Portionsstorlekar och recept till ”Latta tips”
Barn och Ungdom

Barn och ungdomar ater olika mycket i olika aldrar. Forslagen pa maltiderna i Latta tips ar
exempel pa mangder som kan vara bra att utga ifran. Har finns portionsstorlekar och recept

pa lite fler maltider an de som finns pa bild i broschyren Latta Tips.

Hoppas ni hittar era favoriter!
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FRUKOST

Grotfrukost
1,5 dl havregrynsgrot, 1,5 dl [attmjolk, % rivet dpple, halv skivad banan,
1 skiva grovt brod, 1 msk mjukost 16 %, 2 skivor paprika

Medelhavsfrukost
1 Fullkornsbaguette, 1 skiva fetaost (30 g),
1 tomat, 5 oliver, % paprika, 2 dI lattyoghurt (dryck)

Miislifrukost
1,5 dI Naturell l4ttfil, 1 dl misli, 1 dl bar, 1 skiva grovt brod, 1 msk bredbar
leverpastej, inlagd gurka

Smorgasfrukost
1 skiva grovt bréd, 1 skiva hart brod, 2 tsk lattmargarin, 1 skiva rokt kalkon,
skivad tomat, % kokt dgg, 1 msk kaviar, 2 dl [attmjolk

Knackesmaltis — ett bra alternativ till pizzabit eller pirog
1 skiva hart bréd, 1 tsk lattmargarin, 1 skiva salami, 2-3 skivor tomat,
2 skivor hardost 17 %

Mangotango
1 dl naturell lattyoghurt, 1 dl lattmjolk, 1 dl tdrnad mango
(farsk eller frusen), 1 torkad aprikos

Baronen

1 skiva grovt brod, 1 tsk lattmargarin, 2 skivor hardost 17 %, % péaron

Bananpropp
1 banan, % - 1 dl granatapplekarnor, 3 msk keso
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HUVUDMAL

BARN

UNGDOM

Lax med frisk dppel- och vitkalssallad
och klyftpotatis

125 g Stekt lax, 1,5 dl klyftpotatis (ca
115 gram), 1,5 dl kalsallad

Lax med frisk dppel- och vitkalssallad
och klyftpotatis

125 g Stekt lax, 2 dl klyftpotatis,

2 dl vitkalssallad

Kycklingfilé med ugnsrostade rotsaker
och Ajvarsas

100 g Stekt Kycklingfilé, 1,5 dI
ugnsrostade rotfrukter 1 dl Ajvar Relish

Kycklingfilé med ugnsrostade rotsaker
och Ajvarsas

100 g Stekt Kycklingfilé, 2 dl
ugnsrostade rotfrukter 1 dl Ajvar Relish

Korv med couscous och grénsaksrora

1 Chorizo (nyckelhalsmarkt), 1 di
couscous, % rod paprika, 1 skiva gul 16k,
% dl térnad squash/aubergine

Korv med couscous och gronsaksrora

1 Chorizo (nyckelhalsmarkt), 2 dl
couscous, ¥ rod paprika, 1 skiva gul 16k,
% dl tarnad squash/aubergine

Koétt och gronsaksgryta med libabrod
eller kokt ris

2 dl kottgryta med gronsaker,

1/2 libabrod (45 g) eller 1 dl kokt ris

Kott och gronsaksgryta med libabrod
eller kokt ris

2 dl kottgryta med gronsaker,

1 libabrod eller 2 dl kokt ris

Smorgasmaltid med gronsaksdipp

2 skivor grovt brod, 2 tsk lattmargarin, 4
kottbullar, 1 kokt agg, 1 msk kaviar, % dl
fil 3 %, ¥ msk chilisds, 1 morot, 1/2
paprika, gurkstavar

Smorgasmaltid med gronsaksdipp

2 skivor grovt brod, 2 tsk lattmargarin, 4
kottbullar, 1 kokt agg, 1 msk kaviar, % dl
fil 3 %, ¥ msk chilisas, 1 morot,

1/2 paprika, gurkstavar

Kottfarssas och spagetti

2 dl kottfarssas, 1-1,5 dl kokt spagetti, 1
msk ketchup, 70 g salladskal, 35 g majs,
50 g gurka,

