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Naringsriktiga mellanmal

BARKVARG 9 g protein

| & grot.

Mat &r en viktig del av vara liv. Férutom att den ger oss kraft och energi forknippas ofta maltiden med 10 portioner a 1,5 dl
nagot trevligt och vilken vi oftast samlas kring fér gemenskap och umgénge. Oftast laggs stort fokus ,__
o , o o .. ) . . 3 dlVispgradde
pa lunch och middag men da mellanmalen och frukost bor utgéra ca 50% av det dagliga energiintaget 6 dl Kvarg, naturell _ :
har de en viktig roll att fylla. | denna folder lagger vi darmed extra fokus pa dessa maltider. 2 d Blabarspuré, 96012384, tinad : : ! N Tips!
. . c o o . . 2 msk Florsocker
Mer information hittar du pa var hemsida www.findusfoodservices.se \\/ = . Dekorera med kaksmulor
. . o . Vi add h blandail . b ' . eller Farska bar.
Broschyren ir framtagen i samarbete mellan Kostenheten pa Mora kommun och Findus, och s;zzsgér; ng ;grso;?efég: :Eﬁn iy
ar tinkt att ge inspiration till skapandet av bra niringsriktiga frukostar, mellanmal, fika samt bldbarspurén och servera.

alternativ till att bryta nattfastan. Niringsvirdena avser en portion om inget annat anges.

NATURELL YOGHURT MED
ANANASKOMPOTT 185 ke

10 portioner a 1,5 dl 6 g protein

3 dl Berikning Majsvalling,
96013897
1lit Yoghurt, naturell Vispa ner Berikning Majsvélling
ev socker iyoghurten. Smaksatt ev med
300 g Ananaspuré CEGD ;

g pure, Tina Ananaspurén och blanda

96008536 med &vriga ingredienser.
3 msk Florsocker LAt sta en stund.

1 msk Limejuice Servera yoghurten tillsammans
2,5 msk Thick & Easy™, med ananaskompotten samt
96012898 garna med ananasbitar.

HAVREGRYNSGROT MED
DROTTNINGPURE 180 keal

10 portionera 1,5 dl 6 g protein

8 dl Mjolk Drottningpuré

3 dl Havregryn 150 g Blabarspuré, 96012384
1 tsk Salt 150 g Hallonpuré, 96012417
2 dl Berikning Majsvalling, 0,5 dl Socker

: znpe 96013897 2,5 msk Thick & Easy™,
Variera villingen 30 g Smor 96012898

[ r 4
med °||ka Pl"'eel' Koka upp mjélk, havregryn  Tina puréerna. Tillsatt socker och
och salt. Lat koka i 3 minuter. Thick & Easy™. Lat vila en stund.
och smaker. !/

: ~ 3 Vispa ner Berikning Majs- Servera groten med en klick
'.:.f!‘_t s, _ - . _ valling och tillsatt smor. drottningpuré, mjélk och bar.

kanten.

¢ i e

' S MANNAGRYNSGROT MED
SMAKSATT 120 keal APRIKOSPURE 170 keal

5 g protein Anviind grundreceptet och léigg till nagon 10 portioner a 1,5 dl 7 g protein

10 portioner a 1,25 dl av nedan smaksittningar.

o

8 dl Mjolk Aprikospuré

op s 0,5 tsk Salt 300 g Aprikospuré, 96012399
Grund t Blabar & kard
o anar & kardemumma 0,75 dl Mannagryn 2 msk Socker

3 dl Berikning Majsvalling, 96013897 300 g Blabarspuré, 96012384 o s

2 dl Berikning Majsvalling, . . . u
8 dl Mjolk 1 tsk Kardemumma 96013897 Tina Aprikospurén och smaksatt
300 g Valfri Findus puré Hallon 30 g Smér med socker.

2 msk Socker 300 g Hallonpuré, 96012417 Koka upp mjélk och salt. Seryera grblten.rped en klick
2 tsk Vaniljsocker Tillsétt mannagryn under aprikospuré, mjélk och torkade
omrérning. aprikosbitar.
Lat koka i 4 minuter. Vispa
ner Berikning Majsvalling
och blanda ner sméret.

