


Foror

Ait njuta och kénna glédje 6ver en méltid &r viktigt genom hela livet, Gven om behovet av mat och néring skiftar.
Nar vi &ér unga och har god matlust, ér det inte alltid léitt att séitta sig in i situationen fér &ldre. Tréttheten tar |t
dver och maten kdnns inte lédngre s& angelégen. For att orka med vardagen, ér det viktigt att fa fillréickligt med

mat och néring. Mat, som ger lust att Gita.

Vi véinder oss i férsta hand ill dig som jobbar i hemticinsten eller &r anhérigvardare.
Denna bok fyller tomrummet av kokbécker riktade till éldre och ger dig massor av tips pé& god, léttlagad och
lustfylld mat som samtidigt &r bra fér kroppen.

| skrivande stund gér véra tankar och diskussioner speciellt ofta till mammorna Sonja, Stina och Mérta.
Det dr ni som har varit och @r vér stdrsta inspirationskélla fér att hiélpa andra att fé& en smakfull
och vérdig élderdom.
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Véra lankae om mal

Mé bra just nu idag! Vi vill att alla ska ha energi fér att orka klé pa sig, sméprata och kanske delta i dagliga
aktiviteter. Vélméendet ska stréicka sig ca 2 timmar framét i tiden, fill nésta mailtid.

N&r man blir éldre foréindras fsrmagan att kénna smaker och lukter. Slésa med aromrika kryddor av olika slag.
En del &ldre och sjuka kénner ingen hunger. Hos personer som inte der tillrcickligt minskar ocks& aptiten, men
med goda dofter och smaker kan den lockas tillbaka. En del drabbas av sjukdom som kan paverka aptiten.

Vi vill hjglpa er att forebygga svilt sé langt det &r majligt. Denna bok ger férslag pé frukostar, mellanmél och
recept pd |&itt|qgao| kvéllsmat. Detta fillsammans med middag eller lunch frén annan leverantsr t ex kommun
eller restaurang gér dagen komplett.

Locka med férgrik och vacker dukning. En liten aptitretare kan inleda maltiden. Téink “skedvénligt” dvs. fint rivna
gronsaker med lite graiddfil eller majonnds, smé kéttbitar och Iéttétna matrétter. Alla maltider ér lika viktiga, Gven
drycker fill maltiderna. Overhoppade maltider méste erséttas pa annan tid under dygnet. Maten i den hér boken
innehéller mer fett och férre fibrer for att portionerna inte ska bli for stora.

Uppmuntra med “&&h sé gott” och légg alla férbud i en byréléda. Servera gérna tillbehdr som lingon, éttiksgurka
och &pplemos fill maten och plocka fram det gamla kryddapoteket.

Bon appétit!






Alla maltider behdvs

Férdela allt som éits pa en dag éver 1314 timmar. Det innebér att om frukos-
ten dits kl 8, s& behdvs en maltid klockan 21-22. Bilden pé& denna sida visar
hur férdelningen av mat kan vara éver en dag. Tre lite stdrre maltider och tre
mellanmél gér att portionerna blir lagom stora. Vid ett fér langt uppehall un-
der natten, blir det svért att orka &ta allt som behévs. Valj bland véra férslag i

boken.




