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Kom smor, flade eller olie i sovs og suppe
e Kom smor eller olie i grad og kartoffelmos

e Kom flede og pasteuriserede
=2ggeblommer i faardigkebt koldskal

e Kom flade i kakaomalk og drikkeyoghurt

e Brug faerdige yoghurt-desserter, mousse,
budding og fladeis

e Kom faerdigkebt vanillecreme pa frisk frugt

e Veelg sedmaelk i stedet for saftevand
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Sygdom og appetitlgshed kan fgre til, at man
spiser for lidt og taber sig. Det taerer pa bade
kraefter og livsmod. For at tage pa igen har
kroppen brug for mange ekstra kalorier, men
det kan vaere svaert i sddan en situation. Ma-
ske har man slet ikke lyst til mad.

Pa de falgende sider finder du 8 opskrifter pa
kolde og varme drikke, som kan vaere et kon-
centreret energitilskud mellem maltiderne.
Det er opskrifter, derindeholder rigtig meget
energi selv i sma mangder.

De 8 drikke er meget forskellige - der er no-
get for enhver smag. Men fzlles for dem alle
er, at de smager godt. De er nemme at tilbe-
rede med en ske eller handmikser. Enkelte
kraaver en blender. Alle ingredienser kan
kabes hos den naarmeste kgbmand, og hele
portionen kan laves i en kande om morgenen
og stilles tildaekket i kaleskabet. Sa kan der
skankes op efter behov i lgbet af dagen. Det
geelder ogsa de varme drikke, der kan varmes
op igen senere.

Opskrifterne er taenkt som en hjzelp til dem,
der gerne vil spise sig til kreefter igen efter
sygdom - eller dem, der gerne vil kraese lidt
for en smatspisende bekendt. Det er opskrif-
ter pa 8 kaloriebomber - sa selvom det kan
veere fristende, bar de ikke drikkes af perso-
ner med almindelig appetit.

Erduitvivlom noget med kosten, sa tal med
din lage eller diaetist.

JORDBAERDRIK
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JORDBAERDRIK
2-3glas

e 2 dlfrosne jordbaer (ca.

125q)

e 2dl flade 9%

e 1dl vand

e 1 spsk. friskpresset
citronsaft

e Y2 dl sukker (ca. 40q)

En drik, der smager af som-
mer. Kom alle ingredienserne i
en blender. Blend ved hurtigste
hastighed i ca. 2 min. til baerrene
er helt purerede. Smagq til. Server
drikkeniglas, enten med ske el-
ler tykt sugerar. Jordbaer kan
erstattes af solbzer. Blend sol-
baerdrikken ved hurtigste hastig-
hedica. 5 min. Smag evt. til med
sukker. Der vil vaere rester af

; solbaerkerneridrikken.

! Neeringsindhold pr. 100 g: k) 340,

protein 1 g, kulhydrat 12 g, fedt 3 g



APPELSINDRIK

APPELSINDRIK
2glas

¢ 3dl sgdmaelksyoghurt
med appelsin

¢ 3 spsk. piskeflzde 38%

o 2 spsk. sukker

¢ Y2 dl appelsinjuice

o 2 tsk. appelsin-
marmelade

Den er frisk og smager

bare dejligt. Kom alle ingredi-
enser i en skal. Rgr dem sam-
men til en jaavn blanding. Server
drikkeniglas, gerne med et tykt
sugerar.

Neeringsindhold pr. 100 g:
k] 595, protein 3 g, kulhydrat 18 g,
fedt7g

KAFFE LATTE

KAFFE LATTE
2glas

e 2Y2dlvand

e 1 spsk. frysetarret
pulverkaffe (fx Nescafé)

e Y4 tsk. stadt
kardemomme

e 1% dl piskeflgde 38%

e 212 tsk. farin

Dejlig eksotisk med et strejf
af krydderi. Kom alle ingredien-
serien gryde og bring blandin-
genikog. Smag evt. til med farin.
Server straks den varme kaffe i
glas. Drikken kan opvarmes igen
eller serveres kold med isternin-

