NAR DIN APPETIT ER LILLE

Gode rad til dig der har nedsat appetit eller
skal tage pa i vaegt
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Uden mad og
drikke...

Nar din appetit er lille, er der risiko for, at din
krop ikke far den energi og de neeringsstoffer,
den har brug for. Det kan resultere i veegttab -
seerligt tab af muskler. Det kan afkreefte dig og
forhindre dig i at klare dine daglige ggremal.
Du far mest energi fra produkter, der er rige
pa fedt. Det kan vaere med til at forhindre
veegttab.

Protein er kroppens byggesten, og er
ngdvendigt for at musklerne vedligeholdes.
Du kan give din krop det "breendstof”, den har
brug for - ogsa selvom appetitten er lille.
Fa gode ideer til hvordan

pa de naeste sider. %W{




...Duer helten ikke

Spis kun lidt brgd og gryn. Gerne tynde skiver brgd
1 med rigeligt fedtstof og palaeg. Grgd ma gerne koges
pa sedmaelk med en smgrklat oveni.
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2 Spis kun lidt frugt og grgntsager hver dag. Det kan veere

stuvede grgntsager eller gregntsagsmos, gerne af enten friske
eller frosne grgntsager. Spis gerne henkogt eller t@rret frugt,
avocado, frugtjuice og frugtgred med flgde.

3 Spis kun fa kartofler, lidt ris eller pasta hver dag. Rgr gerne
kartoffelmos op med piskeflgde, smar eller zeg.

Spis fisk og fiskepalaeg ofte. Gerne i form af
fiskesalater, tun i olie og lignende. Pynt med

mayonnaise eller remoulade.

Drik maelkeprodukter og ost med et hgjt fedtindhold.
Ost 45+ i tykke skiver. Piskeflgde og fed cremefraiche i
sovs og desserter. Spis gerne flgdeis, koldskal,
drikkeyoghurt og kakaomaelk med hgjt fedtindhold.

gerne retter med fars eller seg. Veelg flgdeleverpostej,
spege- og rullepglse og salater med mayonnaise.
Lun en middagsrest til frokost.

6 Veelg kpd og paleeg med et hgjt fedtindhold. Spis

Spis gerne smgr, margarine og olie i sovs, supper, mos og pa brgd. Brug

7 rigeligt med dressinger af olie og eddike, fed cremefraiche, piskeflgde
eller mayonnaise og brug gerne sukker i mad og drikke. Spis kiks,
chokolade, kager, fromage, is, koldskal og kakao.



Forslag til maltider

Kiks med smgr og ost Flaeskesteg med brun sovs

Omelet af 2 2eg med flgde, ost og Hgjtbelagt smgrrebrgd
b skinke . g : .
I 2ol : Aggekage 2ol
Havregrgd kogt pa . .o
c spdmaelk. Efter tilberedning . g Legeret suppe : o
: tilseettes past. seggehvide. Top med .o 5 .o
: smgrklat : e : Teerte — toppet med ost s
:  Qllebrgd. Efter tilberedning tilssettes = Grgd — kogt pa
a2ggesnaps. Serveres med flgde spdmaelk med smgrklat
: Tynd skive franskbrad C Tunmousse — lavet med
med smgr og 2 skiver ost eller paleeg ¢ Cremefraiche sl
Graesk yoghurt. Toppet med .
honning og drys Kippers med seggestand
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Kage, is, fromage mm. Laks med flgdestuvet spinat

Ngdder Frikadeller med opbagt sovs
Ernzerings- og proteindrikke Hakkebgf med blgde Igg og brun sovs

Varm kakao med flgdeskum Oksebryst med peberrodssovs

Marcipanbrgd Krebinetter med stuvede arter og
gulergdder

Ris a la mande

Server med lidt kartoffelmos

Frugtgrgd med flgde eller fa kartofter
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KOKKENSKABE
Inspiration ey
fil mad- o2
drikkevarer

1 dit hjem

Tun i olie
Kippers
Fleeskesvaer

Rig pa energi:
Smakager
Chokolade

Chips, flaeskesveer
Frugtgregd
Madolie

Fede fisk

Kiks

FRYSER I

Rig pa energi:
Is

Kager
Desserter

KOLESKABET

Rig pa protein Rig pa energi:
og energi:

Kgdpalaeg Remoulade
Leverpostej Mayonnaise
Bacon Palaegssalater
g Smer

Ost Piskeflgde
Fisk Sovser

Ymer Fromager
Koldskal Sodavand
Sgdmaelk Juice
Kakaomaelk
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Hvis du gnsker yderligere inspiration til din mad,
dine maltider eller din ernaering, sa kig pa:




