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dietister inom onkologi

RAD OM MAT OCH DRYCK
Vid ofrivillig viktnedgang
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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

Energiberikning av frukost
« Vilj fetare mjolk/fil/yoghurt.
« GOr villing och grot pa mjolk istallet for vatten.

« Tillsatt 1 msk flytande margarin eller olja i vélling, grot, yoghurt/fil
och fruktkram.

* Vilj smorgasmargarin med 60 — 80 % fetthalt.

* Vilj proteinrika paldgg som t ex. kalkon, leverpastej, lax, makrill,
agg, ost, hummus, tahini och jordnétssmar.

» Komplettera din frukost med ett kokt eller stekt dgg eller &ggrora.
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Energiberikning av lunch och middag

 Borja maltiden med en forratt, t ex. &gghalva och sillbit, en skiva
rokt lax med citron och dill, en halv avokado med nagra rakor och
majonnas.

» Lagg en klick flytande margarin, olja eller smor péd kokt potatis, ris,
pasta, bulgur, couscous, quinoa och gronsaker.

» Blanda &ggula och flytande margarin i potatismoset.

« Gor soppor och saser med créme fraiche, gradde eller liknande
produkter.

» Anvind dressing till sallad.
* Vilj dryck som ger energi, t ex. mjolk, l4ttol, saft eller juice.

* Avsluta méltiden med en efterritt, t ex. fruktkompott och gradde,
glass eller en chokladbit.

Mellanmal

« Notter av olika slag dr ett energi- och proteinrikt mellanmal.
* Yoghurt

* Keso med bar

« Ostkaka med sylt och gradde

« Smorgas med smor och skivat kokt agg

» Kex och ost

* Fruktsallad med glass

* Nyponsoppa med glass

Utdelat av:
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