LITE EXTRA

recept och tips
or battre mat inom J
aldreomsorgen
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Maten smakade battre forr. Den smakade mer. Atminstone dr

det sd for de dldre. Och det har inte att gora med att maten
blivit samre, utan det beror pd att vdra sinnen blir samre ju aldre

vi blir. Vart smaksinne tar stryk precis som vdrt luktsinne, och
det leder till att vdr upplevelse av maten forandras och forsam-

ras. Det ar inte konstigt att vi tappar aptiten pa dlderns host.

Och som om det inte vore nog, sa finns det manga mediciner

som hojer smaktroskeln. Som tur ar finns det I6sningar.

BRI ] , | | § RITHD
.-g‘| - T h. | 1 L ]
!y ) Jite extra

Det enda vi behover gora ar att se till att maten smakar mer.
Man maste helt enkelt 6verdriva lite. Ladda smakexplosionen
med mer dynamit. Det galler att inte krydda lagom, utan att
krydda lite extra. Extra starkt. Extra smak. Lite mer av det
fargstarka. Mer av det sura, salta, séta och beska. Mer umami.
Lite mer av allt. Lite extra krydda for de dldre.
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FRUKOST
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POLENTAGROT MED
KRYDDIG LINGONSYLT

ar naringsrikt och snallt for magen.

cksd en bra konsistens for aldre
Btugg- och svdUsvérigheter.

Vigste duw ot

Polentagrynen ar
framstdllda av majs.
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POLENTAGROT MED

KRYDDIG LINGONSYLT

INGREDIENSER 2 PORTIONER
3dl
0,5dl
0,5 tsk
1krm

mjolk

Risenta Polentagryn
Risenta Rardrsocker
salt

GOR SA HAR:
1. Koka upp mjolken.

2. Vispaipolentagrynen.
3. Lat groten koka upp under vispning.

Koka gréten pa svag varme i cirka
5-8 minuter och rér da och da.

Smaka av med socker och salt.

Servera med mjoélk och lingonsyilt.

VARIATION!

Blanda éverbliven polentagrét med saft
och skal av en tvéttad limefrukt, rér i
l&ttvispad vaniljsas eller grédde. Servera
i glas och toppa med béar. Pudra éver lite
kanel, kardemumma eller ingeféra.

CINNAMON
KANEL

KANELL

CLOVES BLACK PEPPER
NEJLIKA SVARTPEPPAR
SORT PEBER
NELLIKER MUSTAPIPPURL
KA ZWARTE PEPE}

KRUIDNAGEL
CLOU DE GIROFLE
NELK
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5009
3509

0,5
1st
4 st

2 st
0,5

GOR SA HAR:

1

lingon

strésocker

dl vatten

Santa Maria Kanel, hel
Santa Maria

Nejlika, hel

Santa Maria Stjarnanis

Santa Maria Svart-
peppar, grovmalen

krm

Bland alla ingredienserna i
en kastrull.

Lat koka upp utan lock i
ca 15 minuter.

Skumma av val under tiden.

Hall upp pa varma burkar
och lat kallna.

Forvara sylten i kylskap.

POLENTAGROT
NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 115 Keal / 483 K],

Fett: 5,5 g, varav mdttat fett 3,4 g
Kolhydrater: 11g, varav sockerarter 8 g,
Fiber: O g, Protein: 5,3 g, Salt: 0,72 g

KRYDDIG LINGONSYLT
NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 81Kcal / 342 K],

Fett: 0,5 g, varav mdttat fett O g
Kolhydrater: 19 g, varav sockerarter 19 g,
Fiber: 1,4 g, Protein: O g, Salt: O g
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FANKALSKRYDDADE SCONES

Duka upp till en lite lyxigare fikastund a la Afternoon Tea

med nygraddade scones, rod sylt, smaksatt fdrskost och

ett kryddigt kanelsmor.

CHIASYLT MED

RODA BAR o
FANKALSKRYDDADE
SCONES

SOLTORKAD ,’.
TOMATSPREAD /[(# v -
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FANKALSKRYDDADE SCONES

INGREDIENSER 3 KAKOR ELLER 10 STYCKEN

1msk Santa Maria Fankalsfrd, hel

6 dl vetemjol eller 5 dI vetemjol + 1 dl havregryn
1tsk salt

2 tsk  Santa Maria Bakpulver

759 smér, rumsvarmt eller 3/4 dl flytande matfett
1st agg

2dl mjolk eller filmjolk

GOR SA HAR:
S&tt ugnen pa 250°C.
Lagg ett bakplatspapper pa en plat.
Mixa fankalsfréna eller stét i en mortel.
Blanda mjél, salt, bakpulver och fankal.
Arbeta ner matfettet i blandningen.
Ro6r ner agg och mjolk eller filmjolk.
Arbeta ihop till en deg.
Dela degen i tre delar och lagg direkt pa platen.
Platta ut degen till tre runda kakor.
. Skara kakorna korsvis i fyra delar.
(Alternativt kan degen klickas ut i 10 muffinsformar).

1l

2.
3.
4.
5,
6.
7.
8.
)

o)

Gradda mitt i ugnen i cirka 8-10 minuter tills de
ar gyllenbruna.

TIPS!

Med hjélp av en kaffekvarn mal du snabbt
och smidigt hela kryddor som ger en hérlig
doft och smak.

=| (S

[//
BAKING POWDER

FENNEL SEED BAKPULVER

FANKALSFRO B U
LEIVINIAUHE

FENKOLINSIEMEN BAKPOEDER

KUPSETUSPULBER
CEPAMAIS PULVERIS
KEPIMO MILTELIAL
| PABPLIXITES TECTA

Variation!

OST-/DILLSCONES
2 dl riven ost + 2 tsk stotta dillfron

APELSIN-/ANISSCONES
finrivet apelsinskal
+ 1 msk malen anis

APRIKOS-/KUMMINSCONES
1dl aprikoser i bitar
+ 2 tsk kummin

TOMATSCONES
0,5 dl soltorkade tomater i bitar
+ 2 tsk basilika

PEPPARKAKSSCONES
2 tsk kanel, 1 tsk kardemumma,
1 tsk ingefara och 1 krm nejlika

SAFFRANSSCONES
0,5 g saffran.

For att locka fram smaken
mortla ett kuvert saffran med en
tesked strosocker. Ett annat satt

ar att blanda ett kuvert saffran
med en tesked alkohol som sedan
forsvinner under bakningen. Prova
att smaksatta degen med
soltorkade tomater och

1 msk basilika.

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 21 Kcal / 88 K],

Fett: 0,8 g, varav mattat fett 0,5 g
Kolhydrater: 2,7 g, varav sockerarter O g,
Fiber: O g, Protein: 0,5 g, Salt: 0,1g
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CHIASYLT MED RODA BAR

INGREDIENSER CA3,5DL GOR SA HAR:

4 dl (250 g) jordgubbar farska 1. Lagg de farska eller tinade jordgubbar-
eller andra réda bar, tinade na i en skal och mosa med en gaffel

3 msk Risenta Chiafron eller mixa med en stavmixer.

