Cafe Gott

Recept for kaffestunder

% folkhalsan




"Av allt det goda som man fortir
bland alla jordiska drycker,

ju kaffetdren den bdsta dr,

den skingrar mdnniskans nycker.

Den styrker kroppen, den livar sjilen,
den kédnns frdan hjdssan, ja ner i hdlen.
Hdhdjaja, hahdjajal”

Sa lyder forsta versen i kaffevisan och det ar latt att instimma.

Kaffestunden ir efterlangtad och uppskattad nar vi har vara cafétraffar.
Mat och dryck smakar godare i sallskap.

I takt med stigande alder diampas kinslan av hunger och torst.
Nair dldres aptit minskar dr det bra att uppmuntra dem att dta
och dricka ofta.

Aldre personer 4ter ofta sma portioner och da ar det viktigt att maten har
en hog naringstathet. Med det menar vi att det i en liten mangd mat ska
finnas mycket naring.

Syftet med recepthiftet ar att de som leder olika hilsoframjande grupp-
verksamheter for dldre ska fa inspiration och tips pa vad de kan servera
till kaffet. Hilsoframjande gruppverksamhet for dldre innebar att erbjuda
samvaro, kamratstéd, minnestrining, rorelsegladje, kostrddgivning och
information och diskussion om syn- och hérselproblem och annat som
kinns aktuellt. Kaffestunden &r en viktig del av traffarna. Samtidigt vill
vi lyfta fram goda och hilsosamma alternativ.



Ofta brukar man servera sota bakverk till kaffet, men vi tycker att man
lika garna kan ha en god kombination av bade salt och sott.

Fullkornsmjol, flingor, gronsaker, frukt, bar, nétter och mandel finns med
i manga recept, eftersom de ger oss fiber, goda kolhydrater, vitaminer och
mineraler. Dessutom finns det goda och hilsosamma fetter i notter och
mandel.

Mjolkprodukterna i recepten ir valda med en lag fetthalt. I stéllet for
mjolkfett har vi tillsatt rypsolja som ar ett s.k. fleromittat och mjukt

fett som forebygger hjartsjukdom.

Det som ar bra for hjartat ar ocksa bra for hjarnan.

Alla recept ar for 10 personer om inget annat namns.




Det har finns i hiftet:
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Vitkalssallad med morot

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Berikna 1 dl fardig sallad per portion

vitkal
morot skalad och skoljd

Senapsdressing:

Y dl vinager

% dl fransk senap

% dl olja

" msk socker eller flytande honung
Y tsk salt

svartpeppar, krossad eller grovmalen

Gor sa hir:

Strimla vitkélen fint med osthyvel och riv morot.
Blanda med senapsdressing, lat st en stund och dra,
da mjuknar vitkalen och salladen blir smakligare.

Gott pd brad.



Osterbottnisk gurkrora
1 gurka, skalad och grovt riven

1 burk (a 250 g) latt creme fraiche

1 burk (a 250 g) kvarg

Y dl rypsolja

% dl finskuren dill

salt

svartpeppar

Gor sa har:
Blanda riven gurka med latt creme fraiche, kvarg, rypsolja, salt,
dill och svartpeppar.

Svamprora

2 burkar (a 315/160 g) konserverad blandsvamp i tirningar
2 burkar (a 250 g) kvarg

2 burkar (a 250 g) grynost

% dl rypsolja

salt och svartpeppar

Gor sa hir:
Hall spadet av svampen och grynosten, blanda med kvarg, rypsolja,
salt och svartpeppar.

Alla recept ar for 10 personer om inget annat namns.



Fiskrora

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

2 burkar tonfisk eller motsvarande mangd rokt lax eller bockling
2 burkar (2 250 g) kvarg

-1 dl rypsolja

1 burk (a 250 g) grynost

2 msk tomatpuré

%-1 dl finskuren dill

salt och svartpeppar

Gor sa har:

Hill spadet av tonfisken och grynosten, blanda med kvarg, rypsolja,
tomatpuré, dill, salt och svartpeppar.

