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VARDGUIDEN Vastmanland

Extra energi i maten

Hur du kan motverka viktnedgang
e Valj mat du tycker om och smaksatt den val
e At sma portioner och ofta, cirka var tredje-fjirde timme
e Undvik lattprodukter
e Drick energiinnehallande drycker sasom mijolk, saft, juice, lattol etc. istallet for vatten

Berikad frukost
e Bred ett tjockt lager bordsmargarin pa brédet
e Vailj proteinrika paldgg, garna hog fetthalt till exempel ost, leverpastej, agg, korv
e Lagg en klick margarin i groten och servera graddmijolk till
e Koka villingen/groten pa mjolk i stallet for vatten
e Vailj fil eller yoghurt med hog fetthalt eller blanda med graddfil

Tips pa hur du berikar lagad mat
e GOr soppor och saser med créme fraiche eller gradde i
e Blanda en dggula eller margarin/smor i potatismoset
e Tillsatt olja/smdr/margarin pa kokta gronsaker, potatis, ris, och pasta
e Anvand dressing/olja till salladen
e Avsluta maltiden med en efterratt, garna med gradde eller glass

Energirika mellanmal
e Smakakor
e Delikatessyoghurt, turkisk yoghurt eller liknade, risifrutti
e Graddglass
o Digestivekex eller salta kex med smor, ost och marmelad
e Lat gdrna en skal med godis sta framme
e Taen kopp mjolkchoklad, valling, mj6lk eller nypon-/blabarssoppa och smorgas fore
sanggaende
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Energirika tillbehor, cirka 100 kcal per alternativ

Vid sankt aptit, Iagt matintag eller vid ett 6kat energibehov kan det finnas ett behov av att
berika maten. Det innebar att maten blir mer energirik utan att portionsstorleken behover
blir storre. Pa sa satt kan det bli lattare att du far i dig den energin du behover. Nedan finns
en lista pa energirika livsmedel som du kan anvanda tillsammans med den mat du redan
ater.

e 1 matsked flytande margarin

e 2 matskedar gradde (35-40 % fett)

e 4 matskedar matlagningsgradde (15-20 % fett)

o 1 deciliter spraygradde

e 2 deciliter standardmjolk (3 % fett)

e 1 matsked olja, till exempel raps-, oliv- eller solrosolja

Om du anvinder
mjolk till groten eller

flingorna - blanda i
2 matskedar grddde
for extra energi!

e 1 matsked majonnas
e 17 matsked vinagrett (oljebaserad dressing)

e 1% matsked pesto .
Berika maten med

rapsolja - fungerar
lika bra pd pasta och

[ potatismos som i
grot eller smoothie!

e % deciliter ketchup

e 2 matskedar dressing, t.ex. Rhode Island
e 1 matsked bearnaisesas pa burk

e 2 matskedar noétter eller mandel

e 1% matsked solros och pumpafron

e 1 matsked jordnétssmor/mandelsmor
e J avokado

e 5-10oliveriolja Servera gdrna

dressing till
grénsaker - toppa
med lite frén eller
notter for extra
e 4 matskedar sylt energi!

e Y deciliter russin eller annan torkad frukt
e 7 torkade aprikoser eller katrinplommon
e 2 matskedar strosocker

e 1% matsked honung

e 3 matskedar appelmos

Energihutt!

Blandal deciliter rapsolja med 0,75 deciliter
yoghurt och 3 matskedar sylt.

En "hutt” pd 1Y% matsked innehdller ca 100
kcal. Blandningen rdcker till 10 "huttar” och
kan sparas i kylen i 3 dagar.

Varm choklad blir
extra energirik med
lite vispad grddde
eller spraygrddde pa
toppen!