1dl vatten

1tsk citronsaft

2 tsk  Santa Maria Vaniljsocker

3/4 dl Risenta Rardrsocker

Ror ner chiafrd, vatten och citronsaft.
Sylten ska vara ganska |6s, men vill du
ha en tjockare sylt sa tillsatt en extra
matsked chiafro.

Tillsatt rarérsocker och vaniljsocker
och blanda val.

Lat std i kylen &éver natten.

Hall upp sylten pa val rengjord glas-
burk med lock.

VARIATION!
; Det gar ocksa att koka chiasylt. Koka da
r S-/ ¢ béren du valt pa svag vérme i cirka 15 minuter.
Ersatt ingefdra med kanel, Folj sedan receptet ovan.

kardemumma, nejlikor eller :
muskotnét. Alla dr extra | OBS!
bra smakkompisar till /'/

mjolkprodukter.

Om sylten gérs pa importerade frysta hallon
oA maste de alltid kokas i en minut. De kan vara
férorenade med norovirus som kan orsaka
vinterkrdksjukan.

VANILLINSOCKER NARINGSVARDE PER PORTION
i Energi: 27 Keal / 14 K],
e Fett: 0,5 g, varav mdttat fett O g
'VANILINA CUKURS

VANILINIIS CUKRUS Kolhydrater: 4,5 g, varav sockerarter 4,4 g,

#| BAHWIMHOBBI CAXAP

! ﬂ Fiber: 1,1 g, Protein: 0,5g, Salt: O g
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FARSKOST MED
SOLTORKAD TOMAT

INGREDIENSER CA5DL GOR SA HAR:

400 g farskost naturell 1. Mixa alla ingredienser till en jdmn smet.

100 g Santa Maria Sundried
Tomatoes (soltorkade

2. Haller tva veckor i kylskapet.

tomater i olja) NARINGSVARDE PER PORTION
+ 0,5 tsk olja Energi: 61Kcal / 251K,
2 tsk Santa Maria Basilika Fett: 5,6 g, varav mattat fett 3,2 g
: : Kolhydrater: 1g, varav sockerarter 0,6 g,
Santa Maria Tellicherry Pepper Fiber: 0,7 g, Protein: 1,3 g, Salt: 0,28 g
salt

Variation/

Soltorkade tomater ar
en naturlig umamibomb
som fdr det att vattnas

i munnen och gor det

lattare att svalja.

KANELSMOR

INGREDIENSER CA2DL GOR SA HAR:

125g smor, rumsvarmt 1. L&agg alla ingredienser i en bunke
1msk mjoélk och vispa med elvisp till smeten ar
0,5dl florsocker ljus och kramig.

2-3 tsk Santa Maria Kanel, malen 2. L&gg kanelsmoret i en burk med |

0,5 tsk Santa Maria Muskotné6t, malen ock och forvara i kyla.

3. Kanelsméret haller tva veckor i
kylskap.

NUTMEG
MUSKOTNOT

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 108 Kcal / 445 K],
Fett: 10 g, varav mdttat fett 6,6 g

Kolhydrater: 3 g, varav sockerarter 2,6 g,
Fiber: 0,7 g, Protein: O g, Salt: 0,23 g
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BOVETEGROT MED AGG

INGREDIENSER 1PORTION
0,5dl Risenta Boveteflingor
1,5dl  mjolk

1st agg

Tkrm  salt

1-2 krm Santa Maria Kardemumma, malen

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 175 Kcal / 734 K],

Fett: 5,8 g, varav mattat fett 25 g
Kolhydrater: 21g, varav sockerarter 3,4 g,
Fiber: 1,5 g, Protein: 8,6 g, Salt: 0,68 g

GOR SA HAR:
1. Blanda boveteflingor, mjolk, &gg,
salt och kardemumma.

Koka upp under omrérning och 1at
koka nagra minuter.

3. Servera med mjolk och sylt.

TIPS!

Groét kokt pa mjélk far en god krémig
konsistens och ger mer energi och
protein.

OVERNIGHT BUCKWHEAT

INGREDIENSER 1PORTION

0,5dl Risenta Boveteflingor

4 st aprikoser,
torkade och strimlade

2 msk apelsinjuice

2 krm Santa Maria Kanel, malen eller
Santa Maria Kardemumma,
malen

1,5dl  kefir eller yoghurt

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 182 Keal / 766 K],

Fett: 2,7 g, varav mdttat fett 1,4 g
Kolhydrater: 31g, varav sockerarter 14 g,
Fiber: 4,7 g, Protein: 6,7 g, Salt: 0,18 g
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GOR SA HAR:

1. Ror ihop boveteflingor, aprikoser,
apelsinjuice och kardemumma i en
bunke.

2. Tillsatt kefir eller yoghurt och
blanda val.

3. Tack bunken med plast och stéll in
i kylskapet i minst 2 timmar eller
helst dver natten.

VISSTE DU ATT...

Ceylonkanel som ibland kallas fér
dkta kanel &r ljus i fdrgen och har en
aromatiskt kryddig s6t smak. Den
vanligaste hushéllskanelen heter
kassiakanel och kallas fér kinesisk
kanel. Smaken dr en smula mer bitter
och strav. Trots vissa skillnader kan de
bada kryddorna ersétta varandra.
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Den o smaken

" : .
4 Visste du att umami, som brukar beskrivas som den

femte grundsmaken, okar matlusten hos dldre? Den
har namligen en egenskap, som varken finns hos sott,
surt, salt eller beskt, och det ar att umamin satter fart
pd salivproduktionen (som minskar nar vi blir dldre och
medfor att vi tappar aptiten). Umami finns till exem-
pel naturligt i soltorkade tomater, som ar ett perfekt
smorgdspaldgg tillsammans med farskost och basilika.
En annan umamibomb dr ansjovis. Gor en ansjovisrora
tillsammans med graslok och dill, och krydda den med
anis och fankal, som dr tvd doftintensiva kryddor som
okar aptiten hos de dldre redan innan de borjar dta.
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MELLANMAL
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KRAMIG ANSJOVISRORA

Ansjovis ar en favorit for mdnga aldre

och gar alltid hem. Har ar en variant

pa gubl;%ra som fdr sallskap med

a tillbehor. \

¢~ .

W
m-““’"
: ]

T

e w—
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KRAMIG ANSJOVISRORA

INGREDIENSER 10 PORTIONER
5st 899, hardkokta

2 st gula |6kar

5 st potatisar, kokta W-{Wr

250 g ansjovisfilé + 1 msk ansjovisspad

2 msk flytande matfett 2 msk Santa Maria Anis, hel

2 msk Santa Maria Grislok 2 msk Santa Maria Fankal, hel
2 msk Santa Maria Dill Tmsk  smor

1,5dl  majonnas 1st citron

1krm  Santa Maria Tellicherry Black Pepper

GOR SA HAR:
GOR SA HAR: 1. Torrosta anis och fankal i en
1. Skala och finhacka &gg & I6k. panna i cirka 2 minuter.
2. Skar ansjovisen och potatisen 9% Tillsstt sadancreBrer ook

i sma fina bitar. citronskalet och fras ndgon

3. Fras loken tillsammans med minut.

ansjovisspadet och creme fraiche. 3. Servera med kryddor vid

4. Blanda I6kfraset med majonnas sidan om ansjovisréran med
i en bunke kokt potatis.

5. Ro&r ner agg, potatis, ansjovis och
kryddor och blanda ordentligt.

TIPS!
Ansjovisréran kan serveras ljummen
eller kall.

