket näring som tidigare. 
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BEVARA FUNKTIONER OCH  
GE HÖGRE LIVSKVALITET
Många av de förändringarna som sker i vår kropp på ålderns höst är en 
del av det naturliga åldrandet. Till exempel minskar muskelmassan och vi 
har inte samma skelettstyrka som tidigare. Många upplever nedsatt smak 
och doft, och det är vanligt att det blir lite svårare att känna törst. 

Tänk förebyggande för att bevara kroppens värdefulla funktioner och 
minska risken för skador! Motion, bra mat och trevligt umgänge förbätt-
rar vår hälsa på många sätt. Att äta och dricka tillräckligt och näringsrikt 
ger bättre ork till fysisk aktivitet, bättre bevarad muskelstyrka och mins-
kad risk för yrsel och fall. Sömnen och humöret påverkas också positivt.  

Det ska vara trevligt att äta – sätt piff på både maten och tillvaron!
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Sängkantmeny
Små lättätna munsbitar 

och drycker att starta eller 

avsluta dagen med. 

Frukost
Frukostmat men också andra 

smårätter som kan inspirera 

till ökad matglädje redan på 

morgonen. 

 

Mellanmål/Fika
Lockande och näringsrika 

mellanmål som ger variation 

till smörgåsar och kaffebröd. 

Aptitretare
Små läckerheter med härliga 

smaker och vackra färger 

som stimulerar aptiten. 

Vid varje recept finns symboler som visar vid vilken måltid/tillfälle som 

maträtten kan passa. Symbolerna har följande betydelse:

Luncher och middagar
En smakfull och inspirerande 

blandning av maträtter för 

dagens huvudmål. 

Smaktillbehör
Smak- och färgrika tillbehör 

som med saftighet, syra, sötma 

och sälta kan lyfta enkla och 

vanliga maträtter till nya höjder. 

 

Sallader och grönt
Färska och tillagade grön saker, 

salladsgrönsaker med dressingar 

och olika smaksättningar. Allt 

för variation av det gröna på 

tallriken. 

Såser
Såser gör maten extra god och 

näringsrik samtidigt som de gör 

maten lättare att äta. 
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Röror
Krämiga röror som 

passar till lite av varje. På 

smörgåsar och kex, som 

fyllning i tunnbrödsrullar 

och krustader, eller som 

aptitretare på en sked. 

Efterrätter
Godsaker som avrundar 

måltiden och sätter guldkant 

på tillvaron både till vardag 

och fest.  

Drycker
Värmande eller svalkande 

drycker som måltidsdryck, 

mellanmål och törstsläckare 

för hela dagen och årets 

olika säsonger. 

Kvällsmat
Lättlagade maträtter som 

passar på kvällen och som 

ger variation till lite enklare 

och mindre måltider.

Resträtter
Bonusmat av mat som blir över 

och förvandlar rest till fest.  

 

 

 

Smoothies
Goda energidrinkar som passar 

när som helst, till mellanmål/

fika, som sängfösare eller som 

en morgondrink att starta 

dagen med.

Smått och gott
Godbitar som passar vid många 

olika tillfällen, till kaffet, som en 

avslutning på en middag eller 

när man känner sig sugen och 

behöver lite energi.
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Frukost 
En bra frukost – en bra dag. Efter nattens fasta behöver 
kroppen påfyllning av både energi och näring, vilket är 
frukostens viktiga uppgift. Många har bra aptit på mor-
gonen, och vad passar väl då bättre än att hälsa dagen med 
en extra god frukost. Dagens första måltid är dessutom 
lätt att göra riktigt stärkande, eftersom det finns så många 
olika typer av livsmedel som både är passande som fru-
kostmat och som är naturligt näringsrika. 

Frukosten behöver inte se olika ut varje dag, men visst 
är det roligt med omväxling. Variera mellan gröt, fil och 
yoghurt och bröd med olika fräscha pålägg. Frukt, bär och 
grönsaker tillför både färg och konsistens. Eller varför inte 
göra en smoothie där många av frukostens delar mixas 
till en härlig vitaminbomb. Äggrätter i gott sällskap med 
en sillbit, eller kanske filmjölk med nötter och frön, tillför 
värdefulla proteiner, fetter, vitaminer och mineraler. Våga 
lämna den traditionella frukostmaten till förmån för till 
exempel omelett, ostkaka, soppa, matrester eller något 
annat gott. Varför inte pannkakor?

De riktigt morgonpigga kan behöva något extra att 
äta och/eller dricka direkt efter uppvaknandet för att höja 
blodsockret. Att ha något i magen innan uppstigandet 
ur sängen kan förhindra yrsel under morgonbestyren. En 
liten ”förfrukost” kan enkelt förberedas dagen innan. Kan-
ske ett glas mjölk tillsammans med en dubbel minismör-
gås med matig fyllning, en liten smoothie eller en manna-
frutti. En sådan minifrukost är också ett bra tips för de 
som inte kan, vill eller inte mår bra av att äta en sedvanlig 
frukost alltför tidigt.
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Tips!
Blir det något över av 

gröten så passar resten 
till frutti (se recept sid 31) 

eller grahamsgrynspudding 
(se recept på 

mannagrynspudding 
sid 265).
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2 PORTIONER

Ingredienser

1 dl grahamsgryn 

2 dl vatten

2 dl mjölk (3 % fett)

2 krm salt 

Tillbehör

bär, sylt eller mos 

mjölk

1. Blanda i en kastrull 1 dl grahamsgryn, 2 dl vatten, 2 dl mjölk 
och 2 krm salt, koka upp under omrörning.

2. Sänk till låg värme. Sjud ca 5 minuter. Rör om under tiden.

3. Späd gröten med mer mjölk om den känns för tjock. Sjud en 
stund till om den är för lös.

SERVERA
Gröten kan serveras med olika sorters frukter och bär alternativt med sylt 
eller mos samt mjölk eller växtbaserat alternativ. Kanel och lite strösocker 
kan också vara gott på gröten.

