SMART OCH ENKEL MAT FOR SENIORER

RECEPT FOR TVA PORTIONER



Fénond

Ett gott liv dr en inspirationskokbok fér seniorer som vill njuta av god och
omvixlande mat, hela dagen och hela livet. Recepten hjilper dig ocksi att édta
hilsosamt med guldkant, och ger tips pa hur du far méltiderna att glidja alla
sinnen.

Det dr mycket kring maten som paverkar var aptit och var lust att dta. En
maltid ska forstis smaka gott, men om maten dessutom dr en fr6jd for 6gat,
som doftar inbjudande och intas i en trivsam miljo, ja di mér vi som allra bést.

I den bista av virldar finns inspirationen, kunskapen, orken och aptiten att
fixa till och delta i hilsosamma och trevliga maltider alla dagar i livet. Men om
motivationen och orken sviktar, kanske med stigande élder eller vid sjukdom,
dé ar E#t gott liv en guide att lita pa.

Hir finns massor av hirlig mat som dr enkel att laga och variera efter egna
onskemal. Allt ifran vilkinda klassiska ritter till nya kombinationer som vick-
er nyfikenhet och stimulerar smaklokarna. Bade pilitlig tradition och positiva
overraskningar.

Att bade laga, dta och njuta av goda maltider med fokus pa matglidje ho-
jer livskvaliteten. Kokboken som du nu har i din hand ér i forsta hand till for
seniorer. Men boken passar ocksi till exempel for anhériga och personal som
arbetar inom dldreomsorgen — och alla andra som tycker om god och littlagad

mat!



Maten ach millidenna
) of 47 4 /
an ﬁe& ﬁaet.
Licker mat och trivsamma maltider fir oss att ma bra och uppskatta livet.
Maten ska ge oss energi och viktiga niringsimnen, men den bista
miltiden skapar ocksa sinnesupplevelser och njutning. Variationer i firg,

konsistens, doft och smak ger stimulans och forgyller tillvaron béade till
vardags och till fest.

DYGNETS ALLA MALTIDER

En bra spridning av méltiderna 6ver dygnet ar viktigt for att ticka be-
hovet av energi och niringsimnen. Det vanligaste ér att vi dter frukost,
lunch, middag och diremellan tva till tre mellanmal.

Nir vi blir dldre orkar vi inte alltid dta lika stora portioner som férut.
Da dr det bra att tinka pé att ju mindre portioner, desto fler sma energi-
och niringstita maltider behovs. Nattfastan, det vill siga tiden mellan
sista maltiden pa kvillen och den forsta pd morgonen, bor inte 6verskri-
da elva timmar. Om nattfastan 4r for ling dr det inte ovanligt att orolig
nattsémn blir f6ljden, liksom risken att vakna mitt i natten eller tidigt pa
morgonen. En sen liten kvillsmailtid, eller en tidig “forstafrukost” pa sing-

kanten kan di gora susen.



MATLUST OCH MATGLADJE

Niringsriktig mat som hamnar i magen ger bra forutsittningar for att ma
bra, behilla ett gott humor och att orka vara aktiv. Kroppen behover kol-
hydrater och fett av god kvalitet samt protein, men dven olika mineraler,
vitaminer, antioxidanter och vatten for att fungera optimalt.

Niringsbehovet forandrar sig inte nimnvirt bara for att vi blir dldre.
Ar vi pigga och friska med god aptit kan vi ita ungefir som tidigare.

Mat som ér nyttig for "alla” passar dven for de flesta dldre, men ibland
kan en viss anpassning behovas. Alla som har fyllt 75 ér har till exempel
ett okat behov av vitamin D och redan frin 65 ars alder 6kar behovet av
protein nagot. Recepten i denna kokbok har darfor férslag pa hur maten
kan energi- och proteinberikas f6r att bli "kraftfull” dven i mindre portio-
ner. Fér den som inte orkar dta si mycket pa grund av sjukdom, lag ork
och sidmre aptit dr det ett bra tips att minska huvudmalens portionsstor-
lekar och istillet satsa pé flera smé aptitliga och energirika mellanmal,
proppfulla med vitaminer och andra niringsimnen. Att aptiten blir simre
betyder inte att behovet av olika niringsimnen minskar. Snarare tvirtom.
Maten blir viktigare dn nigonsin, och mindre men fler portioner ar da en

bra 16sning for att fa i sig lika mycket néring som tidigare.



BEVARA FUNKTIONER OCH
GE HOGRE LIVSKVALITET

Minga av de f6rindringarna som sker i var kropp pé alderns host dr en
del av det naturliga dldrandet. Till exempel minskar muskelmassan och vi
har inte samma skelettstyrka som tidigare. Manga upplever nedsatt smak
och doft, och det dr vanligt att det blir lite svarare att kinna torst.

Tink forebyggande for att bevara kroppens virdefulla funktioner och
minska risken for skador! Motion, bra mat och trevligt umginge forbitt-
rar var hilsa pad manga sitt. Att dta och dricka tillrickligt och néringsrikt
ger bittre ork till fysisk aktivitet, battre bevarad muskelstyrka och mins-
kad risk for yrsel och fall. Sémnen och huméret paverkas ocksa positivt.

Det ska vara trevligt att dta — sitt piff pa bade maten och tillvaron!



Sangkantmeny

Sma lattdtna munsbitar
och drycker att starta eller
avsluta dagen med.

Frukost

Frukostmat men ocksa andra
smaratter som kan inspirera
till 6kad matgladje redan pa
morgonen.

Mellanmal/Fika

Lockande och néaringsrika
mellanmal som ger variation
till smérgasar och kaffebrod.

Aptitretare

Sma lackerheter med héarliga
smaker och vackra farger
som stimulerar aptiten.

Vid varje recept finns symboler som visar vid vilken maltid/tillfalle som
matratten kan passa. Symbolerna har féljande betydelse:

Luncher och middagar
En smakfull och inspirerande
blandning av matratter fér
dagens huvudmal.

Smaktillbehoér

Smak- och fargrika tillbehor
som med saftighet, syra, s6tma
och salta kan lyfta enkla och
vanliga matratter till nya hojder.

Sallader och grént

Farska och tillagade grénsaker,
salladsgréonsaker med dressingar
och olika smaksattningar. Allt
for variation av det grona pa
tallriken.

