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Forslag til standardkost

Vanlig kost = Ngkkelradskost
Egner seg for alle friske og syke med god ernaeringsstatus og matlyst.
Brukes ogsa til personer med diabetes, hjerte-kar sykdom og overvekt (tilpass etv. individuelt).

Energi- og naeringstett kost = mindre volum (liten porsjon)

Egner seg for personer i ernaeringsmessig risiko som er litt underernaert.
Bruk til personer med nedsatt allmenntilstand og lite matlyst.

Berik maten med energirik fett.

Berikningsprodukter:

Smgr/margarin 1ss/10g 70 kcal
Olje (raps, oliven) 1 ss/10g 90 kcal
Majones 1ss/25g 20 kcal
Kremflgte 1ss/12g 40 kcal
Setergmme 1ss/25g 10 kcal
Sukker 1ss/10g 40 kcal
Calogen extra shot 1 shot=40 ml 160 kcal
Egg 1 stk/55g 80 kcal

Tilstrekkelig proteininntak
Tilstrekkelig proteininntak er viktig for & opprettholde muskulatur, immunforsvar og
forebygge liggesar.

De viktigste kildene til protein i kosthold er:
Dyreproduktene: Kjatt, fisk, egg, palegg, ost, egg, melk og meieriprodukter.
Planter: Ngtter, frg, bgnner, linser, erter, korn (havre, bygg, hvete).

En god mengde protein bgr innga i alle maltider.
En rosinboller med smgr og ett glass vann til lunsj gir i seg selv veldig lite protein og energi.
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Anbefalt maltidsrytme fra Helsedirektoratet

Energibehovet standard pa omsorgssenteret er 2000 kcal per dag.
Proteinmengde er 20% av energi per dag.

Energi Proteln

Frokost 09.00

Lunch 13.00 500 19
Middag 16.00 600 23
Kvelds 20.00 350 13
Mellommaltider 200 8

Berik maten med:

Tips:

Er appetitten livia
nedsatt, gi energi

energi- og Appeldrych
nzeringstett kost! i ™
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Eksempel pa dagsmeny pa ca. 2000 kcal

Frokost
2 grove brgdskiver med skinke, jordbaersyltetay, egg.
Drikke: vann, H-melk, kaffe.

Lunsj

2 grove brgdskiver med ost, leverpostei, tomat,
sylteagurk, paprika. Druer.

Drikke: Vann, appelsinjuice.

Mellommaltid
Bldbaersmoothie.
Drikke: Vann.

Middag

Kjgttkaker med tilbehgr.
Sviskekompott med flatemelk.
Drikke: Vann.

Kveldsmat

1 skive grovt brgd med makrell i tomat.
Grgnnsakssuppe med krutonger.
Drikke: Vann, te.

Tips:

Konsistenstilpasset mdiltid: Bruk skiver uten skorpe og fra, og mykt pdlegg som leverpostei, ost etc.
Maten pa bildene er servert pd demensvennlig porselen fra Norge.



Energi- og proteintabell

Melkeprodukter Mengde i ml Kcal Gram protein

H-melk 150 ml 100 5
Kulturmelk/Kefir 150 ml 100 5
Lettmelk 150 ml 70 5
Ekstra Lett melk 150 ml 60 5
Skummet melk 150 ml 50 5
Biola original 150ml 75 4
Drikkeyoghurt 150 ml 120 6
Fruktyoghurt 180 ml 180 6
Godmorgen yoghurt 1 boks 250 8
Sjokolademelk 150ml 95 5
Milkshake 240ml 185 10
Brgdmaltider Mengde i gram Kcal Gram protein
Grovt brad 1 skive/ 35g 80 8
Loff 1 skive/25g 60 2
Knekkebrad 1 stk/ 12g 35 2
Fint rundstykke % stk/20g 50 2
Grovt rundstykke % stk/25g 60 2
Palegg til 1 skive Mengde i gram Kcal Gram protein
Smgr/margarin 5g 35 0
Gulost/ngkkelost 20g 70 5
Brunost 15¢g 70 2
Prim 10g 45 1
Smer ost 10g 25 2
Castello Bla 30g 130 4
Graddost 20¢g 85 4
Kalkun 10g 15 8
Kokt skinke 10g 10 2
Servelat 10g 20 1
Salami 10g 40 2
Kalverull 10g 15 2
Farepglse 10g 30 3
Leverpostei 10g 25 1
Makrell i tomat 10g 30 1
Kaviar 10g 40 1
Majonesbasert salat 30¢g 110 1
1egg 55¢g 75 3
Eggergre 35¢g 50 1,5




Palegg til 1 skive, fortsetter Mengde i gram Kcal Gram protein
Syltetay 10g 20 0
Honning 10g 35 0
Sjokoladepalegg (Nugatti) 20g 100 1
Sursild 35¢g 75 3

Mengde i gram Kcal Gram protein

1 porsjon 400 g 450 30
% porsjon 200 g 225 15
Y4 porsjon 100 g 115 7,5
Supper Mengde i ml Kcal Gram protein
Grgnnsakssuppe 100 ml 35 1
Fruktsuppe 100 ml 60 0
Dessert (1 porsjon) Mengde i gram Kcal Gram protein
Fruktgrgt/kompott 120 g 165 0
Hermetisk frukt 150 g 100 1
Gelé 130 ¢g 100 0
Karamellpudding 130 g 190 4
Sjokoladepudding 130 g 140 4
Mandelpudding 130 g 135 4
Semulepudding 130 g 180 4
Riskrem 130 g 340 3
Fromasj 130 g 245 6
Flgteis 75¢g 145 2
Saftis 100 g 75 0
H-melk 75 ml 50 2
Lett melk 75 ml 35 3
Flagte 50 ml 180 1
Pisket flate/krem 25¢g 90 0
Vaniljesaus 50 ml 70 1
Rad saus 50 ml 30 0
Peangtter 30¢g 170 8
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Grat (1 porsjon) Mengde i gram Kcal Gram protein
Havregrat med vann 200 g 80 3
Havregrat med H-melk 200 g 336 15
Semulegrat 200 g 175 5
Risgrat 200g 180 5
Havresuppe med H-melk 150 g 55 5
Havresuppe med saft 150 g 130 2
Eple/pare/appelsin/nektarin 110 g 45 1
Banan 120 g 110 2
Baer 100 g 30 1
Druer 100 g 70 0
Kiwi 65¢g 35 1
Kaffemat (1 porsjon) Mengde i gram Kcal Gram protein
Hveteboller 50g 170 4
Vaffelhjerte 20¢g 40 2
Kjeks, sagte 6g 25 0
Rullekake 30¢g 80 2
Kringle 35¢g 115 8
Formkake 25¢g 90 2
Sjokoladekake 40¢g 140 3
Wienerbrgd 50¢g 200 3
Pannekake 80¢g 155 5
Lapper 50¢g 100 4
Juice 150 ml 65 0
Saft 150 ml 65 0
Brus, sukret 150 ml 60 0
Vertergl| 150 ml 55 0
Pils 150 ml 60 0
Radvin 100ml 65 0
Naeringsdrikke Mengde i ml Kcal Gram protein
Energidrikk, hjemmelaget 150 ml 250 7
Nutridrink 200 ml 300 12
Komplett neering energi 200 ml 400 13




Berikningsprodukter

Mengde i ss/gram

Kcal

Gram protein

Smgr/ margarin/bremykt 1ss/14 g 100 0
Olje, raps/oliven 1ss/ 11g 100 0
Kremflgte 1ss/15 g 50 0
Seter ramme, créme fraiche 1ss/30g 80 1
Majones 1ss/25¢g 180 0
Kesam, mager(vanilje) 1ss/ 25g 20 3
Calogen exstra shots 1beger/40 ml 160 1,5
Nutrison powder, Fresubin 2 maleskje/10 g 40 11
Skyr, proteinrik yoghurt 1ss/25g 15 3
Kremost, helfett 1ss/15g 45

Sukker, melis 1ss/10g 40 0

Tallene i tabellen er avrundet

Kilde: Sgrlandet Sykehuset Kristiansand og Helsedirektoratet Kosthandboken 2016
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Lunsj - nye krefter midt pa dagen

Et godt maltid midt pa dagen gir nye krefter og hjelper til 8 holde konsentrasjon
og humer oppe gjennom dagen.

Tips til lunsjen:

e Grove brgdvarer holder en mett lenger.

o Varier gjerne mellom palegg av fisk, hvitt kjgtt, ost og egg.
e Grgnnsaker og frukt kan ogsa veere palegg!

Tips: e Salat med grgnnsaker, egg, banner, erter, linser, fisk og skalldyr, hvitt kjgtt,
yoghurtdressing og grove rundstykker/baguetter/pitabrad.

