Patientinformation

IBS-utbildning: kostrad och
recepthafte

Frukost och mellanmal

Frukost och 2-3 mellanmal per dag bidrar med viktig energi och naring. Tank
pa att mellanmalen behéver vara ndgot stérre om du far symtomlindring av
att &ta mindre portionsstorlek vid lunch och middag. Ett mellanmal kan bestd
av livsmedel ur en grupp, men vid IBS helst alla fyra grupper.
Portionsstorleken av det du valjer kan bidra till att minska symtom, oavsett
hur manga olika livsmedel du har med.

Kombmera livsmedel fran foljande livsmedelsgrupper

Mejeri (ev. laktosfritt eller véxtbaserade alternativ); smoérgasmargarin,
keso, yoghurt, fil, kvarg, ost

Knackebréd, froknacke, liten bit bréd (fullkorn och/eller surdeg kanske
fungerar om det ar liten mangd bréd), havregryn,

korngryn, musli/granola

Frukt/bar/gronsak/noétter/fron, sorter som du kan dta i accepterad
mangd

Matigt pdldgg; dgg, makrill i tomatsas, skinka/kalkon, “sovelrester”

iv.
(pannbiff m.m.), keso, hummus, jordnétssmér, ost, oliver, tapenad,
vegetariska/veganska alternativ
Exempel:

0,5 skalat apple, frokdcke med smérgdsmargarin och keso med
ortkryddor och salt

1 dl kvarg, 0,5 dl granola (frén, nétter, havregryn och linfrén) och 1
banan

Knéckebréd, smérgasmargarin, makrill i tomatsas, en klick majonnés,
0,5 skivad tomat och 0,5 glas filmjolk/mjolk

Smoothies (bar/grénsaker/mejeriprodukt)

Overnight oats/havregrynsgrét med bar/frén
Chiapudding/smoothiebowl/kvarg med granola och bar

Avokado med topping (keso, 16k, lax, rakor, kryddor)
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Sidhuvud

- Knackebrod/froknacke/surdegsbréd/liten mangd med matigt
palagg; keso, agg, makrill i tomatsas, sovelrester,
skinka/kalkon, hummus, jordndétssmor, gronsaker

Genom att kombinera frukostar och mellanmal med dessa fyra grupper som
grund, ges en béattre forutsattning for dig att fa i dig det du behéver under
dagen.

Lunch och middag

Kombinera utifran de tre delarna i tallriksmodellen. Valj den vénstra om du
ror dig enligt rekommendationerna. Valj den hégra om du dr mer stillasittande
eller énskar ga ner i vikt.

Nedan finns exempel pa livsmedel inom dessa tre grupper som de flesta med
IBS tolererar battre.

e Tomat, zucchini, spenat, aubergine, rotfrukter, gronsallad,
broccolibukett, gronkal, oliver, pumpa, grona bonor

e Agg, quorn, konserverade baljvixter, tofu, kyckling, fisk, kott

Forslag pa matratter utifran tallriksmodellen vid IBS

e Omelett pd 2 &gg, kokt broccoli, 1 apelsin.

e Ugnsrostad potatis och morot, torskfilé, latt creme fraiche
med orter.

e Bongryta med krossade tomater, zucchini och aubergine med
kokt ris.

e 2 harda smorgdsar, 2 burk makrill i tomatsds, 1 morot.

e Strimlad kycklingfilé eller tofu, risnudlar och wokgronsaker.
Kom ihdg att du kan utgd fran vad du brukar &ta och justera utefter raden.
Fér manga handlar det om hur ofta och hur mycket snarare &n om vilken
gronsak.
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Oka ditt fiberintag

Genom att ha kunskap om fiberkallor som ofta tolereras battre vid IBS och
genom att aktivt férsdka involvera dessa i ditt matintag, utifran tolerans, kan
din mage férhoppningsvis arbeta béttre. Fibrer har ocksa flera andra
halsoférdelar och du vinner mycket pa att hitta fiberkallor som du tolererar.

Fiberkallor som ofta tolereras battre vid IBS kan vara havregryn, knackebréd,
frukt, gronsaker, bar och for vissa: bénor och linser. Kom ihdg att
tillagningsmetod och mangder spelar stor roll!