Saser

Saser gdr maten extra god och
naringsrik samtidigt som de gor
maten lattare att ata.



Roror

Kramiga réror som
passar till lite av varje. Pa
smorgasar och kex, som
fyllning i tunnbrodsrullar
och krustader, eller som
aptitretare pa en sked.

Efterratter

Godsaker som avrundar
maltiden och satter guldkant
pa tillvaron bade till vardag
och fest.

Drycker

Varmande eller svalkande
drycker som maltidsdryck,
mellanmal och térstslackare
for hela dagen och arets
olika sasonger.

Kvdllsmat

Lattlagade matratter som
passar pa kvallen och som
ger variation till lite enklare
och mindre maltider.

Restratter
Bonusmat av mat som blir dver
och forvandlar rest till fest.

Smoothies

Goda energidrinkar som passar
nar som helst, till mellanmal/
fika, som sangfosare eller som
en morgondrink att starta
dagen med.

Smatt och gott

Godbitar som passar vid manga
olika tillfallen, till kaffet, som en
avslutning pa en middag eller
na&r man ka&nner sig sugen och
behodver lite energi.
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Fukost

En bra frukost — en bra dag. Efter nattens fasta behover
kroppen pafyllning av bade energi och niring, vilket dr
frukostens viktiga uppgift. Manga har bra aptit pd mor-
gonen, och vad passar vil da bittre dn att hilsa dagen med
en extra god frukost. Dagens forsta méltid 4r dessutom
litt att gora riktigt stirkande, eftersom det finns si manga
olika typer av livsmedel som béde édr passande som fru-
kostmat och som dr naturligt niringsrika.

Frukosten behover inte se olika ut varje dag, men visst
ar det roligt med omvixling. Variera mellan grét, fil och
yoghurt och bréd med olika frischa paligg. Frukt, bir och
gronsaker tillfér bade firg och konsistens. Eller varfor inte
gora en smoothie dir méinga av frukostens delar mixas
till en hirlig vitaminbomb. Aggritter i gott sillskap med
en sillbit, eller kanske filmjolk med nétter och fron, tillfor
virdefulla proteiner, fetter, vitaminer och mineraler. Vaga
limna den traditionella frukostmaten till f6rmén for till
exempel omelett, ostkaka, soppa, matrester eller nigot
annat gott. Varfor inte pannkakor?

De riktigt morgonpigga kan beh6va nagot extra att
ata och/eller dricka direkt efter uppvaknandet for att héja
blodsockret. Att ha nigot i magen innan uppstigandet
ur singen kan forhindra yrsel under morgonbestyren. En
liten "torfrukost” kan enkelt forberedas dagen innan. Kan-
ske ett glas mjolk tillsammans med en dubbel minismor-
gis med matig fyllning, en liten smoothie eller en manna-
frutti. En sidan minifrukost dr ocksa ett bra tips for de
som inte kan, vill eller inte mar bra av att ita en sedvanlig

frukost alltfor tidigt.
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Blir det nagot 6ver av
groten sa passar resten
till frutti (se recept sid 31)
eller grahamsgrynspudding
(se recept pa
mannagrynspudding
sid 265).



Grahamsgrynsgrot

En len och god grot som paminner om mannagrynsgrot och ér lite mustigare
i smaken eftersom grahamsgryn anvinds. Grahamsgryn dr naturligt rika pa

fiber fran fullkornsvete.

2 PORTIONER 1. Blandaien kastrull 1 dl grahamsgryn, 2 dl vatten, 2 dl mjslk

och 2 krm salt, koka upp under omrérning.

Ingredienser

2. Sank till lag véarme. Sjud ca 5 minuter. R6r om under tiden.
1 dl grahamsgryn

13

2 dl vatten 3. Spad groten med mer mjélk om den kanns for tjock. Sjud en
2 dI mjslk (3 % fett) stund till om den &r for 16s.
2 krm salt
SERVERA
Tillbehor

Groten kan serveras med olika sorters frukter och bar alternativt med sylt
bar, sylt eller mos eller mos samt mjolk eller véxtbaserat alternativ. Kanel och lite strésocker
mjslk kan ocksa vara gott pa groten.

VARIERA

Koka gérna groten med lite russin eller andra torkade fruktbitar.

MER ENERGI MER PROTEIN

Tillaga groten pa enbart mjolk Tillaga groten pa enbart mjolk.
och tillsatt ¥2~1 msk smakneutral Ett ratt gg kan roéras ner i gréten
rapsolja eller flytande matfett. och koka med den sista minuten
Servera groten med graddmjolk, under omrorning. Servera med
dvs mjolk blandad med valfri proteinrika tillbeh&r som t ex
grédde. hackade sotmandlar, fron, notter

eller nétsmor.
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Tips
Med lite rapsolja i
gréten underlattas

tarmpassagen vid
forstoppning.
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Grot med torkad frukt och linfro

Detta dr en fiberrik grot med mustighet och s6tma frin den torkade frukten.

Ligg girna frukten i blot innan groten kokas for att frukten ska svilla och bli mjukare.

2 PORTIONER

Ingredienser

2 dI fiberhavregryn
2 katrinplommon

2 torkade aprikoser
1 msk linfrén

1 krm salt

5 dl vatten

Tillbehor

mjolk

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

2. Laggien kastrull den klippta frukten, 1 msk linfrd, 1 krm salt och
5 dl vatten.

3. Ror om och lagg pa locket. Det &r bra om frukten far sta och svalla
till nésta dag eller i minst ett par timmar. Det gar ocksa bra att koka
upp vattnet och halla pa fruktblandningen vilket paskyndar svall-
ningen.

4. Halli 2 dl fiberhavregryn och koka upp under omrérning.
5. Sank till lag varme. Sjud ca 3 minuter. Ror om under tiden.

6. Spad groten med mer vatten om den kanns for tjock. Sjud en
stund till om den ar for 16s.

SERVERA
Servera med mjolk eller vaxtbaserat alternativ. Oftast racker frukten i groten
som soétma, men for att fa lite annan smak kan kanel pudras pa gréten.

VARIERA

Ersatt fiberhavregrynen med vanliga havregryn eller ragflingor. Byt katrin-
plommon och aprikoser mot andra torkade frukter som applen, russin eller
paron. Smakséatt groten med kanel, ingefara eller kardemumma.

