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Spis lidt men ofte.
Gerne 6-8 maltider dagligt.
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Drik sgdmeelk eller kaernemeelk
med flgde.

Spis meget palaeg.
Spar pa rugbrgd.

Brug flgde til frugtgrgd, pa
gllebrgd eller i kaffen.

Spis kgd, sovs og kartofler frem
for grgntsager.

Veelg dine livretter.
Spis is og desserter.

Spis kager, ngdder, rosiner, chips
-« og chokolade.




MORGENMAD

havregrgd, af 1% dl gryn

1 tsk sukker

Y skive groft franskbrgd

4 g plantemargarine eller smgr
20 g ost 45+, 25% fedt

1% dl minimaelk

1680 kJ =400 kcal

MELLEMMALTID

Y% skive groft franskbrgd

2 g plantemargarine eller smgr
1 skive hamburgerryg

agurk

1 &ble

595 kJ = 140 kcal

FROKOST

2 skiver fuldkornsrugbrgd

8 g plantemargarine eller smgr
Y kogt eeg

30 g marinerede sild

1 skive rullepglse

20 g leverpostej

pynt med fx tomat, agurk, purlgg,
karse og syltede rgdbeder

1% dI minimaelk

2345 kJ = 560 kcal

MELLEMMALTID

2 dl jordbeergrgd

¥ dI minimaelk
1015 kJ = 240 kcal

AFTENSMAD

2 frikadeller

1% dI stuvede erter og gulergdder
180 g kartofler

1895 kJ = 450 kcal

2 dl ymer

1 tsk sukker

evt. rugbrgdsdrys
700 kJ = 165 kcal

MELLEMMALTID
2 honningsnitter

1 banan

815 kJ = 195 kcal

Dagkosten i alt ca. 9000 kJ = 2140 kcal
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100 g flgdeis 2 salte kiks, ca. 10 g
frisk frugt 10 g smgr

1 dl cacaomeelk 40 g ost 45+, 25% fedt

1% dl sgdmeelk

TIDLIG MORGEN
1% dI hjemmelavet proteindrik
870 kJ = 205 kcal

MORGENMAD

2 dl ymer

2 tsk sukker

1 kvart skive franskbrgd
2 g smgr

10 g ost 45+, 25% fedt
1 tsk marmelade

1200 kJ = 285 kcal

MELLEMMALTID
1% dl hjemmelavet proteindrik
870 kJ = 205 kcal

FROKOST

3 kvarte skiver rugbrgd

6 g smgr

Y2 kogt &g

30 g marinerede sild

1 skive rullepglse

pynt med fx tomat, karse, lgg og
syltede rgdbeder

1 dI sgdmeelk

1545 kJ = 370 kcal

MELLEMMALTID
1 dl jordbzergrgd
Y4 dl piskeflgde
850 kJ = 200 kcal

AFTENSMAD

1 frikadelle

¥ dl stuvede eerter og gulergdder
1 dI kartoffelmos

syltede rgdbeder

1650 kJ = 395 kcal

2 dl ymer

2 tsk sukker

evt. rugbrgdsdrys
785 kJ = 185 kcal

MELLEMMALTID

1 honningsnitte

1% dI hjemmelavet proteindrik
1165 kJ = 275 kcal

Dagkosten i alt ca. 9000 kJ = 2140 kcal
90 g protein.
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Y2 skive franskbrgd
10 g smgr

1 skive rullepglse
1% dI sgdmeelk

HVIS DU VIL VIDE MERE OM MAD TIL SMATSPISENDE WWW.DIAETISTFORUM.DK

HJEMMELAVET PROTEINDRIK
3 glas

2 dl keernemeelk

1 dl ymer

34 dI piskeflgde

1% dl kvark, 1% fedt

3 spsk sukker

3 pasteuriserede seggeblommer

Pisk alle ingredienser sammen. Smag til med fx
vanille, citron, blendet frugt eller saft.

TIPS
Proteindrik kan kgbes feerdig.

FRIKADELLER
14 stk

500 g hakket kalve- og svinekgd eller
svinekgd, 18% fedt

1-1% tsk salt

5 tsk peber

1 g

1 lgg

Y% -1 dl hvedemel

1-1% dl sgdmeelk

25 g smgr, margarine eller

1Y% spsk olie

Rgr kgd med salt, peber, g og revet Igg.
Tilseet mel og meelk. Varm fedtstof pa en pande
ved god varme. Form farsen til 14 frikadeller
med en spiseske. Brun frikadellerne ca. 2
minutter pa hver side. Skru ned til middel
varme. Vend — og steg frikadellerne i ca. 4
minutter pa hver side, til de er gennemstegte.

TIPS
Kgb evt. feerdige frikadeller.
Gem frikadeller til paleeg.

KARTOFFELMOS
1 person

70 g kartofler

1 pasteuriseret a&2ggeblomme
10 g smgr

1 spsk piskeflgde

Skeer skraellede kartofler i mindre stykker og
kog til de er mgre. Mos dem med en gaffel
og bland seggeblomme, smgr og piskeflgde i.
Smag til med salt.

GODE RAD
Spis en vitamin-mineraltablet dagligt samt et
D-vitamin tilskud.

Drik 1-1% liter dagligt fx sgdmeelk, drikke
yoghurt, koldskal, vand, kakao med flgdeskum,
kaffe eller te.

Hav feerdigretter i fryseren.

Ga en tur i frisk luft hver dag.
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