Rester fra e Skap fornyelse ved 3 tilby grgt. Det er sunt og naeringsrik sammen med frukt og beer.

middagen kan bli e Omelett med grgnnsaker.

morgendagens e En varm suppe er alltid godt a ha.

kreativ luns;. e Grgnnsaker og frukt bar fglge med til hvert maltid.
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Forslag til standard lunch meny

Uke Standard Planlagt lunchmeny
Mandag Kreativ lunch Bruk opp rester fra kjgleskapet
Tirsdag Grgt med frukt
Onsdag Eggerett
Torsdag Suppe med grovt brgd og
smgr
Fredag Smurt grovskive med fisk
Lardag Risgrot Gragt Kveldskos
Sgndag Smurt grovskive
Avdeling: Antall beboere:

13



Litt ensformig bradmat pa omsorgssenteret?

Sgndag skal veere et hgydepunkt i uken, som skal gi oss glede!
Derfor er det viktig at det gar et skille mellom paleggstypene: Hverdagspalegg, sendagspalegg og
palegg til hgytid og fest.

Forslag pa palegg kan vaere:

Kokt skinke, skivet kyllingfilet, leverpostei, salami, farepglse,
makrell i tomat, tomatsild, sursild, kaviar, gulost, ngkkelost, smgreost,

ek brunost, Castello bl3, syltetgy, honning, egg, gome, rekesalat,
italiensk salat
Sgndag Rakt laks, reker, rekesalat, kyllingsalat, brie, graddost

Julesylte, kalvesuss, lammerull, julepostei med eller uten bacon,

it el e waldorfsalat, rekekabaret, roastbeef

Enkle rad

o Ha faste maltider.

e Velg variert mat! Ikke bare boller, kaker, vafler etc.
e Husk at vaeskebehovet er minst 1,5 liter om dagen.
o Tilby naeringsrik og proteinrik mat.

o Viktig med mat som er konsistenstilpasset!

14



Oppskriftshefte




Allergener

Esg
Gluten

&
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Tips:

Har du beboer som
ergladid lage
mat? La beboer
hjelpe til!
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Arme riddere

Ingredienser til 8 porsjoner (4 personer)
8 skiver brad

2 stk egg

2 ss sukker

2 dl melk

12 ts malt kardemomme

1 ts malt kanel

Flytene melange til steking

Fremgangsmate

1. Visp egg lett sammen med sukker, melk og krydder og hell det i et fat med kanter.

2. Legg bradskiver i rgren og la dem bli giennomblgte.

3. Ta opp bradskivene og stek dem i litt flytende melange i en stekepanne p& middels varme.
Stek pa begge sider til de er pent gulbrune.

4. Server med friske beer eller syltetay.




Bondeomelett stekt i ovn

Allergener
Ingredienser til 10 personer _
5 g hvitlgk, ra (kan slgyfes) Egg
90 g purre eller lgk Melk

300 g bacon, ternet

450 g poteter i tynne skiver
10 stk (500 g) egg

150 g lettremme

150 g gulost, revet

5 g salt
2 g pepper malt

0,5 g gresslgk, tarket

Fremgangsmate

1. Forvarm ovnen til 200 grader.

2.Ta en form og smgr den innvendig med flytende melange.

3. Kutt opp purre/lgk og hvitlgk.

4. Stek fgrst bacon i stekepannen. Ha s i hvitlgk og purrelgk og stek litt sammen med baconet.
5. Rar egg, reamme, revet ost og gresslgk sammen i en bolle. Smak til med salt og pepper.

6. Kutt potetene i tynne skiver og vend forsiktig sammen med det gvrige.

7. Hell blanding i formen.

8. Stek formen i forvarmet ovn ved 200 grader i 35-40 minutter.

9. Omeletten skal vaere svak gyldenbrun. Pass pa at den er stekt godt nok og ikke er for Igs.
10. Pynt med persilledusk, tomat og servere.

