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Patientinformation

Forslag pa gobitar

e Fruktsallad med osétad, mager vaniljkvarg

e Gronsaksstavar som doppas i hummus, guacamole eller mager
matyoghurt med dippmix/kryddmix

e Proteinpudding (utan tillsatt socker)

e Kramig, kall smoothie (se forslag pa recept)

e Popcorn

e Kryddrostade kikartor (se férslag pa recept)

Isglass

Isglass kan vara gott, svalkande och energisndlt. Det kan ocks3 vara ett satt
att fa i sig en del av dagens rekommenderade frukt- eller barintag.

Smakférslag 1

e 500 g valfria bar eller frukt
e 0,5-1 dl outspadd light-dryck

Mixa ingredienserna, holl dver i glassformar och stall in i frysen. Receptet ger
ca 6-9 dl “smet”

Smakférslag 2

Valfri lightsaft blandad med vatten. Frys in i lampliga formar
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Rostade kikartor

Hall ut 3,5 dI fardigkokta kikartor pa en plat, ringla éver 2 msk
rapsolja och salta. R6r om i kikdrtorna med hénderna sa att salt och
olja férdelar sig val. Prova att variera kryddningen med ortsalt,
paprika, chili, vitlok, tacokrydda eller ndgon annan favorit. Du kan
ocksa gora séta kikarter genom att krydda med kanel, ingefara,
kardemumma eller vanilj. Stéall in platen i ugnen pa 150 grader i ca
1 timme och 30 minuter.

Kikarterna ar klara nar de ar torra och krispiga. Kan férvaras i
tatslutande burk i rumstemperatur ett par dagar.

Kramig, kall smoothie

Smoothies kan géras i flera olika smaker. Basen bestar av frysta bar och/eller
frukter, den bor darfor dtas direkt. Anvéand gérna fryst banan for att fa den
extra kramig.

Smakférslag

- 5 passionsfrukter

- 250 g fryst, tarnad mango
- 2 bananer frysta i skivor

- 2 dl naturell lattyoghurt

Mixa mango, bananer och lattyoghurt i en matberedare eller en mixer till en
slat och fluffig smet. Blanda sedan i passionsfrukt. Fér extra s6tma kan du
blanda i light-saft av valfri smak. Servera i tva glas.