Vispa ner Berikning Majsvalling i hélften av mjdlken.
Tills&tt resten av mj6lken och blanda ner énskad puré Mango
och socker. Smaksatt, varm och servera. 300 g Mangopuré, 96008225




KLAPPKRAM (RIS
MED GRADDE ks

10 portionera 125 g

4 dl Mjolk

1 dl Mannagryn

1 dlSocker

3 dl Berikning Majsvalling, 96013897
300 g Hallonpuré, 96012417

Till servering
2,5 dl Kaffegradde

Koka upp vatten, mannagryn och socker. Lat
kokaica 10 minuter. Tag gréten fran varmen
och vispa ner Berikning Majsvalling och
hallonpuré. Vispa gréten pdsig tills den
svalnat.

Servera med kaffegradde.

BLABARSZEBRA 260 keal
MED GRADDE Copreen

10 portioner a 160 g

Blabirsgrot

100 g Grotris

6 dl Mjolk

300 g Blabarspuré, 96012384
3 msk Socker

Koka riset med mjélken enl anvisning pa férpackningen.
Blanda Blabarspuré med risgrynsgroten och smaksatt
med socker. Kyl ner.

Kvarggradde
3dlVispgradde

3 dlKvarg

2 msk Vaniljsocker

Vispa grédde l6st och blanda med kvarg. Smaksatt med
vaniljsocker. Varva blabarsgrét och kvarggradde i glas.
Stall kallt minst 1 timme.

BARIG FRUKTKRAM EREEE

5 g protein

10 portioner a 2 dl

3,5 dl Rétt vin/Matlagningsvin
3,5dlVatten

150 g Svartvinbéarspuré, 96012400

150 g Hallonpuré, 96012417

100 g Blabarspuré, 96012384

1 dl Socker

1 st Kanelstang

0,5 st Apelsinjuice, farskpressad

100 g Berikning Majsvalling, 96013897
Majsstarkelse + vatten

3 dlBar, frysta

5 dl Mjélk till servering (eller mj6lkfritt alternativ)

Koka upp vin och vatten med fruktpuréer, socker, kanelstang
och pressad apelsinsaft. Koka under lock ca 25 minuter. Vispa
ner Berikning Majsvélling och red av med majsstarkelse. Vand
eventuellt ner frysta bar i slutet och sjud upp. Lat svalna. Eller
garnera istallet med farska bar vid servering.

Servera med mjélk (om mjélkfri kram 6nskas uteslut berikning).

APRIKOSKRAM MED APPLE,
ANANAS OCH RUSSIN

10 portioner a 1,5 dl 120 kcal
1 g protein

300 g Appleklyftor, 96011221

400 g Aprikospuré, 96012399

100 g Russin

8 dl Vatten

200 g Ananas, krossad

0,5 dl Potatismjol

0,75 dl Strésocker

Térna de frusna appelklyftorna. Koka upp puré och
vatten. Tillsatt ananaskross och russin. Lat sjuda 3-5 min.
Toppred med potatismjol. Smaksatt.

Servera eventuellt med kaffegréadde eller mjolkfritt
liknande alternativ.

180 kcal 240 kcal
8 g protein 5 g protein

DROTTNINGKRAM  ANGLAMAT MED
10 portioner a 1,5 dl SVART V| N BAR

7,5 dI Blabarspuré, 96012384, tinad 10 portionera90 g

7,5 dl Hallonpuré, 96012417, tinad
0,5 dl Florsocker
2,5 msk Thick and easy™, 96012898

10 st Havrekakor (se recept)

5 dl Vispad gradde

1,5 dl Kvarg, naturell

Topping 1,5 dl Svartvinbarspuré, 96012400, tinad
5 dl Kvarg, naturell 1,5 msk Socker

3 dl Kaffegradde

Krossa kakorna grovt. Blanda vispad
gradde, kvarg, socker och svart-
vinbarspuré. Vand ner kaksmulorna

och servera.

Hall upp krédmen i en kopp, ett glas eller
tallrik. Toppa med kvarg blandat med
kaffegradde.