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 345 Kcal /1433 K],
Fett: 25 g, varav mattat fett 5,3 g

Kolhydrater: 17 g, varav sockerarter 3,5 g,
Fiber: 2,4 g, Protein: 11g, Salt: 2,4 g

ANISEED FENNEL SEED
ANIS FANKALSFRO

)
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NYPONSOPPA MED
KARDEMUMMAGRADDE

Det ar busenkelt att gora egen nyponsoppa

med hjalpa av nyponskalsmjol. Nyponsoppa
passar bade att servera som forfrukost for
att bryta nattfastan ellertill efterratt.
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NYPONSOPPA MED

KARDEMUMMAGRADDE

INGREDIENSER 10 PORTIONER
2 liter vatten

1dl Risenta Nyponskalsmjoél
2-2,5dl Risenta Rardrsocker
1dl apelsinjuice

3 msk potatismjoél

GOR SA HAR:
1. Koka upp vatten, nyponskalsmjél och
rardrsocker under omrérning.

Ro6r ut potatismjdlet i apelsinjuicen.

Tillsatt redningen i en fin strale under
omrorning till den heta soppan.

4. Koka upp soppan, men avbryt nar
forsta bubblan syns.

5. Redningar med potatismjél ska endast
fa ett hastigt uppkok annars blir konsis-
tensen seg.

6. Servera nyponsoppan varm eller kall
med en klick kardemumma- eller
kanelgradde.

Nyponsoppan kan férvaras i kylskap upp
till 4 dagar.

g R

CARDAMOM
KARDEMUMMA

KARDEMOMME
KARDEMOM
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2dl vispgradde
2dl kvarg eller kesella
1dl florsocker

1msk Santa Maria
Kardemumma, malen

GOR SA HAR:

1. Vispa gradden fluffig.
Ro6r ner kvarg, florsocker
och kardemumma.

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 241 Kcal /1011K],
Fett: 7,6 g, varav mdttat fett 49 g

Kolhydrater: 27 g, varav sockerarter 24 g,
Fiber: 9,8 g, Protein: 49 g, Salt: 0,16 g
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JORDGUBBSMOOTHIES

Mellanmal ar viktiga for att aldre ska fa i sig tillrackligt

med energi och protein. En uppfriskande smoothies full

med smaker och energigivande naringsamnen.
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JORDGUBBSMOOTHIES

INGREDIENSER 10 PERSONER GOR SA HAR:

700 g jordgubbar 1. Mixa jordgubbar och bananer med
2 st bananer apelsinjuice.

1dl Risenta Vita Sma Bénor, kokta 2. Tillsatt bénor, yoghurt, kryddor och

2,5dl apelsinjuice, drickfardig
7,5dl  yoghurt

1tsk Santa Maria Ingefara, malen
1tsk Santa Maria Vaniljsocker

vaniljsocker och mixa till en jamn
konsistens.

3. Servera kyld.

TIPS!

Isbitar av fruktjuice smélter langsam-
mare &n vanlig is och ger dessutom en
koncentrerad fruktsmak till drycken.

SOPR

Gty | | o>
[y

INGEFARA VANILLINSOCKER NARINGSVARDE PER PORTION
TR VANILLINSOKER! Energi: 129 Keal / 545K],
‘GEMBER - VANILLINE SUIKER L
e SUCREVANIING Fett: 2,3 g, varav mdttat fett 1,4 g

INGVERS VANILINA CUKURS

e /| vauNcokRus Kolhydrater: 19 g, varav sockerarter 17 g,

g | | Fiber: 2,5g, Protein: 5,6 g, Salt: 0,15 g
¥

NECTEE NN B
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KRISPIG KYCKLING MED
MANGO CHUTNEY MAJONNAS

Denna kycklingratt kan serveras som Finger Foods.
Det ar mat som ar enkel att plocka upp och ata
med handerna. Mdnga dldre som drabbas av
demenssjukdom har svdrt att hantera bestick men

formdgan att ata med fingrarna kan bestd.
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KRISPIG KYCKLING MED
MANGO CHUTNEY MAJONNAS

INGREDIENSER 10 PORTIONER

900g kycklinglarfilé, m W
skuren i mindre bitar W
2dl Santa Maria Crispy Bites Ma, W
Spice Mix
1dl rapsolja 1dl Santa Maria
Mango Chutney
GOR SA HAR: 5dl majonnas
1. Férvérm ugnen till 200°C. 3-4 msk Santa Maria Curry

2. Blanda kycklingen med olja och
blanda kycklingen i Crispy Chicken
Spice Mix.

GOR SA HAR:
1. Blanda mango chutney,

o ide i majonnas och curry.
Rulla kycklingbitarna i mixen sa att

de tacks helt. Stek i cirka 15 minuter
eller till en innertemperatur pa 72°C.

Lat Mango Chutney
Majonndasen sta i kylen och
dra nagra timmar, gérna till

Servera med potatisklyftor och nasta dag.

mango chutney majonnas.

KRISPIG KYCKLING
NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 322 Kcal /1345 K],

Fett: 18 g, varav mdttat fett 2,6 g
Kolhydrater: 13 g, varav sockerarter 0,6 g,
Fiber:19 g, Protein: 26 g, Salt: 2,1 g

MANGO CHUTNEY MAJON NAS
T ans - NARINGSVARDE PER PORTION
KaRRY MADRAS i, Energi: 268 Kcal / 1105 K],

KERRIE MADRAS 3
MADRAS KARDS ( Fett: 27 g, varav mdttat fett 2,2 g
KARIS MADRAS \

KAPPHMALIPAC B . Kolhydrater: 5,3 g, varav sockerarter 4,2 g,
E Fiber: 0,9 g, Protein: 0,8 g, Salt: 0,67 g
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GRON AGGKRAM

Grén dggkrdm &r fulladdad med energi och protein.

Krémen passar som aptitretare pa en bit bréd som
den &r eller tillsammans med en sillbit.

INGREDIENSER 10 PORTIONER

2 msk Santa Maria Dill

2 msk Santa Maria Graslék

2 tsk  Santa Maria Basilika

1,5dl créme fraiche

1,5dl majonnas

5 st agg, kokta

1tsk vitvinsvinager

1tsk salt

1krm  Santa Maria Tellicherry Black Pepper

GOR SA HAR:

1. Bland créme fraiche dill, grasldk och basilika till en kréam.
2. Skala och hacka aggen grovt.

3. Tillsatt majonnas och &gg.

4. Smaksatt med vinager, salt och peppar.

TIPS!
Byt ut basilika mot dragon, men minska méngden med en
tesked.

