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Kost til smatspisende

ANDRE MENUER
TIL DIT BEHOV

HOS VORDINGBORG MADSERVICE KAN DU:
Bestille menuen ’'Kost til smatspisende’, hvor den
varme ret er mere energiteet.

Tilkabe beriget suppe, gllebrad, maelkemad,
frugtgred og desserter, du kan spise som
mellemmaltider.
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TYGGE- OG SYNKEBESVZAER

Hvis det er sveert for dig at tygge og/eller synke
mad, kan du hos Vordingborg Madservice bestille
mad med modificeret konsistens:

BL@D KOST: Kgdet er tilberedt som en blad
farskonsistens. Blgd kost kan bestilles med
kartoffelmos hvis der er behov for dette.
Smarrebrgdsanretninger kan bestilles pa toastbrgd
eller bondebrad og der kan til veelges bladt palaeg.

GRATINKOST: Kgd og gregnt er tilberedt med en
ensartet gratin-konsistens. Her serveres altid
kartoffelmos til, og en sauce med en ensartet
cremet konsistens.

Desserter, supper og frugtgrad, vil ligeledes veere
tilpasset i konsistens.

Smgrrebrgdsanretninger kan bestilles pa
gelerugbrgd med gratinpaleeg.

Kost til smatspisende Nar appetitten er lille...

o . . Lees folderen og f& gode idéer til, hvordan du veelger
Laes mere pa vores hiemmeside: mad- og drikkevarer med mere protein og energi. KOST TI L
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Kost til smatspisende

NAR APPETITTEN
ER LILLE...

Hvis din appetit ikke er s stor, er det vigtigt at du
spiser mad og vaelger drikkevarer, der er rige pa
fedt og protein. P4 den made, er det muligt at
stabilisere veegten eller tage pa, selvom du
indtager mindre portioner.

Spis derfor mindre af den slags mad, der fylder
meget f.eks. frugt, grentsager, brad og kartofler.

DET ER VIGTIGT AT DRIKKE RIGELIGT

Maske har du sveert ved at fale tarst, derfor er det
seerlig vigtigt for dig at holde gje med, hvor meget
du drikker. 1% til 2 liter om dagen sikrer, at du far
vaeske nok. Veelg gerne drikkevarer, der indeholder
energi og protein.

Arla® Protino, kan kabes hos Vordingborg
Madservice eller i supermarkederne.

Du kan ogsé kgbe energi- og proteindrikke pa
apoteket. Leegen kan eventuelt udstede en grgn
recept, s& du kan fa tilskud til dem.

SPIS 6-8 SMA ENERGI- OG PROTEINRIGE
MALTIDER HVER DAG.

e Protein er vigtigt for musklerne. Spis derfor mad
med et hgjt indhold af protein som kad,
kadpélaeg, fisk, a2g, meelk og ost.

e Fedtindeholder mest energi, fyld derfor gerne
dine retter med fede fgdevarer som olie, ost,
dressing, piskeflade, cremefraiche 38%, ymer
3,5%, yoghurt 3,5%, smgar og aeg.

e Pynt gerne dit smgrrebrgd med mayonnaise,
remoulade, italiensk salat og karrysalat.

o Drik energirige drikke som drikkeyoghurt, juice,
maltal, kakao med fladeskum, koldskal,
milkshake, sgdmaelk og ernaeringsdrikke.

e Spis gerne desserter og energirige
mellemmailtider fx budding, chokolademousse, ris
a la mande, frugtgrad, fladeis, wienerbrad,
marcipanbrgd, chips, kage, kiks, chokolade,
konfekt, ngdder, rosiner, oliven samt
ernaeringsdrikke.

e  Spis kun lidt magre madvarer som brgd, kartofler,
gryn og grgntsager.

e Bevaeg dig og fa mere appetit.

FORS@G AT FA FRISK LUFT OG MOTION
MELLEM MALTIDERNE - DET @GER
APPETITTEN.

VITAMINER OG MINERALER

Nar du er smatspisende anbefales det, at du indtager
1 vitamin- og mineraltablet dagligt. £Zldre over 70 ar,
anbefales derudover et dagligt tilskud af D-vitamin p&
20 mikrogram.

Det er ogsa vigtigt at fa kalk nok. Er du over 70 ar
anbefales det at kombinere D-vitamintilskuddet med
et kalciumtilskud pa 800-1000mg, uanset om du
drikker meelk eller spiser meelkeprodukter.