Ifall du gillar starka smaker kan du tillsitta skal och saft av lime,
farsk finhackad chili och vitlék.

Farskost och valnotsrora

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

200 g latt farskost (13 %)

1 burk (a 250 g) kvarg

2 pasar (4 70 g) valnotter
2-3 msk sirap eller honung

Gor sa har:

Rosta valnotterna latt i torr stekpanna och krossa, blanda alla ingredienser.
Roran ir god som sddan, smaken kan varieras med kryddor sasom fint
riven firsk ingefara, fint rivet skal av citron, kanel eller kardemumma.

Gott med havrekex, fullkornskex, dadlar, torkade aprikoser eller

farsk frukt.



Froknacke i langpanna

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1 dl havregryn

1 dl solrosfréon

1 dl sesamfron

Y dl pumpakarnor
Y% dl linfréon

1 dl majsmjol

2 tsk kummin

Y% tsk salt

% dl rypsolja

2 dl kokande vatten

Gor s har:

Blanda samman alla torra ingredienser, blanda med rypsolja och
kokande vatten.

Tryck ut blandningen i langpanna kladd med bakplatspapper.
Gradda i 120°Civarmluftsugn i 1-1 % timme (150°C i vanlig ugn).

Gott med en god rora.



Tonfiskpaj i langpanna

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pajdeg:

4 dl vetemjol

2 dl spelt- eller grahamsmjol
1 dl rypsolja

1 burk (a 250 g) kvarg

Y tsk salt

Fyllning:

1 % 1 forvillda gronsaker och rotsaker (du kan ocksd anvinda djupfryst
gronsaksblandning)

2 burkar tonfisk

2 burkar (a 250 g) grynost

4-6 tomater i skivor

6 agg
4 dl mjolk

1 dl hackad dill
salt
citronpeppar

Gor sa har:

Blanda ihop alla ingredienser till pajdegen, tryck ut pajdegen i en
langpanna.

Fordela gronsaker, tonfisk, grynost och skivad tomat jamnt 6ver
hela pajen.

Vispa ihop dgg och mjolk, smaksitt med salt och citronpeppar.

Hill 6ver i langpannan.

Gradda i 180°C i varmluftsugn i 20-30 minuter (210°C i vanlig ugn).
Servera t.ex. med vitkalssallad med morot.



Pannkaka med skinka och purjo i langpanna
2 pasar (a 200 g) rokta skinktirningar

20 cm purjo (skoljd och finstrimlad)

% dl rypsolja

1 1 mjolk

44gg

1 tsk salt

1 dl grahamsmjol

2 dl vetemjol

Gor sa har:

Fris skinka och purjo i rypsolja.

Vispa samman pannkakssmeten, hill i smord langpanna,

fordela skinka och purjo jamnt 6ver hela platen.

Gradda i 180°C i varmluftsugn i 20-30 minuter (210°C i vanlig ugn).

Skdr i bitar, servera med en god sallad.

Alla recept ar for 10 personer om inget annat namns.




Pannkaka med riven potatis "Rivipannkakon”

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1 I mjoslk

3 stora agg

1 tsk salt

Y tsk socker

1 dl vetemjol

10 rda medelstora potatisar
50 g smor

Gor sa hir:

Smalt smoret i en ldngpanna.

Vispa samman mjolk, 4gg, salt, socker och vetemjdl till en pannkakssmet.
Skala och riv potatisen fint, vrid bort vattnet i en handduk.

Ror ner potatisen och hall 6ver i langpannan.

Gradda i 150°C i varmluftsugn i ca 40 minuter (180°C i vanlig ugn).

God med lingonsylt.
God med fiskrora.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

3 hardkokta agg

200 g farskost (13 %)
1 msk rypsolja

salt, peppar

dill eller persilja

Gor sa har:
Ror ihop hardkokt hackat 4gg med farskost och rypsolja.
Krydda med salt och peppar. Toppa med finklippt dill eller hackad persilja.

Gott med fullkornskex, ragbrad eller karelska piroger.



Sma fina smorgasar

Brod + vitkal-morotssallad (recept sid. 5)
Brod + matfett + ost + gronsaker

Brod + matfett + skinka + gronsaker

Bréd + svamprora + gronsaker (recept sid. 6)
Brod + tonfiskrora + gronsaker (recept sid. 7)
Brod + kottpalagg + gurkrora (recept sid. 7)

Kex med ost och frukt

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Fullkornskex + farskost eller bondost + kiwi
Fullkornskex + farskost eller bondost + banan
Fullkornskex + farskost eller bondost + dpple

Viilj gdrna ett fullkornskex bakat med rypsolja.

Liten ostbricka

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tva sorters lagrade ostar, exempelvis en mild och en stark, gott att servera
till dadlar, fikon, aprikoser, kex och pepparkakor.



Smulor i glaset
Smuldeg:

2,5 dl speltmjol (dinkel)
1 dl havregryn

Y dl socker

1 dl rypsolja

70 g krossade valnotter

nagra korn salt

Gor sa har:

Blanda alla ingredienser till smuldegen.

Str6 smulorna pa plat med bakplatspapper, rostaiugn i 170°C i varmlufts-
ugn i ca 10-15 minuter (200°C i vanlig ugn).

Nar blandningen skickar en god doft av rostade nétter fran ugnen borjar
den vara klar att tas ut.

Varva i ett glas: smulor, snémos (recept finns pa sid. 22), frukt eller bar.



Vetebrod med havrestrossel i langpanna

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vetedeg:

50 g farsk jast eller 2 pdsar torrjast
5 dl mjolk

24gg

1-2 dl spelt- eller grahamsmjol
10-12 dl vetemjol

25 g smor

1 % dl rypsolja

1% dl socker

1 msk kardemumma

1 tsk salt

Havrestrossel:

2 dl rypsolja

1 dl sirap

1 dl speltmjol (dinkel)
2 dl havregryn

1 nypa salt

Till pensling ett 4gg

Gor sa har:

Varm mjolken till 37°C.

Blanda i en bunke: mjolk, jist, 4gg, rypsolja, socker och kardemumma.
Tillsatt speltmjol och vetemjol till en smidig deg, spara lite mjol till
utbakning.

Knada med elvisp eller i en degblandare.

Lat jisa till dubbel storlek.

Hall upp och tryck ut degen i en langpanna kladd med bakplatspapper.
Lat jasa, pensla med uppvispat agg.

Blanda alla ingredienser till strosslet och fordela jamnt 6ver platen.
Gradda i 180° i varmluftsugn i 20-30 minuter (210°C i vanlig ugn).
Lat svalna, skar i bitar.



Appeldelikatess
Fyllning:

5 applen (skala utlandska dpplen)
1 msk socker

1 tsk kanel

Strossel:

6 dl havregryn

3 msk havrekli

% dl socker

2 dl flytande matfett

Gor sa har:

Smorj en ugnsform med flytande margarin.

Tillsitt grovrivet apple, strd pa socker och kanel.

Blanda alla ingredienser till strosslet.

Fordela ovanpa det rivna dpplet.

Gradda i 170°C i varmluftsugn i 20-30 minuter (200°C i vanlig ugn).

Gott med snomos (recept sid 22)

Alla recept ar for 10 personer om inget annat namns.



Lingonkaka

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

4 dl vetemjol

2 dl grahamsmjol

4 dl socker

2 tsk bakpulver

2 dl rypsolja

24gg

4 dl lingonsylt

Till formen: flytande matfett och havrekli

Gor s har:

Satt varmluftsugnen pa 180°C (vanlig ugn pa 210°C), smérj en form och
str6 med havrekli.