VISSTE DU ATT ...

Aldre behéver mer protein &n yngre. Bést &r det att férdela
proteinet under dagen pa flera maltider som smarétter, mellan-
mal och drycker férutom huvudmalen.

Py,

i o R, 2 =
| . v .SrmlaMaria
[ - NARINGSVARDE PER PORTION

P Energi: 202 Kcal / 834 K],

Fett: 20 g, varav madttat fett 5 g
Kolhydrater: 1,5 g, varav sockerarter 0,6 g,
Fiber: 0,6 g, Protein: 4,6 g, Salt: 0,84 g

BASIL
BASILIKA

CHIVES
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STJARNANISSILL

Inlagd sill r en perfekt kvéllsrétt som &r populér.

Hé&r far den skjuts av stjdrnanis ge den en pigg lakritston.

INGREDIENSER 10 PORTIONER

1dl attika
2dl socker
3dl vatten

4 st Santa Maria Stjarnanis

3 st Santa Maria Lagerblad

8 st Santa Maria Svartpeppar, hel
8 st Santa Maria Vitpeppar, hel
1st gul 16k, strimlad

1st morot skuren i slantar

750 g inlaggningssill

GOR SA HAR:

1. Koka upp attika, socker, vatten, stjarnanis,
lagerblad och pepparkorn.

2. L&t koka i 3 minuter och 13t sedan lagen kallna.
Skar sillen i sneda bitar och varva med |6k och
morotsslantar i en val rengjord glasburk med

lock. Hall pa den kalla lagen och 13t dra i minst
ett dygn i kylskap.

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 151 Kcal / 631K],
Fett: 7,3 g, varav mdttat fett 1,7 g

Kolhydrater: 12 g, varav sockerarter 11g,
Fiber: 0,9 g, Protein: 7,4 g, Salt: 5,6 g

TELLICHERRY

STARANISE BAY LEAVES BLACK PEPPER WHITE PEPPER
B 1S B AR

°
T

105x21 O,Aldrvérden,Receptblad,ZOZO.indd 24 2020-02-07 15:21




MIDDAG
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R6DSLKTTA MED LINSER

En mild men anda smakrik fiskratt.

105x210_Aldrevarden_Receptblad_2020.indd 27 2020-02-07 15:21



RODSPATTA MED LINSER

INGREDIENSER 10 PORTIONER

1,5dl Risenta Linser Réda

100 g bacon eller sidflask, tarnat
1st (250 g) squash

1st (180 g) rod paprika

409 Santa Maria Kapris, Capotes
1msk kaprislag

1msk honung

2dl hénsbuljong

1tsk Santa Maria Persillade

10 st rodspattafileér

2 krm Santa Maria Citronpeppar

GOR SA HAR:

1.

Koka upp och lat linserna koka pa
svag varme i cirka 5-10 minuter.

Knaperstekt baconet tills det ar
knaprigt. Anvand halad stekspade
s3 att fettet rinner av.

Skar squash och paprika i sma
tarningar och stek i flytande matfett
med linser och kapris.

Tillsatt kaprislag honung, buljong
och persillade.

Lat sjuda i cirka 5-10 minuter.

Tillsatt det stekta baconet strax
innan serveringen.

Krydda rédspattorna med salt och
citronpeppar och tillaga i ugni

6 minuter pa 125°C till en inner-
temperatur pa 52°C.

Servera fisken pa en b&dda av linser
och gréonsaker med potatismos och
raita rora.

PERSILLADE LEMON PEPPER

CITRONPEPPAR
PERSILADE

PERSILADAS CITRONPEBER
TEPCHILIIAJIA .

e 7 N
i = f =3
SITRUUNAPIPPURI
- CITROENPEPER
S POIVRE DE CITRON
SIDRUNIPIPAR
|2 CITRONPIPAR
CITRINPIPIRIAL
TIEPELLC JAVOHHIN

fNIE

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 224 Kcal / 945K],

Fett: 4,8 g, varav mdttat fett 1,5 g
Kolhydrater: 18 g, varav sockerarter 9,7 g,
Fiber: 5,1 g, Protein: 25 g, Salt: 1,3 g
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KOTTFARSLIMPA
MED SWEET CHILISAS

5 N
.. : En aptitretande kottfarslimpa med
eet chili sauce och en blandning av kryddor.

2020-02-07 15:21
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KOTTFARSLIMPA
MED SWEET CHILISAS

INGREDIENSER 10 PORTIONER

1 kg blandfars

2dl mjolk

1dl havregryn

90 g 16k, finhackad

1tsk salt

2 krm Santa Maria Svartpeppar,
malen

1 msk Santa Maria Mejram

2 tsk Santa Maria Timjan

2 tsk Santa Maria Umami

PENSLING:

3 msk Santa Maria Sweet Chili Sauce

2 msk ketchup

2 msk vatten

1 msk soja

Catep

BLACK PEPPER
SV/ AR

L

N

MARJORAM
EJRAM

=

SWEET
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GOR SA HAR:

1.

R&ér ihop samtliga ingredienser
till penslingen.

Foérvarm ugnen till 160°C.
Lat havregrynen svalla i mjdlken.

Blanda alla ingredienser, men
blanda inte fér lange for da falls
fettet ut och farsen blir torr.

Forma till en limpa och l&gg pa
smort bleck.

Pensla limpan med sweet chili
blandningen. Gradda i ugn i cirka
40 minuter till en innertemperatur
pa 70°C.

Servera med kokt potatis,
graddsas och lingonsylt.

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 169 Keal / 709 K],

Fett: 7,7 g, varav mdttat fett 3 g
Kolhydrater: 8,1 g, varav sockerarter 4,2 g,
Fiber: 1,4 g, Protein: 16 g, Salt: 1g
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—

CHILIBIFFAR MED
SMAKRIKT POTATISMOS

en skjuts och smak av umami

kryddan. Ordet uma

Smaken brukar beskrivas's

nska och betyder lacker.
ottig, fyllig och
forhojer andra smaker som gor maten mer Smakrik. "

/
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Fotatismos

INGREDIENSER 10 PORTIONER INGREDIENSER 10 PORTIONER
950 g not- eller blandfars 1kg potatis, till exempel Faxe,
0,5dl vispgradde Fontane eller Folva
2dl mjolk 1,5-2 dI mjolk, varm
2 st agg 25¢g matfett
1dl havrekli eller strobroéd 1tsk salt
909 16k 0,5 tsk Santa Maria Umami
1msk Santa Maria Umami 2 krm Santa Maria Vitpeppar, malen
1tsk Santa Maria Svartpeppat, 1krm  Santa Maria Muskotnét, riven
malen 2 krm  Santa Maria Spiskummin
2 tsk Santa Maria Chili Explosion 2 krm  Santa Maria Chilipulver
2tsk salt
GOR SA HAR:
GOR SA HAR: . Koka potatisen mjuk.
1. Blanda vispgradde, mjolk, dgg, . Hall av vattnet.

