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Kostrdd — ndr appetitten er lille
og kroppen har brug for ekstra

I denne folder far du ideer og information om, hvad du kan
ggre for at fa det at spise og drikke, som din krop har brug for,
nar appetitten er lille

- bade under indlaeggelse og ndr du kommer hjem.

Hospitalsenheden Horsens



Under indlaeggelse
Sperg plejepersonalet efter ugens menukort - sa kan du
forberede dig og veelge, hvad du vil spise.

N&r du ikke gnsker at spise dagens menu, er der altid andre
retter. Disse retter kan du vaelge at fa serveret pa alle tider af
dognet:
e Suppe (kartoffel-selleri suppe, klar suppe med boller og
hyldebaersuppe)
e Tartelet med hgns i asparges
e Risengrgd




Nar du skal veelge ud fra menuerne, far du mest energi og
protein, hvis du veelger fglgende:

MORGENMAD

e @llebrgd med flgde

e Havregrgd med sukker og
smgrklat + maalk

e Ymer eller andet surmaelksprodukt,
evt. med ymerdrys eller musli

e Brgd med smgr + ost

e Blgdkogt &g

e Mzlk - helst sgdmeelk

Drik gerne et glas af vores hjemmelavede proteindrik til.

Du kan godt veelge marmelade, honning og juice. Det giver
lidt ekstra energi, men ikke proteiner.

Kaffe og te giver ikke energi, med mindre du kommer sukker
og flgde i.




FROKOST

e Tag gerne af dagens suppe. Det giver tit godt med energi
og proteiner.

e Du kan ogsd veelge nogle af de andre retter vi har. For
eksempel tartelet med fyld eller risengragd (se side 2).

e Rugbrgdssnitter med aeg eller kgdpalaeg

o Drik maelk til maltidet.

Juice, saft og gl giver energi, men ikke proteiner.

-
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AFTENSMAD

For at fa proteiner nok, skal du vaelge en af dagens menuer
med
e Kgd, fisk eller fjerkree.

Tilbehgret kan veere:
e Valg gerne kartoffelmos til, da det giver flere proteiner og
energi end kogte kartofler eller ris.
e Sovs. En god sovs giver ekstra energi og far maden til at
glide nemmere ned.

Det vil vaere en god idé, at du spiser af dagens dessert. Ud
over dagens dessert kan du veelge mellem:

e Frugtgrgd med flgde / sgdmeelk

e Is

e Fromage med hindbaer eller mango
e Svesketrifli




MELLEMMALTIDER

Du skal helst have 3-4 mellemmaltider hver dag. Du skal ikke
veere bange for, at mellemmaltiderne tager appetitten fra
hovedmaltiderne.
Et mellemmaltid kan f.eks. veere:

e “Husets proteindrik”

Energi- og proteinrige drikke med forskellig smag
Surmeelksprodukter (ymer, yoghurt el. lign.)

Brad, bolle eller kiks med smgr og ost (skareost 45+, bla
castello)

Kage (evt. med flgdeskum)

Kold eller varm kakao med vaniljeis

En portion is eller fromage

Frugtgred med flgde / sgdmeelk / faerdiglavet energidrik
med vaniljesmag




Kostrad - ndr du er hjemme

Fordel maden p& mange, sma maltider.
Sma, hyppige maltider ggr det lettere at fa
tilstraekkelig energi og protein. Spis gerne 6-8 maltider
om dagen.

Spis ndr du har appetit - uanset tidspunkt.
Start tidligt - slut sent.

Mad, der er syrlig i smagen, stimulerer appetitten.
Det kan vaere en aperitif som f.eks. 1 lille glas juice
eller vin, eller syrlige bolsjer eller lidt frugt inden
maltidet.

Flydende mad er ofte lettere at “fa ned”.
Vaelg mad, der er let at tygge f.eks. legerede supper,
koldskal, is og gred af forskellig slags. Flydende mad
forlader hurtigere mavesaekken, og appetitten melder
sig igen.

Maelk, maelkeprodukter og ost
Sgdmeelk og flgde kan anvendes i stedet for vand i
f.eks. havregrgd, gllebrgd, sovs og kartoffelmos.
Drik gerne maelk til og imellem maltiderne.
Syrnede meelkeprodukter evt. tilsat lidt flgde,
cremefraiche eller greesk yoghurt kan serveres som




mellemmaltid evt. med frugtgred/kompot eller
shittede grgnsager.

