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Hva er energi?

®* Mat gir energi i form av brennstoffer — det ma ikke
forveksles med a kjenne seqg oppkvikket.

®* Energien fra mat holder "kroppsmotoren” i gang

®* Energien fra mat kan males i kilokalorier, som i
dagligtale forkortes til kalorier.

®* Nar mat er energitett, betyr det at den inneholder
mange kalorier per gram eller enhet mat

Eksempel:

® 2 spiseskjeer skummet melk inneholder 8 kcal

® 2 spiseskjeer kremflgte inneholder 86 kcal
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Berikning — generelle prinsipper

® Bruk naturlig energitette matvarer til berikning.

® Annen mat kan gjgres mer energitett med berikning.
®* Man fariseg mer dersom man spiser oftere.

®* Selvsma mellommaltider gir viktig pafyll av energi.
®* Drikke kan ogsa veere en verdifull kilde til energi.

®* Husk dessert — ogsa ekstra energi.

®* Unnga lettprodukter (light, lett/lettere, mager).
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Beriking med vanlige matvarer.
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Energirike mat- og drikketips

Ekstra smgr/margarin pa brgdet og velg feter varianter som flgte i
kaffen istedenfor melk, seterramme istedenfor lettramme osv.

Pynt pa maten som gir ekstra kalorier; majones, aioli, pesto,
remulade pa bragd, olje og ngtter pa salaten, revet sjokolade eller
krem pa desserten osv.

Fete paleggsvarer som laks, sild, makrell, spekepglse, leverpostei
OSV.

Energirik drikke som melk, surmelk, drikkeyoghurt, appelsinjuice,
vartergl, kaffe med flgte/helmelk, te med melk og honning og
kakao med krem
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Berikning i praksis:
Brodmaltider

1 bradskive med 2 skiver kokt Beriker med 1 knivspiss margarin +
skinke og margarin 1 %2 ss potetsalat
=130 kcal og 8 g protein =310 kcal og 9 g protein
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Berikning i praksis:
Brodmaltider forts.
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1 bredskive med 2 skiver Beriker med 1 knivspiss
brunost og margarin margarin + 1 2 ss seterromme
= 180 kcal og 4 g protein =330 kcal og 5 g protein
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460 kcal 400 keal
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16,7 g protein
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Berikning i praksis:

Havregrot
1 porsjon kokt pa Groaten kokes pa helmelk og 1kke
1 dl gryn vann
2 dl vann 1 ss rapsolje reres inn
=160 kcal og 5 g protein Ha pa sukker og smar

=540 kcal og 11 g protein

Groaten inneholder nd over 3 ganger sa mye kalorier og mer
enn dobbelt sa mye protein
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Berikning 1 praksis: Yoghurt

Du trenger 1 lite beger med 1 ss rapsolje reres inn
yoghurt = 125 kcal og 4 g Ror godt og smak
protein =220 kcal og 4 g protein
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Tomatsuppe fra 1 ss rapsolje Tilsetter du 1 tillegg
pose, 2 dl reres nn Y5 kokt egg
=95kcalog2 g =190 kcal og2 g gir det 240 kcal og
protein protein 6 g protein
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Berikning i praksis: Middag

N

/2 porsjon ferdigmiddag 1 ss rapsolje rare inn 1 den

=220 kcal og 8 g protein brune sausen, 1 ss smor
smeltes over potetene, 1 ss
tyttebarsyltetoy legges pa
=450 kcal og 8 g protein
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Mellommaltider, dessert og
kaffemat..

Dessert gir verdifull energi
Riskrem, lefse
Kakestykke, vaffel
Frukt med krem eller iskrem

Drikke kan ogsa berikes
Te med sukker eller honning
Kaffe med flgte eller helmelk
« Surmelk med en teskje olje eller syltetgy
« Varm sjokolade med krem
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Forslag til mellommaltider

Havresuppe/havrevelling

Rett-i-koppen suppe

Frukt, beer, fruktgrat, fruktsalat, f.eks med vaniljesaus/krem
Avokado med reker og majones

Ngtter, rosiner og tarket frukt

Yoghurt, kefir, biola, cultura

Sot eller salt kieks med smgar og ost

Gjeerbakst, lefse, vafler, med ramme og syltetay eller smar og ost
Is, riskrem, puddinger og andre desserter

Kakao med krem

Hjemmelaget styrkedrikk, naeringsdrikker

Det kan veere fint med dessert og noe godt til kaffen hver
dag
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«3 enkle huskeregler»
a

/ Alltid to lag palegg og godt\
med smer/margarin
Like mye palegg
\ per %2 skive som

\_som normalt til 1

2N

Serveres kun %

Mlddag porsjon, tenk
berikning
\ med en gang

- /

| Husk S /

desserten! ( € s
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«Mye mat 1 god drikke»

Ved lite matlyst kan det veere lettere a «drikke maten»

* Melk, surmelk, yoghurt,

® Fruktjuice, smoothies, saft og brus med sukker, vartergl
® Hjemmelaget styrkedrikk
® E+drikk TINE

® Neeringsdrikker fra apotek
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E+ drikke
. Suppe
Plussdrikk . 1 porsjon (200 g) gir
1 glass (2 dl) gir 300 kcal 15 g protein
350 kcal
15 g protein

Kremet lite maltid
1 beger (100 g) gir
241 kcal

7,5 g protein
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Smoothie styrkedrikk

¢ 1 fruktyoghurt
® 1dljuice
® 1 ssrapsolje

® 1 dl frosne baer
Blandes med stavmikser.

® Serveres i dessertglass.
® Gir 350 kcal og 6 g protein
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Gjesten i midten

® Gjestens behov star i sentrum for samarbeidet — enten det er en
forbruker, beboer eller pasient. Selv et enkelt maltid har mange
elementer. Det handler i stagrre eller mindre grad om helse,
gastronomi, mat-teknologi, pleie, maltidsservice, prosessflyt og
velferdsteknoloqgi.
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Maten ma se god ut og smake
godt
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Takk for oppmerksomheten!



