KOL - Mad og drikke

KOL

HOVEDMALTIDET

[

'

|

b:;g;

Mogir H\.ﬂu-.-h-rl

* Spis proteinholdigt, eksempelvis:
Kead, fijerkrae, fisk, ost,
mejeriprodukter eller 2q

* Spis ked med hajt fedtindhold,
eksempelvis: Hakket ked, bacon
ribbenssteg eller fede palser

+ Spis fed fisk, eksempelvis: Laks,
makrel eller sild

* Findelt mad er nemmere at
synke, eksempelvis: Kedfars,
fiskefars eller kartoffelmos

* Spis sovs, sa glider maden
nemmere ned

* Put smer og sedmaelk i
kartoffelmosen

* Spis dessert, eksempelvis:
Fledeis, fromage eller fed ost
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* Va|g pilg med meget protein
og fedt, eksempelvis:
Kedpdlaeg, fed fisk eller fed ost

* Spis &g

= V&lg fede malkeprodukter,
eksempelvis:
Ymer, A38 eller tykmalk

* Lav gred pd sedmalk og kom
smeér og sukker pa

* Kom fledeskum pd ellebrad
s Spar pa bred, frugt og grent

* Brug flode eller sedmeelk i kaffen
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T .h"-'l' I * Spis mange smd mellemmaitider
‘f;f‘ » Drik imellem hovedmditiderne

- - + Syrligt er kvalmeha2mmende og
’F . 11 spytfremkaldende:
Citron, appelsin, juice, syltede
. W redbeder eller syrlige bolcher

!.E D * N3r appetitten er lille, s3 spis
P —— flydende retter, eksempelvis:

i Suppe eller valling
. * Drik energi- og proteinholdige

‘,_ / drikke, eksempelvis:
’ Sadmalk, kakao eller Arla Protin

* Spis siddende, sa kan du bedre f3
luft

* Hold gje med din vagt og undga
ugnsket vagttab
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