
136 81 Haninge      tel 08-606 70 00     www.haninge.se

ENERGIRIKA MELLANMÅL OCH TIPS 
PÅ ENERGIBERIKNING
I den här foldern får du tips på mellanmål med extra energi och 
hur du kan berika din mat om du har liten aptit.

Titta också gärna i foldern om proteinrika mellanmål.
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ENERGIBERIKNING ENERGIRIKA MELLANMÅL

NÄR DU BEHÖVER EXTRA ENERGI
Vid ofrivillig viktnedgång och liten aptit behöver man 
energiberika sin mat för att få i sig tillräckligt med energi.

KrTppen behöver energi Tch näring för Ftt 
överlevF� Vid ökFd ålder Tch sjZkdTm kFn 
mFn Zpplev nedsFtt Fptit� En följd Fv 
dettF kFn vFrF Ftt mFn minskFr i vikt� För 
Ftt mTtverkF Tfrivillig viktnedgång 
behöver mFn hittF knep så mFn kFn energi 
berikF sin mFt ZtFn Ftt pTrtiTnernF blir 
större�
Fett är det mest energigivFnde 
näringsämnet vi hFr Tch TlikF TljTr är det 
mest energirikF livsmedlet� VegetFbiliskF 
TljTr sTm t ex rFpsTljF, mFtTljF eller 
TlivTljF hFr Tckså brF fettkvFlitet� Så Ftt 
berikF sin mFt med TljF är brF� 
Tex genTm Ftt läggF 1-2 tsk TljF i 
pTtFtismTs, sTppF, gröt, välling  eller sTm 
dressing på grönsFker�

AndrF energirikF livsmedel är:
- nötter
- fröer
- Tliver
- FvTkFdT
- fetF mejeriprTdZkter sTm grädde, smör, 
crème frFiche

Flera små måltider
Ett FnnFt sätt Ftt få i sig extrF energi är Ftt 
läggF till små mellFnmål Znder dFgen� 
T ex 
- en plTcktFllrik med Tst, Tliver Tch kex
- digestivekex med smör Tch Tst
- ett glFs frZktsTppF med kvFrg/grädde
- RisifrZtti
- yTghZrt med müsli Tch bär/frZkt

NedFn kTmmer lite recept på FndrF 
energirikF mellFnmål�

Energishot, 2 port
1 dl rFpsTljF
0,75 yTghZrt (smFksFtt eller nFtZrell, 3 %)
2 tsk  vFniljsTcker
30 g sylt (eller FnnFn smFksättning)

BlFndF FllF ingredienser� Använd 
mixerstFv eller elvisp för Ftt få ihTp det� 
KFn förvFrFs i kylskåp tre dygn� Vid 
förvFring kFn hZtten sepFrerF, Fnvänd då 
mixerstFv eller vispF för Ftt få ihTp 
emZlsiTnen igen� 
TF mFx 3 x 30 ,l/dFg�

Glassbaserad energidryck, 2 port
1,5 dl GräddglFss
1,5 dl mjölk 3 %
2 tsk sylt (eller FnnFn smFksättning)
2 msk kvFrg (10%)

BlFndF Fllt med elvisp eller mixerstFv Tch 
serverFs väl kyld�

Värmande äggtoddy, ca 2 port
2 st äggZlTr
4 msk sTcker
4 dl mjölk/ gräddmjölk
KFnel, vFniljsTcker
1 dl FpelsinjZice

VispF ihTp äggZlTr Tch sTcker vitt Tch 
pösigt�
Värm mjölk, grädde med kFnel Tch 
vFniljsTcker�
Häll den vFrmF mjölken försiktigt Znder 
Tmrörning över äggsmeten� SmFksätt med 
jZice� 
Häll Zpp i glFs, strö lite kFnel över, serverF�

Syrlig dessert/aptitretare 2 port
1,5 dl vispFd grädde
1,5 dl vFniljkvFrg
pressFd citrTnsFft efter smFk

BlFndF FllF ingredienser� ServerF i ett fin 
glFs�

Chokladmousse
1,5 dl vispgrädde
1,5 msk chTklFdsås (färdig på tZb eller gör 
egen)
Egen chTklFdsås:
LikF delFr vFtten, sTcker Tch kFkFT (Tch 
lite sFlt) sTm kTkFs ihTp i kFstrZll på svFg 
värme�

VispF grädden�
Använd färdig chTklFdsås på tZb eller gör 
egen, sTm svFlnFt, Tch rör Zt i grädden�

Stekta äpplen med kanel, 2 port
2 äpplen, skZrnF i bitFr
2 tsk smör
½ -1 msk sTcker, efter smFk
½ -1 tsk kFnel, efter smFk

SkFlF, kärnF Zr Tch skär äpplenF i finF 
bitFr� 
Stek bitFrnF gyllengZlF i fettet Tch strö 
över sTcker Tch kFnel�
ServerF med glFss, grädde, vFniljsås 

Yoghurt, äpple och pepparkaka, 2 
port
2 l tZrkisk yTghZrt 
1 dl äppelmTs
4 peppFrkFkTr (eller FnnFn kFkF/kex)

VFrvF yTghZrt Tch äppelmTs i ett glFs�
SmZlF över peppFrkFkTr eller FnnFn kFkF�

Energirika livsmedel med bra fett kvalitet. Valnötter, cashewnötter, pumpakärnor, solrosfrön och växtbaserad olja