16k, salt och kryddor. . Tillsatt mjolk och matfett.
Blanda i strébrod och 1at svalla i . Vispa moset luftigt.
15 minuter innan farsen tillsatts.

. Smaka av med salt, vitpeppar
Gor ett stekprov och smaka av. och kryddor.

Blot hdnderna och forma biffar a
120 g och l&dgg pa vattenskaljt
bleck.

Stek biffarna tills de har fatt en fin 3 )
stekyta. Efterstek i ugn p& 175°C 6"0&&&%
till en innertemperatur pd 70°C. INGREDIENSER 10 PORTIONER
5dl vispgradde
3dl mjélk
2dl creme fraiche
2 msk koéttbuljong, pulver

2 msk tomatpuré
2 tsk Santa Maria Chili Explosion

CHILIBIFFAR/GRADDSAS 0.5tsk salt
NARINGSVARDE PER PORTION

Energi: 423 Kcal /1756 K, GOR SA HAR:

Fett: 32 g, varav mattat fett 19 g 3 25 s
Kolhydrater: 15 g, varav sockerarter 7,3 g, 1. Blanda gradde, mjolk, creme

Fiber: 2,3 g, Protein: 18 g, Salt: 2,5 g fraiche, buljongpulver och
tomatpuré.

POTATISMOS . Smaka av med chili explosion
NARINGSVARDE PER PORTION ool ik

Energi: 116 Kcal / 488 K],
Fett: 3 g, varav mattat fett 1,8 g . Lat sdsen koka ner lite.
Kolhydrater: 19 g, varav sockerarter 1,8 g,

Fiber: 1,8 g, Protein: 2,6 g, Salt: 0,61 g

105x210_Aldrevarden_Receptblad_2020.indd 32 2020-02-07 15:21



GULASCHSOPPA MED BONCREME

En smakrik soppa som med sina kryddor satter igdng

smaklokarna och varmer hela kroppen. Ett gott brod till ar
ett mdste for att kunna fd upp de sista ur sopptallriken.

BONCREME
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GULASCHSOPPA MED BONCREME

INGREDIENSER 10 PORTIONER

800 g kycklingfars X ,
2-3 msk flytande matfett WWW

0,5tsk  salt 200 g Risenta Vita Stora
3 st gula I6kar, finhackade B&nor, kokta

2 st vitldksklyftor 1dl kycklingbuljong

2 msk Santa Maria Paprikapulver 509 smor

1-2tsk  Santa Maria Red Hot Flakes 2-2 tsk Santa Maria

1,2 kg krossade tomater Medelhavs Ortmix

1dl tomatpuré 1tsk  Santa Maria Persillade

1liter honsbuljong 1krm Santa Maria Tellicherry
1 msk Santa Maria Umami Black Pepper

1 msk Santa Maria Kummin, malen
1,5 msk Santa Maria Mejram GOR SA HAR:
2 krm Santa Maria Svartpeppar, malen 1. Mixa bdnor, buljong, smar

TILL SERVERING: och kryddor till en slat

3dl créme fraiche eller graddfil creme.

Smaka av med peppar.

GOR SA HAR:

1. Fras |6k tillsammans med kyckling-
farsen, paprikapulver och red hot
flakes.

Tillsatt krossade tomater, tomatpuré,
buljong, vitldk och kryddor.

Lat soppan koka i 15 minuter.
Smaka av med peppar.

Toppa soppan med en klick creme CULASCHSOPPA

fraiche eller graddfil. NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 314 Kcal /1310 K|,

Fett: 17 g, varav mattat fett 7,4 g
g . ; » Kolhydrater: 13 g, varav sockerarter 11g,
' N £ =3

Fiber: 4,1g, Protein: 26 g, Salt: 1,3 g

£

2 (o

' ‘ | i BONCREME

o RBDEDEALY (ELLICHERRY NARINGSVARDE PER PORTION

MEDITERRANEAN PERSILLADE SVARTPEPPAR
HERBS

PERSILADE | ‘SORTPEBER Energi: 65 Keal /270 KJ"

PERSILADAS | MUSTAPIPPURI
TEPCHILIIAJIA TWARTEFEFER

e Fett: 4,5 g, varav mattat fett 2,7 g
Kolhydrater: 3,3 g, varav sockerarter 0,5 g,
Fiber: 1,9 g, Protein: 2 g, Salt: 0,36 g

X127

NSS
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LAXBURGARE

Laxburgare med en kryddning som ger bade lite hetta och sétma.

INGREDIENSER 10 PORTIONER

1dl strébréd
2 st agg
1kg lax

2dl Santa Maria Sweet Chili Sauce
3 krm Santa Maria Vitpeppar, hel
1tsk salt

GOR SA HAR:
1. Blanda strobrdd och dgg och 13t svélla.

Skar laxen i mindre bitar mixa till en slat smet.
Blanda laxfars med strébrdd, sweet chili sauce.
Tillsatt nymalen vitpeppar och salt.

Forma biffar 4 100 g.

Stek i smor tills de fatt en vacker yta.

GRS

Lagg pa bleck och efterstek i ugn pa 125°C till
en innertemperatur pa 52°C.

8. Servera laxburgarna med kokt potatis och citronsas
med gurkmeja.

TIPS!
Fiskfédrsen kan férberedas dagen innan.

NARINGSVARDE PER PORTION
e Energi: 267 Keal / M7 K],
T } | Fett: 16 g, varav mdttat fett 2,9 g
BTN | Kolhydrater: 9,4 g, varav sockerarter 5,8 g,
Fiber: 0,7 g, Protein: 22 g, Salt: 1,2 g

'WHITE PEPPER
VITPEPPAR
HVID PEBER
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CITRONSAS
SMAKSATT MED GURKMEJA

Det &r gurkmejan som ger den dar extra touchen och gér den hér
sdsen sa god. Bést blir sasen om den gérs tva dagar i férvag.

INGREDIENSER 10 PORTIONER

7 dl matyoghurt
4. dl majonnas

1st citron, skal och saft

2msk honung

1,5 msk Santa Maria Gurkmeja

1krm tabasco

1krm Santa Maria Vitpeppar, malen

salt

GOR SA HAR:
1. Blanda matyoghurt och majonnds med citronskal,
citronsaft, honung och gurkmeja.

2. Smaka av med tabasco, salt och peppar.

3. Lat sasen sta kallt i kylskapet och dra minst en dag.

TIPS!

Det &r béttre att vara en smula djérv an att vara
fér snéll nér du kryddar sasen.

.

