Ndagra goda rad

» Var generds med fett och socker, det ger energi i
koncentrerad form.

* Undvik lattprodukter. Anvdnd helfeta livsmedel
sasom standardmjélk/fil och margarin med hog
fetthalt.

» Tillsatt extra flytande margarin/olja/smor i maten
till exempel i potatismos, sds, stuvningar.

» Grdddfil, grddde, creme fraiche och majonnds kan
med fordel anvandas i och till maten.

« Anvdnd helst energirika paldgg sasom leverpastej,
korv, dgg, kaviar, dessertost marmelad,
backlingpastej, makrill. Ta bade paldgg och rikligt
med margarin pa brodet.

 Blanda ner en dggula i saser, soppor och potatismos.

Ta extra riven ost till gratdnger och pastardtter.
* Anvdnd dressing till sallader och tillsdtt extra
matfett pa varma gronsaker.
» TIbland kan ndringsdrycker och berikningprodukter
vara till hjdlp - hor med din dietist.
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Fdr kopieras - ange killan

KOSTRAD TILL DIG SOM
BEHOVER EXTRA ENERGI
OCH NARING




Nu a@r det viktigt att dta ofta

Det dr ldttare att dta flera sma portioner dn fa stora ndr
aptiten dr liten. Sprid ut maltiderna éver hela dagen. En
bra mdltidsordning kan se ut sd hdr:

 Frukost: yoghurt/fil/grot/villing och en smérgas
med paldgg och dryck.

 Lunch: kétt/fisk/fdgel med potatis/ris/pasta och
gronsaker samt dryck och gdrna efterrdtt.

* Middag: som lunchen

+ 2-3 mellanmal fordelade pa for- och eftermiddagen

alternativt ett kvdllsmal.
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Exempel pa bra mellanmal med gott om energi dr
delikatessyoghurt, krdm med grdddmjélk, risifrutti,
smorgas/skorpor med smér och paldgg, wienerbrad,
vetebulle, semla, notter, torkad frukt och glass.

Vdlj energirika drycker

Exempel pa drycker som ger energi och naring dr mjolk, sot
saft, juice, ldsk, mdltidsdryck, &l och vin. Drick bade till
maten och mellan maltiderna.
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Servera gdrna en aptitretare fére maten..

En liten portion redd soppa, avokado med rdkmajonnds, en
bit sill med grdddfil, en klick skagenréra pa bréd, skinka
med legymsallad, tunnbrod med kott och pepparrotsgrdadde
eller nagot annat som stimulerar din aptit.

..och avsluta med en efterrdtt.
Kex med ost, brylépudding, fromage, bar/fruktkram,

fruktsoppa, konserverad eller farsk frukt, bdrpaj eller
chokladkaka. Servera med glass, grddde eller vaniljsas till.