GAMMELD“AGS 210 kcal
FRUKTKRAM 6 g protein

10 portioner a 2 dl

250 g Frukt, torkad

7,5 dl Vatten

250 g Paronpuré, 96008715

250 g Aprikospuré, 96012399

0,75 dl Socker

150 g Berikning Majsvalling, 96013897
Potatismjol + vatten

5 dl Mjolk till servering (eller mjolkfritt alternativ)

Koka upp frukt med vatten, puréer och socker ca
10-15 minuter. Vispa ner Berikning Majsvalling och
red av med potatismjol och vatten.

Servera med mjélk och garnera med lite torkad
frukt.

135 kcal
2 g protein

GELEPUDDING

10 portioner a 1,25 dl

600 g Jordgubbspuré, 96012397
(eller annan frukt- el barpuré)
24 g Gelatinblad

0,75 dl Socker

3,75 dl Vatten

Blotlagg gelatinet enligt anvisning pa
paketet. Hetta upp puré och vatten.
Tillsatt gelatinet och lat smalta under
omrorning. Smaksatt med socker. Hall
upp i bleck eller portionsglas. Lat stelna
ikyl.

Servera eventuellt med vispad gradde.




BLABARSSOPPA MANGOSOPPA,  SAGOSOPPA MED
sskeal  MJOLKFRI 100kt  KARDEMUMMAKLICK

10 portioner

10 g protein 1 g protein 165 keal
800 g Blabarspuré, 10 portioner a 2 dl 10 portioner a 2 dl .
96012384 ; , 2 g protein
1,5 it Mjolk 750 g_Mangopure, 96008225 1,4 lit Vatten
2 dl Berikning Majsvalling 1,25 lit Vatten 200 g Hallonpuré, 96012417
06013897 ’ 0,5 dl Potatismjol/Tapiokastarkelse 100 g Russin (kan uteslutas)
1,5 dl Socker 1,5 dl Socker 70 g Sagogryn
2 msk Potatismijél L . 150 g Svartvinbéarspuré, 96012400
Bl?nda vatten och poFat{stol/Faploka— 2 st Kanelstang
Topping starkelse. Sjud upp. Tills&tt purén. Sadkar
100 g Mandelbiskvier Smaksatt med socker. Servera ev. med .
300 g Kvarg glass eller vispad gradde. Kardemummaklick (kan uteslutas)
2,5dl Vispgradde
Sjud upp puré, mjélk och socker. Vispa Tips! 0,5 tsk Kardemumma, malen

ner Berikning Majsvélling och red Florsocker

av med potatismjol. Hacka mandel-
biskvierna grovt eller servera dem
hela till en varm eller kall soppa.
Ringla lite lattvispad gradde 6ver
soppan innan servering.

Variera soppan genom att byta
ut mangopurén till annan frukt- Koka upp vatten, sagogryn och kanel.
Lat koka till grynen ar mjuka, ca 30 min.
R6r i puréer och ev. russin. Smaka av
med socker. Vispa gradde och smaksatt
med kardemumma och florsocker.

eller birpuré, t ex hallon-,
paron- eller jordgubbspuré.

APRIKOSSOPPA MED
PARONMOUSSE

10 portioner a2 dl

210 kcal
4 g protein

Aprikossoppa a 1,5dl Pdaronmousse a 0,5 dl

800 g Aprikospuré, 96012399 100 g Paronpuré, 96008715
5 dl Vatten 0,25 dl Socker

1,5 dl Vitt vin/Matlagningsvin 4,5 g Gelatin

2 tsk Vaniljsocker 1,75 dl Vispgrédde

0,75 dl Socker 0,75 dl Turkisk Yoghurt

100 g Berikning Majsvalling, 3 dlBlandade bér
96013897 15 g Mynta

Majsstarkelse + vatten

Aprikossoppa

Koka upp Aprikospuré och vatten med vin, vaniljsocker och
socker. Vispa i Berikning Majsvalling. Lat sjuda ca 6-8 min.
Red av med majsstarkelse. Lat svalna.

BLABAR & KOKOS
SMOOTHIE

10 portioner a 1,25 dl

EXOTISK SMOOTHIE

10 portioner a 1,25 dl

115 kcal
3 g protein

180 kcal
3 g protein

Paronmousse

Tina paronpuré och blanda med socker. Lagg gelatinbladen i kallt
vatten ica 5 min. Vispa gradden och vand i yoghurten. Smalt
gelatinbladen, blanda i puréblandningen och vand ner gradden och
yoghurten. Lagg i formar eller i ett bleck. Lat sta i kylica 4 tim.
Servera soppa med paronmousse och garnera med bar och mynta.

R =

800 g Exotisk puré, 96008535

100 g Berikning Majsvélling, 96013897
1,5 msk Ingeféra, farsk, riven

5 dl Apelsinjuice

3 dl Vaniljyoghurt

1,5 msk Socker

1,5 msk Limejuice, farskpressad

500 g Blabéarspuré, 96012384

75 g Berikning Majsvalling, 96013897
3,5 dl Kokosmjolk

2,5 dl Yoghurt, naturell

0,75 dl Socker

1,5 krm Kardemumma

Tina purén och blanda ner Berikning Majsvalling.
Skala och rivingeféaran eller anvéand torkad
ingeféara. Blanda med apelsinjuice, yoghurt,
socker och limejuice. Serverai glas.

Tina purén och vispa i Berikning Majsvalling.
Tillsatt kokosmjélk, socker och kardemumma.
Serveraiglas.

SVARTVINBARSSOPPA
MED VANILJFLUFF 245 keal

7 g protein

10 portioner a 2 dl .

Svartvinbarssoppaa 1,5 dl Vaniljfluffa 0,5 dl ANANASSMOOTH l E BLABARSMOOTH l E

800 g Svartvinbarspuré, 1,75 dl Vaniljsas, vispbar

960124\(/)0 ’ 25 g Berikning M\;jsvélling, 10 portioner a 1,25 dl 150 kca! MED VAN l l-j 125 kca!
5,5 dl Vatten 96013897 6 g protein 4 g protein

700 g Ananaspuré, 96008536 10 portioner a 1,25 dl

75 g Berikning Majsvalling, 96013897

2,5 dl Florsocker
1 tsk Vaniljsocker

50 g Vit choklad

300 g Berikad Havrekaka, 500 g Blabarspuré, 96012384

Majsstarkelse + vatten

Svartvinbdrssoppa

(se recept)
3 dl Blandade bar
Citronmeliss

Koka upp Svartvinbarspuré med 6vriga ingredienser och

red av med majsstarkelse. Lat svalna.

Vaniljfluff

Vispa upp vaniljsas med Berikning Majsvalling och rér ner
smalt vit choklad. Servera soppan med smulad havrekaka

och en klick vaniljfluff och garnera med bar och citronmeliss.

4 dl Appeljuice
3,5 dl Kvarg, naturell
0,5 dl Socker/Honung

2,5 msk Limejuice, farskpressad

2 dl Berikning Majsvalling, 96013897
5 dl Vaniljyoghurt

2 dl Appeljuice

0,5 st Citron, pressad

Tina purén och blanda i Berikning Majsvalling. Socker

Vispa ihop dppeljuice, kvarg, socker/honung och
pressad limejuice. Serveraiglas.

Tina purén. Vispa ner Beriknig Majsvalling i purén
och blanda ner yoghurt med juice. Pressa saften
ur citronen och smaksétt. Séta ev. med lite socker.
Servera val kyld.




BANAN- & BLABARSMOOTHIE

10 portioner a 2,5 dl
= ’ 235 kcal
4 st Banan 10 g protein
3 dl Blabarspuré, 96012384, tinad
1 lit Mjslk

5 dlKvarg, naturell
2 dl Berikning Majsvalling, 96013897
Ev. citronsaft

Lagg alla ingredienser i en mixer. Mixa till en slat
drink. Hall upp i glas och servera direkt.
Smaksatt med lite citronjuice om 6nskas.

EXOTISK 405 kcal
FRUKTDRYCK 8 g protein

10 portioner a 2 dl

150 g Berikning Majsvalling, 96013897
1 dl Socker

5,5 dl Vispgradde

5,5 dl Filmjolk, naturell

3 dl Apelsinjuice

4 dl Exotisk fruktpuré, 96008535

Vispa ihop alla ingredienser och servera kall.

PARONSMOOTHIE

10 portioner a 1,25 dl

125 kcal

4 g protein

400 g Paronpuré, 96008715

2 dl Berikning Majsvalling, 96013897
5 dl Vaniljyoghurt

2 dl Applejuice

2 krm Ingeféra, malen

Socker

Tina purén. Vispa ner Berikning Majsvalling i purén

och blanda ner 6vriga ingredienser. S6ta ev. med
lite socker. Servera kyld.

