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Hed

Den hér lilla receptsamlingen innehéller arstidsanpassade
enkla inspirerande rétter, tillbendr, godsaker och drycker
gjorda med Fortinis olika smaker.

Séklart gar det bra att variera recepten efter tycke och smak.
Hor gama av er till info@nutricia.se med synpunker eller
dnskemal om nya recept.



Naringsinnehall (1 st crépes med hallonkesella)

Energi 199 keal Fe 1 mg
Kolhydrater 23 g Ca 45 mg
Fett 8 B12 0,3 ug

« «Q

Protein 8 D-vitamin 0,8 ug



Chokladcrépe Py
med hallonkesella Fortini

Portioner: 5 st crépes

Ingredienser Tillbehdr

Tst Agg 1 burk hallonkesella kvarg (250 gram)
2d Fortini Multi Fibre choklad

1d vetemjol

1 msk kakao

1 tsk  vaniljsocker

1T km  salt

Flytande smér & rapsolja till stekning (matfett pa flaska)

Tillvagagangssatt
1. Vispa ihop &gget med Fortini Multi Fibre choklad i en bunke.
Ror i vetemjol, kakao, vanilisocker och salt och vispa till en slat smet.
2. Stek crépen i fiytande smér och rapsolja pa medelstark varme.
3. Bred hallonkesella pa crépen och rulla ihop eller vik en trekant.

4. Frys in dverblivna crépes (utan kesella pé) och ta fram vid behov.



Amerikanska bananplattar med
vaniljkesella och ananas

Naringsinnehall (1 st storre platt med kesella
i 177 keal Fe
Ca
B12
D-vitamin




Amerikanska G
bananplattar ortini

Portioner: 16 st sméplattar eller 8 st storre plattar

Ingredienser Tillbehor
2dl vetemjol 1 burk vanilikesella kvarg (250 gram)
21tsk  bakpulver 2d ananasbitar eller mangobitar
1 msk  strosocker (frysta eller farska)
1 km  salt 1 st lime (skalet)
2d Fortini Multi Fibre banan (eller neutral) 2 tsk  rasocker
2 msk flytande smér & rapsolia (matfett pa
flaska)
Tst &gg

Flytande smér & rapsolja till stekning

Tillvagagangssatt

1. Rorihop vetemjol, bakpulver, strésocker och salt i en bunke.

2. Blanda i Fortini Multi Fibre banan, flytande smér och rapsolja och ett &gg.
Vispa ihop till en slat smet.

3. Stek plattarna i en plattlagg i flytande smor och rapsolja pé& medelstark varme
(1 msk smet for varje sméplatt). Till storre plattar ca 2 msk smet som steks i en stekpanna.

4, Stek ananasbitarna i en annan stekpanna i flytande smér och rapsolja tills de far farg.
Riv dver finrivet limeskal och strd pa rasocker. Serveras ihop med pléttar och vanilikesella.

Tips! Dubbla satsen och lagg i frysen fér ett senare tillfalle.




Mangolassi med
kardemumma

Naringsinnehall (2 dl Mangolassi)

Energi 228 keal Fe
Kolhydrater 32 g Ca

Fett 89 B12
Protein 69 D-vitamin

1,2 mg
156 mg
0,4 ug
1,5 ug
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Mangolassi med envmiaa |
kardemumma Fortini

Portioner: 4 dl

Ingredienser

2dl frysta mangobitar (125 gram)
2d Fortini Smoothie sommarfrukt
1dl naturell yoghurt (3 % fetthalt)
T krm  malen/stott kardemumma

123 lime (saften)

ev. 2 myntablad

Tillvagagangssatt

1. Blanda ihop mangobitar, Fortini Smoothie sommarfrukt, yoghurt, kardemumma
och saften fran en halv lime i en bégare. Mixa drycken slat med hjalp av en stavmixer
alternativt direkt i en mixer.

2. Hall upp i fina glas och servera med myntablad och sugrér.

Tips! Nyst6tt kardemumma direkt frn morteln ger b&sta smak.