"

'WHITE PEPPER
VITPEPPAR
HVID PEBER
'VALKOPIPPURL
WITTE PEPER
POIVRE BLANC
VALGE PIPAR
BALTIE PIPARI
BALTIEJI PIPIRAI

|

*

TURMERIC
GURKMEJA
GURKEMEJE
KURKUMA
CURCUMA
KURKUM
ILGOSIOS CIBERZOLES
KYPKYMA

]
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NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 381Kcal /1572 K],

Fett: 37 g, varav mattat fett 6,2 g
Kolhydrater: 7,8 g, varav sockerarter 3,9 g,
Fiber: 0,5 g, Protein: 2,9 g, Salt: 0,72 g
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TOMATSALSA MED
PULLED OATS® VEGOBULLAR

Nyfiken pa att prova nagot nytt och

vaxtt?aserat? G?r en enkel rétt pa Pulled 7&”'/0130/&54/

Oats®som bestar av havre, bondbdnor

och drtor. 1st gul 16k

0,5msk flytande matfett
INGREDIENSER 10 PORTIONER 800 g krossade tomater
9009 Pulled Oats® Vegobullar 0,5dl tomatpuré

0,5dl flytande matfett 1,5 msk Santa Maria

0,5tsk Santa Maria Kryddpeppar, malen Sambal Oelek

2 msk honung

GOR SA HAR: 2krm  Santa Maria Tellicherry
Black Pepper

0,5 krm Santa Maria

Chilipeppar Chipotle

salt

1. Tina vegobullarna i kylen innan
tillagning.
Stek vegobullarna pa medelvarme i Hikcic
cirka 4-5 minuter tills de fatt fin farg
runt om eller tillaga pa bleck/panna GOR SA HAR:
blandat med matfett i ugn pa 150°C i 1
cirka 8-10 minuter.

Skala och finhacka |6ken.

2. Fras l6ken.
Lagg de fardiga vegobullarna ovanpa

3. Laggalltien gryta och lat
tomatsalsan.

koka i cirka 5 minuter.

Smaka av.
TIPS!

Pulled Oats® tar till sig smaker bdst ndr den
blir varm sé krydda ndr du steker.

-

NARINGSVARDE PER PORTION

e, | B | ) oo Energi: 308 Keal /1289 K;,
[ ) Fett: 13 g, varav mattat fett 1,1 g

Kolhydrater: 21g, varav sockerarter 11g,
Fiber: 49 g, Protein: 24 g, Salt: 2,2 g
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kid, mat vicker
matluslen

Visste du att fargen rod har visa
aptiten hos aldre, och framforallt
med demenssjukdomar? Lingonyrodpeppar,
paprika, tomat, ketchup och gelé a

med andra
ord ndgra av dina viktigaste ingredienser om du

lever efter den gamla devisen att vi ater maten
med 6gonen innan vi stoppar den i munnen.
Eller varfor inte en chiasylt gjord pd jordgubbar?
Forutom att den roda fargen hojer aptiten,
ar chiafréna fullproppade med kalcium, fiber,

protein och omega-3.
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TILLBEHOR
OCH ANNAT GOTT
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CHOKLADRUTOR

Kakan smakar bra till kaffet, men fungerar

ocksa fint som efterratt. Servera den med

vispad gradde smaksatt med cacao & chill.
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CHOKLADRUTOR

INGREDIENSER 30 STYCKEN

150 g smor, rumstempererat

2,5dl strosocker

2 st agg

1,5dl vetemjol

1dl kakaopulver, av god kvalité

0,5 krm salt

1tsk Santa Maria Vaniljsocker

2 tsk Santa Maria Cacao & Chili

1,5 dl Risenta Pumpakarnor,
hackade

100 g mork blockchoklad,
hackad i bitar

TILL SERVERING:

3dl vispgradde

1-2tsk  Santa Maria Cacao & Chili

12

105x210_A

'VANILLIN SUGAR
'VANILLINSOCKER
VANILIESUKKER
VANILLINISOKERI
VANILLINE SUIKER
SUCRE VANILLINE

VANILLINSUHKUR
VANILINA CUKURS
VANILININIS CUKRUS
BAHWIIMHOBBIN CAXAP
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GOR SA HAR:

1.

10.

11.

S&tt ugnen pa 175°C.

Smdra och broa en liten ldngpanna
(20x30 cm - 1/2 GN).

Ro6r matfett och socker pordst.
Tillsatt dggen ett i taget.

Sikta i mjél, kakao, salt, vaniljsocker
och cacao & chili.

Ror till en jdmn smet.

Blanda i de hackade pumpafrén.
Bred ut smeten med en varm-
vattenskold palett eller stekspade
i blecket/langpannan och grédda i
cirka 20 minuter.

Ta ut kakan och lagg choklad-
bitarna pa kakan och lat sta

5 minuter till i ugnen.

Bred ut och forma den smaélta
chokladen till ett vagigt moénster.
Lat kakan kallna och skar den

i bitar.

Toppa med vispad gradde!

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 191 Kcal / 793 K],
Fett: 14 g, varav mattat fett 7,6 g

Kolhydrater: 13 g, varav sockerarter 99 g,
Fiber: 1,8 g, Protein: 2,8 g, Salt: 0,13 g

2020-02-07 15:22



KOKOSDRINK MED MYNTA

Hér far kokosmjélk samsas med rabarber som ger en syrlig

och frisk smak till drycken.

INGREDIENSER GER1,2LITER

400 g rabarber, farska eller frysta (ca 1 liter skuren)
2 dl Risenta Rarérsocker

7 dl vatten

400 ml Santa Maria Coconut Milk

3msk limesaft

1tsk Santa Maria Vaniljsocker

TILL SERVERINGEN:
2-3 tsk Santa Maria Mynta

GOR SA HAR:
1. Skolj, ansa och skar rabarbern i cirka 1 cm bitar.

2. Koka rabarbern med rarérsocker, vaniljsocker och
vatten i cirka 10 minuter.

Lat rabarbern bli kall.

Mixa rabarber, kokosmjélk och limesaft.

Spad med mer kokosmjdlk om konsistensen ar for tjock.
Smaksatt med vaniljsocker.

Kyl soppan!

® N O U A

Pudra lite smulad mynta 6ver soppan vid serveringen.

VISSTE DU ATT...
Det &r lattare att svélja kallt och tjockt 4n varmt och tunt.

S

P ]

VANILLIN SUGAR MINT
VANILLINSOCKER MYNTA
VANILIESUKKER MYNTE
'VANILLIINISOKERI MINTTU
VANILLINE SUIKER S MUNT
SUCRE VANILLINE e
VANILLINSUHKUR
VANILINA CUKURS
VANILININIS CUKRUS | |
BAHWIMHOBbIA CAXAP | | (o

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 155 Keal / 651K],
Fett: 7,3 g, varav mdttat fett 6,4 g

Kolhydrater: 21g, varav sockerarter 21 g,
Fiber: O g, Protein: 09 g, Salt: 0,03 g

12

X

PIPARMETRA
METOS
MSITA

RESS
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GURKMEJAPASTA

INGREDIENSER GER CA 30 GLAS

2 msk Santa Maria Gurkmeja

1krm Santa Maria Svartpeppar

2 tsk Santa Maria Kanel, malen

2 tsk Santa Maria Kardemumma, malen
1 msk Santa Maria Vaniljsocker

1,5dl vatten

2 msk rapsolja

1-2 msk honung

GOR SA HAR:
1. Blanda alla kryddor med vatten
i en kastrull.

