DER SMAGER

KOSTINFORMATION OG OPSKRIFTER TIL NYRESYGE
OG ALLE ANDRE

ANNE WINSNES RASMUSSEN * JETTE THOMSEN FABRICIUS
ULLA JAKOBSEN

#

o
Hendes Kongelige Hgjhed |‘ I re F@n ﬂn @' e n
Kronprinsesse Mary E‘E
Protektor for Nyreforeningen




Forord
Indledning
Forfatterliste
De 8 kostrad
Fosfat/fosfor
Ost og fosfat

Brgd og fosfat
Melk er sundt — men hvordan med fosfat og kalium?
Alternativer til malk

Torst og vaskebalance ..

Morgenmad

Frokost og madpakken
Aftensmad
Mellemmaltider
Protein og energi ....
Smatspisende ...
Madforslag

Fedtstoffer — en jungle

Fisk, fedt og forebyggelse

Sommer, — sol, is og jordber

Hgsttid — danske frugter og baer

Nu er det julen igen, nu er det jul igen

INYIESYE OZ VEZELATT ....eeviiiieieeieeeeeteeteesteesiee e eteeee e enaeseaesaeeees 31
Mad fra varme lande

At spise ude

Kostbehandling af forstoppelse ........cceveeverrieecienienienieeereeseee 38
Diabetes- og dialysedieet

Opskriftsindeks

Kgdretter

MoUSakKa (2 PETS.) .eevverrreeeerieeieeieeieneenieenieesieeeeeneens
Pandekager/Tortilla med hakket oksekgd (2 pers.) ......

Pizza med hakket oksekgd (2 pers.) .....

Fyldte peberfrugter (2 pers.)

Pyt ipande (2 pers.) ....ccccevuenuennee

Hvidvinsbrasseret Kalv (2 Pers.) ...cocceeverviervienienieeneeneenienieeieneene
Meat loaf 4 1a America (2 PErs.) ..eceeveereererrieeierieseeseeseesee e
Krydrede frikadeller (2 Pers.) .c.ccoceeereeeeierienienieneneneneseeeeeeeene
SKINKefrikasse (2 Pers.).c.eeceeruerrreereenieniineenieenieeieeeesreseeseesaeenees
Kotelet med estragon-dijonsauce (2 pers.) .....cocceeeeeveerrverreerveneennes

Lam i karry (2 pers.)

Irsk stuvning (2 pers.)
Orientalsk gryderet (2 pers.)
Pirog med hakket k@d (2Pers.) ...cccceveeeeieieiienienienieneneneneeeeeeene

Fiskeretter

/Zblebagt fiskefilet (2 pers.) ...

Eksotisk rgdtunge (2 pers.) ....

Karrytorsk (2 pers.) .....ccccuee.e. .
Rgdspatte-roulader (2 PErs.) woceeveevverrieriierienienieneeneeniesieeeesrene 60
Persilleflynder (2 Pers.) ....cocceveeveerereneneninineeieteseneneneeseeeeene 61
Stegt hornfisk 1 tomatsOVs (2 PEIS.) ..eoververreruirieierierienereneneeeeeene 62
Fyldte sennepssild (2 Pers.) ..c..cocceeveeerieieienienienieneneneneeeeeeneens 63
Tigerrejer med frisk pasta (2 Pers.) ......cccccvevrvinciieniiinicnieecee 64
Kogt torsk (2 pers.)

Fiskelasagne (2 Pers.) ..c.ccccoevererineniiieieieienienieneneseseeeeeeneens 66
Kold dampet hellefisk med grgntsager julienne (2 pers.)




Fjerkraeretter

Kalkunfrikadeller med grgntsager (2 pers.) ...c..cccoceeeeereverenuecnnene 68
Indbagt kalkunbryst (2 Pers.) .....c.ceceveeveerrenenenienenieeierenienenenenne 69
Lynstegt kylling med ingefaer og chili (2 pers.)......ccccevererenenuenen. 70
Kylling enchilada (2 Pers.) ......cceceeeeereeneenernienrienieeeenreseeseenieenee 71
Kylling-risotto (2 pers.)

Bulgurgryde med kylling og grgnt (2 pers.)

Kalkungullasch (2 pers.)