MER ENERGI MER PROTEIN

Blanda ner ¥2-1 msk smakneutral Tillaga groten pa mjolk (helt eller
rapsolja eller flytande matfett i delvis) istéllet for vatten. Servera
gréten och servera med gradd- med proteinrika tillbehdr som t ex
mjolk, dvs mjélk blandad med valfri hackade sétmandlar, fron, notter

gradde. eller ett kokt &gg vid sidan.
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Tips
En portion dggrora

ar smidigt att tillaga i
mikrovagsugn. Smaérj en liten skal
med rapsolja eller flytande matfett.
Vispa ihop 2 dgg, 1 msk gradde,
Y2 krm salt och lite svartpeppar i skalen.
Ror om. Tillaga pa hég effekt 30
sekunder. Fortsatt tillaga i korta
intervaller och rér mellan varje
gang tills 4ggréran har
dnskad konsistens.



Aggréra
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En krimig dggrora dr bade mild, god och ldttlagad. Aggréran gors enkelt av
dgg och gridde med lite kryddor och blir en favorit bade till frukost, lunch,
mellanmal/fika eller kvillsmat.

2 PORTIONER

Ingredienser

4 agg

2 msk gradde (valfri sort)
1 krm salt

Y2 krm svartpeppar, mald
1 msk flytande matfett

1 msk hackad persilja

Tillbehor

rokt kott, t ex skinka eller

kalkon
tomat

gronsallad

1. Knack 4 dggien skal. Hall i 2 msk gréadde, 1 krm salt och
Y2 krm svartpeppar.

2. Vispa dggen latt med en gaffel sa att 4gg och grédde blandas.

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

4. Halliaggroran och sank till lag vérme. Ror férsiktigt mot botten
under tillagningen.

5. Nar aggroran ser ut som en mjuk kramig réra ar den klar.

6. Stro over 1 msk persilja.

SERVERA

Gott till aggroéra ar t ex kory, kottbullar, bacon, kassler eller rokt kott av nagot
slag. Stekta champinjoner eller annan stekt svamp &r ocksa fantastiskt gott
till, liksom lite frast spenat eller purjoldk. Eller varfor inte pa ett smorrebrod
med t ex rokt lax!

VARIERA
Smakséattningen kan varieras genom att persilja byts mot klippt graslok eller
annan farsk ortkrydda.

MER ENERGI
Oka mangden flytande matfett.
Anvénd vispgradde (ca 40 % fett).

MER PROTEIN
Servera &ggroran med proteinrika
tillbehor som rokt kott eller fisk.






HAptitnetande nénor

En aptitretare dr precis vad det liter som, nagot litet men naggande
gott. Pigga munsbitar som retar aptiten och vicker smaklokarna

till liv. Aptitretaren gor att salivavsondringen 6kar, vilket i sin tur
stimulerar matlusten och gor att maten smakar mer. Det dr bra att
bérja méltiden med négot som ér syrligt eller salt nir aptiten inte dr
pa topp. Inlagd sill, oliver, inlagda rédbetor, chips/snacks och juice

ar exempel pa enkla aptitretare som gor sitt jobb. Lagrad ost, vitlok,
ansjovis och soltorkad tomat innehaller umami, en naturlig smak-
torstirkare som 6kar smakupplevelsen. Det enkla kan ofta vara det
basta. Servera godbitarna pa tandpetare, sked, kex eller i ett litet glas.

Sma minismoérgasar eller smorgassnittar, enkla eller dubbla, med
matiga példgg eller nigon god fyllning 4r ocksé perfekta aptitretare.
De ir litta att dta och gér att variera i det odndliga. Olika brod och
olika sorters paligg skapar outtomliga mojligheter. Tank smorgastir-
ta! Eller varfor inte tunnbrodsrullar, trekantsmackor, kex och krus-
tader med aptitretande réror. Tonfiskrora, gubbrora, skaldjursrora,
leverpastej med bostongurka, mjukostar, bonréror med mera.

Ogat ska ocksi ha sitt. Och hir ir det inte svirt att piffa. Aven
den minsta lilla aptitretare dr vird att framhédvas med hjilp av en
enkel persilje- eller dillkvist, nigot litet som gor stor skillnad. An-
dra sitt att savil dekorera som att framhiva smaker med 4r hackad
paprika, gurka, r6d 16k eller grislok. Testa dven picklad rodlok, inlagd
pressgurka eller nigot annat syrligt. Bara nigot s enkelt som att
pudra paprikapulver 6ver en god rora pi en crostini férhojer savil

synintryck som smakupplevelse.
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Tips
Ror forsiktigt ihop creme

fraiche med 6vriga ingredienser.
Créme fraiche blir 16s i konsistensen
om den rérs for intensivt. Men den
stelnar om den far sta i kylskap
ett tag. Om crémen ldggs i en
spritspase ar det enkelt att spritsa
ut lite ansjoviscreme pa t ex
crostini, sked elleri en
krustad.
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Ansjoviscréme med 16k

En smakrik, krimig ansjovisréra med silta och litt 16ksmak dr perfekt som aptitretare pa
kex, sked eller i en krustad. Ansjovisroran kan étas direkt efter tillagningen men smakerna

blir rundare och godare om den far sta en dag i kylskdpet innan serveringen.

1% DL 1. Lat 30 g ansjovisfilé rinna av.

Ingredienser 2. Finhacka ansjovisfiléerna.

30 g ansjovisfilé utan spad 3. Skala V2 schalottenl8k och finhacka den.
(ca 10 st)
4. Blanda hackad ansjovis och schalottenlok, 1 tsk dragon och

V2 schalottenldk 1 dl creme fraiche

1 tsk dragon, torkad

1 dl creme fraiche 5. Skala och pressa i 1 vitloksklyfta.

(ca 34 % fett)
1 liten vitloksklyfta

6. Ror om och smaka av ev med %2 krm svartpeppar.

ev %2 krm svartpeppar,
mald SERVERA

Ansjoviscremen ar god pa en smorgas eller ett kex, pa kokt kall potatis eller
en &gghalva. Crémen passar ocksa till stekt fisk eller att dippa rostade pota-
tisklyftor i.

VARIERA
Schalottenldk och vitldk kan ersattas med 2 msk finhackad rodlok.

