Region Uppsala

Extra energi och néring

Rad till dig som gatt ner i vikt eller riskerar att géra det




| denna broschyr far du rdd om mat som
innehaller extra energi, ndring och protein.

Fordela garna maten 6ver hela den vakna tiden, sa att det inte gar

sa ldng tid utan mat. Tva till 3 timmar mellan varje maltid ar lagom.

Pa natten bor det inte gd mer dn 11 timmar utan mat. Det &r bra att ata
frukost, lunch, middag samt 2-3 mellanmal inklusive kvallsmal/nattmal.

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag Kvallsmal

Om du maste vélja bort nagot fran tallriken for att
orka ata upp maten, behall det som innehaller
protein, t.ex. agg, fisk, bonor och kdtt. Om du Forslag pé matiga péliigg:
valjer att 4ta nagot enklare vid ett av huvud-
malen, som soppa eller grot, tank pa att
komplettera med smorgas med matigt
palagg eller efterratt.

agg, sill, makrill, ost, skagenrora,
hummus, avokadorora, skinka,
kottbullar och leverpaste;j.
Anvand mycket palagg.

Berika maltiderna med extra energi och néring

« Laga grot och valling med mjolk istéllet for vatten.
« Tillsatt 2 msk olja eller flytande margarin
till potatis, mos, ris eller pa varma gronsker.
« Anvand majonnds, gradde, créeme fraiche eller
vaxtbaserade varianter vid matlagning eller
som tillbehor.
« Blanda riven ost i sas, soppa och pa pasta.

Mellanmal, fika, kvéllsmal och efterrétter

+ Smorgas med
palégg och dryck

« Agg med
majonnas/avokado/kaviar

- Piroger

« Valling, grot eller soppa

» Kex med ost och marmelad

« Barpaj med vaniljsas
« Fruktsallad med glass,

+ Nétter och frén keso eller gradde
« Oliver » Chokladpudding
» Pannacotta
+ Ostkaka

« Yoghurt/fil/kvarg
med frukt, notter,
honung eller flingor
« Smoothie
« Risifrutti
+ Pannkaka med tillbehér
« Torkad frukt

Naringsdrycker och berikning

Né&ringsdrycker ar ett bra komplement till maten nér det &r svart att
ata tillrackligt. De innehaller energi, protein och olika vitaminer och
mineraler. Det finns dven olika berikningsprodukter, t.ex. i pulverform,
som anvands i matlagning for att 6ka energi- och naringsinnehallet.
Kontakta dietisten pa din vardcentral/mottagning sa kan du fa mer
information och hjalp.



Energiberikad soppa

En pase Varma koppen
2 dl standardmjolk

> msk rapsolja
1aggula

Tillaga Varma koppen
enligt anvisning pa paketet
men byt vattnet mot mjolk
och rapsolja. Ror om tills
pulvret [0st sig. Tillsatt en
aggula och ror om. Servera
garna med rakor, skinka,
fisk eller kyckling.

Gldminte tanderna

Frukt- och barsmoothie

1 banan

1dl bar

1 dlvaniljyoghurt
Y2 dl gradde

1 tsk rapsolja

Byt ut baren mot 2 msk
chokladmjolkspulver som
variation. Lagg alla ingredienser
i en mixer och mixa till en slat
smoothie.

Dina tander behdver tas om hand néar du ater ofta. Varje gdng du
ater eller dricker nagot annat &@n vatten startar ett syraangrepp
pa tanderna. Saliven neutraliserar syran efter cirka 30 minuter.
» Skolj gdrna munnen med vatten efter maltid.

« Borsta tanderna med fluortandkram 2-3 ganger per dag.

+ Komplettera med extra fluor i form av 0,2 % skoljning

(Flux eller Dentan).

« Ha regelbunden kontakt med tandvarden.

APRIL 2020. GRAFISK FORM: BYRA4. ILLUSTRATIONER: INGRID FLYGARE. FAKTAGRANSKAD AV DIETISTER | REGION UPPSALA.



	Extra energi och näring
	Råd till dig som gått ner i vikt eller riskerar att göra det
	I denna broschyr får du råd om mat som 
innehåller extra energi, näring och protein. 
	Berika måltiderna med extra energi och näring
	Förslag på matiga pålägg:
	Mellanmål, fika, kvällsmål och efterrätter
	Näringsdrycker och berikning
	Energiberikad soppa
	Glöm inte tänderna 
	Frukt- och bärsmoothie