H@Ns 1 aSparges (2 PEIS.) ..cceveerererreeeereenrenrenrenieneeeenessessensessessenne 75
Tilbehgr

Flgdekartofler (2 Pers.) ..c.cccoveeverrieriierienieneenieenieesieeieeee e 76
Kartofler med fennikel (2 Pers.) ...cocceovevuevenenenenenieeiieienencnenene 77
Ovnstegte kartoffelbdde (2 Pers.) ..c.cevverererererreeriesierienienienenenenne 78
Timiangulergdder (2 pers.)

Marinerede grontsager (2 PErsS.) .o.ceceevevveererreneneeereerenrensenienenenne 80
Ristet peberfrugt (2 pers.)

Persillesauce (2 PErs.) covveeeeerierrierrierienienitesieenieesieenie st 82
RAAVINSSAUCE (2 PEIS.) weerververviriiriieieieierenresresieeieeeererentesaesiesaenne 83
SeNNEPSSAUCE (2 PEIS.) .eerververrerrererieieneententessesteeseeteseseseesaessessenne 84
Tomatsalat med basilikum (2 Pers.) .....ccoceevveereeneenersieenienieneennn. 85
Grask salat (2 PETS.) coueeereeeerierierienienienerteeeee ettt 86
Grgn cremet pastasalat (2 PErs.) .eceevererereeeeeeeeieeenienieniesesenenne 87

Waldorfsalat (2 PEIS.) ..ce.eeeeeereerierierienienieseeeeeetesesessessessessessesnees 88
Salat med hvedekerner og rucola (2 pers.) ......coceevveevevvenenenienenenne 89
Zble-bladselleri salat (2 pers.)

Salat med bgnner og hvedekerner (2 pers.)

Bagt kartoffelmos (2 pers.)

Mellemmaltider/frokostretter

Pitabrgd med hytteostfyld (2 pers.) ......cceceeeeerenreenrecenenieeneeneenes 93
SKInkesalat (2 PETS.) .eeoveerveriieriierieneenieenieenieenieetesteseeseesaeesieesieenee 94
Honsesalat (2 PErs.) .ec.ceerereeienienienienienieneeeeeeeeete et seesaeene 95
Rygeostsalat (2 PErs.) .....ccceieiiiiiiiniiniininininicicctereecsc 96
Tunsalat med Karry (2 Pers.) .ecceeceeeeerveereeneeneeneenienieesiesreseesenens 97
Tunsalat med ananas (2 Pers.) ....ccceeeeeeerrererereeeeneeneeneneneseeenens 98
LaKSEtatar (2 PEIS.) wecveerveerreerrersrenierieeeerieesseenseenreensessesaesasesneessnens 99
Boller (10 stk)

Grgn fiskesalat (2 PETS.) .o.eecveverererenenirereeeeeeeeresresresre e 101

Desserter

JOrdb@rtrifli (2 PErs.) cveevevierereriiiiieictctestereete e 102
Hjemmelavet is (2 PETS.) c..eovererererrierierieienienreeeeeeseeeereeeseenaenee 103
SOTDEL (2 PEIS.) weoueeririeiieniiieitenitenieenieeie et eree et ee st st sare s naees 104
KOIASKAL (2 PETS.) weeuvirerenierienienieniteietetetesteereereeree et sresae e 105
Frugtsalat (2 pers.)

Pandekager med hindbarskum (2 pers.) .....cc.ccceeeeveeerenreeneennennne 107
RiSengréd (2 PETS.) c.vecvevierierenerinitcietcierestcereereeree et ne 108
Ris 4 1amande (2 PeTrS.) c..eoerererererieieieienenreereereeice et naeee 109
Kirseb@®rsauce (2 PErs.) ..eoevererereeieienienienieniesieeeeeetesesessensenee 110
Biscuitbund med @bleis (2 Pers.) ...c.ccovevueruenrinrininieieieieienienene 111
Hindbarfromage (2 Pers.) .c.ccecevereeeereerieneeniinienreeeeeeeereeesieneenee 112
Frugtgrgd (2 pers.)

Marinerede jordbar (2 pers.)