MER ENERGI MER PROTEIN

Spritsa eller bred ansjoviscrémen p&  Ersétt creme fraiche med kvarg/

smorade kex. kesella (ca 10 % fett). Servera ansjo-
viscrémen pa kokta dgghalvor.
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Tps
Det ar smidigt att ldgga

hummus i en spritspase och
spritsa ut pa kex eller gurkskivor.
Kikarter, bénor och linser finns att képa
konserverade. Praktiskt och bral!
Tahini &r en pastakram gjord av skalade
sesamfron och kan &dven saljas under
namnet tahina. Smak och konsistens
varierar beroende pa om fréna
ar skalade eller oskalade,
rostade eller orostade.



Hummus
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Hummus dr en réra som traditionellt gors pa kikirter, tahini (sesamfropasta), vitlok

och en god kallpressad oliv- eller rapsolja. Den dr bade krimig och luftig med smak

dven fran citron och spiskummin.

3 DL

Ingredienser

3 dl kokta (konserverade)
kikarter, ca 240 g

1 vitldksklyfta

2 msk farskpressad
citronjuice

Y2 dl oliv- eller rapsolja,
kallpressad

1 msk tahini
1 krm spiskummin, mald
2 krm salt

Y2—1 krm svartpeppar, mald

1. Hall 3 dl kokta kikarter i en sil och skdlj dem.
2. Skala 1 vitléksklyfta.
3. Pressa citron sa att det blir 2 msk citronjuice.

4. Lagg kikarterna, vitldksklyftan och citronjuicen i en matberedare/
mixer.

5. Tillsatt %2 dl olja, 1 msk tahini, 1 krm spiskummin, 2 krm salt
och ¥2-1 krm svartpeppar. Mixa till slat konsistens och sa lange
s att hummusen blir luftig.

6. Smaka av och sp&d ev med lite mer olja, citronjuice eller vatten
om konsistensen &r for fast.

SERVERA

Ladgg hummusen pa ett serveringsfat eller i en skal. Ringla gérna &ver lite
oliv- eller rapsolja. Garnera med persilja, paprika eller oliver. Alternativt
servera den som palagg, dipp eller spritsad pa crostini eller gurkskivor.
Hummus &r gott med nagot syrligt och lite saftigt till nér den serveras som
paldgg. Picklad rodldk, recept sid 83, passar ocksa bra till hummus.

VARIERA

Kikarter kan erséttas av kokta vita bénor, bondbénor eller andra ljusa bénor.
Variera gérna genom att byta halften av kikarterna mot gréna, tinade arter
eller kokta rédbetor. Att mixa i lite jordnétter ger ocksa en god smak.
Spiskummin kan ersattas med 2 paket saffran (stot saffran fint och 16s upp i
1-2 msk vatten). Tahini kan erséttas av mer oliv- eller rapsolja.

MER ENERGI
Ringla over lite oliv- eller rapsolja vid

MER PROTEIN
Blanda i lite kvarg/kesella (ca 10 %
serveringen. fett).






Tre huvudmal per dag, kompletterat med ett och annat mellanmal. Sa ser maltids-
planeringen ut for ménga av oss. Miltiden mitt pa dagen kallar vissa for lunch och
andra f6r middag, och maten pé kvillen bendmns antingen middag eller kvillsmat,
allt beroende pi olika vanor och sprakbruk. Oavsett vad méltiden kallas, sa mar de
flesta av oss bést av att dta tvd mer kompletta méal mat om dagen. Det giller forstis
dven ndr vi blir dldre. Varma eller kalla, storre eller mindre, det viktigaste dr att dessa

maltider 4r energi- och niringsrika.

Energi- och niringsmissigt bra maltider innehiller:

* Potatis, ris, pasta, gryn eller liknande

* Gronsaker och rotfrukter

* Fisk, fagel, kott, linser, bonor, drter, dgg, ost, bonor, drter, tofu eller andra
proteinrika alternativ

* Tillbehor som passar till maltiden (till exempel sylt, gelé, inlagda gurkor,
rodbetor, pickles eller ketchup) férhéjer och kompletterar smakerna pa maten

* Brod med matfett for den som orkar

*  Frukt eller annan efterritt (efterritten kan litt goras mer energi- och proteinrik
med till exempel gridde, griddglass, kvarg m.m.)

* Dryck

Omvixling fornéjer, s variera ofta mellan olika matritter och tillbehor. Tink pa att
det dr bara den mat som hamnar i magen som gor nytta. Det dr minst lika viktigt
att maten ser aptitlig ut och smakar gott, som att den innehéller den néring som
kroppen behéver. Vacker servering och lockande dofter retar aptiten och dkar triv-
seln. En fin duk pé bordet, nigra levande ljus eller en blomma ricker lingt for att
skapa stimning och maltidstrevnad som forhojer bide matglidjen och matlusten.
Om matlusten inte 4r pa topp kan det vara bra att dela upp maltiden i flera sma
ritter. En tre-ritters lunch eller middag ar aldrig fel. Forritt/Aptitretare, huvudritt
och efterritt — med sinsemellan olika smak, farg och konsistens — piggar upp bade
dagen och smaklkarna. Och inte heller hir behover det vara varken omstindligt
eller besvirligt. En forritt kan vara négot sa enkelt som oliver, sill, smakrik ost eller
créme fraiche smaksatt med kaviar. En god frukt skuren i bitar, serverad tillsam-

mans med en glasskula eller en chokladbit, och vips ir efterritten klar.
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Tips
Detta ar ett recept

som det ar perfekt att gora

dubbel sats av och sedan
férdela i matlador sa det récker
till flera middagar. Matladorna

kan frysas in, att ha fardig
mat i frysen &r guld vart.



Sjomansgr
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yta med kottfirs och porter

Det hir dr en gryta som dr inspirerad av den klassiska matritten Sjémansbift som gors
pa 16vbift, 16k och potatis. Hir byts 16vbiften ut mot notfirs och lite vitkél och kokas

pa samma sitt i en mustig buljong med porter/mérk ol.

2 PORTIONER

Ingredienser
250 g notfars

5 potatisar, ca 300 g,
fast sort

150 g vitkal

1 gul 16k

2 msk flytande matfett
2 msk ljus sirap

1 msk japansk soja

1 %2 msk kalvfond

1 lagerblad

1 %2 dl porter/dl

1% dl vatten

1 tsk timjan, torkad

1 krm svartpeppar, mald
2 krm salt

1 saltgurka, ca 1 dl skivad

2 dl hackad persilja till
garnering

Skala 5 potatisar och skar i /2 cm tjocka skivor.