Neeringsindhold pr. 100 g:
k] 545, proteinlg,
kulhydrat 4 g,

“' fedt1l2g




med yoghurt

FEGGESNAPS
med yoghurt
2-3glas

¢ > dl a@ggeblommer,
pasteuriserede
(ca. 3 =ggeblommer)
e Yz dl sukker
o Yz tsk. stadt kanel
¢ 3dl sgdmaelksyoghurt
naturel
e Pynt: Drys med
stadt kanel

Sadejligt som i gamle dage.
Kom a&ggeblommer, sukker og
kanelien skal. Pisk ingredienser-
ne til en jaavn og luftig blanding
med handmikser i ca. 5 min. Vend
yoghurti og smag til. Server ag-
gesnapsen i et glas. Drys med ka-
nel og server straks med en ske.

. Neeringsindhold pr. 100 g:

k] 570, protein5 g,
kulhydrat14 g, fedt7 g

VARM
FEBLEMELK
med honning
2glas

e 2%z dl sgdmaelk

e 4 tsk. honning

* 34 dl piskeflgde 38%

e 2 tsk. sukker

¢ 100 g feerdiglavet
&blemos (1dl)
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En rar drik, der giver varmen
pa en kold dag. Kom malk og
honningien gryde. Bring blan-
dingen til kogepunktet under
omrgring. Pisk fladen meget
stiv, og bland den forsigtigt med
sukker og &blemos. Hald halv-
delen af den varme drik i et glas
eller krus. Laeg halvdelen af den
feerdigblandede &bleflgdeskum
ovenpa.

Neeringsindhold pr. 100 g:
k] 585, protein 2 g, kulhydrat 13 g,
fedt8g



CHOKOLADEDRIK

S

CHOKOLADE-
DRIK
2-3glas

¢ Ca. 60 g merk chokolade
med flydende karamel-
fyld (fx 2 stk. chokolade-
skildpadder)

e 3 dl kakaoskummetmaelk

e 125gvanilleis

Den smager naesten som
fyldt chokolade. Komalle
ingredienser i en blender. Blend
ved hurtigste hastighedi ca.

2 min. Smag til. Server straks
drikkeniglas, gerne med et tykt
sugerar.

Neeringsindhold pr. 100 g:
k] 615, protein 4 g, kulhydrat 21 g,
fedt5g

BANANDROM
2-3 portioner

¢ 1 moden banan
(ca.100q)

e 2 dl sgdmaelksyoghurt
med banan-/pzre

e 1 tsk. sukker

o 2 tsk. friskpresset
citronsaft

e 125 g flgdeis

Lt

Blod og med masser af
banansmag - na@stensomen
dessert. Mos bananen med en
gaffel. Tilsaet yoghurt, sukker,
citronsaft og flgdeis. Pisk med
en handmikserica. 2 min. til
blandingen er jeevn. Serverien
portionsskal.

Llh

Neeringsindhold pr. 100 g:
k] 525, protein 3 g, kulhydrat 18 g,
fedt4g



VARM KAKAODRIK
d kaffe og cognac

VARM
KAKAODRIK

med kaffe og cognac
2-3glas

e 4 dl kakaoskummetmaelk

e 1dl piskeflgde, 38%

* 1 tsk. frysetarret pulver-
kaffe, fx Nescafé
Pr. glas ved servering:

® 4-6 tsk. revet magrk
chokolade

e 2-3tsk. cognac

Skal det vaere noget saerligt,
lidt festligt og hyggeligt?
Haeld kakaoskummetmalk,
piskeflgde og pulverkaffeien
gryde og bring det i kog. Kom
chokolade og cognaci et glas.
Haeld den varme drik i glasset
ogserver straks. | stedet for at
varme fladen op sammen med
kakao og kaffe kan flgden piskes
til skum og laegges pa toppen.

Neeringsindhold pr. 100 g:
V k] 635, protein 3 g, kulhydrat12 g,

fedt 9 g, alkohol 2g
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