VARIERA
Koka gärna gröten med lite russin eller andra torkade fruktbitar. 

Grahamsgrynsgröt
En len och god gröt som påminner om mannagrynsgröt och är lite mustigare 
i smaken eftersom grahamsgryn används. Grahamsgryn är naturligt rika på 
fiber från fullkornsvete.

MER ENERGI
Tillaga gröten på enbart mjölk 
och tillsätt ½–1 msk smakneutral 
rapsolja eller flytande matfett. 
Servera gröten med gräddmjölk, 
dvs mjölk blandad med valfri 
grädde.

MER PROTEIN
Tillaga gröten på enbart mjölk. 
Ett rått ägg kan röras ner i gröten 
och koka med den sista minuten 
under omrörning. Servera med 
proteinrika tillbehör som t ex 
hackade sötmandlar, frön, nötter 
eller nötsmör.
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Tips
Med lite rapsolja i 

gröten underlättas 

tarmpassagen vid 

förstoppning.
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2 PORTIONER

Ingredienser

2 dl fiberhavregryn 

2 katrinplommon 

2 torkade aprikoser 

1 msk linfrön 

1 krm salt 

5 dl vatten

Tillbehör

mjölk

1.  Klipp 2 katrinplommon och 2 aprikoser i små bitar.

2.  Lägg i en kastrull den klippta frukten, 1 msk linfrö, 1 krm salt och 
5 dl vatten.

3. Rör om och lägg på locket. Det är bra om frukten får stå och svälla 
till nästa dag eller i minst ett par timmar. Det går också bra att koka 
upp vattnet och hälla på fruktblandningen vilket påskyndar sväll-
ningen.

4.  Häll i 2 dl fiberhavregryn och koka upp under omrörning. 

5.  Sänk till låg värme. Sjud ca 3 minuter. Rör om under tiden.

6.  Späd gröten med mer vatten om den känns för tjock. Sjud en 
stund till om den är för lös.

SERVERA
Servera med mjölk eller växtbaserat alternativ. Oftast räcker frukten i gröten 
som sötma, men för att få lite annan smak kan kanel pudras på gröten.

VARIERA
Ersätt fiberhavregrynen med vanliga havregryn eller rågflingor. Byt katrin-
plommon och aprikoser mot andra torkade frukter som äpplen, russin eller 
päron. Smaksätt gröten med kanel, ingefära eller kardemumma.

Gröt med torkad frukt och linfrö
Detta är en fiberrik gröt med mustighet och sötma från den torkade frukten.  
Lägg gärna frukten i blöt innan gröten kokas för att frukten ska svälla och bli mjukare. 

MER ENERGI
Blanda ner ½–1 msk smakneutral 
rapsolja eller flytande matfett i 
gröten och servera med grädd-
mjölk, dvs mjölk blandad med valfri 
grädde. 

MER PROTEIN
Tillaga gröten på mjölk (helt eller 
delvis) istället för vatten. Servera 
med proteinrika tillbehör som t ex 
hackade sötmandlar, frön, nötter 
eller ett kokt ägg vid sidan.
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Tips
En portion äggröra 

är smidigt att tillaga i 
mikrovågsugn. Smörj en liten skål 

med rapsolja eller flytande matfett. 
Vispa ihop  2 ägg, 1 msk grädde,  

½ krm salt och lite svartpeppar i skålen. 
Rör om. Tillaga på hög effekt 30 
sekunder. Fortsätt tillaga i korta 
intervaller och rör mellan varje 

gång tills äggröran har 
önskad konsistens.
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1. Knäck 4 ägg i en skål. Häll i 2 msk grädde, 1 krm salt och  
½ krm svartpeppar. 

2. Vispa äggen lätt med en gaffel så att ägg och grädde blandas. 

3. Hetta upp 1 msk flytande matfett i en stekpanna eller kastrull 
och låt det bli ljusbrunt.

4. Häll i äggröran och sänk till låg värme. Rör försiktigt mot botten 
under tillagningen. 

5. När äggröran ser ut som en mjuk krämig röra är den klar. 

6. Strö över 1 msk persilja.

SERVERA
Gott till äggröra är t ex korv, köttbullar, bacon, kassler eller rökt kött av något 
slag. Stekta champinjoner eller annan stekt svamp är också fantastiskt gott 
till, liksom lite fräst spenat eller purjolök. Eller varför inte på ett smörrebröd 
med t ex rökt lax!

VARIERA 
Smaksättningen kan varieras genom att persilja byts mot klippt gräslök eller 
annan färsk örtkrydda.

2 PORTIONER

Ingredienser

4 ägg

2 msk grädde (valfri sort)

1 krm salt

½ krm svartpeppar, mald

1 msk flytande matfett

1 msk hackad persilja

Tillbehör

rökt kött, t ex skinka eller 
kalkon

tomat

grönsallad

Äggröra
En krämig äggröra är både mild, god och lättlagad. Äggröran görs enkelt av 
ägg och grädde med lite kryddor och blir en favorit både till frukost, lunch, 
mellanmål/fika eller kvällsmat.

MER ENERGI
Öka mängden flytande matfett. 
Använd vispgrädde (ca 40 % fett).

MER PROTEIN
Servera äggröran med proteinrika 
tillbehör som rökt kött eller fisk.
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Aptitretande röror
En aptitretare är precis vad det låter som, något litet men naggande 
gott. Pigga munsbitar som retar aptiten och väcker smaklökarna 
till liv. Aptitretaren gör att salivavsöndringen ökar, vilket i sin tur 
stimulerar matlusten och gör att maten smakar mer. Det är bra att 
börja måltiden med något som är syrligt eller salt när aptiten inte är 
på topp. Inlagd sill, oliver, inlagda rödbetor, chips/snacks och juice 
är exempel på enkla aptitretare som gör sitt jobb. Lagrad ost, vitlök, 
ansjovis och soltorkad tomat innehåller umami, en naturlig smak-
förstärkare som ökar smakupplevelsen. Det enkla kan ofta vara det 
bästa. Servera godbitarna på tandpetare, sked, kex eller i ett litet glas.

