OPEN-konceptet bygger pa en studie som
har genomforts av Karolinska institutet.
Studien med preoteinrika mellanmal och

uppresningar har givit goda resultat.

Forskning visar att det ar bra for dldre

att rora sig och oka sitt intag av protein.

Det 6kar muskelmassan och minskar

risken for fall. Malet &r battre fysiskt férmaga,

naringsstatus och tro pa dig sjalv.

Du kan lasa mer om
OPEN-konceptet har:

Till dig som ar

senior eller anhorig.

Forslag pa
proteinrika
sma mal

En del av Open-konceptet

Stockholms
Sjukhem



Agg och avokado pa fullkornsbréd
270 kcal, 11.5 g protein

1 kokt dgg ca 70 kcal, 6 g protein
1/2 avokado ca 120 kcal, 1.5 g protein

1 skiva fullkornsbréd ca 80 kcal, 4 g protein

Grekisk yoghurt med nétter
215 kcal, 13 g protein

150 g grekisk yoghurt ca 125 kcal, 10 g protein

15 g mandlar eller valnétter  ca 90 keal, 3 g protein

Keso med bar
125 kcal, 15,5 g protein

150 g cottage cheese
50 g blabar eller hallon

ca 100 kcal, 15 g protein
ca 25 kcal, 0.5 g protein

Kesoplattar
200 kcal, 17 g protein

100 g keso ca 90 keal, 11 g protein
1 agg ca 70 kcal, 6 g protein
Stekt i lite olja eller smér ca 40 kcal

Hummus med morotsstavar
105 kcal, 3,5 g protein

3 msk hummus ca 70 kcal, 2.5 g protein

100 g mordétter ca 35 kcal, 1 g protein

Tonfiskréra pa ragbrod
180 kcal, 18 g protein

100 g keso ca 90 kcal, 11 g protein
1 agg ca 70 keal, 6 g protein
Stekt i lite olja eller smor ca 40 kcal

Proteinrika kesomuffins (10 st)

ca 81 kcal, ca 7,7 g protein per muffin

Ingredienser: Instruktioner:

2 dl keso (250 g)

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2 dl havregryn 2. Blanda ihop alla ingredienser i en skal.

2 agg 3. Férdela smeten i muffinsformar (ca 10 st).
1 dI mjolk 4. Gradda i ugnenicirka 15-20 minuter

1 dl proteinpulver tills de &r gyllene pa toppen.

1 tsk bakpulver 5. Lat muffinsen svalna innan servering.

1 krm salt

1 tsk kanel (valfritt for smak)