Brug ost som palaeg, som dessert eller smeltet over
kgd- og fiskeretter. Eller spis et par "ostebjeelker” evt.
til en kiks eller lidt frugt.

Kom ost i sovsen, farsretter, gratin, omelet, brad.

Smgr, margarine, fedt og olie

Flgdeis

Spar ikke p@ smgrret, margarinen eller olien - blot det
ikke gar ud over din lyst til at spise.

Bland flgde og is til softice.

Henkogt frugt, pandekager eller

vafler kan spises til.

Brug is i milkshake sammen med frugt eller beer eller i
varm kakao.

Energi- og proteinrige drikke er velegnede som
mellemmaltider.

Du kan bruge koldskal, milkshake, sgdmeelk,
kakaomeelk eller andre maelkedrikke, hjemmelavet
proteindrik (se opskrifter pa side 10) eller faerdigkgbte
energi- og proteindrikke.

Drik ogsa gerne energiholdige drikke som f. eks.
sukkerholdigt saftevand, sodavand, juice, aeblemost,
pilsner og vin.




g Spis gerne et blgdkogt aeg, en lille omelet eller
spejleeg.
Pasteuriserede aaggeblommer kan tilsaettes som
jaevnemiddel i sovs og supper og kan rgres i
kartoffelmos, farsretter og gllebrgd. Rgr seggeblommer
med sukker og vanilje og vend i fladeskum - kan
serveres sammen med frugt, kompot eller bagveerk.

Kgd og fisk
Tilbered efter smag og appetit - for eksempel hakket
eller tilberedt som farsret. Spis gerne rigeligt med
sovs til. Sovsen skal gerne indeholde fedtstof,
sgdmeelk eller flgde.

Ngdder, avocado
Kan spises som slik, evt. blandet med tgrret frugt -

rosiner, dadler, abrikoser, svesker eller figner.

Du anbefales at tage en vitamin-/mineraltablet hver dag.




Opskrifter pd hjemmelavede energi- og proteinrige drikke

"Husets proteindrik”

2 pasteuriserede &g

5 dl. keernemeaelk

5 spsk. kvark eller cremefraiche 38 %

2 dl. ymer

4 spsk. sukker

1 tsk. vaniljesukker

Ymer, kvark/cremefraiche, sukker og vaniljesukker piskes godt sammen.
Pasteuriseret aag og keernemeaelk piskes i.

Drikken kan smages til med marmelade/syltetgj for at variere smagen.
Neeringsindhold for hele portionen er 3100 kJ og 39 g. protein.

Energitaet “"frugtyoghurt”

1 dl ymer

1 dl piskeflgde (vil man have lidt tykkere konsistens piskes flgden til
fladeskum)

1 spsk. marmelade efter smag

1 spsk. sukker

Neaeringsindhold for hele portionen er 2100 kJ og 8 g. protein.

Kakaodrik

6 dl. kakaomaelk

1 dl. sgdmeelk

1 dl. piskeflgde

Evt. 1 tsk. pulverkaffe

1-2 spsk. sukker

Kan serveres kold eller varm tilsat vaniljeis eller flgdeskum.
Neeringsindhold for hele portionen er 3800 kJ og 28 g. protein.

Drikkene opbevares i kgleskabet og kan holde sig ca. 2 dage.
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Egne noter
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Kostrdd — nadr appetitten er lille
og kroppen har brug for ekstra

Nar appetitten er lille, kan det vaere sveert at fa
tilstraekkeligt med neeringsstoffer. Derfor er det ikke lige
meget, hvad du spiser og drikker. Mad og drikke giver dig
energi (kalorier / kilojoule) og protein.

Din krop er “altid i arbejde” - ogsa nar du ligger i sengen. Nar
du er syg, er dit behov for energi og protein ofte gget. Hvis du
ikke spiser og drikker nok, vil du tabe lidt af dine fedtdepoter,
men isaer vil du tabe proteiner fra muskler og livsvigtige
organer. Du taber dig og din modstandskraft nedszettes. Det
betyder, at det tager laengere tid at blive rask.

I denne folder far du ideer og information om, hvad du kan
gore for at fa det at spise og drikke, som din krop har brug
for, nar appetitten er lille

- bade under indlaeggelse og nar du kommer hjem.

Venlig hilsen

Centralkgkkenet og de kliniske diaetister
Hospitalsenheden Horsens
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