KO N S I STE N S Maske har du i en periode kun levet af flydende mad. Du er nu naet til et punkt,

hvor du skal begynde at gve dig i at ga fra flydende mad til en mere fast kost.
For at holde vaegten eller tage pa i vaegt er det ofte ngdvendigt at supplere den
daglige kost med ernaeringsdrikke.

= Ernzeringsdrik Du kan kgbe ernaeringsdrikkene pa apoteket eller gennem et firma,
der specielt handler med ernaeringsprodukter. For at holde vaegten eller tage pa i
vaegt er det ofte ngdvendigt at supplere den daglige kost med ernaeringsdrikke.
De findes i mange smagsvarianter, sa prgv dig frem. De er bedst kolde, evt. med en
isterning i. De kan ogsa fryses til en is. Hvis de fgles for tykke og klistrede, kan du
med fordel fortynde dem med lidt maelk.

Glas

= Kakaomalk Findes i mange forskellige varianter. Nogle er tilsat ekstra protein.
Top gerne op med flgdeskum.

= Ymer Indeholder mere protein end yoghurt. Rgr evt. lidt piskeflgde i, og bland
med frugtgred eller marmelade.

Ske

= @llebrgd Top op med flgde/fledeskum/aeggesnaps (eggeblomme rgrt med
sukker).

= Grod Kog gerne pa maelk og kom smar, sukker eller frugtmos pa toppen.

= Suppe Du far flere kalorier, hvis du tilszetter din suppe ekstra fedtstof fra flgde,
smegr eller olie. Revet ost eller cremefraiche pa toppen er ogsa en mulighed.

Du kan lave pulversupper pa malk fremfor vand. Sma stykker kgd, ris, kartoffel
og grentsager kan fx glide ned sammen med suppen.

= Mos Du kan lave mos af grgntsager eller kartofler. Mosen kan blandes op
med smgr, maelk eller flpde.

= Desserter Chokolademousse, budding, flederand og is er desserter, som er
lette at synke. Der findes mange forskellige i supermarkedet.

= Kiks Kiksen bliver mest synkevenlig, hvis der er rigeligt smgr pa. Nyd gerne
et stykke fed ost til.

Gaffel

= Gratin Laeg ekstra smgr ovenpad, hvis den fgles for tgr. Cremefraiche er ogsa
en mulighed.

= Farsret, mos og sovs Kgd er svaert. Hakket kpd er en mulighed, dog kan hakke-
bef og krebinet smuldre i munden. Det kan veere lettere at spise en farsret eller
tatar med en aeggeblomme (pasteuriseret) ovenpa. Der skal vaere rigeligt sovs.