Kvarkkage med cocktailber (10-12 stykker)

Squashkage (18-20 stykker)

Krydderkage (10-12 stykker)

Ableterte (4 stykker)

Frugtterte med gele (4 stykker)

Gammeldags @®blekage (2 Pers.) ......ccceevevvevirininieieiiiiiicnienenne 120
Tabeller




Forord

Nyreforeningen og de kliniske diztister pd nefrologiske afdelin-
ger bliver ofte spurgt, om der findes kogebgger og uddybende
skriftlig information om kosten til nyresyge.

P& denne baggrund er denne kostinformations- og kogebog op-
stdet. Den er henvendt til dialysepatienter og deres specielle

ern@ringsmassige behov.

Informationsdelen bestar af en rakke artikler, der tidligere er
bragt i Nyreforeningens medlemsblad Nyrenyt og velvilligt er
blevet stillet til rddighed af forfatterne. Alle er blevet gennem-
lest og redigeret, sé de lever op til den nyeste viden.
Kogebogsdelen bestar af opskrifter, som alle er beregnede til
dialysepatienter. Alle opskrifter er ernaringsberegnet af klinisk
diztist Janne Danielsen og afprgvet og tilrettelagt af kok Moni-
ca Knudsen. I bogen er desuden en rakke tabeller, som kan an-
vendes, ndr man har behov for at vide noget om f.eks. fosfatind-
holdet i oste.

Vi i Nyreforeningen er utrolig glade for at kunne udgive bogen
og meget tilfredse med resultatet.

Udgivelsen ville ikke have varet mulig uden et stort og utraet-
teligt engagement fra bogens forfattere de kliniske diztister
Anne Winsnes Rasmussen, Jette Thomsen Fabricius og Ulla
Jacobsen, der har stillet deres arbejdskraft til rddighed.
Ligeledes en stor tak til kok Monica Knudsen, der har afprgvet
alle opskrifter. Monica er selv nyresyg.

Tak til de mange forfattere, der har bidraget med artikler
(Se forfatterliste!).

Endvidere tak til Birgit B. Andersen og Birgitte Makholm
fra Nyreforeningen, for deres grundige korrekturlaesning.

Jan Jensen
Nyreforeningen november 2007

Indledning

For mange kan det fgles som noget af en omvzltning, at man skal
vere opmarksom pd, hvad man spiser og drikker, nér nyrerne
svigter. Lige pludselig gelder mange af de rad, som man ofte
stgder pd, ikke lengere; maske skal man ikke leengere fokusere
s& meget pa at spise meget frugt og grgnt frem for kgd og fisk;
det bliver maske helt legalt at bruge piskeflgde i sovsen, maske
taber man helt appetitten.

Begreber som kalium, fosfat, kalorier og protein bliver en del af
hverdagen. Is@r i starten er det hele meget forvirrende; indhol-
det af kalium og fosfat star jo ikke pa levnedsmidlerne. Far man
fat i en tabel, vil man ogsd undre sig over, hvordan den henger
sammen med kostanbefalingerne i diztpjecerne — og hvordan
vurderer man, hvad for meget er?

Spgrg til dine fosfat-, kalium- og albuminblodprgver og fglg med
i din veegtudvikling.

Er der luft til, at du kan fravige dietprincipperne? Skal du vare
ekstra opmarksom pé at spise mere protein eller mindre af fos-
fat- og eller kaliumrige levnedsmidler?

Pa denne made kan du vare med til at drage omsorg for dit vel-
befindende og din sundhed.

For at ggre begreberne lettere at forstd, er der ansat kliniske dize-
tister pa de nefrologiske afdelinger i hele Danmark. Ditisten
ser pa dine blodprgver inden diztvejledningen og kan dermed
malrette vejledningen til dine behov og vaner. Derfor kan de rad,
diztisten giver til "naboen”, vere forskellige fra de rdd du har
faet, og ved samme lejlighed kan det ogsa slas fast, at de mange
rad om kost og ernzring, man kan lese om i ugeblade og aviser,
ikke ngdvendigvis gelder for dig.




Klinisk diztist: Anne Winsnes Rasmussen
Nefrologisk afd.: Hillergd Hospital

Klinisk diztist: Jette Thomsen Fabricius
Nyremedicinsk afd.: Arhus Universitetshospital, Skejby

Klinisk diztist: Ulla Jakobsen
Nefrologisk afd.: Rigshospitalet

Oktober 2007.

