Sektionen for KOL inom DRF, 2022

ENERGI- OCH NARINGSRIKA

MELLANMAL OCH EFTERRATTER
FOR DIG SOM HAR DIABETES

Bilaga till broschyren:
"Mat vid KOL, undervikt och ofrivillig viktnedgang,
for dig som har diabetes”

OBS! Denna folder ar avsedd att delas ut endast i
samband med behandling - enskilt eller i grupp -
hos dietist.

DRF

DIETISTERNAS
RIKSFORBUND

HALLBAR NUTRITION FOR HALSA GENOM HELA LIVET




Om du ater sma portioner till huvudmaltiderna sa ar efterratter och
mellanmal viktiga for att du skall kunna tillgodose ditt energi- och
naringsbehov. At gdrna 3-4 mellanmal per dag. Om du &r vaken sent pa
kvéllen eller vaknar under natten, tag gérna ett sent kvéllsmal/nattmal.

Mellanmal/efterratter
Valj alternativ av alla nedanstdende férslag med mindre mangd socker i:

e Frukt, fruktsallad eller fruktmos med
gradde/glass

Kram och fruktsoppa med gradde/glass
Ostkaka med sylt/saftsas och gradde
Ris-/mannagrynsdessert

Yoghurtprodukter (10%)med frukt, notter eller
musli

Bulle/mjuk kaka

Fromage/chokladpudding och gradde

Glass med frukt och bar
Vafflor/grahamsplattar med gradde och bér, frukt eller sylt
Paj(med grahamsmijodl i) med glass eller vaniljsds

Kvarg (10%) med frukt/bar/sylt

Manga av ovanstdende férslag finns fardiga i affarens kyl- eller frysdisk.

Salta mellanmal

Grov smoérgas med matfett och paldgg. Toppat med gronsaker eller frukt
Fiberrika salta kex med ost, valj garna dessertostar

Avokado med creme fraiche och kaviar, skagenréra eller andra “réror”
Kokt agg med kaviar, sill eller skagenroéra

Kallskuret kott som salami, kéttbullar eller bitar av korv

Snacks

Ha gérna snacks framme, sa du kan &ta lite da@ och da:

Jordnotter, nétter, mandel, och frén
Chips, ostbagar, salta pinnar m.m.
Choklad

Oliver




Drycker

Valj energigivande drycker till ditt mellanmal, som '
mjolk, yoghurt (minst 3%), smoothie, saft, '

nyponsoppa, varm choklad och kaffedryck med A
mindre mangd socker i, samt valling. ‘
Kosttillagg

Om inte den energi- och naringsrika maten racker fér att tacka ditt behov
kan kosttillagg vara ett komplement. Radgér med din dietist.



Dietist:

Enhet:

Telefon:




