PATIENT

INFORMATION

Mellanmal & kvallsmal

efter obesitaskirurgi

Matnyttiga tips!

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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Ténk pa att...

e Planera dina mellanmél och kvéallsmal.
e Alltid ata tva mellanmal och ett kvallsmal varje dag.

e Alla maltider ska innehalla proteiner.
Enbart en frukt eller en smorgas utan tillbehor blir for lite.

Livsmedelsval o
Kom ihag att vélja nyckelhalsmarkta produkter. O

Forslag pa lampliga mellanmal och kvallsmal

.............................. -

' Proteinkallor
i Kott

' Fisk

i Fagel

' Keso, kvarg
: Mjolk, fil, yoghurt
i Arter, bonor, linser

' Agg

= 1 knackebrod med margarin och 2 skivor palagg samt 1 dl mjolk/fil/yoghurt.

= 2 knackebrod med margarin och 2 skivor paldagg pa varje brod.

= 1 kokt &gg och 1 dI mj6lk/fil/yoghurt.

= 1dl keso/kvarg och 0,5 dI frukt/bér.

= Kesoplattar med hallon.

= Kesokaka med apelsin.

= Snabbomelett och 1 dI mjélk/fil/yoghurt.

» Tropisk smoothie

= Mangosmoothie

= 1dl Keso med 0,5 dl osétad nypon- eller blabérssoppa.
= 1 matmuffins och 1 dl te/kaffe/vatten.

= Kesellaplattar med frukt/bar/sylt

Palaggstips

Agg

Keso

Kalkon
Hamburgerkott
Skinka rokt/kokt
Leverpastej

Ost

Makrill i tomatsas
Rakor

Inlagd sill
Gravad/rokt lax
Hoummus
Middagsrester

o Kottbullar

o Fisk
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Recept

Kesoplattar med hallon
4 portioner

1 liten burk keso 4 250 g

2 499
3 msk vetemjol

Salt, svartpeppar
2 tsk rapsolja till stekning

e RoOr samman allt, 1at blandningen sta 30-
45 minuter.

e Stek plattarna i olja.

e Servera med hallon eller annan frukt/bar.

Kesokaka med apelsin
6 portioner

1 liten burk keso & 250 g
1 tsk rivet apelsinskal

2 499
2 msk vetemjol

1,5 dI mjlk

e Sitt ugnen pa 175 grader.

o Blanda keso med apelsinskal.

e Vispa ihop dgg, mjol och mjolk. Ror ner i
kesoblandningen.

e Hall smeten i smord lite ugnsfast form.

e Gradda i nedre delen av ugnen ca 40
minuter.

e Servera ljummen med filéade
apelsinklyftor.

Snabbomelett
1 portion

1 499
1-2 msk mjolk
Salt

e Vispa noggrant ihop allt i en mugg.
e Tillaga pa full effekt i mikrovagsugnen i
ca 1 minut.

Tropisk smoothie
1 portion

1 dl tropisk juice
0,5 dl kvarg
0,5 dlI havregryn

e Mixa samtliga ingredienser.
e Servera vél kyld.

Mangosmoothie  Tips!
1 portion . Gar bra att
! byta till
50 g kvarg andra frukter
1 dI mjélk . och bar
1/4 mango e

e Mixa samtliga ingredienser.
e Servera vél kyld.

Keso med osotad nypon- eller blabarssoppa
1 portion

1 dl keso
0,5 dl osotad nypon- eller blabarssoppa

e At som du ater grot med mjolk eller
blanda 1 dl keso med 0,5 dI osttad nypon-
eller blabarssoppa.

Matmuffins

5 portioner/s muffins i SMaksattning

i o Skinka & fetaost

) : o Oliver & soltorkad
2 4gg :

1 tomater
1 1/3 dl grahamsmijol ' . Farsk basilika &
0,5 tsk bakpulver i soltorkade tomater
2 dl kvarg OO PP REURRIPPS:
1 msk olja

e Borja med att rora ut bakpulvret i mjolet
och tillsatt darefter resten av
ingredienserna.

e Blanda vél och fordela i muffinsformar.

e Grddda i 250 grader i mitten av ugnen ca
20 minuter.
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Kesellaplattar
Ca 4 portioner

1 burk kvarg/kesella & 250g
3agg

4 msk vetemjol

2 msk flytande margarin
Salt

e Blanda alla ingredienser.

e Kilicka ut smeten med matsked i
medelvarm stekpanna (behdvs inget mer
fett) och gradda ett par minuter pa varje
sida.

e Servera med béar/frukt/sylt
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Kesopléattar och hallon

Snabbomelett och yoghurt Matmuffins och kaffe

Keso och jordgubbar