17



Allergener

Hvete, bygg og rug
Melk
Selleri

b

Tips:

Bruk-opp-
resten-suppe!
1 porsjon = 300 ml

Tips:

Server med
krutonger og rester
av skinke eller kjott
i smd terninger pd
toppen.
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Bradsuppe

Ingredienser til 8 porsjoner (4 personer)

240 gram/6 skiver brgd kuttet i terninger, gammelt uten skorpe
2 stk gk (160 gram)

50 gram meierismar

1,6 liter utblandet kylling/grennsaks buljong

800 gram grgnnsaker, rester eller frosne f.eks. erter

(ikke egnet: paprika, tomat, asparges)

Salt og pepper

Fremgangsmate

1. Skjeer av skorpen pa brgdskivene og kutt brgdet i terninger.

2. Skrell Igk og grovhakk.

3. Smelt smgr i en kjele. Fres Igk i kjelen til den er myk.

4. Hell i % av buljong i kjelen, kokk opp. La det koke 3-4 minutter, til Igken er mgr.

5. Ha i grannsaker og brgdterninger, og la alt koke opp (grennsakene méa vaere godt kokt)
6. Kjar suppen jevn med en stavmikser eller i en blender.

7. Spe eventuelt med mer kraft om suppen er for tykk, og kok opp.

8. Smak til med salt og pepper.




Dressing/dipp

Ingredienser til 8 porsjoner (4 personer)
200 gram Philadelphia naturell,

200 gram Kesam naturell, mager

10 stykk reddiker, rgd, revet

1 ss olivenolje

Salt og pepper

Hvitlgkspulver

Fremgangsmate
1. Bland ingredienser til en dressing/dipp.
2. Smak til med salt, pepper og krydder.

Eggergre

Ingredienser til 1 porsjon
legg

1 ss vann

Knivsodd salt

Gresslgk

Melange

Fremgangsmate

1. Pisk sammen egg og vann.

2. Tilsett salt og litt gresslgk.

3. Stek pa svak varme i stekepanne i litt melange/smgr. Rar hele tiden.

Allergener

Melk

Allergener

Egg

19



Allergener

Allergener

Melk
Gluten

bl
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Energirik iskaffe

Ingredienser til 2 glass av 2 dI

75 ml kald kaffe

% ss sukker

1 flaske Nutridrink Compact Protein
125 gram flgteis med vanilje

Fremgangsmate
Kjgr alle ingrediensene sammen i en blender og server straks.

Energi per glass:
293 kcal / 10,9 gram protein

Fullkornpasta a la Carbonara

Ingredienser til 10 porsjoner
1 stykk lgk kuttet i terninger
100 gram smar

100 gram hvetemel

1,2 liter vann

300 ml H-melk

150 ml kremflgte

400 gram bacon
Hvitlgkspulver

Salt og pepper

Muskat

800 gram fullkornpasta

Fremgangsmate

1. Stek bacon i gryte.

2. Fres Igken blank.

3. Tilsett smar og smelt.

4. Ha i mel og spe med vann, melk og flgte.

5. Kok i minst 5 minutter.

6. Smak til salt, pepper og krydder.

7. Serveres til kokt pasta med et persilledryss.



Grgnnsaksrasti (kaker)

Allergener
Ingredienser til 10 porsjoner _

500 gram grgnnsaker (revet), gulrot, squash, potet Gluten
1 stykk Igk i terninger Egg

3 hvitlgksfedd (knust)

&
160 gram havregryn
60 gram parmesan (revet)

salt
pepper

Fremgangsmate

1. Bland alle ingrediensene og la rgren svelle 30 minutter.
2. Varm melange i en stekepanne og stek sma eller store r@sti/kaker.
3. Server med gresslgkdipp, ketchup el. lign.




Allergener

Egg
Gluten
Melk

e

=0

Tips:

Gronnsaksvaffel er
en super mdte d lure
litt ekstra vitaminer
inn i mdltidet.
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Knasende sprg grannsaksvafler

Ingredienser til 12 vafler

3 dlvann

6 stk egg

6 dl hvetemel, fullkorn

12 dl revede/finhakkede grannsaker squash, gulrot og rgdlgk
150 gram revet ost (kan slgyfes)

3 ts bakepulver

2 dl rapsolje

% ts salt

Fremgangsmate

1. Pisk egg og vann godt sammen

2. Bland i ost og revede grgnnsaker. Her kan du for eksempel bruke revet squash,
gulrot og finhakket rgdlgk.

3. Bland mel, bakepulver og salt for seg, og ha det over i blandingen med egg og
grannsaker. Blandes godt sammen.

4. Varm opp vaffeljernet og smgr det lett med flytende margarin.

5. Ha en gse med rgre i vaffeljernet og fordel den utover i jernet. Rgren blir
ganske tykk, sa sgrg for & fordele den godt slik at vaffelen blir jevnt stekt.

6. Stek til vaffelen er gyllen, ca. 1-3 minutter avhengig av vaffeljernet.

7. Serveringsforslag: Vaffelen smaker nydelig toppet med hvitlgksdipp.




Havregrat

Ingredienser til 10 porsjoner

5 dl (250g) havregryn, lettkokt
2 liter H-melk

1 liten ts (5g) salt

4 stk eggeplommer (kan slgyfes)
1dl kremflgte

1dl rapsolje

% dI sukker (valgfritt)

Fremgangsmate
1.Bland melk og gryn i gryte.
2. Kok opp og la smakoke i 2-3 minutter. Rgr om av og til.

3. Bland (eggeplomme), kremflgte og rapsolje, og rer det raskt inn i graten.

4. Smak til med sukker om det er gnskelig.
5. Server med topping som f.eks. kanel, sukker, baer, smar.

Allergener

Gluten

Egg
Melk

Tips:

Bruk evnt. glutenfrie

havregryn og/eller
laktosefri melk
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Allergener

Gluten

Egg
Melk

e

=0

Tips:

Mens den forste
terten/pizzaen
spises, stekes den
neste.

Hvit pizza/tarte flambée.
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Hvit pizza/tarte flambée

Ingredienser til 2 brett Fyll:
Bunnen: 400 gram kremost
500 gram hvetemel 300 gram (=1 beger) Creme fraiche
3 dl vann, lunken 2 eggeplommer
6 ss olivenolje 6 stk Igk skaret i sma terninger
2 ts salt 600 gram bacon skaret i sma terninger
1 pose tgrrgjeer Salt/pepper/muskat
Gresslgk

Arbeidstid: ca. 30 minutter.
Hvile og baketid: 1 time og 20 minutter

Fremgangsmate
1. Varm opp ovnen til 275 grader.
2. Elt mel, salt, olje og vann sammen til en jevn deig som ikke er klissete.
. La deigen hvile/heve en times tid.
. Bland kremost, créme fraiche og eggeplomme.
. Smak til med salt, pepper og muskatngtt.
. Del deigen i to like store kuler.
. Legg en av deigkulene pa et stykke bakepapir og kjevle den tynt ut.
. Flytt bakepapiret over pa en bakeplate.
. Smgr halvparten av kremostblandingen pa deigen.
10. Fordel halvparten av lgkskivene og baconstrimlene pa toppen.
11 Stek terten/pizzaen til den er gyllen.
12. Legg den pa et skjeerebrett og dryss over gresslgk.
Skjeer opp og server mens den er varm.
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Havresuppe

Ingredienser til 1 porsjon Ingredienser til 10 porsjoner
1 dl havregryn, lettkokt 10 dI (=1 liter) havregryn, lettkokt
300 ml vaeske (melk, saft, vann) 3 liter veeske (melk, saft, vann)
Knivsodd salt 6 gram salt

Fremgangsmate

1. Kok opp melk/saft/vann/plantebasert drikke og havregryn til havregrynene er mgre og
du har en tykk suppe.
2. Kok i minst 5 minutter.

3. Rar godtunderveis.
4. Topp suppen med bzer og evnt. syltetgy ved servering. Denne suppen kan serveres bade
varm og kald.

Allergener

Gluten
(Melk)

A

Tips:

Bruk evnt. glutenfrie
havregryn og/eller
laktosefri melk
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Kjaleskapsgrat

Allergener

- Ingredienser til 10 porsjoner

Gluten 8 dl havregryn

(Melk) 1,6 liter melk (evt. laktosefri), vann eller eplejuce

Salt

%%% Frisk frukt eller baer
Kanel
)

Gjgr klar frokosten kvelden fgr! Denne 'over-natten’ graten med havre er sunn,
enkel og god. Topp med frisk frukt, bzer eller kanel.

Fremgangsmate

1. Bland sammen havregryn, melk og en klype salt i et passende glass eller lignende.

2.Dekk til med lokk eller plastfilm, og la blandingen sta i kjgleskapet natten over.

3. Rar godt rundt far servering og topp med frukt eller baer etter gnske, og gjerne et
lett dryss med kanel.

Tips:

Bruk evnt. glutenfrie
havregryn og/eller
laktosefri melk.
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Koke egg

1. Blgtkokt egg = Kok i 3-5 minutter
2. Smilende egg = Kok i 6-8 minutter
3. Hardkokt egg = Kok i 10 minutter

Fremgangsmate

1. Vil du ha blgtkokt egg? Kok egget i tre til fem minutter, og bade eggehviten og
plommen vil fortsatt veere blgt.

2. Vil du ha smilende egg? Kok egget i seks til atte minutter, og eggehviten vil vaere
fast og plommen vil fortsatt vaere blgt (smilende).

