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Att tillgodose energi- och proteinbehovet
i den lilla portionsstorleken:

GOr sa har for
att berika maten!

w Skanes universitetssjukhus



Att tillgodose energi-
och proteinbehov
i den lilla portionsstorleken

Hdr ges forslag pd hur du pa ett enkelt séitt kan berika en
dags madltider och ddrmed 6ka energiintaget med 1000 kcal
och ndstan dubblera proteinintaget!

| broschyren visas ett exempel pa hur maltider fér en
kvinna, 85 ar, vikt 47 kg, langd 163 cm och med ett BMI pa
18 kan berikas.

Dagsbehovet av energi
ar 1645-1880 kcal
och av protein 56-71 g.

Tva alternativa maltidsdagar:

Den ej justerade maltidsdagen ger ssmmanlagt 860 kcal

och 40 g protein. Det ar ett vanligt dagsintag for manga aldre
personer i ordindrt boende, men ger bara omkring halva
dagsbehovet. Endast 100 kcal och 1 g protein kommer

fran mellanmal!

Den justerade maltidsdagen ger sammanlagt 1865 kcal
och 71 g protein. Har anvands mer energi- och proteintata
produkter och tre mellanmal. Har kommer sammanlagt
600 kcal och 18 g protein fran mellanmal!



Frukost
230 kcal och 14 g protein

Mjslk, 0,5 % fett

Mjslk, 0,5 % fett

Frukost andrad till:
435 kcal och 21 g protein

Mijolk, 3 % fett  Agg med 2 tsk kaviar

%

Grot kokt pa mjolk, 3 % fett. Lagg 2 tsk
bordsmargarin eller smoér pa gréten.



Middag
345 kcal och 13 g protein

Middag andrad till:
485 kcal och 18 g protein

Mjolk, 3 % fett

Efterratt



Kvallsmat
185 kcal och 12 g protein

Mjslk, 0,5 % fett

Kvallsmat andrad till:
330 kcal och 14 g protein

Mijolk, 3 % fett

+ mer skinka
+ rodbetssallad




Mellanmal

Férmiddagsfika
115 kcal och 3 g protein
Serveras inget Andras till:
1 dl turkisk yoghurt
med smak, se recept
Eftermiddagsfika
100 kcal, 1 g protein 250 kcal och 8 g protein
.". Andras till:

+ 2 smakakor +1 smakaka
Ostkaka, sylt,
vispgradde

Kvallsfika
250 kcal och 7 g protein
Serveras inget Andras till:

1% dI Styrketar, se recept sid 8
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Byt ut lattprodukter mot standard!

Bred rikligt med bordsmargarin med minst 70 % fett eller smor pa brodet.
Mjolk, 3 % fett, ar en bra maltidsdryck till bade frukost, middag

och kvallsmat.

Koka havregrynsgroten pa mjolk, 3 % fett.
Lagg 2 tsk bordsmargarin med minst 70 % fett eller smor pa gréten.
Agg innehaller mycket protein. Kan serveras till frukost eller kvillsmat.

Kaviar kan serveras pa toppen!

Var gérna frikostig med gradde och sas till maten.
Servera efterratt dagligen!

Serveras smorgas som kvallsmat sa forstark den med extra mycket palagg
och toppa garna med ett par matskedar av exempelvis rodbetssallad.

Mellanmalen maste innehalla protein- inte enbart energi!
Sprid maltiderna 6ver dagen sa att nattfastan inte blir langre an 11 timmar!

Lunch

Mellanmal Mellanmal

Frukost Middag

Mellanmal

Ur broschyren ”Den viktiga maten”, Skanes universitetssjukhus och Malmoé stad.



Turkisk yoghurt med smak

1 dl turkisk yoghurt, minst 9 % fett
1 tsk lemon curd
Blanda yoghurt med lemon curd och lagg upp i sma glas.

Innehdller 115 kcal och 3 g protein.

Styrketaren

1 dl vaniljyoghurt, minst 2,5 % fett

2 msk naturell kvarg, minst 9 % fett
50 g farska eller frysta jordgubbar*
1 msk florsocker

2 tsk rapsolja med mild smak

Mixa alla ingredienserna helt slata.

Innehdller 280 kcal och 7 g protein.

* Tank pa att bar kan behdva kokas, eftersom vissa sorter
tidigare visat sig innehalla bland annat norovirus

(orsakar vinterkraksjuka).

Livsmedelsverket (www.livsmedelsverket.se)

har aktuell information.

Fler férslag pa energi- och proteintdt kost:
Kunskapsbank for geriatrik, www.kcgeriatrik.se
- vdlj Nutrition och ddrefter: Litteratur.
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