Blanda samman alla ingredienser utom lingon med elvisp till en deg,
Bred ut smeten jamnt i formen och gradda forst utan sylt 12-15 minuter,
ta forsiktigt ut den och klicka 6ver lingonsylten. Stall dter in ugnen och
gridda ca 10 minuter eller tills kakan slapper kanterna.



Sockerkaka med dpple i langpanna

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

4-6 ipplen (skalade)

Sockerkaka:

4 agg

2 dl socker

2 dl flytande matfett
1 burk (a 250 g) kvarg
1 dl grahamsmjol

1 pése (80 g) mald mandel
2 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

1 tsk kardemumma

(1 nypa salt)

Att stro6 ovanpa:
1-2 msk socker och 1 tsk kardemumma

Gor sa har:

Vispa agg och socker vitt och posigt.

Tillsitt flytande matfett och kvarg.

Blanda alla torra ingredienser, tillsatt i smeten.

Hill kaksmeten i en langpanna kladd med bakplatspapper.

Fordela dppelklyftorna ovanpa kaksmeten.

Str6 pa socker och kardemumma

Gradda i 180°C i varmluftsugn i ca 20-30 minuter (210°C i vanlig ugn).

Gott att servera till de olika kakorna édr snémos (recept finns pd sid. 22)
eller vaniljyoghurt, vispad gridde, vaniljsds eller vaniljglass.



Chokladkrus

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(1 langpanna)

5 sma eller 4 stora dgg
2 dl socker

2 tsk vaniljsocker

2 dl spelt- eller grahamsmjol
3 dl vetemjol

5 msk kakao

1 tsk soda

1 % tsk bakpulver

1 % dl rypsolja

500 g kvarg

1/3 tsk salt

2 dl torkade tranbir

Att stro ovanpa:
1 pése (80 g) krossade hasselnotter
1 pase (50 g) mandelspan

Gor sa har:

Vispa 4gg och socker vitt och posigt.

Vand forsiktigt ner olja och kvarg i 4ggsmeten.

Sikta och blanda soda, bakpulver, kakao, spelt- och vetemjol.
Vand forsiktigt ner i dggsmeten.

Blanda till sist i tranbar och salt. Saltet lyfter chokladsmaken.
Bred ut smeten i en langpanna klidd med bakplatspapper.
Str6 pa krossade hasselnotter och mandelspan.

Gradda i nedre delen av ugnen i 180°C i varmluftsugn i ca 15 minuter
(210°Ci vanlig ugn).

Kakan far girna vara lite kladdig.



Russin- och citronmuffins

3 agg
2 dl socker

1% dl flytande matfett

2 " dl grahams- eller speltmjol
1 % tsk bakpulver

1 dl russin

saft och skal av en % citron

Y% dl havrekli

GOr sa har:

Vispa agg och socker.

Tillsitt flytande margarin.

Blanda russin och mj6l med bakpulver, blanda férsiktigt ner i 4ggsmeten.
Smaksatt med citronskal och citronsaft.

Fordela smeten i 12 muffinsformar.

Stro pa havrekli.

Gradda i 200°C i varmluftsugn i ca 15-20 minuter (230°C i vanlig ugn).

Alla recept ir for 10 personer om inget annat namns.




Muffins med bar

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

3 agg
2 dl farinsocker

1 tsk vaniljsocker

2 dl vetemjol

1 dl speltmjol (dinkel)

1% tsk bakpulver

1% dl rypsolja

3 dl blabar, hallon, lingon eller biarblandning
en nypa salt

% dl havrekli eller mandelspan

Gor sa har:

Vispa 4gg, farinsocker och vaniljsocker.

Blanda salt, mjél och bakpulver, ror ner forsiktigt i aggsmeten.

Tillsatt rypsoljan och r6r i baren.

Str6 pa havrekli eller mandelspan.

Fordela i muffinsformar.

Gradda i 200°C i varmluftsugn i ca 15-20 minuter (230°C i vanlig ugn).