3. Vil du ha hardkokt egg? Kok egget i omtrent ti minutter, og hele egget vil veere
sa fast at du kan dele det med eggedeler.

Husk! Egget fortsetter a koke, selv om vannet ikke gjor det.

Eggeskallet holder lenge pa varmen, trolig pa grunn av sin biologiske evne

til & bli ruget. Nar du koker egget, fortsetter kokeprosessen inni egget.

Derfor kan det vaere lurt a:

1. Skylle egget i kaldt vann om du har planer om & spise det med én gang.

2. Skylle egget i kaldt vann om du vil stoppe kokeprosessen, og fa egget ditt
akkurat slik du har beregnet at det skal bli.

3. Skrell hardkokte egg raskt etter at de er kokt, for da er de lettest a skrelle.

Allergener

Tips:

| kokende vann
er det enklere

d beregne koketid.
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Krutonger

Allergener
-_ Ingredienser
Gluten 600 g brgdrester
3 ss olivenolje
%%% 1 ts salt/flaksalt
% ts oregano, tarket

% ts timian, tgrket
% ts hvitlgkspulver
Litt kvernet pepper

Fremgangsmate
1. Forvarm ovnen til 180 grader, varmluft.
2. Skjeer opp bradet i jevnstore terninger. Ha bradbitene i en bolle eller i en pose.
3. Bland sammen olivenolje, flaksalt, oregano, timian, hvitlgk og kvernet pepper i en liten skal.
4. Hell blandingen over bragdterningene og vend det forsiktig sammen.
5. Fordel bradterningene utover et bakepapirkledd stekebrett. Sett brettet i ovnen.
6. La krutongene steke i ovnen i 10-15 min til de er tgrre tvers gjennom.
OBS! Pass pa at krutongene ikke blir brent.
7. Avkjgl krutongene fgr de oppbevares i en tett boks.
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Most palegg

Forslag til palegg
1. 100 g salami
1,5 dl vann
1,5 ss Thicken Up (TU)

2. 100 g makrell i tomat
0,5 dl vann
1 ss Thicken Up (TU)

3. 100 g skinke (eller lignende)

1 dl vann
1 ss Thicken Up (TU)

Fremgangsmate

Tips:
4.50 g reker Viktig d folge
0,5 dl vann fremgangsmdten.
1/2 ss Thicken Up (TU)
Litt salt

5.200 g leverpostei, grov dansk
0,75 dl vann

1. Salamien moses godt med stavmikser. Vann og TU piskes og blandes godt med kjgttet.

2. Makrellen i tomatsausen moses godt med stavmikser. Vann og TU piskes og blandes i fisken.

3. Skinken eller lignende moses godt med stavmikser. Vann og TU piskes og blandes godt med kjattet.
4. Rekene moses godt med stavmikser. Vann og TU piskes og blandes med rekene. Smak til med salt.
5. Leverposteien moses med stavmikser sammen med vann.
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Allergener

Gluten

egg
melk

4
é§:)

&0

Tips:

Stek bacon

i 10 minutter pd
180 grader i
stekeovnen.
Husk bakepapir
pd stekebrettet.
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Pannekaker

Ingredienser til 8 personer

8 stk egg

6 dl hvetemel eller 50/50 siktet og sammalt hvetemel
1 ts salt

10 dI melk

Flytende Melange

Fremgangsmate

1. Bland mel og salt. Tilsett halvparten av melken. Rgr godt til en tykk og klumpfri rgre.
Tilsett resten av melken. Visp inn egg. La rgren svelle i ca. % time.

2.Smelt margarin i en god og varm stekepanne. Hell i en gse med pannekakergre og vend
pa pannen slik at rgren legger seg i et jevnt lag. Snu pannekaken nar den har stivnet pa
oversiden og blitt gyllenbrun pa undersiden.

3. Nar pannekaken er stekt pa begge sider, brettes den sammen og legges i et ildfast fat
med lokk. Pannekakene holder da pa varmen, slik at alle kan spise sammen.

4. Servere pannekake med syltetgy og sprastekt bacon.
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