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Region Kalmar lan

Tips for berikning av maltider

Nar matportionerna ar sma ar det bra att berika dem for att de
ska ge tillrackligt med energi. Det beh6vs nar man ska aterhamta
sig efter sjukdom. Lagg upp maten fint, det har stor betydelse.

Varje livsmedel ger ca 100 kcal:

= 1 msk smor eller smérgasmargarin (inte Iattmargarin!)
1 msk olja

1 msk smaksatt olja (t.ex. dill, persilja, citron)

* 1 msk majonnas

= 1dlvarm sés

= 1/3 dl kall s&s

Varje livsmedel ger ca 50 kcal:

= 1 msk vispgradde

* 1 msk créme fraiche

1 msk kaviar

1 msk lingonsylt

1 msk jordgubbssylt

1 msk gelé

1 msk applemos

= 1dl mjolk

= 1 skiva ost

» 1 msk/skiva leverpastej
= 1% msk smaltost

= 1% msk mjolkpulver (finns i livsmedelsbutik)

Senap, ketchup och inlagda gronsaker ger inte sa mycket
kalorier men berikar med vacker farg och mycket smak

’ Tillsammans

for ett friskare

tryggare och
rikare liv




