Lunch och middag

Flera olika rétter och alternativ leder ofta
till att mer mat hamnar i magen.
Tank garna

+ aptitretare

« huvudrétt (gérna flera olika)
- tillbehor

» dryck

- efterratt.

Frukostar och
mellanmal

Erbjud protein- och energirika
mellanmal och frukostar som
exempelvis

- smorgasar eller snittar med ost,
skinka, leverpastej, kalkon, dgg,
majonnds, kéttbullar, jordnétssmoér,
hummus

» AGggrdatter; kokt dgg, omelett, dggréra,
pannkaka

« mjélkprodukter; mjélk, yoghurt, fil,
créme fraiche, kvarg, cottage cheese,
smoothie, ostkaka, puddingar

« grot kokt med mjélk och extra fett
« frukt, bar eller sylt

» kaffebréd, tarta, snacks, torkad frukt,
notter, fron

» kaffe och te med socker och
grédde, dryck.

Aptitretare

Négot salt eller syrligt fére maltiden

kan stimulera aptiten, exempelvis salta
kex, chips, ndgra oliver, soppa, inlagd

sill och citrondryck. Mat som smakar
umami stimulerar salivutséndringen,
exempelvis ansjovis eller lagrad ost eller
soltorkad tomat.

Dygnets alla maitider

Mdltiderna i dldreomsorgen dr inte bara maten pa tallriken. De kan utgéra en tidskompass som
hjalper till att ge dagen struktur och mening, dar mailtiderna ér lika sjélvklara aktiviteter som vila
och socialt umgdnge. Goda och trivsamma mdltider satter guldkant pé livet!

Ett mellanmal kan ge
mycket energi och protein och
fungera som "buffert” fram till

lunch eller middag.

Ndgot litet en stund fére
maten kan vdcka aptit och
férbereda kropp och sinne fér att
det dr mat pé& gang.

Eftermiddagsfika

Frukost
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Nattfasta hogst 11 timmar N&got litet energirikt

fore singgdendet kortar
nattfastan och ékar
chansen tillen god
natts sémn.

En nattfasta (tiden mellan sista
madltiden pa kvallen och den forsta pa
morgonen) pd 11 timmar ger 13 timmar att
fordela maltiderna pd. Langre nattfasta gor
det svart att hinna fd i sig det
kroppen behéver.

Bilaga till Nationella riktlinjer fér maltider i dldreomsorgen

De livsviktiga
mellanmalen

Ju mindre portioner man orkar dta desto
fler sma energi- och ndringstata maltider
behdvs. Mellanmdl, kvdlisfika, snacks och
dryck kan ibland vara enklare att fa i sig
4an lagad mat.

Munhadalsa

Mdanga smd mdltider kréGver god
munhygien, fér att minska risken fér karies
och andra tandproblem.

Plussa pd proteinet

For att fé i sig ndstan 100 gram protein
per dag behover alla maltider ge protein!
10 gram protein finns i

» 3 dImjélk, fil, yoghurt

+ 40 gram ost (ca 3 skivor)

» 1dl kvarg

« 45 gram kétt eller fisk (tillagad)

» 100 gram d&gg eller korv

+ 100 gram bénor eller linser (kokta)

+ 120 gram tofu

+ 45 g jordnétssmoér

+ 30 g mjdlkpulver

« 120 gram mijukt bréd (3—4 skivor).

Ndrings-
riktig

Milj6-
smart

En bra maltid ér mer dn maten pa tallriken
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