JULIG PARONDRYCK MR

4 g protein

10 portioneraca 1,5 dl

2 dl Havregryn

2,5 dl Mjolk

2,5 dl Matlagningsgradde

700 g Paronpuré, tinad, 96008715
2,5 dl Applejuice

2 tsk Vaniljsocker

1,5 tsk Kanel

1,5 tsk Kardemumma

0,5 tsk Ingeféra, malen

Mixa havregryn, mjolk och lite av gradden. Tillsatt
resten av gradden, tinad paronpuré, appeljuice och
kryddor och vispa eller mixa till det ar helt blandat.
Hall upp och serveraiglas.

Drycken kan dven vdarmas om sa énskas.

FRISK BARDRINK 200 keal

7 g protein

10 portioner a 2 dl

1 lit Vaniljyoghurt

3 dlKvarg, naturell

5 dl Hallonpuré, 96012417
1,5 dl Socker

1,5 dl Rapsolja

Blanda allt, garna med en stavmixer direkt i en
tillbringare och serveraifina glas.

JORDGUBBSSMOOTHIE

10 portioner a 1,25 dl 125 kcal

400 g Jordgubbspuré, 96012397 4 g protein
2 dl Berikning Majsvalling, 96013897
5 dl Vaniljyoghurt

2 dl Appeljuice

1 tsk Vaniljsocker

Socker

Tina purén. Vispa ner Berikning Majsvalling i purén
och blanda ner 6vriga ingredienser. S6ta ev. med
lite socker. Server val kyld.

HALLONMILKSHAKE

390 kcal q 5 215 kcal
e 10 portioner a 2,5 dl 7 g protein

150 g Berikning Majsvalling, 96013897 1 lit Mjolk

1,5 dl Socker 5 dl Hallonpuré, 96012417, tinad

6 dl Vispgradde 500 g Vaniljglass

6 dl Filmjolk, naturell 2 dl Berikning Majsvalling, 96013897
5 dl)ordgubbspuré, 96012397, tinad 1 dlSocker

JORDGUBBSMILKSHAKE

10 portioner a 2 dl

Vispaihop alla ingredienser och servera kall. Mixa ihop alla ingredienser och servera laskande kall.

245 kcal

| NYPONKARLEK 4 g protein
:

10 portioner a 2 dl

1,5 lit Nyponsoppa, fardig

3 dl Gradde

3 dl Berikning Majsvalling, 96013897
Smaka av med malen kanel

Vispa ihop alla ingredienser i en kanna och servera
dryckeniglas.



MOROTSSHOT TOMATSHOT

10 portioner a 80 ml 10 portioner a 80 ml

350 g Morotspuré, 96012411 300 g Selleripuré, 96012431

1,5 dl Berikning Majsvalling, 96013897 2 dl Berikning Majsvalling, 96013897

3,5 dl Apelsinjuice 3,5 dl Tomatjuice

0,5 dl Rapsolja 0,5 dl Rapsolja

1-2 msk Ingeféra, malen 2 msk Citron, pressad

1 tsk Salt Tabasco
Salt och svartpeppar, finmalen

Tina purén. Vispa ner Berikning Majsvalling

i purén och tillsatt apelsinjuice och rapsolja. Tina purén. Vispa ner Berikning Majsvélling i purén

Smaka av med ingeféra och salt. och tillsatt tomatjuice, rapsolja och citronsaften.
Smaka av med tabasco, svartpeppar och salt.

120 kcal
2 g protein

MANGOSMOOTHIE

10 portioner a 1,25 dl

KRYDDIG
MANGOSMOOTHIE

10 portionera 1,5di 400 g Mangopuré, 96008225

500 g Mangopuré, tinad, 96008225 2dl Beri.k.ning Majsvalling, 96013897
5 dl Vaniljyoghurt 5 dl Vaniljyoghurt

2 dl Appeljuice 2 dl Apelsinjuice

2 dl Berikning Majsvalling, 96013897 1stLime, pressad

1 st Lime, pressad Socker

1 tskIngefara, mald

1 tsk Kardemumma, mald

125 kcal
4 g protein

130 kcal
5 g protein

Tina purén. Vispa ner Berikning Majsvalling i purén och
blanda ner yoghurt och juice. Pressa saften ut limefrukten

Vispa ihop alla ingredienser och servera och smaksétt. Sota ev. med lite socker. Servera val kyld.