Små minismörgåsar eller smörgåssnittar, enkla eller dubbla, med 
matiga pålägg eller någon god fyllning är också perfekta aptitretare. 
De är lätta att äta och går att variera i det oändliga. Olika bröd och 
olika sorters pålägg skapar outtömliga möjligheter. Tänk smörgåstår-
ta! Eller varför inte tunnbrödsrullar, trekantsmackor, kex och krus-
tader med aptitretande röror. Tonfiskröra, gubbröra, skaldjursröra, 
leverpastej med bostongurka, mjukostar, bönröror med mera. 

Ögat ska också ha sitt. Och här är det inte svårt att piffa. Även 
den minsta lilla aptitretare är värd att framhävas med hjälp av en 
enkel persilje- eller dillkvist, något litet som gör stor skillnad. An-
dra sätt att såväl dekorera som att framhäva smaker med är hackad 
paprika, gurka, röd lök eller gräslök. Testa även picklad rödlök, inlagd 
pressgurka eller något annat syrligt. Bara något så enkelt som att 
pudra paprikapulver över en god röra på en crostini förhöjer såväl 
synintryck som smakupplevelse.
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Tips
Rör försiktigt ihop crème 

fraiche med övriga ingredienser. 
Crème fraiche blir lös i konsistensen 
om den rörs för intensivt. Men den 

stelnar om den får stå i kylskåp 
ett tag. Om crèmen läggs i en 

spritspåse är det enkelt att spritsa 
ut lite ansjoviscrème på t ex 

crostini, sked eller i en 
krustad. 
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Ansjoviscrème med lök
En smakrik, krämig ansjovisröra med sälta och lätt löksmak är perfekt som aptitretare på 
kex, sked eller i en krustad. Ansjovisröran kan ätas direkt efter tillagningen men smakerna 
blir rundare och godare om den får stå en dag i kylskåpet innan serveringen.

1 ½ DL

Ingredienser

30 g ansjovisfilé utan spad 
(ca 10 st)

½ schalottenlök

1 tsk dragon, torkad

1 dl crème fraiche  
(ca 34 % fett)

1 liten vitlöksklyfta 

ev ½ krm svartpeppar, 
mald 

1. Låt 30 g ansjovisfilé rinna av.

2. Finhacka ansjovisfiléerna.

3. Skala ½ schalottenlök och finhacka den.

4. Blanda hackad ansjovis och schalottenlök, 1 tsk dragon och  
1 dl crème fraiche.

5. Skala och pressa i 1 vitlöksklyfta. 

6. Rör om och smaka av ev med ½ krm svartpeppar.  

SERVERA
Ansjoviscrèmen är god på en smörgås eller ett kex, på kokt kall potatis eller 
en ägghalva. Crèmen passar också till stekt fisk eller att dippa rostade pota-
tisklyftor i.

VARIERA
Schalottenlök och vitlök kan ersättas med 2 msk finhackad rödlök. 

MER ENERGI
Spritsa eller bred ansjoviscrèmen på 
smörade kex.

MER PROTEIN
Ersätt crème fraiche med kvarg/
kesella (ca 10 % fett). Servera ansjo-
viscrèmen på kokta ägghalvor. 
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Tips 
Det är smidigt att lägga 

hummus i en spritspåse och 
spritsa ut på kex eller gurkskivor. 

Kikärter, bönor och linser finns att köpa 
konserverade. Praktiskt och bra!  

Tahini är en pastakräm gjord av skalade 
sesamfrön och kan även säljas under 
namnet tahina. Smak och konsistens 

varierar beroende på om fröna 
är skalade eller oskalade, 

rostade eller orostade.
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Hummus 
Hummus är en röra som traditionellt görs på kikärter, tahini (sesamfröpasta), vitlök  
och en god kallpressad oliv- eller rapsolja. Den är både krämig och luftig med smak  
även från citron och spiskummin. 

3 DL

Ingredienser

3 dl kokta (konserverade) 
kikärter, ca 240 g

1 vitlöksklyfta 

2 msk färskpressad  
citronjuice 

½ dl oliv- eller rapsolja, 
kallpressad

1 msk tahini

1 krm spiskummin, mald

2 krm salt

½–1 krm svartpeppar, mald 

1. Häll 3 dl kokta kikärter i en sil och skölj dem.

2. Skala 1 vitlöksklyfta.

3. Pressa citron så att det blir 2 msk citronjuice.

4. Lägg kikärterna, vitlöksklyftan och citronjuicen i en matberedare/
mixer.

5. Tillsätt ½ dl olja, 1 msk tahini, 1 krm spiskummin, 2 krm salt 
och ½–1 krm svartpeppar. Mixa till slät konsistens och så länge 
så att hummusen blir luftig. 

6. Smaka av och späd ev med lite mer olja, citronjuice eller vatten 
om konsistensen är för fast. 

SERVERA
Lägg hummusen på ett serveringsfat eller i en skål. Ringla gärna över lite 
oliv- eller rapsolja. Garnera med persilja, paprika eller oliver. Alternativt 
servera den som pålägg, dipp eller spritsad på crostini eller gurkskivor. 
Hummus är gott med något syrligt och lite saftigt till när den serveras som 
pålägg. Picklad rödlök, recept sid 83, passar också bra till hummus. 

VARIERA 
Kikärter kan ersättas av kokta vita bönor, bondbönor eller andra ljusa bönor. 
Variera gärna genom att byta hälften av kikärterna mot gröna, tinade ärter 
eller kokta rödbetor. Att mixa i lite jordnötter ger också en god smak. 
Spiskummin kan ersättas med ½ paket saffran (stöt saffran fint och lös upp i 
1–2 msk vatten). Tahini kan ersättas av mer oliv- eller rapsolja.

