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Om energiberikning

Ett satt att Oka sitt energiintag &r att utga fran maten som du brukar &ta och forsoka gora varje
maltid extra energi- och naringsrik.

Matlagning

Tillsatt extra fett vid matlagningen. Exempel pa detta kan vara att ha i rapsolja, vispgradde eller
creme fraiche med hogsta fetthalt i grytor och i saser. Eller att mosa potatisen med en klick smor. |
potatismos kan dessutom en &ggula med fordel blandas med moset.

Gronsaker

Gronsaker dr halsosamt att ata, men for den som behdver ga upp i vikt kan ett hogt intag av
gronsaker gora att den hoga fiberméangden ger mattnad utan att kroppen far sérskilt mycket energi
(kalorier). Fortsatt garna dta gronsaker men forsok lagga till nagot fett varje gang. Ringla 6ver en
god olivolja, en oljebaserad vinagrette eller annan salladsdressing pa dina gronsaker. | sallad kan
avokado med fordel inga.

Mejeriprodukter
Anviand varianter med sa hog fetthalt som majligt.

Smorgas

Bre pa extra smorgasfett (minst 70%) samt vélj feta och proteinrika palagg som t.ex. sill, agg, lax,
makrill i tomatsas, tonfiskrora, avokado, feta ostar, leverpastej, kottbullar, jordntssmor eller
mandelsmor.

Drycker

Att valja en maltidsdryck som innehaller energi (kalorier) &r en bra strategi till att ytterligare 6ka pa
energiinnehallet i maltiden. Valj t.ex. mjolk, juice, saft eller kanske ett glas 6l eller vin.

Mellan maltiderna &r det dock bra att halla sig till att dricka vatten, detta for att inte fa negativ
paverkan pa tandhélsan.




