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| samband med sjukdom och behandling ar det extra
viktigt att du far den energi och naring du behdéver. Fraga
din lakare eller kontaktsjukskoterska hur du ska fa
kontakt med dietist.

Rad att borja med

Maltidsordning

At frukost, lunch, middag och tre mellanmél varje dag. Genom att
sprida ut maltiderna 6ver dygnet ar det lattare att fa i sig mer. At pa
bestdmda tider &ven om du inte &r hungrig.

Portionstorlek

Lagg upp en mindre portion pa tallriken. En stor portion kan ha en
aptitdampande effekt.

Konsistens

Mat med mjukare konsistens upplevs l4ttare att ata. Prova till exempel
fisk, farsratter, pannkaka, omelett och potatismos.

Dryck

Drick gérna mjolk, saft, juice eller annan dryck som ger energi.
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Forratt

Inled maltiden med en forratt, exempelvis lite soppa med en klick
créeme fraiche, snittar, ostkuber med oliver.

Efterratt

Avsluta maltiden med en efterratt som till exempel kram med
graddmjolk, glass, ost och kex.

Matlagning

Det kan vara bra att fa hjalp med matlagningen om méjlighet finns.
Fardiglagad mat &r ett bra alternativ att ha hemma for att underlatta.

Egna anteckningar

Utdelat av:
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