MER ENERGI
Ringla över lite oliv- eller rapsolja vid 
serveringen.

MER PROTEIN
Blanda i lite kvarg/kesella (ca 10 % 
fett).
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Luncher och middagar
Tre huvudmål per dag, kompletterat med ett och annat mellanmål. Så ser måltids-
planeringen ut för många av oss. Måltiden mitt på dagen kallar vissa för lunch och 
andra för middag, och maten på kvällen benämns antingen middag eller kvällsmat, 
allt beroende på olika vanor och språkbruk. Oavsett vad måltiden kallas, så mår de 
flesta av oss bäst av att äta två mer kompletta mål mat om dagen. Det gäller förstås 
även när vi blir äldre. Varma eller kalla, större eller mindre, det viktigaste är att dessa 
måltider är energi- och näringsrika.

Energi- och näringsmässigt bra måltider innehåller:
• Potatis, ris, pasta, gryn eller liknande
• Grönsaker och rotfrukter
• Fisk, fågel, kött, linser, bönor, ärter, ägg, ost, bönor, ärter, tofu eller andra 
 proteinrika alternativ
• Tillbehör som passar till måltiden (till exempel sylt, gelé, inlagda gurkor, 
 rödbetor, pickles eller ketchup) förhöjer och kompletterar smakerna på maten
• Bröd med matfett för den som orkar 
• Frukt eller annan efterrätt (efterrätten kan lätt göras mer energi- och proteinrik 
 med till exempel grädde, gräddglass, kvarg m.m.)
• Dryck

Omväxling förnöjer, så variera ofta mellan olika maträtter och tillbehör. Tänk på att 
det är bara den mat som hamnar i magen som gör nytta. Det är minst lika viktigt 
att maten ser aptitlig ut och smakar gott, som att den innehåller den näring som 
kroppen behöver. Vacker servering och lockande dofter retar aptiten och ökar triv-
seln. En fin duk på bordet, några levande ljus eller en blomma räcker långt för att 
skapa stämning och måltidstrevnad som förhöjer både matglädjen och matlusten.

Om matlusten inte är på topp kan det vara bra att dela upp måltiden i flera små 
rätter. En tre-rätters lunch eller middag är aldrig fel. Förrätt/Aptitretare, huvudrätt 
och efterrätt – med sinsemellan olika smak, färg och konsistens – piggar upp både 
dagen och smaklökarna. Och inte heller här behöver det vara varken omständligt 
eller besvärligt. En förrätt kan vara något så enkelt som oliver, sill, smakrik ost eller 
crème fraiche smaksatt med kaviar. En god frukt skuren i bitar, serverad tillsam-
mans med en glasskula eller en chokladbit, och vips är efterrätten klar.
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Tips
Detta är ett recept 

som det är perfekt att göra 
dubbel sats av och sedan 

fördela i matlådor så det räcker 
till flera middagar. Matlådorna 

kan frysas in, att ha färdig 
mat i frysen är guld värt.
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Sjömansgryta med köttfärs och porter
Det här är en gryta som är inspirerad av den klassiska maträtten Sjömansbiff som görs 
på lövbiff, lök och potatis. Här byts lövbiffen ut mot nötfärs och lite vitkål och kokas 
på samma sätt i en mustig buljong med porter/mörk öl. 

2 PORTIONER

Ingredienser 

250 g nötfärs

5 potatisar, ca 300 g,  
fast sort

150 g vitkål

1 gul lök

½ msk flytande matfett

½ msk ljus sirap

1 msk japansk soja

1 ½ msk kalvfond 

1 lagerblad

1 ½ dl porter/öl

1 ½ dl vatten

1 tsk timjan, torkad

1 krm svartpeppar, mald

2 krm salt

1 saltgurka, ca 1 dl skivad

½ dl hackad persilja till 
garnering 

1. Skala 5 potatisar och skär i ½ cm tjocka skivor.

2. Skär 150 g vitkål i centimeterstora kuber. 

3. Skala 1 gul lök och hacka den fint.

4. Hetta upp ½ msk flytande matfett i en gryta och låt det bli brynt.

5. Lägg i 250 g nötfärs och bryn den under omrörning.

6. Tillsätt skuren kål och hackad lök. Bryn tillsammans med färsen.

7. Tillsätt ½ msk sirap, 1 msk soja, 1 ½ msk kalvfond och 1 lagerblad.

8. Blanda ner potatisen i grytan och tillsätt 1 ½ dl porter/öl och  
1 ½ dl vatten.

9. Tillsätt 1 tsk timjan, 1 krm svartpeppar och smaka av med  
2 krm salt.

10. Låt sjuda under lock ca 20 minuter.

11. Skär 1 saltgurka i skivor.

12. Toppa grytan med skivad saltgurka och ½ dl persilja och servera. 

SERVERA
Rårörda lingon är gott till.

VARIERA
Istället för att använda enbart potatis kan den delvis ersättas med olika  
rotfrukter som morot, palsternacka eller kålrot. Nötfärs kan ersättas med t ex 
växtbaserad färs.

MER ENERGI
Tillsätt 1–2 tsk smakneutral rapsolja. 
Ersätt vatten med vispgrädde  
(ca 40 % fett). 

MER PROTEIN
En klick kvarg/kesella (ca 10 % fett) 
kan klickas på den upplagda mat-
rätten.
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Tips
Fryst fisk tinas bäst 

i vattentät förpackning 
i kallt vatten. Den 
kan också tinas i 

kylskåp. 
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Stekt fisk med rödbetsfräs
Stekt fisk är alltid gott, dessutom snabbt och enkelt att laga. Här får fisken extra smak av 
ett färgrikt fräs med syrliga rödbetor, salt kapris, umami från ansjovis och söt fräst lök. 