FRUKTSMOOTHIE, 100 kcal

10 portioner a 2 dl

75 g Hallonpuré, 96012417
300 g Paronpuré, 96008715
9 dl Appeljuice

300 g Galiamelon

Mixa alla ingredienserna i samband med servering.

MOROTSDRYCK, —
MJOLKFRI 0,5 g protein

10 portioner a 1,5 dl

40 g Ingefara, farsk

450 g Morotspuré, eko, 96012409
1-2 st Lime, pressad

1 lit Apelsinjuice

Skala ingeféran och skar i mindre bitar. Riv ner
limeskalet och pressa ur limejuicen. Blanda alla
ingredienserna och mixa helt slat.

MJOLKFRI 0.5 g protein e ¥ : ARTSHOT EXOTISK SHOT

10 portioner a 80 ml

350 g Artpuré, 96008227

1,5 dl Berikning Majsvalling, 96013897
3,5 dl Appeljuice

0,5 dl Rapsolja

2 msk Vinager

1 tsk Salt

Tina purén. Vispa ner Berikning Majsvalling
i purén och tillsatt appeljuice, rapsolja och
vindger. Smaka av med salt.

10 portioner a 80 ml

350 g Exotisk puré, 96008535

1,5 dl Berikning Majsvalling, 96013897
3 dl Vaniljyoghurt

1 dl Mjolk

0,5 dl Rapsolja

Socker

Tina purén. Vispa ner Berikning
Majsvaélling i purén och tillsatt 6vriga
ingredienser. Smaka av med ev. socker.

Powershot.
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CAFE AU LAIT 115 keal

6 g protein
10 portioner a 1,5 dl

3,75 dl Berikning Majsvalling, 96013897
1,25 lit Kaffe

1,5 dl Kaffegradde

5 msk Socker

Vispa ihop Berikning Majsvélling med hélften av
kaffet. Tillsatt resten av kaffet och smaksatt med
socker. Serveras varm eller kall.

180 kcal

CHOKO AU LAIT jpryymess

10 portioner a 1,5 dl

3,75 dl Berikning Majsvalling, 96013897
1,25 lit Chokladmjélk, drickfardig

1,5 dl Kaffegradde

5 msk Socker

Vispa ihop Berikning Majsvalling med halften av
chokladmjélken. Tillsatt resten av chokladmjélken
och smakséatt med socker. Serveras varm eller kall.

150 kcal

CHOKLAD‘ & 6 g protein
VANIL)DRYCK

10 portioner a 1,25 dl

3 dl Vaniljvisp

3 msk Kakao

3 dl Berikning Majsvalling, 96013897
5 msk Socker

3 msk Vaniljsocker

5 dl Mjslk

Vispa vaniljvispen latt. Blanda ihop kakao, Berikning

Majsvalling och socker och vispa ner mjolken lite i taget.

Blanda darefter ner vaniljvisp. Serveras varm eller kall,
garna med en klick vispad gradde.

KOLADRINK Sl

10 portioner a 1,25 dl

3 dl Berikning Majsvalling, 96013897
5,5 dl Mjolk

4 dl Kaffegradde

1,5 dl Kolasas

Vispa ner Berikning Majsvalling i halften av mjolken.
Tills&tt resten av mjolken och 6vriga ingredienser.
Serveras kall.

BERIKADE
SMAKAKOR

ca30st

Grundrecept

200 g Smor

2 tsk Vaniljsocker

1 dl Socker

2 dl Berikning Majsvalling,
96013897

2 msk Vatten

3,5 dl Vetemijol

Smaksittning
i hégerspalt

Grundrecept

2st ger
200 kcal
3 g protein

Schackrutor
Smaksatt halva degen med
2 msk kakao

Hemmagjord slit sylt till
hallongrottor och snittar
2 dl Hallonpuré, tinad,
96012417

2 msk Socker/florsocker

2 msk Thick & Easy™,
96012898

Brysselkex
Strésocker
R6d karamellfarg

Arbeta ihop alla ingredienser i en matberedare eller pa
en arbetsbank. Lat degen vila minst 30 minuter i kylen.
Satt ugnen pa 175°C och baka ut degen till de olika
alternativen. Gradda i mitten av ugnen ca 10 minuter.