Kottfarssas och spagetti

2 dl kottfarssas, 2 dl kokt spagetti, 1
msk ketchup, 70 g salladskal, 35 g majs,
50 g gurka,

Linssoppa med brod

2,5 dl Linssoppa, % dl yoghurt 3 %, 1
ragsiktsbrod/ baguette (60 g), 1 tsk
lattmargarin, 1 skivor ost 17 %, gurk-
och paprikaskivor

Linssoppa med brod

2,5 dl Linssoppa, % dl yoghurt 3 %,
2 ragsiktsbrod/ baguette, 2 tsk
l[attmargarin, 2 skivor ost 17 %,
gurk- och paprikaskivor

Fiskpinnar med kall sas och potatis
3 fiskpinnar, 2 kokta potatisar, 1/1 dl
filsas, %- 1 dl kokta gronsaker, % dl
vitkalssallad

Fiskpinnar med kall sas och potatis
4 fiskpinnar, 2 kokta potatisar, % dl
filsas, 1 dl kokta gronsaker, % -1 dI
vitkalssallad

Stekt falukorv med potatismos

3 skivor falukorv (nyckelhalsmarkt), 2 dI
potatismos, 1 dl broccoli, paprikaskivor,
1 kiwi

Stekt falukorv med potatismos

4 skivor falukorv (nyckelhalsmarkt),

2 dl potatismos, 1 dl broccoli, 1 knacke
m paprikaskivor, 1 kiwi, 1 glas lattmjolk

Tacomaltid

1 dl tacoféars (not), 1 msk tacosas, 2 msk
guacamole, % dl majs, gurka, 1-2 msk
svarta bonor, 2 harda tacoskal

Tacomaltid

1 dl tacofars (n6t), 1 msk tacosas, 2 msk
guacamole, % dl majs, gurka, 2 msk
svarta bonor, 2 harda tacoskal
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Mellanmal
Vill du ha fler férslag pa goda, roliga och mattande mellanmal kan du ga in pa:

www.angeredsnarsjukhus.se/minamellanmal

Knackesmaltis — ett bra alternativ till pizzabit eller pirog
1 skiva hart brod
1 tsk lattmargarin
1 skiva salami/skinka/rokt kalkon
2-3 skivor tomat,
2 skivor hardost 17 %
GOr sa har:
1. Smora ett knackebrod.
2. Lagg pa en skiva av valfritt palagg.
3. Tack mackan med 2 skivor hardost. Kor i mikron tills osten smalt.
4. Servera tomater eller nagon annan gronsak till.

Mangotango

1 dl naturell lattyoghurt

1 dl lattmjolk

1 dl tdrnad mango (farsk eller frusen)

1 torkad aprikos

GOr sa har:
1. Blanda alla ingrediensernai en blender eller mixer.
2. Kor tills smoothisen ar slat och laskande.

Baronen

1 skiva grovt brod

1 tsk [attmargarin

2 skivor hardost 17 %

% paron + lite banan

GOr sa har:
1. Lagg 2 skivor ost pa en smorad grov brodskiva.
2. Skiva ett halvt paron och kanske lite banan och lagg pa.

Bananpropp p—

1 banan
% - 1 dl granatapplekarnor F
3 msk keso M mal
Gor sa har:
1. Skar en skara i skalet i mitten pa en banan.
2. Oppna upp i skalet och lagg i Keson.
3. Strossla kdrnor fran granatdpple 6ver och dt med sked.
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Huvudmal
Vill ni ha fler goda och nyckelhalsmarkta recept, och bli inspirerad ga in pa Livsmedelsverkets
hemsida www.livsmedelsverket.se och sk Nyckelhalsrecept.

Lax med frisk dappel- och vitkalssallad och klyftpotatis 4 port
Tillagningstid: 60-70 min, varav arbetstid 30 min.

