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. _proteinrige maltider



Er du 65 ar
eller aeldre?

Vil du gerne
vaere steerk og
rgrig hele livet?

Ved du hvilken betyd-
ning din mad har for
staerke muskler?

...5a l&s mere i denne pjece
09 bliv hej pa protein.



Hvorior protein?

Dine muskler er utrolig vigtige for, at du kan
klare dine daglige ggremal. Med alderen falder
din muskelmasse. Hvis faldet i muskelmasse
er markant, kan det pavirke din evne til at
klare dig selv i det daglige. Heldigvis kan du
gore meget for at bevare dine muskler laengst
muligt. De vigtigste indsatser er fysisk aktivitet
og protein.

Din krop far protein fra den mad du spiser.
Protein bruges som byggeklods i hele kroppen
og er rigtig vigtig for at holde dine muskler

ved lige. Protein findes i mange madvarer, i
varierende mangder. Gode kilder til protein er
f.eks. fisk, kad, fjerkrae, mejeriprodukt, baelg-
frugter og ngdder.




Fa mere protein til
_hovedmaltiderne

Morgenmaltidet ggres mere proteinrigt ved at
tilfgje nogle af de proteinholdige madvarer. Du kunne
eksempelvis spise mere ost, yoghurt, skyr, meelk, g,
bacon, fisk: eIIer kq)dpalaeg Sma aendringer kan ggre

en stor_forskel — se bare herunder...

Den prote_infafﬁge rho'rgenmad' (3 8§ protein)

o skiver

Kaffe/te
o i ost

Blgdkogt
‘g




Det kolde maltid ggres mere proteinrigt ved at
veelge proteinrigt palaeg f.eks. g, kgd-/fiskepalaeg,
hummus, hytte-/skeereost.

Lav gerne dine madder hgjtbelagte, sa du far mere
palaeg (og dermed protein) for hver skive brgd.

P4 billedet h_érUhde‘rf'.sé’:SfT/z"srkive rugbrgd med may-
onnaise, % aeg og'reje.r'."l\/l'a-den indeholder 8 g pro-

* tein. En mad med % skive rugbrgd og en enkelt skive
g indeholder kun 2 g protein.




Det varme maltid ggres mere proteinrigt ved
at lade den del af maltidet der indeholder meget
protein — f.eks. fisk/fjerkrae/aeg/baelgfrugt/mejeri-
produkt- fylde mere pa tallerkenen. Med alderen
falder dit behov for energi fra maden. Men det
anbefales, at du trods'mindre portioner ikke spiser
mindre af de protemholdlge madvarer til det var-
me malhd "

: I:ille portion




Drikkevarer kan vaere en god kilde til protein.
Ved at erstatte vand, juice, saft eller sodavand
med meaelk, keernemeelk, kakao, drikkeskyr eller
lignende far du mere protein i hver mundfuld.
Pa billedet ser du forskellen i et glas saftevand,
minimaelk og kakaomaelk.

0 g protein




Ideer til mellemmaltider
du let kan lave

Havregred (12 g protein)
Ingredienser:

1dl havregryn

1 knivspids salt - :

2 dl vand (eller maelk)

2 pasteunserede aeggehwder

Tllberednmg

Kom alle rngredlenser [ en gryde (pa neer eggehvider)

og Iad SImr“ der omrering minutter. Tilseet
: g rgr godt ud i et minut. Server med gn-
able og rosiner eller

Ingredlenser
; 1aeg L

Tllberednmg :
Nar et koger, Iaegger du forsigtigt aegget ned i van-
det, ned, og lader aegget koge under l3g ved svag
'varme "Koge‘hd vil veere 4-5 mmutter for et lille =eg og 6
‘i'f";mmutter for et stort ‘




Hytteost med chokolade (12 g protein)
Ingredienser

1dl hytteost

Lidt mgrk chokoloade

Tilberedning
Anret hytteost i en skal og riv merk chokolade ud
over, eller v.spis"chOkoIaden ved siden af.

Torskerognssalat (17 g protem)
Ingredienser
2 spsk hytteost
1/2 dase torskerogn - e
lidt citronsaft, salt, peber

' 1/2 skwe rugbr(bd

Tllberednlng
~ Rer hytteost og tors‘

7 immen. Smag tII med-
- Citron, salt og pebe‘r

: _aﬂret pa % skive br¢d




Ideer til mellemmaltider
du let kan kebe

spof protein:
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