2. Skéar 150 g vitkal i centimeterstora kuber.
3. Skala 1 gul I8k och hacka den fint.
4. Hetta upp %2 msk flytande matfett i en gryta och |at det bli brynt.
5. Laggi 250 g nétfars och bryn den under omrérning.
6. Tillsatt skuren kal och hackad I8k. Bryn tillsammans med férsen.
7. Tillsatt %2 msk sirap, 1 msk soja, 1 ¥2 msk kalvfond och 1 lagerblad.
8. Blanda ner potatisen i grytan och tillsatt 1 %2 dl porter/él och
1 %2 dl vatten.
9. Tillsatt 1 tsk timjan, 1 krm svartpeppar och smaka av med
2 krm salt.
10. Lat sjuda under lock ca 20 minuter.
1. Skar 1 saltgurka i skivor.
12. Toppa grytan med skivad saltgurka och %2 dl persilja och servera.
SERVERA
Rarérda lingon ar gott till.
VARIERA

Istéllet for att anvénda enbart potatis kan den delvis ersattas med olika

rotfrukter som morot, palsternacka eller kalrot. N6tfars kan erséttas med t ex

vaxtbaserad fars.

MER ENERGI

Tillsatt 1-2 tsk smakneutral rapsolja.
Ersatt vatten med vispgradde
(ca 40 % fett).

MER PROTEIN

En klick kvarg/kesella (ca 10 % fett)
kan klickas pa den upplagda mat-
ratten.
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Tips
Fryst fisk tinas béast
i vattentat férpackning
i kallt vatten. Den
kan ocksa tinas i

kylskap.
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Stekt fisk med rodbetsfras

Stekt fisk dr alltid gott, dessutom snabbt och enkelt att laga. Hir far fisken extra smak av

ett fargrikt frds med syrliga rédbetor, salt kapris, umami fran ansjovis och sot frist 16k.

2 PORTIONER

Ingredienser

Stekt fisk

250 g fiskfilé, t ex sej, torsk

eller rodspatta

2 dl vetemjodl eller stro-
broéd

2 tsk salt
1 krm svartpeppar, mald

1 msk flytande matfett

Rédbetsfris

50 g inlagda rédbetor,
ca 1 dl hackade

2 gul 16k
5 ansjovisfiléer
1 msk flytande matfett

1 msk kapris

Tillbehor

graddfil (ca 12 % fett)
kokt potatis

arter

citronklyftor

1. Tina 250 g fiskfilé om den &r fryst. Torka av fiskfiléerna/bitarna
om de ar blota.

2. Blanda 2 dl vetemjél, V2 tsk salt och 1 krm svartpeppar
(= panering) pa en tallrik. Vand fiskfiléerna i blandningen och Iat
dem ligga pa en tallrik under tiden som rédbetsfréset tillagas.

3. Gor rodbetsfraset: Skala %2 gul 16k och finhacka den.
L4t 50 g rédbetor rinna av och skér dem i sma tarningar sa att det
blir 1 dl hackade rodbetor. Dela 5 ansjovisfiléer i mindre bitar.

4. Hetta upp 1 msk flytande matfett i en stekpanna och Iat det bli
ljusbrunt. L&gg i den hackade I6ken och fras den sa att den blir
genomskinlig.

5. Tillsétt de hackade rédbetorna, ansjovisbitarna och 1 msk kapris.
Fras 2 minuter och hall sedan fréset i en skal.

6. Hetta upp 1 msk flytande matfett i en stekpanna och |at det bli
ljusbrunt. L&gg i den panerade fisken och sénk till medelvarme.
Nar fisken har fin stekyta, vand fisken och stek tills fisken &r
genomstekt.

SERVERA

Till den har fisken &r det godast med potatis, antingen kokt hel eller pressad,
alternativt potatismos (se recept sid 85). Forutom gréna érter ar det gott
med Haricots verts, broccoli eller kanske en grénsallad till.

VARIERA
Variera mellan olika fiskslag. Smakséatt rodbetsfraset med hackad dill, persilja
eller grasldk strax innan serveringen.

MER ENERGI MER PROTEIN

Ersatt graddfil med créme fraiche (ca  Servera matratten med hackat kokt
34 % fett). Servera matratten med agg.
lite brynt matfett/smor.






Efterritten dr verkligen maltidens egen "prick 6ver i”. En god
efterritt sitter guldkant pa tillvaron, och dr en fin avrundning pa en
lunch eller middag béde till vardags och till fest. Utan den sa fattas
det ofta nagot.

Att ita hilsosamt dr langt ifrin samma sak som att avstd ifrin
efterritten. Pa dldre dagar kan det snarare vara tvirtom. Att dta en
efterritt som avslutning efter huvudritten ér ett bra sitt att oka
intaget av den nédvindiga energin, speciellt om aptiten inte alltid
ir pa topp. Genom att dela upp maltiden i flera sma ritter blir det
ocksa lattare att orka dta en storre totalmingd mat.

Goda efterritter behover varken vara komplicerade eller om-
stindliga att tillaga. Fruktsallad gjord pa skivad eller hackad frukt
av olika slag fungerar utmirkt bade som frischt mellanmal och
som efterritt. Forhoj smaken med en klick vispad griadde, yog-
hurt, kvarg/kesella eller en glasskula dirtill, och fa pa kopet bade
extra protein, fett och kalcium. Efterritter som innehaller nétter,
sotmandlar, ost, keso och dgg ger ocksa extra protein. Négra bitar
ost med marmelad 4r ofta en smaklig final pa maéltiden, liksom en
riktigt lacker chokladbit. Eller varfor inte ateruppliva den forr si
vanliga efterritten hemkokt krim med mjolk, enkelt och suverint
gott.

I detta kapitel finns biade enkla efterritter med fa ingredienser
och nigra lite mer "arbetade” varianter. S6k bland vara recept dir
det finns mycket gott, bade gamla godingar, nygamla varianter och
helt nya favoriter. Ritterna kan ofta forberedas och passar ocksa bra

till mellanmal/fika.
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Tipss
Det finns fardig

vaniljkvarg/kesella
eller vaniljyoghurt att
kdpa och som passar
bra till de stekta
appelklyftorna.
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Stekta dppelklyftor

Detta idr en snabb och enkel efterritt att gora, men framforallt dr den riktigt god! Att steka
nagra dppelklyftor och fa en nylagad dppelefterritt ir ett smidigt sitt att Sverraska sig sjilv

eller nigon annan. De stekta dppelklyftorna dr goda bade varma och kalla.