Ingredienser:

1 kg potatis

1 msk rapsolja

1 tsk salt

4 |axfiléer, 500 g

1 tsk salt

peppar, vit- eller svart

Dressing:

2% dl naturell yoghurt (3 %)
1 msk dijonsenap

¥ - % dl citronjuice

% tsk salt

svartpeppar efter smak

Spetskalssallad:

1 syrligt apple

200 g spetskal alt vitkal
% litet blomkalshuvud
en knippe dill

GOr sa har:

1. Satt ugnen pa 200 grader. Skolj potatisen och skar den i klyftor. Lagg pa bakplatskladd plat.
Ringla 6ver olja. Salta. Gradda i mitten av ugnen i ca 50 minuter, eller tills potatisen fatt fin
farg och blivit mjuk. Vand runt da och da.

2. Lagg laxen ien ugnsfast form. Krydda med salt och peppar. Ugnsbaka i mitten av ugnen i 12-
15 minuter, tills laxen ar klar, d.v.s. inte langre geléig i mitten.

3. Rorihop alla ingredienser till dressingen. Tarna dpplet och lagg i dressingen.

4. Strimla kalen fint och skar blomkalen i sma buketter. Hacka dillen. Vand ner allt i dressingen
och servera.

Mjolkproteinfri: Anvand mjolkfritt matfett och yoghurt baserad pa soja eller havre.
Laktosfri: Anvand laktosfri yoghurt
Glutenfri: Ibland kan senap innehalla gluten. Kolla ingrediensforteckningen.

Kalla: Livsmedelsverkets Nyckelhalsrecept
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Kycklingfilé med ugnsrostade rotsaker och Ajvarsas 4 port
Tillagningstid: 50-60 min, varav arbetstid 15 min.

Ingredienser:

4 kycklingfiléer (ca 600 gram)

Salt och peppar

Olja el flytande margarin till stekning

Ugnsrostade rotsaker:

2 gula l6kar

6 fasta medelstora potatisar

3 mordtter

1 palsternacka

2-3 msk olja el flytande margarin
Salt och peppar

Ajvarsas:
4 dl Ajvar relish

GOr sa har:

Satt ugnen pa 200 grader.

Skala och klyfta, 16k, potatis, palsternacka och morétter.

Lagg rotfrukterna i en ugnsfast form. Vand rotfrukterna i olja eller flytande margarin, salt och
peppar.

Rosta gronsakerna i ugnen i ca 40 minuter. Ta eventuellt ut och vand runt dem efter halva tiden.

5. Salta och peppra kycklingfiléerna och stek dem i en stekpanna eller grilla nagra minuter pa varje
sida tills kycklingen fatt fin farg och dr genomstekt. Ett tips ar att eftersteka kycklingen i ugnen
200 grader i en kvart.

6. Servera med Ajvar relish

Mjolkproteinfri och laktosfri: Anvand mjolkfritt matfett.
Glutenfri: Denna matratt ar helt glutenfri.
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Korv med couscous och gronsaksrora 4 port
Tillagningstid: 30-45 min, varav arbetstid 30 min.

Ingredienser:

500 g kryddig korv (nyckelhalsmarkt)

1 zucchini/squash/ aubergine eller morot ; _ \
2 paprikor garna i olika farger > L ——
2 rodlokar

4 - 5 vitloksklyftor

2 msk olja (raps- eller olivolja)
salt och peppar

1 tsk rosmarin
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GoOr sa har:

1. Sé&tt ugnen pa 250°C

2. Ansa och skar zucchinin/squashen/auberginen eller moroten i stavar. Dela, kdrna ur och skar
paprikan i bitar. Skala I6ken och skdr dem i klyftor.

3. Blanda gronsakerna med loken och vitloksklyftorna med hélften av oljan pa en plat. Salta,
peppra och strd 6ver rosmarin. Rosta mitt i ugnen ca 20 -25 minuter tills det fatt fin farg. Ror
om 1-2 ganger under tiden.

4. Koka couscousen enligt anvisningen pa forpackningen. Rér ner resten av oljan i couscousen
och hall den varm.

5. Snitta korven och stek den i stekpannan tills den fatt fin farg.
6. Blanda couscous med gronsakerna. Servera med korven.