2 PORTIONER

Ingredienser

Stekt fisk

250 g fiskfilé, t ex sej, torsk 
eller rödspätta

½ dl vetemjöl eller strö-
bröd

½ tsk salt

1 krm svartpeppar, mald

1 msk flytande matfett

Rödbetsfräs

50 g inlagda rödbetor,  
ca 1 dl hackade

½ gul lök

5 ansjovisfiléer

1 msk flytande matfett

1 msk kapris

Tillbehör

gräddfil (ca 12 % fett)

kokt potatis

ärter

citronklyftor

1. Tina 250 g fiskfilé om den är fryst. Torka av fiskfiléerna/bitarna 
om de är blöta.

2. Blanda ½ dl vetemjöl, ½ tsk salt och 1 krm svartpeppar  
(= panering) på en tallrik. Vänd fiskfiléerna i blandningen och låt 
dem ligga på en tallrik under tiden som rödbetsfräset tillagas.

3. Gör rödbetsfräset: Skala ½ gul lök och finhacka den.  
Låt 50 g rödbetor rinna av och skär dem i små tärningar så att det 
blir 1 dl hackade rödbetor. Dela 5 ansjovisfiléer i mindre bitar. 

4. Hetta upp 1 msk flytande matfett i en stekpanna och låt det bli 
ljusbrunt. Lägg i den hackade löken och fräs den så att den blir 
genomskinlig. 

5. Tillsätt de hackade rödbetorna, ansjovisbitarna och 1 msk kapris. 
Fräs 2 minuter och häll sedan fräset i en skål.

6. Hetta upp 1 msk flytande matfett i en stekpanna och låt det bli 
ljusbrunt. Lägg i den panerade fisken och sänk till medel värme. 
När fisken har fin stekyta, vänd fisken och stek tills fisken är  
genomstekt.

SERVERA
Till den här fisken är det godast med potatis, antingen kokt hel eller pressad, 
alternativt potatismos (se recept sid 85). Förutom gröna ärter är det gott 
med Haricots verts, broccoli eller kanske en grönsallad till.

VARIERA
Variera mellan olika fiskslag. Smaksätt rödbetsfräset med hackad dill, persilja 
eller gräslök strax innan serveringen.

MER ENERGI
Ersätt gräddfil med crème fraiche (ca 
34 % fett). Servera maträtten med 
lite brynt matfett/smör.

MER PROTEIN
Servera maträtten med hackat kokt 
ägg. 
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Efterrätter
Efterrätten är verkligen måltidens egen ”prick över i”. En god 
efterrätt sätter guldkant på tillvaron, och är en fin avrundning på en 
lunch eller middag både till vardags och till fest. Utan den så fattas 
det ofta något.

Att äta hälsosamt är långt ifrån samma sak som att avstå ifrån 
efterrätten. På äldre dagar kan det snarare vara tvärtom. Att äta en 
efterrätt som avslutning efter huvudrätten är ett bra sätt att öka 
intaget av den nödvändiga energin, speciellt om aptiten inte alltid 
är på topp. Genom att dela upp måltiden i flera små rätter blir det 
också lättare att orka äta en större totalmängd mat. 

Goda efterrätter behöver varken vara komplicerade eller om-
ständliga att tillaga. Fruktsallad gjord på skivad eller hackad frukt 
av olika slag fungerar utmärkt både som fräscht mellanmål och 
som efterrätt. Förhöj smaken med en klick vispad grädde, yog-
hurt, kvarg/kesella eller en glasskula därtill, och få på köpet både 
extra protein, fett och kalcium. Efterrätter som innehåller nötter, 
sötmandlar, ost, keso och ägg ger också extra protein. Några bitar 
ost med marmelad är ofta en smaklig final på måltiden, liksom en 
riktigt läcker chokladbit. Eller varför inte återuppliva den förr så 
vanliga efterrätten hemkokt kräm med mjölk, enkelt och suveränt 
gott.

I detta kapitel finns både enkla efterrätter med få ingredienser 
och några lite mer ”arbetade” varianter. Sök bland våra recept där 
det finns mycket gott, både gamla godingar, nygamla varianter och 
helt nya favoriter. Rätterna kan ofta förberedas och passar också bra 
till mellanmål/fika.
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Tips
Det finns färdig 

vaniljkvarg/kesella 
eller vaniljyoghurt att 
köpa och som passar 

bra till de stekta 
äppelklyftorna.
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Stekta äppelklyftor
Detta är en snabb och enkel efterrätt att göra, men framförallt är den riktigt god! Att steka 
några äppelklyftor och få en nylagad äppelefterrätt är ett smidigt sätt att överraska sig själv 
eller någon annan. De stekta äppelklyftorna är goda både varma och kalla.

2 PORTIONER

Ingredienser

2 äpplen

1 msk flytande matfett 

1 msk strösocker eller 
brun farin/farinsocker 

2 krm kanel, mald

Vaniljyoghurt

1 dl matyoghurt  
(ca 10 % fett)

1 msk florsocker 

2 krm vaniljsocker

Tillbehör 

vaniljyoghurt

rostade mandelspån

1. Börja med vaniljyoghurten: Blanda 1 dl matyoghurt,  
1 msk florsocker och 2 krm vaniljsocker. 

2. Dela 2 äpplen och ta bort kärnhuset. Skär äpplena i ganska  
tunna klyftor.

3. Hetta upp 1 msk flytande matfett i en stekpanna och stek  
äppelklyftorna runt om på medelhög värme ca 5 minuter eller tills 
de är nästan mjuka. 

4. Strö över 1 msk strösocker och 2 krm kanel och stek ytterligare 
någon minut.

5. Varva äpplen och vaniljyoghurt i portionsglas.

6. Garnera med rostade mandelspån.

SERVERA
I detta recept serveras äppelklyftorna med matyoghurt som är smaksatt 
med vanilj- och florsocker, men det går lika bra med glass eller vaniljsås. 
Äppelklyftorna kan också serveras med vispad grädde (ca 40 % fett) eller 
kvarg/kesella (ca 10 % fett) blandad med vispad grädde. Hackade mandlar 
eller nötter, kokos eller krispig müsli är också gott till.  

