— verktoy for deg som jobber i hjemmetjenesten

Laget i samarbeid med hjemmetjenesten i Vestvagey kommune
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HUSKELISTE FOR MATVARENE

Porsjonér ut i sma pakker d 2-3 porsjoner
og frys ned Eks. Laks til 2 skiver brod

Velg porsjonspakninger; makrell i tomat,
kaviar, melk, laks i skiver, leverpostei

Merk alltid maten nar du apner den med dato

Gode produkter for a sikre kalsiuminntak
er melk (alle typer), yoghurt og hvitost

Velg helfete produkter ved darlig ernceringsstatus
(til undererncerte og de som spiser darlig)

1 skive hvitost ekstra per dag = 2 kg kroppsvekt per ar

2 skiver hvitost per dag = 4 kg kroppsvekt per ar

1 yoghurt ekstra per dag = 6 kg kroppsvekt per ar

1 yoghurt med 1ts olje ekstra hver dag = 8 kg kroppsvekt
1 vaffelhjerte med egg og H-melk med 1 ts seterromme
og 1 ts syltetoy = ca. § kg kroppsvekt per ar

Andre energirike matvarer:
Helmelk, kjeks, kaker, desserter, is, sauser, marsipan,
gratenger, stuinger, avocado, puddinger og chips

BERIKE MED

1ts matolj

1ts smgr/margarin 50 kcal
1ts majones 50 keal
1ts seterromme 30 kcal
1ts creme fraiche 30 kcal
1ts sukker 25 kcal
1ts kremflote 20 kcal

PRAKTISK HJELP | MALTIDENE

Noen kan ha behov for hjelp til a fa en
god sittestilling, spesialbestikk eller andre
hjelpemidler for 4 mestre matlaging og
spising. For noen er det helt nodvendig
bli matet, eller & ha noen a spise sammen
med for d sikre gode maltider.

VELG N@KKELHULLSMERKET MAT

Mat merket med nokkelhull er sunnere
enn andre matvarer av samme type.
Matvarer med nokkelhull har enten:

« Sunnere fett

« Mindre salt

« Mindre sukker
Mer kostfiber

BERIKE HVA

Saus, suppe, potetmos, grot, yoghurt,
syrnet melk, cottage cheese, prim

Palegg, middag, gret, saus

Palegg, middag, dressing, salater

Saus, suppe, palegg, dressing, yoghurt

Saus, suppe, palegg, dressing, yoghurt

Grot, dessert, kake, saft, kornblanding, te

Saus, suppe, potetmos, grot, melk, yoghurt, dessert

VIKTIGE MOMENTER

Bor alene, 1 porsjon, 1 kjoleskap
Livskvalitet, alle har rett til & velge sin egen mat

Ta med reklamebrosjyre fra matvarekjedene
nar du drar pa hjemmebesok

Veiing hver maned
For «morgenfugler», husk tidlig frokost
«Syvsovere» ber fa senkvelds




/

TIL BRODMATEN

GROVT BR@D ER EN
GOD KILDE TIL JERN
0G KOSTFIBER
(FOREBYGGER
FORSTOPPELSE)

.

MAJONES ER
GODT 0G NYTTIG
PA KIGTTPALEGG

0G OST

» *‘ |
i%PEANUTi :

Butter g

L_GROV TYPE 0,65

FET FISK 0G TRAN
GIR OMEGA-3 06
D-VITAMIN GODT FOR
HJERTE 0G HIERNE




n

FRUKT, BZR 0G GRONNSAKER

FRUKT, BAR 0G JUICE
ER GODE KILDER

TIL C-VITAMIN 0G
ANTIOKSIDANTER




MEIERIPRODUKTER

KALSIUM ER VIKTIG. 1SS RAPSOLIE

HVIS MELK UTELATES B@R RERT | GIER
YOGHURT 0G/ELLER HVITOST EKSTRA GODT
V/ERE EN DEL AV DET
DAGLIGE KOSTHOLDET

Iag::edﬂ TineMelk fr gﬁrdf”

 indey pi Sorvestland” =~
el Ekstrale S e=

o
3 Kun 3 94 gisare sukker
Uten kunstig sotstoff

* Kun 0,6.% fett




TILSETT
GJERNE OLJE
0G/ELLER SM@R@YE
- HEVER SMAKEN
0G ENERGIEN

MELLOMMALTIDER
V/ERE RAUS atl 0G ENERGITETT MAT

MED MARGARIN | ™

e 4 Nar matinntaket blir for lite

og energiberikning er nodvendig
kan man supplere med mer
kaloririke matvarer

onc |
RYNSLUNS)

2

TILSETT GJERNE
2-3 SS FLATE
ELLER EN
1SS OLIE

Fio




GODE RAD 0G FORSLAG

21

NATTFASTE SKAL IKKE
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VARE OVER 11 TIMER!
Spis gjerne tidlig frokost
(06 - 09.30)

og/eller sen kvelds
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