2 PORTIONER 1. Borja med vaniljyoghurten: Blanda 1 dl matyoghurt,

1 msk florsocker och 2 krm vaniljsocker.

Ingredienser

. 2. Dela 2 dpplen och ta bort kdrnhuset. Skar dpplena i ganska
2 3pplen
tunna klyftor.

1 msk flytande matfett
1 msk strésocker eller 3. Hetta upp 1 msk flytande matfett i en stekpanna och stek
brun farin/farinsocker appelklyftorna runt om pa medelhdg varme ca 5 minuter eller tills

2 krm kanel, mald de &r nastan mjuka.

4. Stro 6ver 1 msk strésocker och 2 krm kanel och stek ytterligare
Vaniljyoghurt négon minut.

1 dl matyoghurt B
(ca 10 % fett) 5. Varva dpplen och vaniljyoghurt i portionsglas.

1 msk florsocker 6. Garnera med rostade mandelspan.

2 krm vaniljsocker

Tillbehsr SERVERA
| detta recept serveras dppelklyftorna med matyoghurt som ar smaksatt

vaniliyoghurt med vanilj- och florsocker, men det gar lika bra med glass eller vaniljsas.
rostade mandelspan Appelklyftorna kan ocksé serveras med vispad gradde (ca 40 % fett) eller
kvarg/kesella (ca 10 % fett) blandad med vispad gradde. Hackade mandlar

eller noétter, kokos eller krispig musli ar ocksa gott till.

VARIERA

Ersatt kanel med kardemumma, pepparkakskryddor, ingeféra, citron eller
anis. Applen kan ersittas med paron, nektariner eller persikor, men da kan
stektiden behdva justeras.

MER ENERGI MER PROTEIN

Stek dpplena i lite mer flytande Ersatt matyoghurt med kvarg/kesella
matfett eller anvand créme fraiche (ca 10 % fett) eller keso (ca 4 % fett).
(ca 34 % fett) alternativt smetana Oka mangden hackad eller flagad
(ca 42 % fett) i vaniljyoghurten. mandel.
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Tips
Savoiardikex &r

langsmala kex fran Italien.

Det é&r torra, latt sotade vetekex
(p@minner om spettekaka). Nar
kexen doppas i kaffe/likér paminner
konsistensen om sockerkaka.
Tiramisun kan férberedas i god
tid och férvaras i kylskap
nagra dagar.



Tiramisu
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En klassisk, omtyckt och festlig efterritt frin Italien med smak av kafte och likor eller

konjak. Kaffedoppade kex och dggkrim varvas i portionsglas eller i en stérre form for fler

portioner. Mascarpone dr en krimig italiensk firskost som kan anvindas istillet for créme

fraiche eller vispad gridde till frukt och forekommer i glass, yoghurt och i ménga bakverk.

2 PORTIONER

Ingredienser

1 &ggula

1 %2 msk strésocker
125 g mascarpone

1 tsk rivet apelsinskal
(valfritt)

1 dl vispgradde
(ca 40 % fett)

2 dl starkt kallt kaffe

1 msk likor (t ex Kaluha
eller Tia Maria)

4 savoiardikex

Tillbehor
1 tsk kakao

citronmeliss

1. Lagg 1 dggulaien bunke. Tillsatt 1 ¥2 msk strésocker och
125 g mascarpone.

2. Vispa till en pords kram.
3. Tvatta och riv apelsin sa att det blir 1 tsk rivet apelsinskal.

4. Vispa 1 dl vispgradde och blanda i dggvispet tillsammans med
det rivna apelsinskalet.

5. Hall Y2 dl kaffe pa ett litet fat och blanda med 1 msk likér.
6. Tafram 2 portionsglas.

7. Dela 4 savoiardikex sa att de sedan passar i portionsglasen.
8. Lagg en liten klick av dggkrémen i botten pa varje glas.

9. Doppa snabbt kexen i kaffeblandningen (1-2 sekunder) och lagg
ett kex i varje skal/glas. Varva sedan aggkrém och doppade kex.
Avsluta med dggkramen.

10. Lat std i kylskap 1 timme innan serveringen.

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

VARIERA

Variera mellan olika smaker pa likérer och konjak. Det finns likorer med
mandel-, kaffe-, kakao- eller citrussmak som kan passa bra. Det blir ocksa bra
citrussmak genom att tillsatta lite rivet citronskal i &ggkrédmen. Mascarpone
kan ersattas med naturell farskost av philadelphiatyp.

MER PROTEIN
Den vispade grédden kan bytas mot
1 vispad &ggvita samt lite socker.






Huitlmat

Det ir alltid bittre att dta nagot pa kvillen 4n att gi och ligga sig
hungrig. Hungern férsimrar somnen, och en stérd somn péaverkar
bade hilsa och humér negativt i det linga loppet.

Att vara mitt och n6jd vid liggdags dr den basta huvudkud-
den. Visst stimmer det att energiférbrukningen gar ner pa natten,
eftersom kroppens forbrinning liksom andra funktioner gir ner pa
lagvarv. Men det som spelar roll, och det som ska fokuseras p4, dr
det sammanlagda kaloriintaget och aktivitetsnivin 6ver hela dygnet.
Alltsa — en kvillsmacka dr ofta bittre 4n ingen kvillsmacka alls. Och
det dr faktiskt helt okej att dta efter klockan sex.

Minga som dter sin stadigaste méltid mitt pa dagen vill dta en
lite enklare eller mer littlagad maltid pd kvillen. Aptiten kan minska
med éren, samtidigt som kroppen har ett stort behov av att fa i sig
mycket energi och ndring for att ma si bra som méjligt. Att dta pa
kvillen blir d4 inte bara en god idé, utan det dr ett maste. Sa lit oss
gora detta "maste” till ndgot lustfyllt att lingta till.

