Uten mat og drikke...

Tiltak nar matinntaket blir for lite
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Intravengs ernaring

Sondeernaring

Neringsarikker

Beriking & mellommaltider

Mattilbud

Maltidsmilje

Underliggende faktorer |symptomlindring, medisinsk behandling)
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Forsterk maten med ekstra energi
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Egg , A’ 1 stk 80 kcal zféii?ﬁrsleﬂ, salat, dessert, kake,

-
Os! 'skive | 35 koal | i ezt s+
Peangtt-smar | til 1 skive! 130 kcal Palegg, lefsefyll
Hasselngtt 5 Stk 30 kcal Kake, dessert, gret, kornblanding
Cashewnagtt

Kake, d , gret, kornblandi

Peanﬁtt "& 5 Stk 17 |(C€-l| e, dessert, gret, kornblanding
Valngt‘t 5 Stk 140 kcal Kake, dessert, gret, kornblanding

' Saus, suppe, potetmos, gret, yoghurt,
Mat()lje P 1 ts 40 kcal syrnet melk, cottage cheese, prim
Q 1ss| 100 Kcal

Gret, dessert, kake, saft, kornblanding,
Sukker 1ts 25 keal |
Kremﬂ@te 1 tS 20 kcal i:;ﬁa;?szzéggletmos,gml, melk,

Saus, . palegg, dressing,
Seterremme/ 1ts 30 keal y:;ﬁuiuppe palegg. dressing
Creme Fraiche
Sm@r/ 1 tS 50 kcal Palegg, middag, gret, saus
margarin
Majones 1 tS 50 kcal Palegg, middag, dressing, salater

' (8 majones
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Eksempel - beriking av havregret og rett | koppen suppe:

Kalomer Proteiner gl
Hawvregret pd vann [basis, 157 £.b
1 dl havregryn, Z dl vann|
Vann erstattes med helmelk +130 +6.&
Tilzatt 1 == neytral olje +100 0
Til sammen [totali] 384 kial 11 g protein
Kalorer Proteiner [g)
Hett | Koppen suppe. 140 3.5
kremet type
1/2 dl kremflete | stedet for vann + 18] + 1
Til sammen [totali] 320 kcal 4.5 g proteiner

— vicler Rl Nordllands bedle Kilde: Kosthandboken. )




2dlvann

5. & - 198 kcal
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— 250 keal

150 keal

470 kcal

150 keal
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Potetstappe med margarin og melk + magre polser

Energi: 550 kcal
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Potetstappe med smeor og flote + fete polser

Energi: 1000 kcal
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Mye god mat i god drikke...

— \/‘.v—\/Lev Aﬁ\
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Velg helfete varianter av
melkeprodukter

Melkedrikker framfor saft og juice
- kakao, melk, surmelk, Biola,
milkshake, proteinmelk, YT...

Saft og juice heller enn vann
Vartergl/alkoholfritt al

Melk og flgte i kaffe/te
Smoothie

Naeringsdrikk — hjemmelaget eller
fra apotek
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Naeringsrike supper

* 300 kcal per beger
« Lavt laktoseinnhold, glutenfri

» Kanvarmesi

— Mikro
* Husk a fjerne aluminiumsfolien! ’
- RESOURCE
* Skal ikke kokes
* Oppvarming en g~~~ SO u p

Frasulsin

* Krydre ekstra! - - o ¢ b e
":I:'.!”.:':ﬂ" ‘) KIP

*  Smaker:

— Kylling Nestié 7

— Sommertomat utrition

— Gronnsaker Vi, ol
Gl r’*"—n;!lg?em tomplet « Didtetisches l*’wﬁf &/

— ulrot *voeding voor medisch geb™"

— Gronne gronnsaker

— Tomat

teamet.no © Statsforvalteren i Nor



T{; Helsedirektoratet English  Om

Forsiden ; Kosthold og ernzering ; Kosthold i helse- og omsorgsinstitusjoner

Idébank om mat til eldre og personer med psykisk
utviklingshemming

Praktiske verktey for & styrke kompetansen i ernzeringsarbeidet i pleie-

og omsorgstjenesten og i miljgarbeidertjenesten. Forebygge

undererneering, bra mat og godt kosthold for eldre og personer med

utviklingshemming gjennom e-laering, video, tips og rad.

Riktig mat til rett person. Utviklet av Beerum kommune. Omfatter 10 kortfilmer om ulike

spesialkoster omtalt i Kosthandboken. Kjgkkenpersonell ansatte i pleie- og

omsorgstjenesten er ogsa aktuell malgruppe.
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[
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. Fullverdig kost
. Glutenfri kost

. Laktoseredusert og melkeproteinfri kost

. Energiredusert kost

KOSTHANDBOKEN

. Fettredusert kost

. Ekstra energitett kost

. Natrium og kaliumredusert kost

. Diabeteskost
. Lett fordayelig kost

. Vegetarkost
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 SWIATT, MEN 60T

o+ HELSE BERGEN

God og sunn mat

Oppskriftskort

Hentet fra
«Kokebok for alle
- fra boller til burritos»
Helsedirektoratet

=

TINE




Frokost, kl. 09 1 brgdskive med brunost 158

1 brgdskive med syltetgy 123

1 glass lettmelk 65
Lunsj, kl. 12 1 ostesmgrbrgd 158

1 glass rgd saft 63 Hva spiser Olga?
Middag, kl. 15 2 skiver fiskepudding med hvit saus, 216

2 poteter og kokt gulrot Beregnet

1 glass rgd saft 63 energibehov

= 1650 kcal

Kaffe, kl 17 1 kopp kaffe m/skvett melk 11

1 skive formkake 166
Aftensmat, kl 19.30 1 brgdskive med brunost 158

1 glass lettmelk 65

TOTALT 1231 ERN/-’ER'NGS
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Frokost, kl. 09 1 br@gdskive med brunost + Bremykt 158 + 37

1 brgdskive med leverpostei + majones 123 + 81
1 glass lestmelk helmelk 65 +30
Lunsj, kl. 12 1 ostesmgrbrgd + 2 skiver salami 158 +58
1 glass rgd/ﬁft appelsinjuice 65 0
Middag, kl. 15 2 skiver fiskepudding med hvit saus, 216 + 80
2 poteter, kokt gulrot + 2 ss kremflgte i sausen
1 glass r@d saft + et beger yoghurt 65 +132
Kaffe, kl 17 1 kopp kaffe m/skvett pe'fk kaffeflgte 11 + 15
1 skive formkake 166
Aftensmat, kl 19.30 1 brgdskive med brunost + Bremykt 158 + 37
1 glass I;t)zmelk helmelk 65 +30

TOTALT 1731 kecal
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Oppsummering

« Mellommaltider - tidlig nok frokost og sein nok kvelds
« Neeringsrik drikke i tillegg til naeringsrik mat

 Berike mat og drikke
e Vurder inntak mot behov
 Kosthandboka = «oppskrift» pa god erneeringspraksis

www.helsedirektoratet.no
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