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Det ar inte ovanligt att en del,
speciellt aldre, ater for lite
protein. Vi kikar lite narmare pa
detta. Protein ar ett
naringsamne och en viktig
byggsten for manga funktioner
i var kropp. Det behovs for att
bygga, fornya och reparera
celler, muskler, skelett, hud och
har, samt for att bilda enzymer,
hormoner och antikroppar.
Proteinet stimulerar aven D-
vitaminet att omvandlas till
dess aktiva form, vilket i sin tur
mMa&jliggor battre absorption av
kalcium som haller skelettet
starkt.

Mycket motion och tranande
samt det naturliga aldrandet
héjer kroppens proteinbehov.
Protein spelar aven en viktig
roll vid vikthantering eftersom
proteinrik mat haller dig matt
och forebygger forlust av
muskelmassa vid
viktminskning. Ett tillrackligt
proteinintag uppratthaller
saledes muskelmassan,
funktionsformagan,
motstandskraften och
sarlakningen.

KESOFRALLOR MED HAVREGRYN

Ingredienser:

250 g keso/grynost
5 dl havregryn
4agg

1tsk bakpulver

4 tsk salt

Garnering:
vallmofréon,
solroskarnor eller
pumpafron
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Livsmedelsverkets
rekommmenderade protein-
intaget for 18-64-aringar ar
1,1-1,3 g/kg och 1,2-1,4 g/kg for
personer dver 65 ar.
Proteinintag enligt
rekommendationerna ar en del
av grundbehandlingen av
osteoporos. Vid varje maltid ska
man fasta sarskild upp-
marksamhet vid protein-
intaget.

Far du i dig tillréckligt
med protein?

60 kg T2g-84¢g
70 kg 84g-98¢g
80 kg 9%g-112¢g
90 kg 108g-126¢g
Livsmedelsverket
Gor sa har:

e Satt ugnen pa 200°.

gott.

Bra proteinkallor:

o Mjolkprodukter sdsom mijolk,
surmjolk, yoghurt, kvarg,
grynost, ost, proteinpudding

o Kyckling, kalkon

o Kott

o Fisk

» Baljvaxter sasom bonor, arter
och linser

« Agg

Aven spannmalsprodukter ger
protein. Bland de vegetabiliska
drycker som anvands i stallet for
mjolk motsvara proteinmangden i
sojadrycker bast mangden i mjolk.
Ovriga vegetabiliska drycker
innehaller betydligt mindre
protein.

Exempel pa proteininnehall:

2 agg ger 12-14 g | 150 g kyckling
ger ca 37 g | 2dl naturell yoghurt
gerca 7 g|2dlgrynost ger 24-28 g
| havregrynsgrot pa 1dl gryn och
vatten ger 4-5g

» Blanda ihop alla ingredienser med en gaffel. Anvand sedan
handerna for att forma till sex semlor. Eller alternativt gor
dubbelsats till en plat och skar sen nygraddad i bitar.

e Lagg semlorna pa en kladd plat och toppa med valfria fron.

e Gradda i mitten av ugnen i ca 20 minuter, tills semlorna fatt
fin farg och slapper latt fran bakplatspappret.

o Haller ca 3dagar i rumstemperatur i plastpase. De gar dven
bra att frysa. Testa smaksatt med valfria kryddor, riven ost,
soltorkade tomater, rivna moroétter, frusna lingon eller annat
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