VARIERA
Ersätt kanel med kardemumma, pepparkakskryddor, ingefära, citron eller 
anis. Äpplen kan ersättas med päron, nektariner eller persikor, men då kan 
stektiden behöva justeras.

MER ENERGI
Stek äpplena i lite mer flytande  
matfett eller använd crème fraiche 
(ca 34 % fett) alternativt smetana  
(ca 42 % fett) i vaniljyoghurten.

MER PROTEIN
Ersätt matyoghurt med kvarg/kesella 
(ca 10 % fett) eller keso (ca 4 % fett). 
Öka mängden hackad eller flagad 
mandel.
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Tips
Savoiardikex är 

långsmala kex från Italien. 
Det är torra, lätt sötade vetekex 
(påminner om spettekaka). När 

kexen doppas i kaffe/likör påminner 
konsistensen om sockerkaka. 

Tiramisun kan förberedas i god 
tid och förvaras i kylskåp 

några dagar.
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Tiramisu
En klassisk, omtyckt och festlig efterrätt från Italien med smak av kaffe och likör eller 
konjak. Kaffedoppade kex och äggkräm varvas i portionsglas eller i en större form för fler 
portioner. Mascarpone är en krämig italiensk färskost som kan användas istället för crème 
fraiche eller vispad grädde till frukt och förekommer i glass, yoghurt och i många bakverk.

2 PORTIONER

Ingredienser

1 äggula

1 ½ msk strösocker

125 g mascarpone

1 tsk rivet apelsinskal 
(valfritt)

1 dl vispgrädde  
(ca 40 % fett)

½ dl starkt kallt kaffe

1 msk likör (t ex Kaluha 
eller Tia Maria)

4 savoiardikex 

Tillbehör

1 tsk kakao

citronmeliss 

1. Lägg 1 äggula i en bunke. Tillsätt 1 ½ msk strösocker och  
125 g mascarpone.

2. Vispa till en porös kräm. 

3. Tvätta och riv apelsin så att det blir 1 tsk rivet apelsinskal.

4. Vispa 1 dl vispgrädde och blanda i äggvispet tillsammans med 
det rivna apelsinskalet.

5. Häll ½ dl kaffe på ett litet fat och blanda med 1 msk likör.

6. Ta fram 2 portionsglas.

7. Dela 4 savoiardikex så att de sedan passar i portionsglasen.

8. Lägg en liten klick av äggkrämen i botten på varje glas.

9. Doppa snabbt kexen i kaffeblandningen (1–2 sekunder) och lägg 
ett kex i varje skål/glas. Varva sedan äggkräm och doppade kex. 
Avsluta med äggkrämen. 

10. Låt stå i kylskåp 1 timme innan serveringen. 

SERVERA
Pudra över kakao vid servering och garnera ev med citronmeliss.

VARIERA 
Variera mellan olika smaker på likörer och konjak. Det finns likörer med 
mandel-, kaffe-, kakao- eller citrussmak som kan passa bra. Det blir också bra 
citrussmak genom att tillsätta lite rivet citronskal i äggkrämen. Mascarpone 
kan ersättas med naturell färskost av philadelphiatyp.

MER PROTEIN
Den vispade grädden kan bytas mot 
1 vispad äggvita samt lite socker.
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Kvällsmat
Det är alltid bättre att äta något på kvällen än att gå och lägga sig 
hungrig. Hungern försämrar sömnen, och en störd sömn påverkar 
både hälsa och humör negativt i det långa loppet.

Att vara mätt och nöjd vid läggdags är den bästa huvudkud-
den. Visst stämmer det att energiförbrukningen går ner på natten, 
eftersom kroppens förbränning liksom andra funktioner går ner på 
lågvarv. Men det som spelar roll, och det som ska fokuseras på, är 
det sammanlagda kaloriintaget och aktivitetsnivån över hela dygnet. 
Alltså – en kvällsmacka är ofta bättre än ingen kvällsmacka alls. Och 
det är faktiskt helt okej att äta efter klockan sex. 

Många som äter sin stadigaste måltid mitt på dagen vill äta en 
lite enklare eller mer lättlagad måltid på kvällen. Aptiten kan minska 
med åren, samtidigt som kroppen har ett stort behov av att få i sig 
mycket energi och näring för att må så bra som möjligt. Att äta på 
kvällen blir då inte bara en god idé, utan det är ett måste. Så låt oss 
göra detta ”måste” till något lustfyllt att längta till. 

Om orken att laga och äta mat sinar framåt kvällskvisten dukar 
vi helt enkelt fram en lättare måltid som kvällsmat. Här finns det 
massor av goda nyttigheter att välja mellan. Olika typer av puddingar 
som fisk- eller risgrynspudding, potatisbullar, crêpes, äggröra, omelett 
eller varför inte ostkaka med bär och grädde. Flera av dessa recept 
finns i kapitlet om resträtter. Matiga soppor eller smörgåsar, Janssons 
frestelse eller paj är andra alternativ. I detta kapitel finns förslag på 
enkla och lättlagade maträtter som många uppskattar att äta som ett 
huvudmål på kvällen, eller för övrigt närhelst som hungern snarare är 
lagom än jättestor.
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Tips
Små mängder 

av soppa, i t ex en 
mugg, är gott som 

mellanmål.
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Ostsoppa med räksmak
En mild och krämig soppa som är enkel att göra av råvaror som är lätt att ha hemma.  
Gör gärna soppan matigare genom att lägga i räkor eller bitar av fisk. 