Blabarsdrink

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(proteindrink 1,5 dl/portion)

1 banan (skalad)

1 pése (250 g) djupfrysta blabir
Y 1 fettfri mjolk

Y 1 fettfri yoghurt

3 msk havrekli eller havregryn
1 dl rypsolja

1-2 msk mjolkpulver

1 msk flytande honung

Blanda alla ingredienser i en kanna. Mixa drycken sliat med stavmixer.
Hall upp i glas.

Appel-melon-jordgubbsdrink

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(mjolkfri 2 dl/portion)

11 melon i tirningar

1 pése (250 g) djupfrysta jordgubbar
11 appeljuice

" tsk kanel

Blanda alla ingredienser i en kanna. Mixa drycken slit med stavmixer.
Hall upp i glas.

Grona drinken

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(mjolkfri 1,5 dl/portion)

11honungsmelon i bitar

1 péase (150 g) djupfryst spenat
saft av 1 lime

2 mogna avokador

Blanda alla ingredienser i en kanna. Mixa drycken slit med stavmixer.
Tillsatt vatten om du vill ha en tunnare dryck. Hall upp i glas.



Mangosmoothie

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(proteindrink 1,5 dl/portion)

1 péase (250 g) djupfryst mango
1 banan

11 surmjolk

1 dl havregryn

1 msk vaniljsocker

1 dl mjolkpulver

Blanda alla ingredienser i en stor kanna och mixa drycken slat.
I stallet for mango kan du ta konserverad persika.

Fruktiga och kryddiga vatten

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vatten + ingefara + lime
Vatten + mynta + lime

Vatten + apelsin + kanelstang
Vatten + apelsin + gurka
Vatten + apelsin + mynta
Vatten + citron + ingefara
Vatten + citron + morotsskivor

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

2 dl vispad gradde

1 burk (a 250 g) kvarg
1 msk socker

% tsk vaniljsocker

Blanda forsiktigt ihop alla ingredienser.



Kaffevisan

ooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Melodi: Nér mdnen vandrar pd fistet bld

1. Av allt det goda som man fortar
bland alla jordiska drycker,
ju kaffetaren den basta ar,

den skingrar manniskans nycker.

Den styrker kroppen, den livar sjilen,

den kinns frdn hjassan, ja ner i hilen.

Hah3jaja, hah3ajajal

2. Nar hosten kommer med blast och sno,

och varen borjar sin vita,

da blir till lynnet man karv och slo,
man vill blott sova och trita.

Ja, man ar ruskig i hela kroppen,
men da finns hilsan i kaffekoppen.

Hah3jaja, hah3jajal!

3. Nar farska nyheter mande tas
fran stadens hundrade kanter,
man pa ett litet honett kalas

ser sina vanner och tanter,

vid kaffebordet man gor sitt basta
med fantiserande om sin nista.

Haha3jaja, hahajaja!

4. Den ene dricker sin tar pa bit,

en annan alskar att doppa,

parlerar darvid med sadan flit

att man bor 6ronen stoppa.

Som trumman bullrar vid krigsreveljen,
sd bullrar tungorna i konseljen.

Haha3jaja, hahajaja!

5. Forutan kaffe — o gudadryck! -
vad vore manskliga livet?

Allt nytt som 4dnnu ej finns i tryck

i pannans botten star skrivet.

Ty sen man utdruckit sista slumpen,
star livets gator i kaffesumpen.

Hahajaja, hahajaja



Jag hoppas att recepthiftet ska vara till nytta och gladje for era
kaffestunder!

Vi 6nskar att recepthiaftet Café Gott utvecklas och férnyas
tillsammans med anvindarna. Vi tar girna emot kommentarer,
nya idéer och recept.

Carina Blom

Ansvarig gruppledare inom Aldre och hilsa i Osterbotten
tfn 044 788 1026, e-post: carina.blom@folkhalsan.fi

% folkhalsan



