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Mjuk och lattsmalt mat vid magbesvar

Mat som magen inte behéver arbeta sd mycket med kan lindra besvar. Aven om maten ar mjuk
ar det viktigt att tinka pa att anda tugga val och ta tid pa sig att ata. Enzymer i saliven paborjar
nedbrytningen av maten innan du svaljer vilket underlattar for magens fortsatta arbete.

At regelbundet, frukost, middag och kvéllsmat samt 2-3 mellanmal.

Svarsmalt mat Mindre svarsmalt Lattsmalt mat
Gronsaker rakost, baljvaxter, kal, hel I6k __ fint rivna eller kokta val kokta, mixade, mos, puré
Frukt och bar farska skalad, kokt, konserverad mixad, mogen banan,
bjérnbér, hallon, hjortron mjukt paron, sylt, puré, krdm
Potatis stekt, pommes frites kokt, bakad mos, pressad
Pasta kokt snabbmakaroner
Ris parboiled(klibbfritt), raris minutris --
Fullkornsris
Kott helt och tradigt kott kokta ratter, farsratter korv, kalvsylta, puré
Fisk fisk med grovt fiskkott(makrill, torsk, kokt och ugnsstekt lax  plattfisk, fiskfars, fiskbullar

gravad/rokt lax, inlagd sill,
panerad och stekt fisk)

Skaldjur skaldjur -- mixade skaldjur
Agg och aggréatter hardkokt 4gg, pannkakor l6skokt 4gg fransk omelett, dggréra
Palagg fet hardost, helt kott farskost t.ex. keso bredbara palagg(ost, kott, fisk)
Brod brod med hela korn och grovt brod utan korn och fron vitt brod (ej dagsfarskt),
karnor och fron, vitt nybakat brod pé finmalet mjol,
bréd knéckebrod,
veteskorpor
Ovrigt Friterad mat, paneringar och -- --
harda stekytor
Hinnor citrusfrukter --fruktkoétt utan hinnor
Skal majs, tomat, gurka, &pple  --krossade, passerade eller
Vindruvor -- mixade tomater, tomatpuré
Tradiga livsmedel rabarber, - ”blomman” pé broccoli och
ananas, purjolok, sparris, blomkal, mixade
stjalken pé broccoli och blomkal
Fron, karnor, nétter och mandel — hela malda eller mixade

Matlagningsmetoder och matforslag

o Skala farsk frukt och gronsaker, t.ex. mjukt &pple, moget saftigt paron, kiwi, mogen mjuk
melon och farsk slanggurka

o Konserverad frukt &r mjuk.

e Koka gronsaker, rotfrukter och frukt for att fa en mjukare konsistens

e Livsmedel som &r svarsmalta t.ex. gronsaker och rotfrukter, ar bra att koka och mixa. Kan
sedan tillagas som paté, sas eller timbal.

o Kottfars och korvratter, fiskratter pa plattfisk och fiskfars brukar fungera bra.

o Skaldjursratter tillagas av mixade skaldjur.

o Fisk med grovre fiskkott kan tillagas som fars.




Koka, ugnskoka eller ugnsstek for att undvika harda stekytor och paneringar, da dessa ar
svarsmalta.
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