Om orken att laga och dta mat sinar framit kvéllskvisten dukar
vi helt enkelt fram en littare méltid som kvillsmat. Hér finns det
massor av goda nyttigheter att vilja mellan. Olika typer av puddingar
som fisk- eller risgrynspudding, potatisbullar, crépes, dggrora, omelett
eller varfor inte ostkaka med bér och gridde. Flera av dessa recept
finns i kapitlet om restritter. Matiga soppor eller smorgasar, Janssons
frestelse eller paj dr andra alternativ. I detta kapitel finns forslag pa
enkla och littlagade matritter som manga uppskattar att dta som ett
huvudmail pa kvillen, eller f6r 6vrigt narhelst som hungern snarare ar

lagom dn jéttestor.
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Tt

Sma mangder

av soppa, i texen
mugg, ar gott som
mellanmal.




Ostsoppa med raksmak

En mild och krimig soppa som ir enkel att gora av ravaror som dr litt att ha hemma.

KVALLSMAT « 243

Gor girna soppan matigare genom att ligga i rikor eller bitar av fisk.

2 PORTIONER

Ingredienser

1 morot

1 msk flytande matfett
1 vitloksklyfta

2 Y2 dl vatten

Y2 hénsbuljongtarning

200 g rékost (smaltost pa
tub eller i ask)

Y2 dl créme fraiche (ca 34
% fett) eller vispgradde
(ca 40 % fett)

2 krm cayennepeppar
2 krm svartpeppar, mald

1 tsk farskpressad citron-
juice eller 1 msk vitt vin

1 msk hackad dill (farsk
eller fryst)

Tillbehor
rakor

dill

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

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

ljusbrunt.

3. Laggiden rivna moroten och pressa i 1 vitldksklyfta,

fras ca 3 minuter.

4. Tillsatt 2 %2 dl vatten och %2 hénsbuljongtérning.

Lat sjuda 3-5 minuter.

5. Ladggi 200 g rakost, %2 dl creme fraiche, 2 krm cayennepeppar
och %2 krm svartpeppar. Vispa slatt och koka upp.

6. Pressa citron sa att det blir 1 tsk citronjuice. Tillsatt citronjuicen

och smaka av. Spad med lite vatten om soppan &r for tjock.

7. Tillsatt 1 msk hackad dill.

SERVERA

Servera med skalade rakor eller bitar av fisk, en klick créme fraiche (ca 34 %

fett), krutonger eller annan valfri topping. En smorgas till och/eller en efter-

ratt gor maltiden mer mattande.

VARIERA

Det gar bra att anvdnda samma grundrecept och variera med smaltost

smaksatt pa olika satt. Lite vitt vin i soppan ger en god smak och gor att det

smakar extra festligt, liksom %2 gram saffran.

MER ENERGI

Tillsatt 1 msk smakneutral rapsolja
eller ersatt en del av vattnet med
vispgradde (ca 40 % fett). Servera
soppan med en klick créme fraiche
(ca 34 % fett). Ror i en dggula innan
serveringen.

MER PROTEIN

Servera soppan med proteinrika till-
behdr som skaldjur eller fisk och en
ostsmorgas. Ostkaka eller pannkakor
ar exempel pa proteinrika efterratter
som passar efter soppa.






Restriitten

Ta hand om maten som blir 6ver och laga nya spannande och roliga
matritter av den. Pahittiga sitt att anvinda 6verbliven mat, och att
torvandla ravaror som borjar sjunga pa sista versen till ndgot nytt och
ovintat, gor att miljon och planboken mir riktigt bra.

Bananer som borjar bli lite 6vermogna och brunprickiga gér sig
strilande i en smoothie. Mianga olika rester erbjuder en ny spinnande
smakresa i ett pajskal: Fyll pA med det som behover gi at av gronsa-
ker, oliver, rivna ostkanter och péligg som strimlat rokt kétt eller korv,
hill en dggstanning 6ver och vips har du en ny god ritt. Soppa och
pastasis brukar ocksa gora sig bra som "uppsamlingsheat” f6r diverse
ingredienser. Goda roror som fyllning i tortillabr6d, varma mackor,
fantasifulla smoothies ... det finns helt enkelt inga ritt eller fel nir det
giller att trolla med kylskipsresterna.

Blev det kottfarssas, potatismos, kokt pasta eller ris 6ver efter
dagens middag? Kottfarssasen blir en ny matritt i ugnen som grating,
potatismoset blandas med dgg och steks till gyllene potatisbullar och
pastan eller riset blir en matig sallad tillsammans med frischa gron-
saker. Detta dr bara nigra exempel pa allt gott som kan skapas av mat
som blivit 6ver.

Matsvinn ér ett stort sloseri med vira gemensamma resurser. Ma-
ten har paverkat miljon under hela livsmedelskedjan, i produktion, f6r-
adling, forsiljning, transporter och tillagning. Den mat som kastas bort
har belastat miljon helt i onddan. Det ar sirskilt beklagligt eftersom
vildigt mycket av den mat som vi slinger fortfarande dr fullt dtbar.

Sa skapa bonusmat av mat och slattar som blivit 6ver, och férvand-
la rest till fest. Har hittar du littlagade recept, middagstips och inspira-

tion till hur du tar vara pé resterna och ger dem nytt liv.
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Tips
Crépes ér ett bra satt att
ta vara pa pannkakor och &ven
stuvning som blivit dver. Det &r
praktiskt att géra dubbel sats pannkakor

och ha pa lut till frukost och mellanmal
eller fyllda som crépes till lunch eller
kvallsmat. En genvag ar att kopa fardiga
pannkakor som man sedan fyller med
nagot gott. Kottfarssas som fylining
ar gott i crépsen och kan
serveras med graddfil
till.



Crépes
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Crépes fungerar lika bra béide till vardag och fest! Crépes dr pannkakor som fylls pa olika sitt

och serveras med varierande tillbehér. De passar bade till lunch, middag eller kvillsmat fyllda

med en god stuvning. Till efterritt kan de fyllas med bir eller frukt och flamberas om det ska

vara riktigt lyxigt.

2 PORTIONER
(4 CREPES)

Crépessmet

1 dl vetemjol

1 krm salt

3 dI mjolk (3 % fett)

2 agg

1 tsk flytande matfett i
smeten

4 tsk flytande matfett att
steka i (1 tsk till varje
pannkaka)

Stuvning

3 dI mjolk (3 % fett)

2 msk vetemjdl eller majs-
stérkelse/maizena

1 msk flytande matfett

1 krm salt

Y2 krm vit- eller svartpep-
par, mald

Smaksétt stuvningen
med nagot av féljande

hardkokta, hackade agg
och hackad dill

stekt svamp

rokt kott, t ex skinka eller
kalkon i strimlor

skalade rakor

Till gratinering

1 tsk flytande matfett till
ugnsformen

1 dl riven ost

Satt ugnen pa 225 °C.