Hallongrottor

Rulla sma bollar av degen. Gér en grop och lagg i sylten.

Syltsnittar

Rulla degen till en lang rulle och platta ut en férdjupning
i mitten langsmed rullen och bred pa sylt. Gradda.
Blanda ihop florsocker och lite vatten. Ringla 6ver och

skar sedan i 2 cm breda snittar.

Schackrutor

Dela degen pa halften. Smaksétt ena halvan med kakao.
Rulla 4 langder och lagg ihop till ett schackmdnster. Skar
langdernaica 1 cm tunna skivor.

Brysselkex

Rulla ut degen till langder, 4 cm i diameter.
Rulla langderna i strésocker fargat med karamellfarg.

Skéar langdernaica 1 cm skivor.

BERIKADE

HAVREKAKOR

ca25st

100 g Smor

1 dl Socker

1 dl Berikning Majsvalling,
Findus 96013897

1 dlHavregryn

1 dl Vetemjol

1 tsk Bakpulver

0,5 dl Matolja

2st ger
165 kcal
2 g protein

Vispa rumsvarmt smor med
socker porost. Blanda de torra
ingredienserna och tillsatt i
smor/sockerblandningen.
Blanda i matolja. Klicka ut
degen (ca 1 matsked) till

25 kakor. Baka i 175°Ci

ca 15 minuter.




MANGOBOLLAR 1stger

46 kcal

MINIOSTPA) MED
LACKRA TOPPINGAR

10 portioner 180 kcal
6 g protein

30 st 1 g protein

2,5 dl Kokosflingor

250 g Mangopuré, 96008225
250 g Kondenserad mj6lk

1 dl Kokosflingor

10 st Ostpaj, mini, 96012800

Tre exempel pa topping

Rosta kokosflingorna i en torr stekpanna till fin farg. 100 g Creme Fraiche 100 g Creme Fraiche
Tillsatt tinad mangopuré och kondenserad mjélk och 50 g Réd kaviar/rom 50 g Rokt skinka, strimlad
sjud under omrérning ca 10 min. tills du far en formbar 30 g R6dl6k, finhackad 30 g Purjolok

smet. Lat svalna. Salt & peppar Salt & peppar

Blot hdnderna och rulla smeten till bollar.
Rulla dem sedan i kokos. Stall svalt innan servering.

200 g Skagenrora, fardig
Dillkvist

AMERICAN PANCAKE MED
SVARTVINBARSKVARG

10 portioner 190 kcal

VIT CHOKLADFLUFF MED
SVART VINBAR e

4 g protein 6 g protein

10 portionera 150 g
10 st American Pancake, 96012969
150 g Svartvinbéarspuré, 96012400
100 g Vispgradde

100 g Kvarg, naturell

3 msk Florsocker

20 g Thick & Easy™, 96012898

500 g Svartvinbarspuré, 96012400
2 dl Socker

1-2 msk Thick & Easy™, 96012898
500 g Vaniljsas

300 g Vit choklad

8 st Smakakor
Tina purén och blanda med grédde (ovispad) och

kvarg. Ror ner socker och smaka av. Blanda Thick &
Easy™. Lat sta i 10 minuter for en fastare konsistens.
Spritsa en klick svartvinbarskvarg pa en American
Pancake innan servering.

Koka upp puré och socker, red av med Thick & Easy™ till
6nskad konsistens. Lat svalna. Hacka ner chokladen i

mindre bitar och varm éver vattenbad eller i mikrovagsugn.
Vispa vaniljsasen och rér ner den smaélta chokladen.

Lat staikyl ca 2 timmar.

Varva vit chokladfluff och svartvinbarspuré i glas och avsluta
med en krossad kaka eller granola.

Tips! Stré gérna lite riven vit choklad pa toppen. - . ' | . A " 260 kcal

17 g protein
10 portioner

400 g Pizzabotten, 96012636
400 g Rokt skinka

300 g Ost, mild

5 dl Tomatsas

5 st Tomater

BERIKAD —
SOCKERKAKA 7299;';:::“
MED KVARGGRADDE

12 bitar

O o
matigt mellanmal.

