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Kostforslag til smat spisende

- fa madglaeden tilbage
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Morgenmad

Grgd eller maelkeprodukter
. Havregrgd kogt pa sgdmaelk med sukker og smgr

. @llebrad med piskeflagde, kaffeflgde eller
sgdmeelk

. Syrnede produkter, baseret pd sgdmeelk,
fx yoghurt, ymer, cultura og A-38

Bragd

. Forskellige slags brgd, gerne lyst brgd (tynde ski-
ver) med rigeligt smgr

Palzeg

. Fuldfede ostetyper som fx 45+ ost, flgdeoste,
skimmeloste

. Honning, marmelade, leverpostej, g og nutella

Drikke

. Sgdmeaelk, juice, the, kaffe med flade/maelk og
sukker, kakaoletmaelk




Frokost

. Lune retter som fx tarteletter, frikadeller eller
a&ggekage

. Lakse-, tun- eller anden form for fiskemousse/-
postej

. Fladelegerede supper

. Brgd med smgr og palaeg - tynde skiver med
rigeligt fedtstof og palseg

. Middagsrester, fiskekonserves og pglsepalag

. Pynt med mayonnaise og mayonnaisesalater
(italiensk salat, karrysalat mm.)
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Aftensmad

. Gerne retter, som spises i forvejen
. Proteinrige retter af kad, fjerkrae, fisk og aeg
. Kartoffelmos med smgr og flgde

. Kogte gregntsager frem for ra - evt. gratineret
med ost eller smar

. Opbagte saucer, flgdesaucer, maelkestuvning eller
smgrsauce

. Efterret/dessert i form af fromage, is, ostekage
eller budding. Henkogt frugt, frugtgrad, frugtsup-
pe eller frugtsalat med cremefraiche, flgdeskum
eller dessertcreme som tilbehgr




Mellemmaltider

. Sgdmeelk

. "Drinks”, fx Irish Coffee m.m.

«  Koldskal, evt. feerdigkgbt iblandet piskeflade
. Forskellige feerdigkgbte “minidesserter”

. Kakao med flgdeskum

. Supper, gerne faerdigkgbte, der tilsaettes
piskeflgde

«  Kager samt smakager

. Kiks, salte og sgde — med smgr og ost
. Chips

. Frugtgrgd med piske- eller kaffeflgde

. Is
. Chokolade
. Ngdder

. Rosiner og andet tgrret frugt
. Maltgl og lignende




Kostforslag til desserter

. Chokolademousse

. Ris & la mande

. Flgderand evt. med henkogt frugt eller frugtsovs

«  Koldskal med tykmeelk og aeg

. Surmaelksprodukter, fx ymer og sgdmaelksyoghurt
. Yoghurt med 10 % fedt, fx graesk yoghurt

. Mini Meal og Risifrutti

. Frugtgrad, frugtkompot, henkogt frugt m/
vaniljecreme

. Frugttaerte med cremefraiche (18 % eller 38 %)
eller is

. Braendte figner med flgdeis eller cremefraiche
. Pandekager med flgdeis

. Drikkeyoghurt
og milkshake




Opskrift pd energidrik

Grundopskrift: 50 ml keernemaelk, 50 ml flgde og
1 spsk. sukker

Tilsaet evt.:

. Saft; jordbaer, hindbaer, solbzer, appelsin eller
lignende

. Appelsinjuice

. Citronsaft

. Moset/blendet frugt
. Vaniljesukker




Alternativer til saftevand
. Sgdmeelk eller kakaomeelk evt. med flgdeskum
. Kaernemalk med piskeflgde ("Engledrik”)
. Kaffe/the med sgdmeelk/piskeflgde
. Juice (1-2 glas dagligt som max) eller smoothie
. Energidrik — hjemmelavet eller fra apoteket eller
Arla Protino
. Hvidtal eller gl, vin eller snaps
(max 7 genstande om ugen for kvinder og

max 14 genstande om ugen for mand)
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