2. Varm pa medelvarme och rér om tills
det blir en tjock pasta.

3. Ta kastrullen fran plattan och rér ner
olja och honung.

4. Lat svalna och férvara pastan i en
glasburk med lock i kylen.

5. Haller cirka tre veckor i kylskap.

VISSTE DU ATT...

I mjélk liksom i yoghurt finns aminosyran
tryptofan som bildar serotonin i hjdrnan.
Tryptofan har en rogivande effekt och
underldttar insomnandet.

(-~
A H

VANILLIN SUGAR

CARDAMOM
KARDEMUMMA
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Guldmyjolk passar att servera pd kvallen

som en sangfésare for den som har svdrt

att sova.

1 GLAS

2dl mjolk, kokosmjélk
eller vaxtdryck

1tsk gurkmejapasta

GOR SA HAR:

1. Hetta upp valfri mjolk
tillsammans med
1tsk gurkmejapasta.

2. Hall uppien kopp
och servera.
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PANNACOTTA MED
KRYDDIGA APPELKOMPOTT

INGREDIENSER 10 PORTIONER

1st
5dl
2dl
1dl
2ts
3 st

Santa Maria Vaniljstang
Santa Maria Coconut Cream
vispgradde
strésocker

k Santa Maria Vaniljsocker
gelatinblad

GOR SA HAR:

Blotlagg gelatinbladen.
Skar upp vaniljstangen pa langden och
skrapa ut fréna i en kastrull/gryta.

Blanda i coconut cream, gradde,
socker och vaniljsocker.

Koka férsiktigt upp blandningen och
1at sjud i cirka 5 minuter tills sockret
ar upplost. Rér om da och da.

Kram vattnet ur gelatinbladen och rér
ner i gelatinet i den varma graddbland-
ningen. R6r om noggrant.

Ta upp vaniljstdngen och héll upp

pannacottasmeten i portionsglas eller
formar.

Stall i kylskdpet och 14t stelna.

Servera pannacottan toppad med
appelkompott.

STAR ANISE
STIARNANIS
5
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ﬂ/)/)déam/wﬂ?

4 st
0,5
0,5
1st
2 st
2ts
(OR)

GOR SA HAR:

1
2.
S

applen
dl  strésocker
dl  farinsocker
Santa Maria Kanel, hel
Santa Maria Stjarnanis
k Santa Maria Vaniljsocker

dl  farskpressad apelsin
juice

Skala och karna ur dpplena.
Tarna dem.

L&gg allt i en kastrull och lat
sjuda i cirka 20 minuter.
R&ér om nagra ganger.

Lat kompotten svalna och
stall i kylskapet dver natten
med kryddorna i.

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 337 Kcal /1402 K,
Fett: 23 g, varav mdttat fett 17 g

Kolhydrater: 29 g, varav sockerarter 27 g,
Fiber: 2,5 g, Protein: 2,8 g, Salt: 0,13 g
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Om du tlllbnngar en dag pd ett aldreboende [ar det inte ga
lang tid innan du fér hora att "maten smakade battre forr”.
Och for de aldre sd gjorde den faktiskt det, eftersom vara
sinnen blir samre ju dldre vi blir. Darfor dr det viktigt att tanka
lite annorlunda ndr man lagar mat till aldre. Man maste helt

enkelt kompensera genom att anvanda mer kryddor sd att de
dldre kliver over smaktroskeln och kanner smakerna.

Och det dr inte bara smaksinnet som dar den stora boven ndar
vi blir dldre, utan ocksa luktsinnet. Det vet alla som ndgon gdng
varit forkyld, att smakerna forsvinner i takt med tappt ndsa.
Det man kan gora ar att jobba med kryddor och orter som
doftar mycket. Som fdnkdl, anis, kummin, persilja och timjan
som ar bra pd att stimulera luktreceptorerna. En annan bra
krydda ar kanel, som ar ett av de luktminnen som vi manniskor
bdr med oss hela livet.
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OSTPICKLES

Ostpickles &r ett smart sétt att ta tillvara pa bitar av ost.

Servera ostpickles som smaé mumsbitar pa en bit bréd.

INGREDIENSER 10 PORTIONER
3dl rapsolja

2 msk Santa Maria Dillfro

400 g ost, typ Svecia eller Prast
2 st saltgurkor

1msk Santa Maria Anis, hela

GOR SA HAR:
1. V&rm olja till 60°C. Det gar fort,
rakna med 2 minuter.

2. Skar osteni1cm stor kuber.

Skar gurkan i 0,5 cm stora kuber.

4. Rosta dillfré och anisfrd i en torr stekpanna
tills de fatt fin farg.

5. Blanda dillfro, anisfrd, ost och gurka i oljan.

6. Foérvaraiglasburk.

7. Latdraikylskapet i tre dagar.

8. Haller i tva veckor i kylskapet.

VARIATION!

Byt ut dillfré och anisfré mot 1 msk krossad rosé-
peppar och 0,5 tsk grovkrossad svartpeppar.

D

@D | D

ANISEED DL EED NARINGSVARDE PER PORTION
Awws biLDRe Energi: 79 Keal / 329 K],
R A A 2
E s R Fett: 6,3 g, varav madttat fett 4,1 g
N s ENe
DI SEKLAS Kolhydrater: 0,5 g, varav sockerarter O g,

KRAPY SEKLOS

GV Fiber: 0,5 g, Protein: 5,2 g, Salt: 0,57 g
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VATTENMELON MED KRYDDOR

Svalkande, saftig och med kryddor som sétter en extra twist.

INGREDIENSER 10 PORTIONER
1200 g vattenmelon

1msk Santa Maria Taco Spice Mix
1tsk Santa Maria Rock Salt
0,5st lime, saften

GOR SA HAR:
1. Dela melonen i skivor cirka 3 cm tjocka.

Skar bort skalet och den vita kanten.

Dela skivorna i jamna kuber.

2
5
4. Blanda alla kryddmixen med salt.
5]

Doppa melonkuberna limesaften och sedan
i kryddblandningen.

VARIATION!

Byt ut tacokryddan mot kebabkrydda eller gér en
blandning av 0,5 krm chiliflakes, 1 krm malen koriander
och 0,5 krm cayennepeppar plus salt.

N
Seocee

<D
Spice mix for

“TACO

ORIGINAL

==
=
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TIMJANSMARINERAD RODLOK

Timjansmarinerad rédIbk &r ett ldttlagat och gott tillbehor.

Servera en bit sill pa en kokt dgghalva och toppa med I6ken.

INGREDIENSER

3 st medelstora rédldkar
0,5 liter vatten

1dl kallt vatten

2 msk roédvinsvinager

1tsk salt

3 msk Santa Maria Timjan

GOR SA HAR:
1. Skala och skiva |6ken tunt.

