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Lidt men godt

Mad til dig, der kun kan spise lidt

Lemvig Kommune



| denne folder kan du finde rad og inspi-
ration til, hvad du skal have fokus pa, nar
din appetit er lille og du gerne skal age
vaegten.

Laes folderen og fa ideer til smd og energi-
rige maltider og drikkevarer, som du selv
kan lave og evt. kebe fra Lemvig Central-
kokken.

Hvad kan du gore, nar
appetitten er lille?

e Spis lidt, men ofte

® Vaxlg retter med et hgjere energi-
og proteinindhold

® | ad dig friste af Lemvig Centralkgkkens
tiloud af berigede retter

* Fa nok at drikke. Vaelg gerne proteinrige
drikke

* Sorg for frisk luft og motion

e Spis flere sma retter og spis det, du
kan lide.

e Spis pa tidspunkter af dagen, hvor
du er mest oplagt.

* Husk at ggre maltidet hyggeligt.

Hvordan tager du pa i veegt?

® Spis sma energi- og proteinrige retter
og drikke.

* Vzelg mad med hgjere indhold af fedt
og protein.

® Brug olie, dressing, flade, smar, 2eg og
mayonaise i din mad.




Hvordan kan dagens
maltider se ud?

Morgenmad:

* Franskbred med fed ost og/eller palaeg
* Jllebrad med flade/flodeskum
* Ymer/A38/yoghurt/tykmaelk med ymerdrys

Frokost:

® Valg evt. fra frokostmenu
® Suppe
® Rugbred med palaeg og pynt

Middagsret/varmt:

* Hovedret med tilbehgr af kartofler og
grent/syltede

® Suppe
* Vzelg ogsa gerne en bi-ret/dessert

Bi-retter/mellemmaltider:

* Brod med fed ost/pdlaeg eller marmelade

* Frugtgred med flgde

® Beriget fromage eller is

* Kage

¢ Ngdder, torret frugt og chokolade

® Energi- og proteindrik, fx "Protino” eller
"Protin”fra Arla

Hvis du kun kan spise meget sma portioner, og
du taber i vaegt, er det vigtigt, at den mad du
spiser, indeholder sa meget energi og protein
som muligt. Veelg fx energi- og proteinberigede
tilbud fra Lemvig Centralkgkken.




Hvorfor er maden szerlig vigtig?

Har du ikke den store appetit og har du evt. lige veeret syg, sa er det seerligt vig-
tigt, at du far nok at spise og drikke, sa du undgar et ungdigt veegttab.

Ordsproget “Uden mad og drikke duer helten ikke” er et godt billede p3, at mad
og drikke er ngdvendigt for livets opretholdelse. Saerligt, ndr du bliver aldre.

Maden giver dig energi og byggesten til kroppens celler. Nar du vejer for lidt,
har din krop brug for mere energi og protein.

Folderen er udarbejdet i samarbejde med klinisk dieetist Birgitte Linnet Haurum, december 2018.
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