Dietisterna Habiliteringen, barn och ungdom

Berikning

Om ditt barns aptit blivit samre och/eller behovet av
energi och naring Okat, finns det en del knep man kan ta
till med vanlig mat och dryck.

Att fylla pa med bransle och naring under dagen ar vik-
tigt for oss alla. Frukost, lunch och middag &r vara hu-
vudmal. Né&r aptiten ar mindre &r det &nnu viktigare att
komma ihag att dessutom servera minst ett par mellan-
mal och ett kvéllsmal. Portionerna behéver inte vara sa
stora vid varije tillfalle nar man ater manga maltider/dag.

Forslag pa berikning

Anvand standardprodukter av mjolKk, fil, yoghurt, keso,
kvarg, gradde, creme fraiche, smorgasfett, ost, korv,
glass, mm. Manga gillar att &ta 6-17%-yoghurten dven
till frukost/mellanmal.

L&gg garna dubbla palagg pa smorgasen. Palaggsforslag: ost, dessertost, fetaost, leverpastej,
korv, makrill/sardin i tomatsas, 4gg och majonnas eller kaviar, olivpasta (tapenade), pesto,
avokado, kalvsylta, kéttbullar, jordnétssmor. Roror pa mixade notter och olja, hummus.

Servera sas, som baseras pa gradde/créme fraiche, till maten. Anvand oljebaserad dressing pa
gronsakerna. Blanda gérna i avokado, oliver, fetaost, nétter, froer.

Lagg en klick matfett eller olja pa potatis/ris/ pasta/couscous/quinoa eller pa kokta gronsaker.
Koka grot och valling pa mjolk istéllet for vatten. Lagg dven i 1 tsk rapsolja.

Blanda i aggula i potatismoset, sasen eller soppan. Eller ha agg som tillbehor till olika matrét-
ter.

Stré riven ost Gver gratinger, pasta, soppor, saser

Drycker

For att fa upp energimangden i maltiderna ytterligare sa ar det bra att dricka nagot som ger
energi till maltiderna: mjolk, juice, saft, fruktsoppa.

Vatten kan drickas mellan maltiderna!
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