PATIENT

INFORMATION

Halsosamma forandringar

— efter obesitaskirurgi

Vid fragor, kontakta Lansdietistenheten Region Norrbotten:
www.1177.se/e-tjanster eller Telefon: 010-452 63 63



http://www.1177.se/e-tjänster
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Tink pa att...

For

att ma bra efter operation &r det viktigt att fortsatta gora halsosamma val.

e Fordela maltiderna jamnt 6ver dagen.
e Vilj néringsrik mat.
e At langsamt och lyssna pd mattnadssignalerna.

e Motionera helst dagligen 30-60 minuter for att bibehalla vikten/fortsatta

viktnedgangen.

e Den rekommenderade portionsstorleken ar ca 2 dl men du behéver anpassa

portionsstorleken for att ma bra och bibehalla vikten/fortsatta viktnedgangen. Det ar

individuellt hur stor portion du kan och behdver &ta.

Rekommenderad portion

Ca 70 g kott/fisk/agg. Ca 0,75 dl om
t.ex. gryta, kottfarssas
och
------------------------------------------------------------- i 1 st (ca 60 g) kokt potatis/0,5 dl
Viktnedgang (ca 40 g) kokt ris/ kokt pasta

ceals . ° . o och
Den genomaniigs viktnedgangen ar ca 0% 12 |+ 55 o (ca 30 g gromsaker/rotfrukter
Efter sleeve gastrektomi ar den genomsnittliga
viktnedgangen ca 25 % 1-2 ar efter operationen.
De flesta 6kar nagot i vikt nagra ar efter
operationen.
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Mugcake
1 portion

0,5 banan

0,5 dlI havregryn

1 agg

2 msk bar

Smakséatt med kanel och/eller riven kokos
Olja till koppen

e Mixa banan, havregryn och dgg med
mixerstav. Blanda med bar, ev. kanel och
kokos.

e Hall smeten i en smord kopp.

e Baka i mikron i ca 1,5 minuter.

Bar — ett alternativ till mellanmal
Innehaller mer energi och mindre protein an
tidigare rekommenderade mellanmalsforslag

1 st plat, ca 8 bitar

1499
1 mosad banan

4,5 dl havregryn

0,5 dI torkade katrinplommon
0,5 dl rapsolja

40 g hackade notter

e Mosa banan, finhacka nétter och torkad
frukt (gar aven bra att mixa)

e Blanda ihop allt till en smet

e Tryck ut pa bakplatspapper pa en plat

e (Gradda i ugnen 175 grader i ca 20 min

Pajdeg med kvarg
1 pajform

2 dl vetemjol

0,5 dI grahamsmjol
125 g latt kvarg

50 g flytande margarin
2 msk vatten

1 krm salt

Blanda allt till en deg

Lat vila ca 30 min i kylskap

Tryck ut i pajform 24 cm i diameter
Forgradda pajskalet i 200 grader 7 min
Fyll med valfri fyllning

Hummus (kikartsrora)

2 burk kokta kikarter
1 vitloksklyfta

2-3 msk olivolja
0,5-1 dI vatten

1 msk citronsaft

1 msk spiskummin

1 msk koriander
Salt/peppar

e Skolj av arterna och hall de i en mixer.
Pressa i vitlok och hall pa olja. Kor till en
slat krdm och spad med vatten till 6nskad
konsistens.

e Hall upp réran i en skal och ror ner
citronsaft. Smaka av med kryddor.
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Bonréra

1 burk kokta stora vita bonor
0,5-1 vitloksklyfta

0,5 kruka basilika

0,5 msk citronsaft

2-3 msk olivolja

Flingsalt

Svartpeppar

e Hall av spadet fran bénorna och skolj
ordentligt i durkslag med kallt vatten. Lat
rinna av.

e Mixa bonorna, vitlok, basilika, citronsaft
och 2 msk olivolja med mixerstav. Tillsatt
mer olja vid behov. Smaka av med
flingsalt och svartpeppar och ev. mer
citronsaft.

Linspastej pa roda linser
0,5 liter

2,5 dl roda linser

3,5 dl vatten

0,5st grénsaksbuljongtarning
0,5 tsk salt

1 tsk rod chili

1 skalade vitloksklyftor

Y4 dl olivolja

0,5 msk &ppelcidervinager
0,5 msk paprikapulver

salt

e Spolaav linserna i en sil under kallt
vatten. Koka upp vatten med
buljongtérning och salt. Hall linserna i
buljongen och koka de mjuka, ca 10 min.

e Hall linserna med sitt spad i
mixer/matberedare. Mixa till puré med
chili, grovhackad vitlok, olivolja, vinager
och paprikapulver. Smaka av med salt.

e Tryck ut purén i en skal. Stall in i kylskap.

e Pastejen kan anvandas som palagg pa
brod eller som dipp.

Kesororor

Blanda keso med valfri smaksattning, se nedan.
Servera som mellanmal, som tillbehor till maltid
eller som palagg pa smorgas.

Smaksattning

o Skinka, paprika, purjolok och
senap

> Riven pepparrot och
hamburgerkott/kalkon

o Rodlok/purjolok, apple och
valfria orter/kryddor

o Kaviar, purjolok och
svartpeppar

o Kokt agg, skinka och
dijonsenap

> Mosad banan

Tips

o Mixad frysta bar och
kvarg till en glass.

o Mixa fryst banan till
en glass.

o Drickkvarg som
mellanmal i farten.

Referenser

www.fyss.se

WWW.UCT.UU.Se/soreg

WWw.ica.se

www.icakuriren.se
www.landleyskok.se
www.blogg.halsa2020.se/dietistblogge

n/
www.kokaihop.se
DRF Kostbehandling efter bariatrisk kirurgi
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