Hallonkram
med vanilj

Naringsinnehall ( I hallonkram med 1 d
Energi 327 kee Fe
a Ca
Fett B1
Protein D

fetthalt)

a
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Hallonkram quuria
med vanilj Fortini

Portioner: 3 dl kram

Ingredienser

200 g gram frysta hallon
(eller frysta jordgubbar)
2d Fortini Smoothie bar och frukt
(eller Fortini Multi Fibre jordgubb)
1tsk flytande vaniliessens (alt 1 tsk
vanilisocker eller V2 vanilistang urgropt)
2 msk strésocker
2 msk potatismjol

Tillvagagangssatt

1. Blanda hallon, Fortini Smoothie bar och frukt, vanillessens och strésocker i en gryta.
Ror ut potatismjdlet i lite vatten och hall i grytan. Koka upp och vispa runt.
Smakoka i nadgra minuter.

2. Stall &t sidan och I&t svalna helt. Servera med mjolk.
3. Kan forvaras i kylsk&p i en vecka.

Tips! Hallonkréamen kan anvandas som sylt pé& gréten, till pannkakor och till tuffa riddare.
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Blabarskick med
havre och lime

Naringsinnehall (2 dl fardig dryck)

250 keal Fe

39 g Ca
B12
D-vitamin

Energi

Kolhydrater
Fett 89
Protein 59
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2,2 mg
100 mg
0,5 pg
1,5 ug



Blabarskick med
havre och lime

Portioner: 4 dl

F

UTRIC.IA

ortini

Ingredienser

2dl Fortini Multi Fibre jordgubb
(eller banan eller Smoothie béar och frukt)
1dl Provivadryck blabar
Yo banan
Yodl havregryn
Yodl frysta blabér (25 gram)
3 lime (saften)

Tillvagagangssatt

1. Blanda Fortini Multi Fibre jordgubbe, Proviva, banan, havregryn,
blabéar och saften fran tre lime i en bagare eller i en mixer.

2. Mixa till en slat dryck med hjalp av en stavmixer alternativt direkt
i en mixer. Hall upp i fina glas.

3. Kan forvaras i kylsk&p négra dagar.



Tuffa riddare med
kanel och apelsin

st. riddare exk!. tillbe
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Tuffa riddare g
med kanel och apelsin oruni

Portioner: 3 st. riddare

Ingredienser Tillbehor
2 &gg sylt
2d Fortini Multi Fibre neutral bér
(eller banan eller choklad) vispad gradde
1T msk  strosocker kesella
21tsk  kanel eller malen kardemumma turkisk yoghurt

Ttsk  vanilessens (alt 1 tsk vanilisocker
eller ¥z vanilistang urgropt)

1 apelsin (finrivet skal)

3 skivor vitt formbrod

3 msk flytande smér & rapsolja ill
stekning (matfett pé flaska)

Tillvagagangssatt

1. Vispa ihop &gg och Fortini Multi Fibre neutral i en stérre bunke. Vispa i strésocker,
kanel, vaniliessens och finrivet skal fr&n en apelsin.

2. Doppa brodskivorna i smeten och stek dem pa medelstark varme péa bada sidormna i
flytande smér och rapsolja tills de &r gyllene.

3. Servera med valfritt tillbehdr.

Tips! Overblivna stekta riddare kan férvaras i ett dygn i kylen och stekas upp igen.




Chai latte med mj6lkskum
och pepparkaka

pparkaka)




Chai latte med mjoélk- o
skum och pepparkaka ortini

Portioner: 2,5 dl chal latte

Ingredienser

2d Fortini Multi Fibre neutral
2 msk chai latte pulver

Yodl mjdk

1 pepparkaka

ev. 1 krm riven farsk ingefara

Tillvagagangssatt
1. Halli Fortini Multi Fibre neutral i en mugg. Varm i mikron pé full effekt
(700 W) ca 2 minuter. Ror i chai latte pulver och ev. riven ingefara.

