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Kost til smatspisende

- Nar du skal tage pa i veegt
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Kost til smatspisende

- Nar du skal tage pa i vaegt

Alle kalorier taeller, nar du er smatspisende! Og med sma en-
dringer kan du indtage en del ekstra energi uden at skulle spise en
starre portion. Kodeordene for dig med lille appetit er energirig mad
og drikkevarer fordelt pa 6-8 sma og appetitlige maltider dagligt.

Vigtige kalorier kan indtages som mellemmaltider

Du anbefales at spise min. 3 energirige mellemmaltider om dagen
og herigennem fa deekket 30-50% af dit daglige energibehov.

Du skal teenke i sma og hyppige maltider, der er overskuelige for
dig at spise. Et mellemmailtid eller en dessert skal helst veere nem
at lave og nem at spise — selv, nar du har en lille appetit.



Sundhed og Omsorg

Forslag til hovedmaltider

Morgen:
o Jllebrgd med piskeflade

e Havregrad kogt pa sedmaelk
med smgr/olie og sukker

e Ymer eller sgdmaelksyoghurt
med frugt

e Franskbrgd med smar, ost og
marmelade mv.

o Bladkogt aeg/spejlaeg med ba-
con

o Skyr med piskeflade

Formiddag — se forslag pa nae-

ste side til mellemmaltider. Eftermiddag — se forslag p& nae-

Frokost: ste side til mellemmaltider.

e Bred m/smar og dobbelt lag af  Aften:
paleeg f.eks. &g, spegepalse,




Forslag til mellemmaltider (3-5 pr. dag)

o Kiks m/smgr og ost f.eks. digestive, marie
eller tuc

o Franskbrad m/smear og ost eller palaeg

o Bolle m/torskerognssalat og et glas sad-
maelk

o Frisk frugt eller frugtgrad m/flade
e Marcipanbrgd, kransekage, chokolade m.v.

o Desserter f.eks. ris a la mande, budding,
fromage, m.v.

o Frugtsalat af frisk frugt eller henkogt frugt
m/fladeskum

o Kage f.eks. smakager, fladeskumskage,
lagkage, wienerbrad m.v.

e Snacks f.eks. blanding af ngdder, peanuts,
mandler og rosiner m.v.

o Torret frugt f.eks. rosiner, dadler, abrikoser,
bananchips, tranebaer m.v.

o Fladeis f.eks. isvaffel eller magnum

e Suppe, f.eks. kartoffel/porresuppe m/
bacon, tomatsuppe og aspargessuppe

e En lille skal m/chips m/dip, f.eks. guacamo-
le




Sundhed og Omsorg

Forslag til mellemmaltider (3-5 pr. dag) - fortsat

e Avocado med rejer og mayonnaise/
cremefraiche

e Havregrad kogt pa sedmaelk m/marmelade
o Ollebrgd m/fladeskum

o Pandekager og vafler med syltetgj og is el-
ler fladeskum

Drikkevarer

Valg drikkevarer med kalorier!

o Koldskal f.eks. m/zeg, ymer og flade

o Kakaodrik (1 dl kakaomeelk og ¥ dl flade)
o Keaernemaelk m/piskeflgde og vanilliesukker
o Juice/frugtsaft

o Kakaodrik m/is (kakaomaelk med vaniljeis)
e Varm kakao m/fladeskum

» Café latte (varm sedmaelk m/nescafé og




Kost til smatspisende

- Nér du skal tage pa i vaegt

Opskrift pa hjemmelavet ernaringsdrik (2-3 glas)
1&g
1 spsk sukker
2 dl keernemaelk
1 dl ymer og 2 dl piskeflade
Evt. frugt eller saft/juice

AEgget piskes med sukker, tilsaet keernemeelk, ymer, piskeflade.
Smag til med saft eller blendet frugt (f.eks. 2 dl jordbaer/hindbzer eller
1 dI appelsinjuice/solbaersaft).

Opbevar drikken i kgleskabet og server den indenfor 24 timer.

Opskrift pa jordbzersmoothie (2 dl)
2 moden banan
1 dl yoghurt naturel
65 g jordbeer
Lidt vaniljesukker
Kom alle ingredienser i blender og blend til en jeevn konsistens

Opskrift pa legeret suppe
300 g grentsager efter eget valg, f.eks. kartofler, guleradder, por-
rer, rgdbeder, aerter og asparges
3 dl grgnsagsbouillon
1% dI piskeflgde
1 &g

Skreel grentsagerne og kog dem i bouillonen, indtil de er kogt mgre.
Blend grentsager og tilseet flade og aeg. Smag til med salt og peber
eller andre krydderier/krydderurter. Varm suppen igennem og server
den varm, evt. med et stykke brgd til, kadboller, creme fraiche.




Sundhed og Omsorg

Du kan med fordel veje dig regelmaessigt. Hvis du oplever, at du plud-
selig taber dig, er det en god idé at tale med din laege.

Vidste du, at .......

Hvis du ikke spiser nok, teerer kroppen pa dine muskler.

Du skal have daekket dit energibehov (fa nok kalorier), inden du
teenker ekstra protein i din mad.

Selv et lille vaegttab kan nedsaette dine evner til at klare daglig-
dagens ggremal.

Hvis du ikke spiser nok, svaekkes din modstandskraft overfor
f.eks. sygdom.

Bevaegelse giver god appetit, godt humear og staerke muskler.

Vi anbefaler, at .......

Du vejer dig én gang om maneden og noterer vaegten.
Du er opmaerksom pa, at du ikke taber dig.
Du er opmaerksom pa, om din appetit bliver mindre.

Du er opmaerksom pa, om du far sveert ved at tygge og/eller syn-
ke mad og drikke.

Dato

Vaegt Dato Vagt
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Hvis du har spergsmail:

Kontakt klinisk disetist:

Eivor Hog Laursen @ SYddj urs

TIf. 2137 9730 - email: eiho@syddjurs.dk



