/
s0

Kaere Ingeborg

Mad & Maltider
Tak for vores telefonsamtale. Godt at here, at du er

bevidst om vigtigheden af at fa noget at spise, selvom
din appetit ikke er, som den plejer.

Som vi aftalte i telefonen, har jeg i dette skriv provet at
samle lidt af det, vi talte om.

Du kan nemlig godt give din krop det “braendstof”, den

har brug for - ogsa selvom din appetit er lille. P& de A
naeste sider finder du forslag til, hvad du med fordel

kan spise dagen igennem samt et vagtskema og lidt .

fakta. -

Forslag til mellemmaltider

o og drikkevarer:
Dagens maltider:

For at fa daekket dit behov for Mellemmaltider

energi og protein anbefales du Her talte vi seerligt om:

at spise sma, hyppige maltider. * Skyr med flade

Jeg vil derfor anbefale, at du * Hjemmelavede proteindrikke med

hver dag spiser: valleproteinpulver

* Kiks med smer og fuldfed ost eller fedt
palaeg som postej/palse
* Proteinberiget is

3 mindre .

hovedmaltider: ) Protl_n(?

Morgenmad, Andre idéer kunne veere:

frokost og * Sadmeelk eller koldskal

aftensmad * Varm eller kold kakao fra Mathilde

(Premium) evt. med flade(skum) i

3-55sma * Marcipanbred, kransekage
mellemmaltider:  + Kage med cremefraiche

Formiddag, * Fromager
eftermiddag og

|
sen aften I



— Forslag til dagens hovedmaltider:

Mad & Maltider

Morgenmad

Her talte vi seerligt om:
* Havregred kogt pa sedmaelk med smerklat (gerne tilsat

past. eeggehvide)
* Qllebrgd med flede og sedmaelk /
Andre idéer kunne veere:
* Skyr med flade
* Graesk yoghurt med sirup og/eller marmelade
* Tynd skive franskbred med tandsmaer og
2 skiver ost eller palaeg og evt. en lille skal
sedmaelksyoghurt
* Bledkogt g Frokost
Her talte vi seerligt om:
* Hojt belagt smerrebrad. Kvarte skiver
bred med:

* Smer eller fedt

* Dobbelt paleeg —gerne fed fisk
som f.eks. laks, sild, makrel,
postej, polse, ost & &g.

* Pynt gerne med
mayonnaisesalater, mayonnaise,
remoulade, ristede lag

Andre idéer kunne veere:
Aftensmad * /Aggekage —gerne med bacon/skinke

_ _ * Legeret suppe —gerne med kadboller
Her spiser du din mad fra Byens Risengrad — kogt pa sedmaelk med

Kokken. smorklat & kanelsukker
Vi talte seerligt om:

* Fokus pa kegd og sovs

e Spis evt. lidt feerre
kartofler og grent S

* Tilsaet evt. smgrklat pa
kartoflerne inden
opvarmning



minmaltidshandbog.dk

Hvis du vil vide mere om mad,
maltider og ernaering, vil jeg
anbefale digatgdind pa
www.minmaltidshandbog.dk

Gode produkter
til dit kekkenskab,
kaleskab og

fryser

BYENS
KOKKEN

Mad & Maltider

Minmaltidshandbog.dk er et digitalt
opslagsveerk til seniorer, der ensker gode
rad og idéer til nem og velsmagende mad,
hyggelige maltider og god ernaering. Her
kan du finde en masse forskelligt laesestof,
der maske vil interessere dig.

Her finder du desuden opskrifter pa

proteinberiget is og hjemmelavede energi-
/proteindrikke, som vi talte om.
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F.eks.

Rig pa protein:
Torskerogn
Makrel i tomat
Tuniolie
Kippers
Flaeskesvaer

Rig pa energi:
Smakager
Chokolade

Chips, flaeskesvaer
Frugtgred
Madolie

Fede fisk

Kiks

F.eks. "
Rig pa energi: |
Is \
Kager
— KGLESKABET "
F.eks.
Rig pa protein og Rig pa energi:
energi: Remoulade
Kedpalaeg Mayonnaise
Leverpostej Palaegssalater
Bacon Piskeflade
Ag Smer
Ost Sovser
Fisk Fromager
Ymer Sodavand
Koldskal Juice
Sedmaeelk

Kakaomaelk




BYENS
Fakta i
Mad & Maltider

Nar din appetit er lille, er der risiko for, at din krop ikke far den energi
og de naringsstoffer, den har brug for. Det kan resultere i vaegttab -
saerligt tab af muskler. Det kan afkraefte dig og forhindre dig i at klare
dine daglige geremal.

Det er derfor vigtigt, at du er saerligt opmaerksom p3, hvad du valger
at putte pa tallerken og i glasset. Her er det vigtigt at veelge
mad og drikke, der indeholder meget energi og

protein.

» Du far mest energi fra produkter, der er rige pa fedt. Det kan vaere
med til at forhindre vagttab.

* Protein er kroppens byggesten og er ngdvendigt for, at musklerne
vedligeholdes. Protein finder du blandt andet i kad/fjerkrae/fisk,
&g, malk, ost, yoghurt mv.

Desuden vil jeg anbefale, at du vejer dig 1 gang om maneden og
skriver din vaegt ned. P4 den made kan du selv se, om du holder din

veegt.

Med venlig hilsen Rikke Nestor,
klinisk dieetist i Odense Kommune
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Mine favoritter

Her kan du notere, hvad du szerligt godt
kan lide til dagens forskellige

hovedmaltider -
— .

Morgen:

Middag:

Aften:
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Mine favoritter

Her kan du notere, hvad du szerligt godt
kan lide til dagens forskellige

mellemmaltider og drikkevarer -
Sl S NN

Mellemmaltider:

Drikkevarer:




