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Nar din
appetit er lille

Forslag til mad og drikke

Inspiration
til dig der gerne

vil spise mere

Sundhed og Omsorg, Aarhus Kommune



MORGENMAL

e Grod kogt pa sedmelk, e Brod i tynde skiver med tykt lag
tilsat smor og kanelsukker. smer og rigeligt paleg.
e Ollebrad med piskeflade. e Fede oste — 45+, flade- og skimmel-
oste, brie, camembert, etc.
® Ymer eller tykmalk med brun '
farin og rugbredsdrys. * /g, evt. bladkogt eller spejleg
med bacon.

e Sodmalksyoghurt og

greesk yoghurt 10 %. * Drik 1 glas sedmeelk. Inspiration

til dig der gerne

vil spise mere

FROKOST

e Energi- og proteinrige supper. * Palegirigelige mengder, fx

leverpostej, frikadeller, ked- og
o Aggeretter — fx gratin/rereeg/omelet, polsepalzg.
— % \ gerne tilberedt med piskeflede og revet

ost. e Fiskepaleg - sild, tun, makrel

i tomat, rgget laks mv.
e Lune middagsretter — tarteletter med

fyld, butterdejsstanger, forarsruller my. ~ ° Mayonnaisesalater — italiensk salat,

rejesalat mv.
e Grad kogt pa sedmaelk, tilsat smor

og kanelsukker. * Fede oste — 45+, flade- og skimmel-

oste, brie, camembert, etc.

e Brad i tynde skiver med tykt lag

smgr og rigeligt paleg. ¢ Pynt: Mayonnaise og remoulade.

® Drik 1 glas sedmeelk.

MELLEMMALTIPER

e Frugtgrad med flade. e Koldskal med kammerjunkere. e Fede oste.

® Henkogt frugt med * Drikkeyoghurt. * Konfekt og
fladeskum/vaniljecreme. ¢ Varm kakao med fladeskum. marcipan.
e Chips, peanuts,

¢ Flgdeis, fromage, budding, i
oliven.

mousse og risdesserter.

Energi- og proteinrige drikke.

e Kage, teerte, smakager,
e Kiks med smear chokolade og chokoladekiks.
og ost/paleeg.

/Eggesnaps.

e Muslibar, nedder og tarret frugt,
* Ymer eller tykmaelk med fx abrikoser og rosiner.
brun farin og rugbradsdrys.

AFTENSMAP

e Rigelig sovs, gerne med piskeflade.

* Kod med hgit fedtindhold. e Smarklat pa kartofler eller
’ - e /[ggeretter — fx gratin/rgraeg/omelet, grantsager.

gerne tilberedt med piskeflode og revet ost. ¢ payet ost p4 pastaen, 1 spsk olie

e Kartoffelmos lavet med sgdmaelk i risene. Dressing med olie, flade,
og smerklat. creme fraiche eller pesto.

e Brasede/stuvede kartofler. e Stuvede grontsager.

¢ Fladekartofler med piskeflode e Syltede asier, agurker, redbeder,
og evt. revet ost. tyttebeer, gelé.

e Energi- og proteinrige supper. e Drik 1 glas sedmeelk.