2. Koka upp vatten till blanchering och lagg i I6ken.

3. Nar vattnet kokar upp igen, hall ner |6ken i ett
durkslag.

4. Blanda vatten, rédvinsvinager, salt och timjan.

Hall lagen &éver den varma I6ken och marinera i
minst en timme.

6. Haller tva veckor i kylen.
TIPS!

Ett snabbare sétt dr att anvénda Santa Marias picklings-
mix. Blanda den bara med tunt skivad I6k. Klart.

’

THMBSIH

TIVIAN NARINGSVARDE PER PORTION
| ﬁ'ﬁﬂm Energi: 9 Keal /38 K],
7 TJE:{;:., Fett: O g, varav mattat fett O g
i A Kolhydrater: 1,6 g, varav sockerarter 1,1 g,

Fiber: 0,5 g, Protein: 0,5g, Salt: 0,25 g

SRS RN
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Kryddsm©ér 8r ett enkelt sétt att 6ka fetthalten

i maten och skruva upp smakerna.

DRAGONSMOR

INGREDIENSER CA100G

100 g smor, rumsvarmt

2 tsk  Santa Maria Dragon

2 tsk  Santa Maria Dill

0,5 krm Santa Maria Citronpeppar

FANKALSSMOR

INGREDIENSER CA 100G
100 g smoér, rumsvarmt
1msk Santa Maria Fankal,
hela som mixas eller mortlas
1krm  Santa Maria Rock Salt

0,5 krm Santa Maria Tellicherry
Black Pepper

SALVIASMOR

INGREDIENSER CA100G

100 g smor, rumsvarmt
1msk Santa Maria Salvia
1krm  Santa Maria Rock Salt
2 tsk  rivet citronskal
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GOR SA HAR:

1. Vispa smoret luftigt med elvisp och
ror i kryddor.
Rulla in i smérpapper eller plastfolie.
Lagg i frys eller kylskapet till det ar
dags att servera.

4. Skar rullen i skivor vid serveringen.

VARIATION!
Kryddsmodr kan varieras hur mycket som
helst med olika kryddor.

TIPS!
Fyil kryddsméret i en spritspase sa &r det
enkelt att spritsa pa maten.

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 77 Keal / 318 K],

Fett: 8,3 g, varav mdttat fett 5,2 g
Kolhydrater: 0,5 g, varav sockerarter O g,
Fiber: O g, Protein: 0,5 g, Salt: 0,23 g
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KATRINPLOMMONMOS

Att &ta katrinblommonmos da och da &r ett bra
trick for att bekdmpa férstoppning.

INGREDIENSER 10 PORTIONER

2dl katrinplommmon, torkade och strimlade
0,5dl Risenta Linfré

7 dl vatten

2 tsk Santa Maria Kanel, malen

0,5dl vetekli

DAG 1:

1. Blétlagg katrinplommonen och linfré i 7 dl vatten.

DAG 2:
1. Koka blandning i 10 minuter. R6r i kanel och vetekli.

2. Serveras till grét, fil eller yoghurten.

VARIATION!
Byt kanel mot kardemumma eller ingeféra.

TIPS!
Tillsétt rivet citronskal till moset.

KANEL

KANELL

- KANEEL

= CANNELLE
KANELIS

CINAMONAS

CINNAMON NARINGSVARDE PER PORTION

Energi: 61 Kcal / 256 K],
Fett: 2,1 g, varav mdttat fett 0,2 g

1 Kolhydrater: 6,8 g, varav sockerarter 5,2 g,
|

Fiber: 4,2 g, Protein: 19 g, Salt: O g
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KARDEMUMMASIRAP

Kardemummasirap &r gott pa grét, filmjolk, yoghurt

eller pa pannkakorna.

INGREDIENSER GER CA4,5DL
200 g socker

2dl apelsinjuice

8 st Santa Maria Kardemummakarnor
1/2 apelsin, finstrimlat skal

GOR SA HAR:

1. Krossa kardemummakarnorna.

2. Lagg alla ingredienser i en kastrull och varm
pa svag varme tills sockret har smalt.

Oka varmen och koka lagen i ca 10 minuter.
4. Hall upp sirapen i en val rengjord burk och
lat svalna.
Forvara sirapen i kylskap.
6. Sila bort apelsinskal och kardemummakarnor
vid serveringen.

7. Haller tva veckor i kylen.

V2

MCARDEMOME NARINGSVARDE PER PORTION
x Energi: 89 Kcal / 379 K],
Fett: O g, varav mdttat fett O g

Kolhydrater: 22 g, varav sockerarter 21 g,
Fiber: 0,5 g, Protein: O g, Salt: O g

Y
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RAITA

En férsvinnande god kall yoghurtsas som hér-
stamma fran Indien och som du snabbt rér ihop.
Serveras till mat eller anvdénd som dipp.

INGREDIENSER GER5DL
5dl matyoghurt 17 %
1msk Santa Maria Raita Spice Mix

GOR SA HAR:
1. Blanda alla ingredienser.

2. Lat sta kallt i kylskapet och dra nagra timmar,
garna till nasta dag.

TIPS!

Riv ner en halv skalad gurka i sasen. Rosta 2 msk
hel spiskummin i torr panna, stétt sedan for att fa
mycket smak och stré dver.

VARIATION!
Lite chilipulver eller paprika &r ocksa kryddor som
passar att stré over.

<l
i RO |

NARINGSVARDE PER PORTION
Energi: 57 Keal / 236 K],
Fett: 4,1g, varav méttat fett 2,7 g

Kolhydrater: 3,2 g, varav sockerarter 0,5 g,
Fiber: O g, Protein: 1,8 g, Salt: 0,32 g
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Det &r extra viktigt att stimulera dldre till att dricka vatten inte bara fér att
undvika uttorkning utan ocksa fér att halla magen igang. Har far du tips
pa tva frdscha vatten som friskar upp med sina kryddiga toner.

KANELVATTEN

INGREDIENSER 1LITER VARIATION!
3 st Santa Maria Kanel, hel Tillsétt 0,5 dl blabér till kanelvattnet.
1liter vatten

GOR SA HAR:
1. Lagg kanelstédngerna i en karaff
med vatten.

2. Latstadikylskapetitva timmar.

STJARNANISVATTEN

INGREDIENSER 1LITER VARIATION!

1 hel Santa Maria Stjarnanis Tillsatt fortjockningsmedel till vattnet

2dl kokande vatten for att underlatta svéljningen fér de med

8dl vatten svaljsvarigheter. Vatten som foértjockas
behdver sta minst 2 timmar i kylen fér att

GOR SA HAR: klarna.

1. L&gg stjarnanisen i en skal och hall

pa kokande vatten.

Lat std och dra i cirka 30 minuter.

Hall 6ver i en karaff och fyll pa
med kallt vatten.

Stall i kylskapet i ett par timmar.

Stjarnanis kan anvandas till flera
omgangar.
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SORTIMENTSLISTA

SANTA MARIA

RISENTA

PULLED OATS®
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