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Period 1, flytande kost

Forslag pa frukost, mellanmal och kvallsmal
Berikad osotad fullkornsvalling

Berikad naturell lattfil/naturell lattyoghurt

Berikad smoothie

Berikad tomatsoppa/gronsakssoppa

Lunch och middag

Tillaga soppor som sedan mixas med stavmixer eller matberedare. Viktigt att soppan &ar
proteinrik, d.v.s. innehaller fisk, kottfars, kyckling eller &gg. Laga garna nagon soppa innan
operation och frys ner portionsvis. Sopporna ska proteinberikas innan servering genom nagot
av foljande alternativ: 2 skopor (=5,2 g) Protifar eller likvardigt proteinpulver eller 3 msk
kvarg (max 1% fett) per portion (1,5 dl soppa). Sopporna ska ha en flytande konsistens,
tillsatt buljong/vatska vid behov.

Spenatsoppa med agg
Ca 4 portionera 1,5 dl

1 paket (250 g) djupfryst spenat
0,5 st gul 16k

0,5 msk flytande margarin

1 msk vetemjol

6 dl vatten

1 tdrning grénsaksbuljong

0,5 dI matlagningsgradde

0,5 tsk salt

Ev. 1 krm riven muskot

2 499

Halvtina spenaten och grovhacka den. Skala och finhacka I6ken. Fras spenat och 16k i
flytande margarin i nagra minuter. Pudra dver vetemjol och héll pa vatten. Smula i
buljongtarningen och lat soppan koka ca 10 min under lock. Rér i gradde i soppan och smaka
av med salt, peppar och garna riven muskot. Hardkoka dgg och lagg i soppan. Mixa allt till en
slat soppa.
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Mustig kottfarssoppa med rotfrukter
Ca 4 portioner 4 1,5 dl

25 g purjolok

1 potatis, 100 g

0,5 morot, 60 g

0,5 msk matfett

0,5 forpackning krossade tomater
3,5 dl vatten

0,5 tarning kottbuljong
0,5 tsk paprikapulver
Peppar

65 g kottfars

Ev. salt

Skolj, ansa och strimla purjoléken. Skala och skar morot och potatis i skivor. Fras purjolok i
margarin och tillsatt sedan vatten, krossade tomater och buljongtérning. Krydda med peppar
och paprikapulver. Lagg ner potatis och morot i grytan och lat sjuda under lock ca 15 min.
Smula ner kottfarsen och &t sjuda ytterligare 5 min. Smaka av med kryddor om det behdvs.
Mixa allt till en slat soppa.

Kycklingsoppa
Ca 5 portionera 1,5 dl

1 &pple, 100 g

0,5 msk olja

200 g frysta gronsaker, valfri sort
0,5 msk curry

6,5 dl vatten

1 tarning honsbuljong

120 g kycklingfilé

Rivet citronskal

Salt och peppar

Skala, ké&rna ur och tarna &pplen. Fras &pple och gronsakerna i olja tillsammans med curry.
Tillsatt vatten och buljongtarning och lat koka ca 10 min. Tillsatt strimlad kyckling och lat
koka 10 min. Smaka av med lite rivet citronskal, salt och peppar. Mixa allt till en sl&t soppa.
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Laxsoppa
Ca 4 portioner 4 1,5 dl

0,5 liten fankal

50 g purjolok

1 morot, 60g

1 potatis, 100 g

0,5 msk olivolja

Ev. 0,5 vitloksklyfta

5 dl vatten

1 tarning fiskbuljong
Rivet citronskal (fran ca 1/4 citron)
0,5 msk pressad citron
0,5 tsk timjan

0,5 krm vitpeppar

Ev. en nypa salt

100 g laxfilé

Ansa och dela fankalen. Ta bort mittstammen och skér resten i mindre bitar. Dela, skolj och
strimla purjolok. Skala mordtter och potatis. Skiva morétterna och térna potatisen. Hetta upp
olja i en gryta. Fras gronsakerna och ev vitloken hastigt. Tillsétt vatten, buljongtarning,
citronskal och saft, timjan och peppar. Koka upp och lat soppan sjuda 10-15 min under lock.
Dela laxfilén i bitar. Lagg ner dem i soppan och lat sjuda ca 5 min. Mixa allt till en slat
soppa. Smaka av med salt och ev. mer av kryddorna.