2. Koka upp mjdlken i en liten gryta och vispa kraftigt tills ett skum bildas eller
anvand mjdlkskummare.

3. Toppa med mjdlkskummet och krossa pepparkakan Iatt i handen och stré dverst i muggen.




Naanbrod

Naringsinnehall (1 st. naanbrod)

Energi 303 keal Fe
Kolhydrater 50 g Ca

Fett 79 B12
Protein 89 D-vitamin

1,5 mg
55,6 mg
0.3 ug
05 pg



Naanbrod QIN:UTRIC.IA .

ortini

Portioner: 3 st.

Ingredienser Tillbehdr
7 V2 dl vetemjol smor

1 pkt  torrjast Orter
Ttsk  salt flingsalt
2dl Fortini Multi Fibre neutral kryddor
1dl naturell yoghurt (3 % fetthalt) frover

2 msk rapsolia riven ost
1 agg

1T msk honung

Tillvagagangssatt

1.
2.

3.

Ha&lli 2 dl vetemjol i en bunke eller i en degmaskin ihop med torrjéast och salt.
Varm upp 2 dI Fortini Multi Fibre neutral i en gryta till ca 65 C.

Hall den varma Fortini Multi Fibre neutral i bunken eller maskinen inop med yoghurt,
olja, &gg och honung.

Arbeta degen i maskin eller fér hand. Hall i resten av mjdlet men spara 72 dI till utbakningen.
L&t jasa under bakduk i ca 40 minuter. Satt ugnen pa 250 C om du véljer att gradda
bréden i ugn. | annat fall gradda i en stekpanna.

Ta upp degen pa ett mjdlat bakbord och dela degen i 8 bitar. Kavla ut till rundlar
ca Y2 cm i tjocklek.

Gradda i mitten av ugnen pa 250 C i 5-8 minuter eller i en het stekpanna utan matfett
nagra minuter pa varje sida tills det fatt fin farg.
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Agg och bacon G

Portioner: 4 dl ggrora

Ingredienser Tillbehdr
5 agg toastbrod
2dl Fortini Multi Fibre neutral farskpressad juice
1 msk vispgradde (40 % fetthalt)
Ttsk  salt
svartpeppar

T msk fryst/farsk hackad persila
1 msk flytande smor & rapsolja
(matfett pa flaska)

1 paket bacon

Tillvagagangssatt

1. Vispa ihop &gg och Fortini Multi Fibre neutral. Ror i gradde, salt, svartpeppar
och persilia och vispa I&tt.

2. Stek aggroran p& medelstark varme i en stekpanna i flytande smér och rapsolja.
Ror hela tiden i &ggréran. Under tiden stek bacon i en annan stekpanna eller i mikron
pé (700 W) i nagra minuter. Servera &ggréra och bacon tillsammans med nyrostat
toastbrdd och farskpressad juice.

3. Aggroran kan forvaras i kylskap | n&gra dagar.

a kan anvandas som smorgéspalagg eller rulla

ukt tunnbréd



Frozen strawberry yoghurt

Naringsinnehall (2 dl frozen yoghurt)

Energi 327 keal Fe 2,7 mg
Kolhydrater 562 g Ca 231 mg
Fett 89 B12 0,7 g
Protein 89 D-vitamin 2 g




Frozen strawberry gnuRIaa
yoghurt Fortini

Portioner: 2 portioner

Ingredienser

150 g frysta jordgubbar (ca 2.5 dl)

2dl Fortini Multi Fibre jordgubb
(eller Smoothie béar och frukt)

1dl Provivadryck jordgubb eller
hallon-granatapple

Y2dl havregryn

1 passionsfrukt (urgrépt)

1 lime (saften)

Ev. tv& dromkakor
1 paket bacon

Tillvagagangssatt
1. Blanda jordgubbar, Fortini Smoothie Mullti Fibre jordgubb, Proviva, havregryn,

innehéllet frén en passionsfrukt och saften frén en lime i en bagare eller i en mixer.
Mixa med stavmixer till en slét frozen yoghurt alternativt direkt i en mixer.

2. Serveras direkt i fina skélar. Ev. krossa varsin dromkaka i varje skal.
3. Kan forvaras nagra dagar i kylskap. Mixa garna om den fér fluffig konsistens.

Tips! Dekorera gérna med farska jordgubbar.