Forslag pa satt att 6ka ditt fiberintag

Gronsaker till smérgas/knackebrod

Bar till fil eller yoghurt

Laga grot pd havrekli eller anvand husk i gréten

Knackebrod till maten

Mixa mer! Smoothies ar ett bra satt att mixa grénsaker, frukt eller bar
Om du har flera liknande produkter du brukar handla i din
livsmedelsbutik, och som du tolererar, kan du jamféra fiberinnehallet
och valja det mer fiberrika alternativet

e Gronkal och broccoliblomman é&r fiberrikt och tolereras av manga

Tips: Frysta bar och gronsaker &r lika naringsrikt och gar snabbt att tillreda
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GIém inte att 6ka ditt vitskeintag med 6kat fiberintag.
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Inspiration och recept

Vid funktionella mag-och tarmproblem ar planering viktigt. Har kommer
forslag pa livsmedel som magen ofta tolererar och som &r bra att ha hemma.

Apelsin, bar, banan

Linfrd, solrosfrd, pumpakdrnor, havregryn

Rotfrukter, spenat, zucchini, aubergine, sallat

Laktosfri yoghurt eller kvarg

Kyckling, tonfisk eller makrill pd burk, fisk, fars

Ris, olja, agg, kndckebréd, pesto

Ramsldk, graslok som smaksattning i stallet for 16k och vitlok.
Vitldksolja fungerar ocksa bra

Dinkel, majsmjol

e Psylliumfrén och fiberhusk

Hemmagjord misli
1 ugnsform

3 dl havregryn

2 dl pumpafron

2 dl solrosfrén

4-5 dl pekannétter

2 dl chiafrén

Y2 dl sesamfro

Gor sa har:

Blanda samtliga ingredienser och rosta i ugnen pa
225 grader. R6r om var 5:e minut och I8t mislin
bli gyllenrostad. Servera till kvarg/keso mm.
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Froknacke
2 ugnsformar

1 dl solrosfrén

1 dl linfrén

1 dl pumpafron
2 dl sesamfron
1,5 dl dl havregryn
2 msk fiberhusk
1 nypa flingsalt
2 dl vatten

1 dl rapsolja

GOr sa har:

Blanda samtliga froer, salt och fiberhusk. Tillsatt
vatten och olja. Rér om och férdela pa 2 bakplatskladda platar. Légg 1
bakplatspapper pa smeten och bred ut till ett mycket tunt lager med hjalp av
en stekspade. Gradda i ca 175 grader, 15-20 minuter och skar upp i bitar. Kér
ytterligare ca 15-20 minuter eller tills knackebrddet ar krispigt. Lat torka pa
galler.

Bananpannkakor

2 portioner

2 agg

2 bananer

1 tsk riven kokos

2 krm vaniljpulver
Matolja/margarin till stekning

Gor sa har:

Mosa banan och blanda med
Ovriga ingredienser. Hall ut smet
i varm panna efter dnskad
storlek. Stek pa& medelhég vdarme
tills de blir gyllenbruna. Servera
med exempelvis skivad kiwi.
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Kesoplattar

2 portioner

250 g keso/minikeso

2 agg

1 msk fiberhusk eller dinkelmjol

Y2 krm salt

2 krm vaniljpulver

1 krm kanel

Matolja/margarin till stekning

Kvarg och rostade fréer till servering

Gor s3 har:

Blanda samtliga ingredienser och I3t sta ett par minuter tills smeten tjocknar.
Skeda ut 1 matsked &t gdngen i pannan och stek plattarna pa medelhég
varme tills att de blir gyllenbruna. Servera med en sked kvarg, skivad banan
och rostade froer.

Overnight oats - med smak av lime, blabar och
kardemumma

2 portioner

1 dl havregryn

0,25 dl chiafron

1 dl bl3bar

Skal och saft fran 1 lime

0,5 tsk stott/malen kardemumma

2 dl valfri mjélkdryck

1 dl naturell kvarg eller andra yoghurtalternativ

Gor sa har:
Blanda samtliga ingredienser, 1t std 6ver natten och servera sedan med
ytterligare blabér eller valfri topping.

Smoothie - med smak av hallon, citron och banan
2 portioner

2 banan

3 dl hallon

Skal och saft fran 1/2 citron

3 dl valfri mjolkdryck

1 dl naturell kvarg eller andra yoghurtalternativ

Gor sa har:
Blanda samtliga ingredienser och mixa till en slat smoothie.
Hall upp i glas och servera.