Tacosoppa
Ca 5 portioner a 1,5 dl

150 g kottfars

0,5 st gul 16k

0,5 pase eller mindre taco kryddmix
0,5 krm timjan

2 potatisar

6,5 dl vatten

1 tdrning hdnsbuljong

Olja

Riv 16ken och fras i lite olja. Tillsatt tacokrydda, timjan, vatten och kéttbuljong. Lat koka upp.
Skala och térna potatisen och tillsatt sedan den samt smulad kottfars i soppan. Koka ca 7 min
tills potatisen &r mjuk. Mixa allt till en slat soppa.
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Mellanmal
Tomatsoppa
Ca 5 portionera 1,5 dl

0,5 st purjolok

0,5 st palsternacka

0,5 msk margarin

250 g finkrossade tomater med basilikasmak
3 dl vatten

0,5 st tarning gronsaksbuljong

2 msk tomatpuré

Salt, peppar

Strimla purjolok och palsternacka. Fras i matfett. Hall 6ver krossade tomater och buljong.
Tillsatt tomatpuré. Lat koka ca 15 min. Smaka av med salt och peppar. Mixa allt till en slat
soppa.

Smoothies for period 1 och 2

Mixa alla ingredienser till en slat smoothie. De berikas med proteinpulver eller kvarg (max 1
% fetthalt) for 6kad proteinméngd. Vid laktosintolerans byt ut kvarg till laktosfri kvarg samt
laktosfri mj6lk och yoghurt. Konsistensen ska vara flytande, tillsatt mjolk/yoghurt vid behov.

Barsmoothie

0,75 dl bér

0,75 dl lattmjolk

2 skopor (=5,2 g) Protifar eller likvérdigt proteinpulver /3 msk kvarg

Blabarsmoothie

2 msk blabar

Y4 normalstor banan

1 dlI naturell l&ttyoghurt

2 skopor (=5,2 g) Protifar eller likvérdigt proteinpulver /3 msk kvarg



PATIENT

INFORMATION

Fardiga soppor

Det finns fardiga soppor att kopa. Dessa berikas med 2 skopor (=5,2 g) Protifar eller
likvardigt proteinpulver /3 msk kvarg per 1,5 dl. Om soppan inte innehaller kott/fisk/fagel
tillsatt da detta, ca 20 g per portion. Soppan mixas. Undvik pulversoppor som naringsmassigt
inte ger tillrackligt.

Soppan ska vara flytande, tillsatt buljong/vétska vid behov.

Exempel pa fardiga soppor

Bild: Findus Sverige AB

Period 2, purékost

Forslag pa frukost, mellanmal, kvéllsmal
Grot med l&ttmjolk och sylt/bar

Berikad smoothie

Osotad fullkornsvélling

Kvarg/keso med frukt/bar

Berikad naturell lattfil/naturell lattyoghurt
Aggrora och mejeriprodukt

Tips for tillagning av purékost:

e Anvénd stavmixer eller matberedare for att mixa kott/kyckling/fisk/agg tillsammans
med varm mjolk/sky/sas till en slat konsistens.

e Tradigt kott kan vara svart att mixa till en bra konsistens (kottfars ar lattare). | Gvrigt
gar de flesta matratter bra att mixa.

e Kokta gronsaker/rotfrukter kan mixas med lite av kokspadet.

e FoOr att det ska se trevligare ut pa tallriken mixar du allt var for sig.

e Det ar lattare att mixa en storre volym at gangen. Gor garna flera portioner och frys
sedan in i mindre forpackningar.

Banankvarg Kvarg med frukt

1 dl kvarg 1 dl kvarg

0,5 dI mosad banan 0,5 dl mosat péron eller finrivet &pple
Smaksatt med ingeféara Smaksatt med kanel
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Aggrora

14gg

1 msk lattmjolk
Margarin till stekning
Salt

Smaélt margarin, ta av stekpannan fran varmen. Blanda ner dgg, mjolk och salt. Stall tillbaka
till varme och ror tills smeten stelnat. Mixas/mosas innan servering.

Period 3, finfordelad kost

Forslag pa frukost, mellanmal och kvallsmal
Smorgas och osotad fullkornsvalling/mejeriprodukt

Grot med lattmjolk och sylt/bar

Naturell 1attfil/naturell 1attyoghurt med musli eller flingor
Berikad lattfil/lattyoghurt

Osotad fullkornsvalling

Kokt agg/omelett/aggréra och mejeriprodukt

Keso/kvarg och frukt/bar

Snabb omelett

1 &gg
1-2 msk mjolk
Salt

Blanda allt i en mugg. Tillaga pa full effekt i mikrovagsugnen i 1 minut.

Portionsvikt, exempel
Lasagne 100-150g
Matportion med gryta, gratdng etc. véager totalt 150-200g



