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Mellanmal som ar okej for dina njurar

Genom att sprida ut maten pa 5—6 mindre maltider under en dag ar det lattare
att fa i sig det man behdver nar aptiten inte ar sa stor. Mellanmal ar sarskilt
viktigt om du har svart att uppratthalla vikten. Det behover inte vara “nyttig”
mat utan det som ar nyttigt for just dig ar att du far i dig tillrackligt med
kalorier/energi.

Du kan oka kaloriintaget med hjalp av fett och/eller kolhydrater.
Mellanmal med mer socker:

e 2 dubbla smorgasran med tjockt lager smorgasmargarin + marmelad

e 1 dubbelt smérgasran med tjockt lager smorgasmargarin + marmelad och ett
apple

e Digestivekex med tjockt lager smorgasmargarin + marmelad och ett glas
nyponsoppa

e Rostad formfranska med tjockt lager smérgasmargarin + marmelad och ett
glas ekologisk havredryck

e Kram med gradde

e Konserverad frukt med grédde eller glass

e Konserverad fruktcocktail med gradde eller glass

e Havregurt med torkad frukt

e 2 havrekakor och 1 glas saft

e Sorbetglass med 2 Wafers

e Oatly Glass (gjord pa havre) med kola-/ choklad-/ jordgubbssas

Mellanmal med mindre socker:

e Osockrade bar- eller fruktkrdm med gradde

e Ragknackeskiva med tjockt lager smorgasmargarin + farskost (t ex
Philadelphia eller cremebonjour) + ett &pple och kaffe eller te

e En fullkornsskiva med tjockt lager smérgasmargarin + en skiva salami eller
leverpastej + tomat eller paprika och ett glas ekologisk havredryck