2 PORTIONER

Ingredienser

1 morot

1 msk flytande matfett

1 vitlöksklyfta

2 ½ dl vatten

½ hönsbuljongtärning

200 g räkost (smältost på 
tub eller i ask)

½ dl crème fraiche (ca 34 
% fett) eller vispgrädde 
(ca 40 % fett)

½ krm cayennepeppar

½ krm svartpeppar, mald

1 tsk färskpressad citron-
juice eller 1 msk vitt vin

1 msk hackad dill (färsk 
eller fryst)

Tillbehör

räkor

dill 

1. Skala eller tvätta 1 morot och riv den fint.

2. Hetta upp 1 msk flytande matfett i en kastrull och låt det bli 
ljusbrunt.

3. Lägg i den rivna moroten och pressa i 1 vitlöksklyfta,  
fräs ca 3 minuter.

4. Tillsätt 2 ½ dl vatten och ½ hönsbuljongtärning.  
Låt sjuda 3–5 minuter.

5. Lägg i 200 g räkost, ½ dl crème fraiche, ½ krm cayennepeppar 
och ½ krm svartpeppar. Vispa slätt och koka upp.

6. Pressa citron så att det blir 1 tsk citronjuice. Tillsätt citronjuicen 
och smaka av. Späd med lite vatten om soppan är för tjock.

7. Tillsätt 1 msk hackad dill.

SERVERA
Servera med skalade räkor eller bitar av fisk, en klick crème fraiche (ca 34 %  
fett), krutonger eller annan valfri topping. En smörgås till och/eller en efter-
rätt gör måltiden mer mättande.

VARIERA
Det går bra att använda samma grundrecept och variera med smältost 
smaksatt på olika sätt. Lite vitt vin i soppan ger en god smak och gör att det 
smakar extra festligt, liksom ½ gram saffran. 

MER ENERGI
Tillsätt 1 msk smakneutral rapsolja 
eller ersätt en del av vattnet med 
vispgrädde (ca 40 % fett). Servera 
soppan med en klick crème fraiche 
(ca 34 % fett). Rör i en äggula innan 
serveringen.

MER PROTEIN
Servera soppan med proteinrika till-
behör som skaldjur eller fisk och en 
ostsmörgås. Ostkaka eller pannkakor 
är exempel på proteinrika efterrätter 
som passar efter soppa. 
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Resträtter
Ta hand om maten som blir över och laga nya spännande och roliga 
maträtter av den. Påhittiga sätt att använda överbliven mat, och att 
förvandla råvaror som börjar sjunga på sista versen till något nytt och 
oväntat, gör att miljön och plånboken mår riktigt bra. 

Bananer som börjar bli lite övermogna och brunprickiga gör sig 
strålande i en smoothie. Många olika rester erbjuder en ny spännande 
smakresa i ett pajskal: Fyll på med det som behöver gå åt av grönsa-
ker, oliver, rivna ostkanter och pålägg som strimlat rökt kött eller korv, 
häll en äggstanning över och vips har du en ny god rätt. Soppa och 
pastasås brukar också göra sig bra som ”uppsamlingsheat” för diverse 
ingredienser. Goda röror som fyllning i tortillabröd, varma mackor, 
fantasifulla smoothies ... det finns helt enkelt inga rätt eller fel när det 
gäller att trolla med kylskåpsresterna.

Blev det köttfärssås, potatismos, kokt pasta eller ris över efter 
dagens middag? Köttfärssåsen blir en ny maträtt i ugnen som gratäng, 
potatismoset blandas med ägg och steks till gyllene potatisbullar och 
pastan eller riset blir en matig sallad tillsammans med fräscha grön-
saker. Detta är bara några exempel på allt gott som kan skapas av mat 
som blivit över.

Matsvinn är ett stort slöseri med våra gemensamma resurser. Ma-
ten har påverkat miljön under hela livsmedelskedjan, i produktion, för-
ädling, försäljning, transporter och tillagning. Den mat som kastas bort 
har belastat miljön helt i onödan. Det är särskilt beklagligt eftersom 
väldigt mycket av den mat som vi slänger fortfarande är fullt ätbar.

Så skapa bonusmat av mat och slattar som blivit över, och förvand-
la rest till fest. Här hittar du lättlagade recept, middagstips och inspira-
tion till hur du tar vara på resterna och ger dem nytt liv. 
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Tips
Crêpes är ett bra sätt att 

ta vara på pannkakor och även 
stuvning som blivit över. Det är 

praktiskt att göra dubbel sats pannkakor 
och ha på lut till frukost och mellanmål 
eller fyllda som crêpes till lunch eller 

kvällsmat. En genväg är att köpa färdiga 
pannkakor som man sedan fyller med 
något gott. Köttfärssås som fyllning 

är gott i crêpsen och kan 
serveras med gräddfil 

till.
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Crêpes
Crêpes fungerar lika bra både till vardag och fest! Crêpes är pannkakor som fylls på olika sätt 
och serveras med varierande tillbehör. De passar både till lunch, middag eller kvällsmat fyllda 
med en god stuvning. Till efterrätt kan de fyllas med bär eller frukt och flamberas om det ska 
vara riktigt lyxigt. 

2 PORTIONER  
(4 CRÊPES)

Crêpessmet
1 dl vetemjöl 
1 krm salt
3 dl mjölk (3 % fett)
2 ägg
1 tsk flytande matfett i 

smeten
4 tsk flytande matfett att 

steka i (1 tsk till varje 
pannkaka)

Stuvning 
3 dl mjölk (3 % fett)
2 msk vetemjöl eller majs-

stärkelse/maizena
1 msk flytande matfett
1 krm salt
½ krm vit- eller svartpep-

par, mald

Smaksätt stuvningen 
med något av följande
hårdkokta, hackade ägg 

och hackad dill
stekt svamp
rökt kött, t ex skinka eller 

kalkon i strimlor
skalade räkor

Till gratinering
1 tsk flytande matfett till 

ugnsformen
1 dl riven ost

1. Sätt ugnen på 225 °C. 

2. Smörj en ugnsform med 1 tsk flytande matfett.

3. Börja med crêpessmeten: Blanda 1 dl vetemjöl och 1 krm salt i en 
skål. Tillsätt 3 dl mjölk och vispa till en jämn smet. Vispa i 2 ägg och 
1 tsk flytande matfett.