Mjolkproteinfri och laktosfri: Anvand mjolkfritt matfett och korv som ej innehaller mjolkprodukter.
Glutenfri: Anvand ris istdllet for couscous

GOTALANDSREGIONEN

VGR 2016 Ya VASTRA
\ 4



Kott och gronsaksgryta med libabréd eller kokt ris 4 port
Tillagningstid: 60-75 min, varav arbetstid 30 min.

Ingredienser
2 stora gula lokar f
600 g grytbitar av n6t el lammstek i 1 cm bitar
Raps- eller olivolja eller flytande margarin

ca 7 -7 1/2 dl kokande vatten

3 msk tomatpuré

1 dl passerade eller krossade tomater

2 tsk salt

2 krm svartpeppar

2 krm gurkmeja

1 krm ingefara

3 auberginer

2 zucchini eller squash

2 paprikor i olika farger

olivolja

Tillbehor
Libabrod, pitabrod eller kokt ris

GOr sa har:

1. Skala, hacka och stek I6ken gyllenbrun i matfettet. Lagg darefter i de putsade
lammgrytbitarna.

2. Tillsatt kokande vatten, tomatpuré, tomater, salt och kryddor. Koka kottet under lock i ca 30-
40 minuter.

3. Satt ugnen pa 200°C.

4. Skar aubergine pa langden i smala stavar. Skar zucchini i liknande stavar. Skar paprikan i
langa bitar. Stek gronsakerna i ugn med lite olivolja pa, ca 15 minuter.

5. Lagg de rostade gronsakerna 6verst pa grytan och sjud i nagra fa minuter.

Tips
Gott med yoghurt och lime vid sidan om.

Mjolkproteinfri och laktosfri: Anvand mjolkfritt matfett och kolla ingrediensforteckningen om du tar
liba- eller pitabrod som tillbehor.
Glutenfri: Servera ris till istallet for liba- eller pitabrod
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Linssoppa med brdod 4 port
Tillagningstid: 60 min, varav arbetstid 20-30 min.

Ingredienser

2 gula l6kar

2 klyftor vitlok

4 morotter

1 palsternacka (ca 150g)
4 potatisar

2-3 msk rapsolja

2 msk paprikapulver

1 tsk mald kummin

1 rod paprika

1 gul paprika

2 msk tomatpuré

3 dl okokta roda linser
11 gronsaksbuljong (2 tarningar)
2 msk citronsaft
svartpeppar

GOr sa har:

Skala och hacka l6karna och vitléken.

Skala och tdrna morot, palsternacka, selleri och potatis.

Fras alla gronsakerna i olja i soppkastrullen sa de far farg och I6ken blivit mjuk.

Rensa och skar paprikorna i bitar.

Tillsatt paprikapulver, kummin och paprikorna. Hall 6ver buljongen, (eller 1 liter vatten + 2

buljongtérningar) tomatpurén och linserna.

6. Lat koka upp och lat sedan soppan smasjuda i 45-60 minuter. Smaka av med citronsaft och
nymald svartpeppar.

7. Servera garna soppan med matlagningsyoghurt eller graddfil, klippt persilja och ett gott brod.

ukhwn e

Mjolkproteinfri och laktosfri: Anvand mjolkfritt matfett. Kolla ingrediensforteckningen nar du tar
brod som tillbehor och anvand mjolkfritt matfett och annat palagg &n ost.
Glutenfri: Den har matratten &r glutenfri om du tar glutenfritt brod som tillbehor.
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Fiskpinnar med kokt potatis, kalla sas och gronsaker 4 port
Tillagningstid: 60 min, varav arbetstid 20-30 min.