Varmande linssoppa

Naringsinnehall




Varmande linssoppa Canas

Portioner: 3-4 portioner (ca 1 liter soppa)

Ingredienser Tillbehor

2 msk olja fetaostbitar

Yo gul lok rostade solrosfrén/sesamfrén/pumpafron,
1 vitloksklyfta yoghurt

1 morot (medelstor) naanbrod

2 msk tomatpuré brédpinnar

2d vatten piroger

4d Fortini Multi Fibre neutral farsk hackad persilia

1 burk krossade tomater (400 gram)
% d roda linser (okokta)
2st  gronsaksbuliongtarmingar
Y2-11sk sambal oelek
Yo citron (saften)

salt, svartpeppar

Tillvagagangssatt
1. Skala och hacka 16k, vitlok och morot i smé tarmingar. Fras gronsakerna i oljan utan att
de tar farg. Ror i tomatpurén och lat frasa en minut till.
2. Hallivatten, Fortini Multi Fibre neutral, krossade tomater, linser och buljongtéarmingar.
Rér runt och lat sméputtra under lock i ca 15 minuter (soppan kommer se grynig ut
innan den mixas).
3. Smaka av soppan med sambal oelek, citronsaft, salt och peppar. Mixa soppan slét direkt i
grytan med en stavmixer. Serveras med goda tilloehor.

Tips! Linssoppan kan anvéndas som pastasés tilsammans med riven parmesanost




Kramig laxpasta med dill
och parmesan

Na ngsmneh"ll (1 portio




Kramig laxpasta med gnurmiaa |
dill och parmesan Fortini

Portioner: 3-4 portioner (ca 1 liter soppa)

Ingredienser 1d  vispgradde (40 % fetthalt)
2 portioner farsk tagliatelle 2 msk koncentrerad hummerfond
1 morot (medelstor) Y2 tsk  sambal oelek

Yo rodiok Ve citron (saften)

1 vitloksklyfta Vodl  farsk/fryst hackad dill

150 g lax Vodl finriven parmesanost

1 msk flytande smér & rapsolja salt, svartpeppar

(matfett pa flaska)
2d Fortini Multi Fibre neutral

Tillvagagangssatt
1. Bora med att koka upp vatten till pastan.
2. Skala och skar morot, rédiok och vitldk i tarmingar. Stall &t sidan.

3. Skér laxen i kuber ca 2x2 cm. Stek dessa i flytande smér och rapsolja nagon minut
pa varje sida. Lagg i gronsakerna och lat steka med nagra minuter. Salta och peppra.

4, Hall Fortini Multi Fibre neutral, gradde, hummerfond, sambal oelek och citronsaften
over laxen. Lat smaputtra pa svag varme i ca 5-6 minuter. Under tiden koka pastan.

5. Hall av pastan och lat rinna av. Lagg pastan i stekpannan och ror runt forsiktigt.
Blanda i dill och parmesanost.
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Chicken asia style

Naringsinnehall (1 portion chicken aisa style med ris)
Energi 706 kee Fe 3,9
Kolhydrater Ca

Fett B12

Protein 41 g D-vitamin




Chicken asia style o

Portioner: 2 portioner

Ingredienser 1z broccolihuvud
2 portioner valfritt ris 2tsk  rod currypasta
2 st kycklingbrostfiléer Tdl kokosmjolk creamy (15 % fetthalt)
1 msk flytande smér & rapsolja 2dl Fortini Multi Fibre neutral
(matfett pa flaska) Vo lime (saften)
1 vitloksklyfta salt, svartpeppar
1 morot (medelstor) ev. grovhackad farsk koriander
Yo rodiok

Tillvagagangssatt

1. Koka riset enligt anvisning péa férpackning.

2. Skala vitlok, morot och 16k. Hacka vitidken i smé téarningar, skar moroten i mindre bitar
och skar I6ken i batar. Stall &t sidan.

3. Skér kycklingen i mindre bitar ca 2x2 cm. Stek dessa i flytande smér och rapsolja
nagon minut péa varje sida. Salta och peppra. Lagg i gronsakerna och lat steka
med i nagra minuter.

