De kostrad til undervaegtige/
smatspisende/diabetiker

Spis lidt brad og gryn. Gerne tynde skiver brgd
med rigeligt fedtstof og paleeg.
Grad kogt pa sedmaelk og med smarklat.

Spis lidt frugt og gransager hver dag.

Evt. stuvede eller moste grgnsager. Gerne
henkogt eller tarret frugt/rosiner, avocado,
frugtjuice eller frugtgrad med piskeflade.

Spis kun fa kartofler, ris eller pasta. Kartoffel-
mos regrt med piskeflade, smar eller a=g.

. Spis ofte fisk og fiskepdlaeg. Gerne i form af
fiskesalat, tun i olie eller lignende. Pynt med
mayonnaise eller remoulade.

Spis de fede meelkeprodukter og oste min. 45+
ost i tykke skiver. Spis og drik gerne flade, is,
protein og kakaomazelk. Tilszet piskeflade og
creme fraiche.

Spis kad, palaeg med hgijt fedtindhold. Lav
gerne retter med fars eller a2g. Veelg lever-
postej, spege- og rullepalse og salater med
mayonnaise. Lun evt. en middagsret til din
frokost.

Spise gerne smgr, margarine og olie, f.eks. i
sovs, supper, mos og pa brad. Brug rigeligt
med dressing af olie og eddike, creme fraiche,
piske-flade eller mayonnaise.

Gode rad til dig,

Har du brug for lidt ekstra .
som har brug for lidt ekstra...

fra Madjyden

Du har mulighed for at kgbe din

Smatspisende
og til smatspisende med diabetes

Morgenmad
Hovedretter
Forretter
Desserter
Frokostretter
Salater

Er din appetit blevet mindre,
kan vi tilbyde dig at kgbe
energiholdige maelkedrikke,
hjemmebagt brad og kager.

Kontakt Madjyden hvis du vil vide mere.

TIf. 99 60 3618
E-mail: madjyden@ikast-brande.dk
Hjemmeside: www.madjyden.ikast-brande.dk

Ikast-Brande MADJYDEN
Kommune —En gOd
madoplevelse
hver dag

MADJYDEN




Brug for ekstra energi i din mad

Mad er vigtig for dig, nar du er undervaegtig eller
smatspisende og har diabetes. Hvis ikke du far
(nok) mad, har du ikke energi nok til at kunne klare
hverdagen. Far du mad nok, kan du derimod vaere
mere aktiv og mere selvhjulpen.

Det er vigtigt,
at fa noget at spise,
som giver god naering.
Tilpas derfor din insulin
efter dette
og ikke omvendt!

Et godt rad er derfor, at spise efter den omvendte
madpyramide. P3a denne made far du godt med
proteiner og fedt, som giver god energi.

Det er vigtigt med protein
Nar du er syg/ svaekket/har brud, gges kroppens
behov for protein!

Far du for lidt protein giver det:
=  @get treethed

= Svaekket immunforsvar

= Muskelmassen nedbrydes
(giver nedsat muskelstyrke)

= Stor risiko for fald og knoglebrud

Hvis appetitten er lille...

= Kan det vaere lettere at drikke sig til energi og
protein

= Vand, te og kaffe uden noget i giver ingen
energi og protein. Begraens derfor disse drikke
i den periode, hvor du skal tage pa

= Veer OBS p3d samlet veeskeindtag

pa 1v2-2 L. pr. dag

Ideer til energiholdige drikke

= Kaernemeelk eller koldskal med flade

= Appelsinkoldskal: 3 dl ymer, 3 dl keernemaelk,
3 dl piskeflade, 2 dl appelsinsaft/juice. Alle in-
gredienser blandes og piskes godt sammen

= Juice og sodavand
= Sgdmaelk (til dit maltid)
=  Flagde i din kaffe og pa graden

= Varm kakao med fladeskum