Ingredienser

400 g vit fisk i fryst block

2 dl havrekli eller strébrod

0,5 dl vetemjol

13agg

Vitpeppar och salt

(eller fardiga fiskpinnar)
Flytande margarin till stekning

Filsas

1 dI filmjolk

1 dl graddfil

Salt och peppar
Valfri smaksattning:
% dl Bostongurka

1 msk hackad dill

Vitkalssallad Tillbehor
500 gram vitkal Kokt potatis
1 dl rapsolja Fryst gronsaksblandning

2 msk vitvinsvinager
1 dlinlagd paprikasallad
Svartpeppar och salt

GOr sa har:

8. Ligg mjol och havrekli/strébrod pa varsina flata tallrikar. Vispa upp dgget i en annan tallrik.

9. Blanda filsasen, skala potatisen och borja koka den. Forbered gronsaksblandningen i en annan
kastrull.

10. Strimla vitkalen och blanda med parikasalladen dressingen och smaka av.

11. Skér det halvtinade fiskblocket i 12 fiskpinneliknande bitar. Salta och peppra fisken. Vand sedan
varje fiskbit i vetemjol, darefter agg och till sist havrekli/strobrod.

12. Stek i flytande margarin pa medelstark varme ett par minuter pa varje sida, tills fiskpinnarna ar
genomstekta.

Mjélkproteinfri: Anvand mjolkfritt matfett och fil/graddfil baserad pa soja eller havre. Kolla
ingrediensforteckningen om du anvander strobrod.

Laktosfri: Anvand laktosfri fil/graddfil. Strobrod innehaller oftast mycket sma mangder laktos.
Glutenfri: Anvand glutenfritt strobréd. Havrekli ar inte glutenfritt om det inte ar gjord pa ren havre.
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Stekt falukorv med potatismos och gronsaker 4 port
Tillagningstid: 40 min, varav arbetstid 20-30 min.

Ingredienser

400 gram Falukorv (nyckelhalsmarkt)
Flytande margarin

1 kg potatis (1 kg motsvarar 10-12 potatisar)
2%-2,5dl mjolk 0,5 %

1 msk smor eller margarin

Salt och peppar

3-400 gram broccoli (farsk eller fryst)

1 Frukt till efterratt

GOr sa har:

13. Skala potatisarna, skar dem i mindre bitar och koka dem i Iattsaltat vatten, ca 15 min.

14. Skiva falukorven och stek dem under tiden potatisen kokar. Hall korven varm i ugn 60-70°.

15. Hall av vattnet nar potatisen ar fardigkokt. Pressa potatisen genom en purépress eller mosa den i
kastrullen med potatisstot eller elvisp.

16. Spad med varm mjolk och lagg i en klick margarin eller smor. Krydda med salt, peppar och socker.
Ror moset slatt och pords, garna med elvisp.

17. Servera med kokt broccoli och ta en valfri frukt till efterratt.

Mjolkproteinfri: Anvand mjolkfritt matfett och mjolkdryck baserad pa havre till potatismoset
(sojamjolk ger en viss bismak har). Kolla ingrediensférteckningen pa falukorven.

Laktosfri: Anvand laktosfri mjolk till potatismoset.

Glutenfri: Kolla ingrediensférteckningen pa falukorven.

Det har en del av materialet “Latta tips” som anvands vid samtal med
barn/ungdomar/familjer dar det finns en dvervikt. Materialet 4r framtaget av
Vastra Gotalandsregionen och ar ett samarbete mellan Central barnhalsovard,
Folktandvarden och Avdelning folkhalsa.
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Olika livsmedel — samma kaloriinnehall

De hir bilderna visar livsmedel som alla ger cirka 250 kcal (1 MJ). Beroende p vilka energikéllor man
viljer kan man fa mer eller mindre naring. 70 gram smagodis ger till exempel inga vitaminer och mine-
raler, att jaimfora med tre bananer som ger vitaminer, mineraler, fibrer och bidrar till mattnad.
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Agg - Innehaller D-vitamin, folat, Jod, J4rn
selen och manga andra ndringsamnen.
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Kidneybodnor - portionen Innehaller
30 procent mer protein och mer in evee’
dubbelt sa mycket Jdrn som kottbullarna.

Lax -portionen ger nistan dubbla rekommenderade
dagliga Intaget av D-vitamin.

JA4s4® Knickebrod - Bestar ofta

- av 100 procent fullkorn.
30049 t :;

Fullkornspasta - Portlonen ger 75 procent av rekommenderad
mangd fullkorn fér kvinnor och 60 procent for min.
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Livsmedelsverket — Halsosam helhet
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