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Vid tugg- och svaljningssvarigheter...

kan det vara svart att variera maten. Har foljer olika
frukostforslag, middagsforslag, mellanmalsforslag samt tips pa
mjuk mat som ar latt att tugga och svalja.

Valj den mat du klarar av att ata. Ibland kan det vara svart att
ata tillrackligt stora portioner for att tdcka ditt energi- och
naringsbehov. Om du inte ater lika stora portioner som tidigare
ar det viktigt att du ater oftare i stallet.

For att du ska fa tillrackligt med néaring kan det ibland behévas
ett konsistensanpassat kosttillagg. Be din lakare om
dietistkontakt fér bedomning av lampliga kosttillagg.

Allménna svaljningsrad
Om du inte har fatt sarskilda svaljningsrad av din lakare/logoped
e Atilugnochro

e Ha en god, uppratt sittstallning

e Hall andan nar du svaljer

e Undvik att ata/dricka sadant som du vet ar svart att
tugga/svalja eller som du latt satter i halsen

e Om du har I6stander, se till att de sitter stadigt

e Prata inte med mat i munnen

e Ta inte for stora tuggor

e Svalj undan innan du tar nasta tugga/klunk

e Svadlj en eller ett par ganger extra - aven om det kanns som
om du har svalt undan allt - innan du tar nasta tugga/klunk

e Varva mat och dryck vid maltiderna

e Hosta eller harkla om du kanner att nagot har kommit fel eller
om det later rossligt i halsen

e Kontakta din lakare, logoped eller dietist om du far 6kade
besvar eller vill frdga narmare



Tips vid tugg- och svaljsvarigheter
e Mjuk mat ar oftast lattare att ata t.ex. potatismos och

farsratter/korv

e Anvand stavmixer, matberedare, potatispress eller mosa med

gaffel

e Anvand mycket sas till maten eftersom det ofta underlattar

e |bland fungerar det battre med drycker som har en tjockare

konsistens. Tunnflytande drycker kan da konsistensanpassas

med fortjockningspulver. Hor med din logoped och/eller dietist

Frukostforslag

Naturell yoghurt eller slat fruktyoghurt med hogsta
fetthalt. Yoghurt kan blandas med fetare yoghurt t.ex.
grekisk/turkisk for tjockare konsistens. Filmjélk kan
blandas med graddfil. Smaksatt med &ppelmos,
honung, kanel.

Mannagryns-, havregryns-, ragflinge-, ragmijols-,
risgryns- och grahamsgrot. Servera med slat sylt,
appelmos eller mixade bér.

Valling
Aggrora, omelett (tillagad i stekpanna) eller aggkram

Mjukt brod utan hela fron eller korn, skar bort kanterna.
Servera med smoérgasmargarin samt bredbart palagg
t.ex. leverpastej, slat mjukost, kaviar, messmor eller
hummus.



Lunch och middagsférslag

Kott Kottfarsas
Mixad pannbiff/kottbullar
Mosade kalvfrikadeller
Mosad lattstekt blodpudding
Mixad ugnsbakad falukorv
Kalvsylta
Mixad kalops/dillkétt/gulasch
Mosad flask-, kokkorv

Fisk Kokt valfri fisk
Fiskbullar i sas
Fiskgratang
Fiskpudding
Mixad rokt/gravad lax
Mixade skaldjur

Agg Mosat kokt agg
Omelett
Aggrora
Potatis Pressad/mosad/mixad potatis
Ris Bakad mosad potatis
Pasta Potatismos/rotmos

Mixa ris och pasta

Gronsaker Kokta broccoli/blomkal (ta bort grova stjalkar)
Mosad avokado

Mixade gronsaker/rotfrukter

Stuvad hackad spenat

Mixade kokta bonor/linser




Avsluta maltiden med en dessert
e Glass
e Kram
e Chokladpudding
e Chokladmousse
e Pannacotta
e Brylépudding
e Fromage
e Rulltarta med vispad gradde
e Dessertost eventuellt mjukt péaron

Drycker

Tjockflytande drycker t.ex. fruktsoppor, fil, smoothie och
milkshake kan vara lattare att svélja an tunnflytande drycker
t.ex. vatten, mjolk, saft, juice, kaffe och te. Tunnflytande
drycker kan svaljas fel och det &r inte alltid man reagerar med
hosta. Kalla drycker ar oftast lattare att svélja &n varma och
kolsyra stimulerar till svéaljning. Medicin och tabletter tas lattast
i en sked med nagot tjockflytande t.ex. yoghurt, kram,
appelmos eller sylt. Anpassa drycken till den konsistens som
du har blivit rekommenderad av din logoped eller lékare.

Om du behdver fortjocka din dryck

Saft, juice, mjolk, fil, mjoélkchoklad, kaffe, te och naringsdrycker
kan fortjockas med ett sarskilt fortjockningspulver. Fraga din
dietist!

Saft och juice kan aven fortjockas med potatismjol, anvand da
2-3 msk potatismjél/liter dryck. Ror ut potatismjolet i lite av
drycken. Koka upp resterande dryck och tag kastrullen fran
plattan. Vispa ner redningen i en fin strale. Koka upp och lat
drycken svalna.



Glom inte bort mellanmalen - 2-3 st/dag ar lagom
Mellanmal och efterratter tillfér extra energi och naring vilket

forhindrar ofrivillig viktnedgang.
e Smorgas med bredbart palagg
e Frukt: Mosad banan, rivet apple eller konserverad frukt
e Risgrynskaka med saftsas/sylt
e Turkisk/grekisk yoghurt med mixade bar/sylt/fruktmos
¢ Delikatessyoghurt
o Kesella’kvarg
¢ Keso blandad med vispad gradde och sylt/kram
e Dromyoghurt (vanilj- och mjolkkolasmak)
o Kokt &gg med kaviar
e Aggkram: mosa ett kokt &gg tillsammans med en klick
majonnas och dill eller kaviar till en helt slat konsistens
e Avokadorora pa mosad avokado och créme fraiche
e Mannagrynspudding med sylt
¢ Risifrutti och Mannafrutti
e Ostkaka med sylt & vispad gradde
e Frukt- eller barsoppa t.ex. blabar- och nyponsoppa
e Varm choklad med vispgradde
e Aggtoddy -
e Smoothie: mixa frukter/bar med mjolk g e

e Naringsdryck/néringspudding



Undervikt

Mat ar en forutsattning for valbefinnande och ett minskat intag
jamfort med vad kroppen behover leder alltid till viktnedgang.
Det ar lattare att forebygga viktnedgang an att reparera den i
efterhand.

Om aptiten sviktar
e Valj mat du tycker om och smaksatt den val

e At sma portioner och ofta, garna 6-8 mal mat/dag
e Anvand standardprodukter istallet for lattprodukter

e At garna dessert med gradde/glass/vaniljsas

e Anvand rikligt med olja och flytande margarin men
ocksa smar, margarin och gradde vid matlagning

e Drick energirika drycker som saft, lask, juice eller lattol

e Anvand tillbeh6r som sylt, lingon, applemos, gelé och
kryddsmor till maten

e Gor salladsdressing pa olja eller majonnas

e Anvand garna kaffegradde och socker i te och kaffe
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