Lagg pizzabotten i bleck eller pa plat.
Hall pa tomatsas, férdela strimlad skinka,
skivad tomat och den rivna osten pa pizzan.

2 st Agg Kvarggréadde Graddaiugn pa 180°Cica 10-15 minuter.

2 dl Socker 10 porta 1/2 dl

2 dl Berikning Majsvalling, 96013897 2,5 dl Kvarg, naturell

1 dl Vetemjol 2,5 dl Vispad gradde

2 tsk Bakpulver 1 tsk Vaniljsocker Variera soppan och anviind
2 tsk Vaniljsocker d E b

50 g Smor andra puree.rson: as .

1 diMjélk t ex broccoli-, gron sparris-,

palsternacks-, jordirtskocks-
eller morotspuré. y

Matfett och strobrod till fFormen EN KLA SOPPAN 155 kcal

Om 6nskas smaksatt med zest
fran 1 citron 10 portioner a 180 ml

6 g protein

Satt ugnen pa 175°C. Sméra och bréa sockerkaksformen. 600 g Blomkalspuré, 96008414 (eller annan grénsakspuré)
Vispa &gg och socker porést. Blanda samman berikningen, 1,2 kg Sopp- och sasbas, berikad, 96008702

mjol, bakpulver och vaniljsocker. Smalt smoéret och hall i Salt & peppar

mj6lken, sa allt blir jummet. Blanda ihop mjélblandningen med
sockerblandningen. Ror sist i vdtskan och hall smeten i formen.
Graddai 175°Cica 30 min. Servera med proteinberikad visp-
gradde.

Blanda ingredienserna. Varm upp under omrérning.
Smaksatt med salt och peppar.



220 kcal

PIZZA 9 g protein

10 portionera80g

Botten
10 st Pannkaksplatt, timbal, 96008667

Fyllning

4 st Skinktimbal med réksmak, 96008568, i strimlor
1,5 dl Tomatsas, slat

50 g Parmesanost, riven

Pizzakrydda, smulad

Bred pa tomatsasen pa pannkaksplatten, lagg pa
skinktimbal, ost och krydda. Varm under lock.
Stré pa med ev. mer parmesanost.

PANNKAKSPLATT
MED HALLONKVARG @RI

4 g protein

10 portioner

10 st Pannkaksplatt, timbal, 96008667

Hallonkvarg

150 g Hallonpuré, 96012417
1dlVispgradde

100 g Kvarg, naturell

3 msk Florsocker

4 msk Thick & Easy™, 96012898

Tina puré och blanda med gradde (ovispad) och kvarg.
R6r ner socker och smaka av. Blanda i Thick & Easy™.
Latstai 10 minuter for en fastare konsistens. Spritsa en
klick hallonkvarg pa den tinade pannkaksplatten innan
servering. Byt ut hallonpurén till en annan puré

t ex blabar eller svartvinbar for att variera receptet.

SAFFRANSSEMLA 150 keal

1 g protein

10 portioner

150 g Valkokt potatis

1,5 msk Florsocker

3,5dl Vispgradde

2-3 droppar Bittermandelessens

1 pkt Saffran

14 st Pannkaksplatt, timbal, 96008667

Mosa potatisen vl och tryck den genom en finmaskig
sil. Spad och ror ut den med rinnande vispgradde till
mandelmasskonsistens. Smaksatt med bittermandel-
essens och florsocker. Vispa resten av gradden och
smakséatt med saffran och florsocker. Bred ut lite av
mandelmassan pa 10 pankaksplattar, spritsa sedan med
saffransgradde. Skar trekanter av resterande pannkaks-
plattar och lagg pa som lock.

KANELBULLE 205 keal

4 g protein

10 portioner

450 g Pannkaksplatt, timbal, 96008667
150 g Smor

1 dl Florsocker

1,5 msk Kanel

Kanel och florsocker att stré éver

Blanda smor, florsocker och kanel till en jamn smet och
bred mellan 3 st tinade pannkaksplattar. Dela pa mitten
och stro dver lite kanel och florsocker.

Fler recept och information hittar du pa
www.findusfoodservices.se

S$880/aug-24