4. Ror i currypastan och 1at frasa med en minut. Hall p& kokosmijolk, Fortini Multi Fibre
neutral och saften fran en halv lime. Lat smaputtra pé svag varme ca 7-8 minuter.
Ev. strd dver hackad farsk koriander innan servering. Serveras med ris.






Snurrigt bréd pa pinne NUTRICIA
“Fortini

Portioner: 8 st. brodpinnar

Ingredienser Tillbehor
5% dl vetemjdl special 1 msk chiafron eller sesamfron
21tsk  bakpulver och 8 st. grillpinnar

Ttsk  flingsalt

2dl riven ost

2d Fortini Multi Fibre neutral

Yo férpackning frysta provencalska
Orter eller 2 tsk torkade orter

28gg (varav 1 &gg till pensling)

Tillvagagangssatt
1. Sétt ugnen pa 250 C.
. Blanda vetemjol, bakpulver och flingsalt i en degmaskin eller fér hand i en bunke.

. Ta upp degen pé ett mjdlat bakbord/skarbrada och dela den i 8 bitar.

. Rulla varje del till en I&ng rulle ungefér lika 1ang som grillpinnen. Snurra upp brodet
pé grillpinnen och lagg pa en plat med bakplatspapper.

2
3. Blanda i ost, Fortini Multi Fibre neutral, érter och ett &gg. Arbeta ihop degen.
4
5

6. Pensla broden med ett uppvispat &gg och strd pé chiafrén eller sesamfron.
Grédda I mitten av ugnen i ca 250 C i 8-10 minuter. Overblivna brod kan frysas in.

Rulla d



Piroger med ost
och skinka

Naringsinnehall (1 st. pirog med fylining)

Energi 277 keal Fe 1,3 mg
Kolhydrater 34 g Ca 130 mg
Fett 1049 B12 0,5 g

Protein 11g D-vitamin 0,6 ug



Piroger med ost och skinka grutRica
Fortini

Portioner: 8 st. piroger

Ingredienser 2d tarnad/strimlad rokt skinka
Degen (ga 80 gram)

259 jast 1 tsk lejonsenapll )

2dl Fortini Multi Fibre neutral 2 finhackad rédiok -
% dl turkisk yoghurt 1 msk fryst/farsk hackad persilia
5dl vetemjol special svartpeppar, salt

Ttsk  flingsalt Graddning

Fyllningen 1499

¥ dl  creme fraiche (34 % fetthalt) 2 msk valfria fréer som chiafrén,
2dl riven ost sesamfrén, solrosfron, pumpafrén

Tillvagagangssatt

1. Sétt ugnen pa 225 C.

2. Varm Fortini Multi Fibre neutral och turkisk yoghurt i en gryta till ca 37 C.

3. Smula ner jasten i en degmaskin eller i en bunke och hall p& vatskan.
Ror runt s& att jasten loses upp.

4. Blanda i vetemjol och flingsalt och arbeta ihop degen nagra minuter. L&t jasa i
30 minuter under bakduk. Under tiden férbered fyliningen.

5. Blanda ihop creme fraiche, riven ost, tdmad skinka, senap, finhackad rédidk och
hackad persilia i en bunke. Ror runt och salta och peppra. Stall &t sidan.

6. Ta upp degen péa ett mjdlat bakbord/stor skérbréada och kavla ut degen till en stor
fyrkantig platta. Dela plattan pé 8 delar s& att varje del blir en aviang platta.

7. Lagg en Kiick fylining pé varje platta i ena delen av plattan. Vik &ver med den andra
delen och nagga fast kanten med en gaffel. LAgg pé ett bakplatspapper och
|&t j&sa i 15 minuter.

8. Pensla varje pirog med ett uppvispat agg och stré pa froer. Gradda i mitten av ugnen
i ca 12 minuter tills de fatt gyllene farg.



Fortini Smoothie
med smakerna Sommarfrukt L. .
samt Bar och frukt Fortini Creamy Fruit

med smakema Sommarfrukt
samt Bér och frukt

Fortini Multi Fibre

med smakerna Choklad, Banan,
Jordgubb och Neutral
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Recept och foto ar framtagna av
Ulrica Johansson Dietistgastronomen