4. Fortsätt med stuvningen: Häll 3 dl mjölk i en kastrull och vispa i  
2 msk vetemjöl. Koka upp under omrörning. Tillsätt 1 msk  
flytande matfett. Smaksätt med 1 krm salt och ½ krm peppar. 
Låt såsen sjuda 5 minuter. Tillsätt någon av smaksättningarna.

5. Tillaga crêpsen: Häll 1 tsk matfett per pannkaka i en stekpanna 
och låt det bli ljusbrunt. Häll i ett tunt lager smet och sänk värmen 
på plattan. Beräkna ca ¾ dl smet till en pannkaka. När ytan stelnat 
och blivit matt är det dags att vända och grädda på andra sidan. 
Rör då och då i smeten, så att mjölet inte sjunker till botten. Lägg 
de stekta pannkakorna efter hand på en tallrik

6. Lägg 2–3 msk stuvning på varje pannkaka och rulla ihop till crêpes. 
Lägg crêpsen i en ugnsform, strö över 1 dl ost och gratinera mitt i 
ugnen ca 10 minuter.

SERVERA
Servera crêpsen med en grönsallad till. En variant är att servera crêpsen kalla 
med keso och rökt lax som fyllning eller tillbehör.

VARIERA
En söt variant fås genom att fylla kalla eller varma pannkakor med fruktsallad 
och servera dem med glass eller grädde. Ett annat alternativ är att linda in en 
banan/bananbitar i pannkakan som värms och serveras med chokladsås och 
vaniljglass.

MER ENERGI
1 tsk extra flytande matfett eller 
smakneutral rapsolja kan tillsättas 
i smeten. Ersätt 1 dl av mjölken i 
crêpessmeten med 1 dl vispgrädde 
(ca 40 % fett).

MER PROTEIN
Välj proteinrik smaksättning i stuv-
ningen t ex hackat kokt ägg, räkor 
eller rökt kött (skinka eller kalkon). 
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Tips
Potatisbullar 

kan även göras på 
överblivet potatismos 

(se recept sid 85).
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Potatisbullar
Potatisbullar är en klassisk maträtt som kan göras när det finns kokt potatis över. Det går 
givetvis också att koka potatis för att riva den direkt och använda till potatisbullarna.  
Detta recept innehåller både kokt och rå potatis som ger lite mer tuggmotstånd. 

2 PORTIONER

Ingredienser

4 potatisar (kokta), ca 
200 g

1 potatis, rå

1 liten vitlöksklyfta eller  
1 msk finriven gul lök

1 ägg

½ tsk salt

½ krm svartpeppar, mald

2 msk ströbröd

1 msk flytande matfett

Tillbehör

bacon

lingonsylt 

1. Koka 4 potatisar (eller använd överbliven kokt potatis).

2. Låt den kokta potatisen kallna.

3. Grovriv den kokta potatisen och finriv 1 rå potatis. Lägg i en skål.

4. Pressa i 1 vitlöksklyfta (eller tillsätt 1 msk finriven gul lök). Tillsätt 
1 ägg, ½ tsk salt och ½ krm svartpeppar. Blanda.

5. Strö 1 msk ströbröd på en skärbräda.

6. Klicka ut sex bullar av potatissmeten på ströbrödet och platta till 
dem.

7. Strö över 1 msk ströbröd och tryck försiktigt in ströbrödet i ytan. 
Ev kan potatisbullarna vändas en extra gång i ströbrödet.

8. Hetta upp 1 msk flytande matfett i en stekpanna och låt det bli 
ljusbrunt.

9. Stek potatisbiffarna gyllenbruna några minuter på båda sidorna 
på svag värme.

SERVERA
Lingonsylt och bacon är gott till liksom en råkostsallad (se recept sid 87).

VARIERA
Kallrökt lax med lite citron och en klick crème fraiche (ca 34 % fett) är kanske 
inte så vanliga tillbehör men passar utmärkt till. Potatisbullarna kan smak-
sättas med hackad persilja och/eller gräslök. Löken kan uteslutas. Den råa 
potatisen kan ersättas med 1 rå finriven morot.

MER ENERGI
Tillsätt ½ msk extra flytande matfett 
eller smakneutral rapsolja i smeten.

MER PROTEIN
Servera med proteinrika livsmed-
el som t ex rökt kött (skinka eller 
kalkon).
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Ett gott liv

SMART OCH ENKEL MAT FÖR SENIORER

RECEPT FÖR TVÅ PORTIONER VOTUM
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Ett gott liv är en kokbok som vill inspirera dig som vill njuta av god, vacker och omväx-
lande mat hela dagen och hela livet. Det är också en kokbok för dig som tycker om att 
äta hälsosamt med guldkant. 

I den här kokboken blandas pålitlig tradition med positiva överraskningar. Här finner 
du massor av härlig mat som är enkel att laga och variera efter egna önskemål. Allt ifrån 
välkända klassiska rätter till nya kombinationer som väcker nyfikenhet och stimulerar 
smaklökarna.

Kokboken som du nu har i din hand är i första hand till för seniorer. Men boken  
passar också till exempel för anhöriga och personal som arbetar inom äldreomsorgen – 
och alla andra som tycker om god och lättlagad mat!

ISBN 978-91-89021-23-5

9 789189 021235

Författarna till kokboken Ett Gott Liv, Margareta Frost-Johansson, 

Eleonor Schütt och Cecilia Sassa Corin, är matkonsulter på Hushåll-

ningssällskapet och bygger sin verksamhet på kunskap, engagemang 

och ett brinnande intresse för matens betydelse för vår hälsa och miljö. 

Alla tre är utbildade hushållslärare med lång och gedigen erfarenhet 

inom området. Genom utbildningar och utveckling av digitala verktyg 

samt koncept vill de stimulera till medvetna livsmedelsval, bra måltider 

och verka för en sund inställning till mat utan att krångla till det. 

De vill helt enkelt väcka nyfikenhet och inspirera till matglädje! 
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