. Smorj en ugnsform med 1 tsk flytande matfett.

. Borja med crépessmeten: Blanda 1 dl vetemjol och 1 krm salt i en

skal. Tillsatt 3 dl mjdlk och vispa till en jamn smet. Vispa i 2 dgg och
1 tsk flytande matfett.

. Fortsatt med stuvningen: Hall 3 dl mjolk i en kastrull och vispa i

2 msk vetemjél. Koka upp under omréring. Tillsatt 1 msk
flytande matfett. Smaksé&tt med 1 krm salt och %2 krm peppar.
Lat sasen sjuda 5 minuter. Tillsdtt ndgon av smaksattningarna.

. Tillaga crépsen: Hall 1 tsk matfett per pannkaka i en stekpanna

och lat det bli ljusbrunt. Hall i ett tunt lager smet och sénk véarmen
pa plattan. Berdkna ca % dl smet till en pannkaka. Nar ytan stelnat
och blivit matt &r det dags att vdnda och grddda pa andra sidan.
R6r da och da i smeten, sa att mjolet inte sjunker till botten. Lagg
de stekta pannkakorna efter hand pa en tallrik

. L&gg 2-3 msk stuvning pa varje pannkaka och rulla ihop till crépes.

Lagg crépsen i en ugnsform, stro éver 1 dl ost och gratinera mitt i
ugnen ca 10 minuter.

SERVERA
Servera crépsen med en gronsallad till. En variant &r att servera crépsen kalla
med keso och rékt lax som fylning eller tillbehér.

VARIERA

En sot variant fas genom att fylla kalla eller varma pannkakor med fruktsallad
och servera dem med glass eller grddde. Ett annat alternativ ar att linda in en
banan/bananbitar i pannkakan som varms och serveras med chokladsas och
vaniljglass.

MER ENERGI

1 tsk extra flytande matfett eller
smakneutral rapsolja kan tillsattas
i smeten. Ersatt 1 dl av mjélken i

crépessmeten med 1 dl vispgradde
(ca 40 % fett).

MER PROTEIN

Valj proteinrik smakséattning i stuv-
ningen t ex hackat kokt &gg, rékor
eller rokt kott (skinka eller kalkon).
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Tt

Potatisbullar

kan &ven gdras pa
Sverblivet potatismos
(se recept sid 85).
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Potatisbullar

Potatisbullar ér en klassisk matritt som kan géras ndr det finns kokt potatis 6ver. Det gar

givetvis ocksi att koka potatis for att riva den direkt och anvinda till potatisbullarna.

Detta recept innehaller bade kokt och ra potatis som ger lite mer tuggmotstand.

2 PORTIONER

Ingredienser

4 potatisar (kokta), ca
200 g

1 potatis, ra

1 liten vitloksklyfta eller
1 msk finriven gul 16k

1499

Y2 tsk salt

Y2 krm svartpeppar, mald
2 msk strobrod

1 msk flytande matfett

Tillbehor
bacon

lingonsylt

1. Koka 4 potatisar (eller anvand 6verbliven kokt potatis).
2. Lat den kokta potatisen kallna.
3. Grovriv den kokta potatisen och finriv 1 ra potatis. Lédgg i en skal.

4. Pressai 1 vitloksklyfta (eller tillsatt 1 msk finriven gul 16k). Tillsatt
1 dgg, Y2 tsk salt och %2 krm svartpeppar. Blanda.

5. Stro 1 msk strobrdd pa en skarbrada.

6. Klicka ut sex bullar av potatissmeten pa strobrodet och platta till
dem.

7. Stro over 1 msk strébréd och tryck forsiktigt in strobrédet i ytan.
Ev kan potatisbullarna véndas en extra gang i strobrodet.

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

9. Stek potatisbiffarna gyllenbruna nagra minuter pa bada sidorna
pa svag varme.

SERVERA
Lingonsylt och bacon ar gott till liksom en rakostsallad (se recept sid 87).

VARIERA

Kallrokt lax med lite citron och en klick créme fraiche (ca 34 % fett) ar kanske
inte sa vanliga tillbehdr men passar utmarkt till. Potatisbullarna kan smak-
sattas med hackad persilja och/eller graslok. Loken kan uteslutas. Den raa
potatisen kan ersattas med 1 ra finriven morot.

MER ENERGI MER PROTEIN
Tillsatt 2 msk extra flytande matfett  gorvera med proteinrika livsmed-
eller smakneutral rapsolja i smeten. el som t ex rokt kott (skinka eller

kalkon).



St gott Gy

Ett gott liv ir en kokbok som vill inspirera dig som vill njuta av god, vacker och omvix-
lande mat hela dagen och hela livet. Det dr ocksa en kokbok for dig som tycker om att
ita hilsosamt med guldkant.

I den hir kokboken blandas palitlig tradition med positiva 6verraskningar. Har finner
du massor av hirlig mat som dr enkel att laga och variera efter egna 6nskemal. Allt ifrin
vilkdnda klassiska ritter till nya kombinationer som vicker nyfikenhet och stimulerar
smaklokarna.

Kokboken som du nu har i din hand ar i f6rsta hand till f6r seniorer. Men boken
passar ocksi till exempel f6r anhoriga och personal som arbetar inom dldreomsorgen —

och alla andra som tycker om god och littlagad mat!

Forfattarna till kokboken Ett Gott Liv, Margareta Frost-Johansson,
Eleonor Schiitt och Cecilia Sassa Corin, &r matkonsulter pa Hushall-
ningssallskapet och bygger sin verksamhet pa kunskap, engagemang
och ett brinnande intresse for matens betydelse for var halsa och miljo.
Alla tre ar utbildade hushallslarare med lang och gedigen erfarenhet
inom omradet. Genom utbildningar och utveckling av digitala verktyg
samt koncept vill de stimulera till medvetna livsmedelsval, bra maltider
och verka for en sund instalining till mat utan att krangla till det.

De vill helt enkelt vacka nyfikenhet och inspirera till matgladje!
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