Patientinformation

Forslag pa mellan- och kvallsmal

Tank pa att fylla halva portionen med gronsaker, frukt eller bar till mellan-
och kvallsmal. Om du &ter smérgas eller knackebréd ska mangden grénsaker
vara dubbelt s3 hég som brédet/knéckebrédet tillsammans med évrigt paldgg.

1-2 kndackebrod med palagg

Palaggsforslag. Ett exempel till en maltid:
e 1 kokt eller stekt agg, kaviar och valfri gronsak, frukt eller
bar
o Agg kan enkelt férberedas genom att koka 2-3
samtidigt. Férvaras de i kylskdp haller de 3-4 dygn
e 1-2 msk mager farskost (ca 10% fett eller lagre),
bordsmargarin med en skiva skinka/kalkon/vegetarisk
motsvarighet och valfri gronsak
e En halv burk makrill i tomatsds med salladsblad eller
babyspenat
e Ca 50 g hummus och skivad tomat
e 3-6 msk keso (4% fett eller lagre) och paprika
e 0,5 avokado med valfri kryddsattning

Kesoplattar

- 1agg
- 1 dl naturell keso (1,5% fett eller mindre)

- 1 msk mjol
- Ev. lite salt.

Ror ihop alla ingredienser. Klicka ut smeten till tva plattar i en varm
stekpanna med lite stekfett och stek pd medelvdrme pa bada sidor tills
plattarna haller ihop och fatt fin firg. Servera med 1 dl frukt eller bar.
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En valfri frukt, 1 dl bar eller en gronsakstalirik
En frukt = ca 100 g

- Skar upp exempelvis en morot, 0,5 gurka och en paprika.
- Blanda en dipp pa 0,5 dl mager kvarg eller graddfil och valfria kryddor
eller gér en hummus

Hummus

50 g kikartor, 0,3 vitloksklyfta och 1 tsk olivolja som mixas tills slat
konsistens (eller kop fardig). Tank pa att skolja kikartorna och I3ta
dem rinna av.

Avokadomal

- 0,5 avokado
- Toppa med lite kaviar eller 1 msk keso
- Smaksatt med peppar och ev. rédlok

Sma snacks
Valj ndgot av alternativen

e En liten skal oliver, cirka 15-30 st.
e 0,5 dl osaltade, torrostade, valfria notte eller fréer

Smoothie

- 1 dl mager yoghurt/kvarg/mjolk/ vaxtbaserad motsvarighet
- 1dl bar eller 1 frukt.
- For 6kad mattnad kan du tillsatta 0,5-1 dl havregryn

Mixa allt till onskad konsistens
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Yoghurt/kvarg/keso/vaxtbaserad motsvarighet med
topping

1 dl mager kvarg (1% fett eller mindre) / keso (4% fett eller mindre) /
mager, nyckelhdlsmarkt yoghurt (0,5% fett) /motsvarande vaxtbaserad

Toppa med 1 dl bar och 0,5 dl nyckelhalsmarkt musli/flingor

Aggmal

Omelett

- 24gg

- 2 msk mjolk

- Ev. lite salt

- 1 skiva palaggsskinka
- Tomat

Knéck dggen i en skal. Tillsatt mjélk och ev. lite salt och vispa med en gaffel
tills smeten blir jamn. Hall smeten i en stekpanna med lite stekfett. R6r om
och stek pad medelvarme tills omeletten blivit fast i konsistensen. Skinka och
tomat kan skaras i mindre bitar och blandas i smeten innan stekning eller
serveras som tillbehor.

Aggréra

- 2499

- 1 msk mjolk

- 1 liten tomat

- Valfri frukt eller gronsak

Blanda agg och mjélk och hall i en varm stekpanna med lite stekfett rér om
hela tiden tills det bérjar stelna och nar énskad kramighet.
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Grot eller overnight oats

o Grot tillagas direkt pa 1 dl gryn och 2 dl vatten.

« Overnight oats tillagas pa 1 dl gryn och 1 dl
mjolk/véaxtbaserad dryck som blandas. L3t std i
kylen i ca 6 timmar

- Toppa med exempelvis ett rivet apple och
kardemumma/kanel eller 0,5 msk kakao och en
banan.

- Till gréten kan du addera ca 0,5 dl mager
mjolk/vaxtbaserad dryck




