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MELLEMMALTID
Spis lidt men ofte. Gerne 6-8 maltider dagligt.

MORGENMAD

Ga en turifrisk luftinden maltidet eller
luft ud inden du spiser.

Drik sedmaelk, keernemaelk med flede,
juice og proteinrige drikke til maltiderne
og som mellemmaltid i stedet for vand.

Veelg dine livretter.

MELLEMMALTID

Server drikkevarer helt kolde, gerne med
isterninger.

FROKOST

Spis meget palaeg pa bred og brug gerne
mayonnaise, remoulade, palaegssalater, fed
ost, fed fisk og leverpostej.

Spis sammen med andre, hvis det er muligt.

MELLEMMALTID

Hvis du lider af kvalme kan det veere en
god idé med syrlige og friske smagsgivere
fx lime, ingefaer eller friske krydderurter.

Spis en vitamin-mineraltablet dagligt.

AFTENSMAD

Spis ked, sovs og kartofler frem for
grontsager.

Brug fedtstof i rigelige maengder —isuppe,
kartoffelmos og gred samt pa brad, pasta
ogris.

Hav feerdigretter i fryseren, og lav store
portioner som kan fryses ned.

MELLEMMALTID

Spis gerne dessert, kage, nedder, rosiner,
chips, is og chokolade til mellemmailtid.

Brug gerne piskeflede og creme fraiche i
madlavningen.

Anbefalingerne til dig, der kun kan spise lidt, er naesten det modsatte af, hvad raske mennesker anbefales at spise. Det er godt med mere fedt i
maden end anbefalingerne til den generelle befolkning for at ege energiindholdet i maden. Z&g, ked, fisk og ost er med til at ege proteinindholdet
i maden, hvilket ogsa er vigtigt. For at fa energi og overskud i hverdagen er det nedvendigt at spise en tilstreekkelig maengde mad.
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MORGENMAD

1 bledkogt aeg

Y5 sk. groft franskbred, 20 g

Y tsk smorbart, 80 %, 3 g
1skiveost30+,15g

10 g red peberfrugt

1 % dlyoghurt naturel, 0,5 %

1 spsk ymerdrys m.sukker, 11 g
1 banan,105¢g

1 lille glas minimaelk, 1 % dI

Energi: 1818 kJ = 433 kcal
Protein: 26 g

MELLEMMALTID

2 dl jordbsersmoothie af:

% moden banan, 68 g

% dl yoghurt naturel, 0,5 %
65 gjordbeer

Lidt vaniljesukker

Energi: 496 k] = 118 kcal
Protein:4 g

Energi:
Fedt:
Kulhydrat:
Protein:

Energi:
Fedt:

9108 k] = 2169 kcal
31E%
50 E%
19E%

MELLEMMALTID
"Hjemmelavet proteindrik”
1 % dl proteindrik af:

% dlymer, 80 g

¥ dl keernemaelk, 53 g

1 spsk piskeflode, 13 g

1 tsk sukker, 4 g

Energi: 583 kJ = 139 keal
Protein: 7 g

Find opskriften pa voresmad.dk

MORGENMAD

1 bledkogt g

Yau skive lyst franskbred, 10 g

Y tsksmer, 3 g

1skive ost45+,20g

Y tsk marmelade, 3 g

Y5 dl greesk yoghurt, 10 %, 50 g
1 spsk ymerdrys m. sukker, 8 g
Y banan, 52 g

Et lille glas sedmeelk, 1 ¥ dl

Energi: 1773 k] = 442 kcal
Protein: 20 g

MELLEMMALTID
1 ¥ dl proteindrik (feerdigproduceret)

Energi: 1061 = 254 kcal
Protein: 14 g

9291 k) = 2212 keal
52 E%

Kulhydrat: 29 E%

Protein:

19 E%

FROKOST

4 halve skiver rugbred, 114g
2 tsksmorbart, 80 %, 10 g

1 skive roastbeef, 12 g

1 lille stribe remoulade, 5 g

1 tskristede log, 2 g

30 g roget orred

1 spsk hensesalat m. bacon, 10 g
5 skiver agurk, 21 g

2 skiver tomat, 25 g

65 g gulerod

1 lille glas minimaelk, 1 % dI

Energi: 2073 k] = 493 kcal
Protein: 21 g

MELLEMMALTID

1 grovbolle, 60 g

2 spsk hytteost, 20+,30 g
1radise, 10 g

Y5 tsk friskost naturel 25 9%, 3 g
1 skive hamburgerryg, 15 g

Y% avocado, 73 g

1zble, 110 g

Energi: 1687 k] = 420 keal

Protein: 14 g _ w
FROKOST

1 skive fuldkornstoastbred, 35 g
1 tsksmor, 6 g

2 skiver roastbeef, 24 g

1 stribe remoulade, 5 g

1 tskristede log, 2 g

1 spsk hensesalat m. bacon, 15 g
1 skive tomat, 15 g

1 tsk friskost naturel 25 %, 5 g
20 g roget erred

¥ glas sadmeelk, 1 dI

Energi: 1404 k) = 334 kcal
Protein: 17 g

MELLEMMALTID
"/Eblekage med marcipan”

1 spsk creme fraiche, 38 %, 15 g

1 dl hjemmelavet proteindrik af:
Y2 dlymer, 53 g

Y5 dl keernemeaelk, 35 g

1 lille spsk piskeflede, 9 g

Y5 tsk sukker, 3 g

50 g aeblekage med marcipan af:
Lidteg 5g

23 gxble

1 tsk sukker, 4 g

1 tsksmor, 4 g

4 g marcipan

Lidt bagepulver

Y spsk hvedemel, 7 g

Lidt appelsinsaft

Drys med mandelflager og groft

sukker

Energi: 1152 kJ = 274 kcal
Protein: 7 g

®,
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AFTENSMAD
"Krydderkrebinetter med kartofler,
tomatsauce og erter"

4 kogte kartofler, 200 g

100 g kogte aerter
Krydderkrebinet af:

125 ghakket ked af gris, 10 % fedt
ltskrasp,ca.4g

Lidt terret oregano

Lidt terret rosmarin

Salt og peber

Gennemsteges i 1 tsk olie

¥ dl tomatsauce af:

1 tsk hakket log, ca.5 g

Lidt hakket hvidleg

Lidt olivenolie

35 ghakkede, fldede tomater
1 lille spsk piskeflade, 9 g

Lidt paprika

Lidt grentsags-bouillonterning

Energi: 2491 k| = 593 kcal
Protein: 35 g

Find opskriften p& voresmad.dk

MELLEMMALTID

1 paere, 105 g
13 mandler

Energi: 543 k) = 129 keal
Protein:3 g

AFTENSMAD
"Krydderkrebinetter med kartoffel-
mos og fledetomatsauce”

30 g kogte aerter

¥ glas sadmeelk, 1 dl
Krydderkrebinet af:

100 g hakket ked af gris, 10 % fedt
Lidt terret oregano

Lidt terret rosmarin

Salt og peber
Gennemstegesi 1 tsk olie

80 g kartoffelmos af:

54 g kogt kartoffel

2 tsksmer, 9 g

1 spk piskeflode, 16 g

Salt og peber

1 dl tomatsauce af:

2 tsk hakket log, 10 g

Lidt hakket hvidleg

Lidt olivenolie

72 g hakkede, fldede tomater
1 god spsk piskeflede, 18 g
Lidt paprika

Lidt grentsags-bouillonterning
Energi: 2482 k] = 591 kcal
Protein: 28 g
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MELLEMMALTID

25 g marcipanbred
Y5 glas kakaoletmeelk, 1 dI

Energi: 836 kJ = 199 kcal
Protein: 6 g



https://voresmad.dk/Opskrifter/krydderkrebinetter-med-kartofler-tomatsauce-og-aerter
https://voresmad.dk/Opskrifter/hjemmelavet-proteindrik
https://voresmad.dk/Opskrifter/aeblekage-med-marcipan
https://voresmad.dk/Opskrifter/krydderkrebinetter-med-kartoffelmos-og-floedetomatsauce