Forfatterliste:

Fglgende personer har bidraget med artikler og opskrifter til
samlingen:

Klinisk dizetist Ulla Finne Rasmussen.
Nefrologisk afd. Rigshospitalet

Overlage Henrik Arenlund Jensen.
Nefrologisk afd. Rigshospitalet

Klinisk dizetist Anette Damsgaard Koch.
Sygehus Vest, Holbzk

Klinisk dizetist Line Rosgaard Kristensen.
Sygehus Syd, Nykgbing Falster

Klinisk dizetist Margit Nielsen. Regionshospitalet Holstebro
Klinisk diztist Lillian Jergensen. Regionshospitalet Horsens
Klinisk diztist Inge Gram. Fredericia Sygehus
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Klinisk dizetist Jette Thomsen Fabricius.
Nyremedicinsk afd. Arhus Universitetshospital, Skejby

Klinisk diztist Anne Winsnes Rasmussen.
Nefrologisk afd. Hillergd Hospital




De 8 kostrad er ment som en anbefaling til at leve et sundt og
aktivt liv.

Mad og drikke ses i samspil med den daglige fysiske aktivitet, og
derfor indgar radet om fysisk aktivitet pa lige fod med de gvrige
kostrdd.

Kostradene er:

- spis frugt og grgnt - 6 om dagen

- spis fisk og fiskepalaeg - flere gange om ugen

- spis kartofler, ris eller pasta og groft brgd - hver dag
- spar pé sukker - iser fra sodavand, slik og kager

- spar pa fedtet - is@r fra mejeriprodukter og kgd

- spis varieret - og bevar normalvagten

- sluk tgrsten i vand

- veer fysisk aktiv - mindst 30 minutter om dagen

Kan man som dialysepatient leve efter disse rdd udarbejdet af en
arbejdsgruppe i samarbejde med fgdevarestyrelsen?

Réadene vil her blive gennemgéet med henblik pd de restrik-
tioner, nogle nyresyge kan have, nar det gelder fosfat, kalium
og vaske.

Spis frugt og grent - 6 om dagen

Voksne og bgrn over 10 &r anbefales at spise 600 gram frugt og
grgnt dagligt, fordi disse levnedsmidler indeholder stoffer, der
har en forebyggende effekt pa kraft og hjerte-kar-sygdomme.
Men ogsa fordi frugt og grgnt giver farve og mange forskellige
smagsindtryk i maden, desuden indeholder de ikke mange kalo-
rier, s man kan spise meget frugt og grgnt uden at komme til at
veje for meget.

Nyresyge med tendens til hajt kaliumindhold i blodet anbefales at
spise 100 gram ra frugt og 100 gram ré grgnt dagligt. For at na op
pé de anbefalede 600 gram, skal de gvrige grgntsager tilberedes
efter forskrifterne for kaliumreduktion: Skralning, findeling og
kogning i rigeligt vand, hvorefter vandet kasseres. Der er ingen
hindring i at spise mange kogte grgntsager forudsat appetitten
er god.

Spis fisk og fiskepaleg - flere gange om ugen

Fisk indeholder olier, der beskytter mod hjerte-karsygdomme.
Fisk (undtagen &l) er magert sammenlignet med svine-, okse- og
lammekgd. Derfor er det gnskeligt, at kgdprodukter og kgdret-
ter ofte skiftes ud med fisk.

Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred - hver dag

Brgd og gryn samt kartofler, ris og pasta bgr udggre en stor del
af den daglige kost. Halvdelen som kartofler, ris eller pasta og
halvdelen som brgd og gryn, hvor kartofler og fuldkornsproduk-
ter bgr foretrekkes. Rugbrgd er et af de mest fiberrige produk-
ter, vi som danskere kan spise, det er derfor en fordel at spise
flere skiver rugbrgd dagligt.

Nyresyge kan spise kogte kartofler, ris, pasta og brgd (ogsa fuld-
kornsbrgd) i de meengder, der anbefales.

Rugbrgd og fiberbrgd indeholder meget fosfat. Derfor kan man
kun anbefales 3-4 halve skiver, hvis man har for hgjt fosfatind-
hold i blodet.

For personer med for meget kalium i blodet bgr fiberrige produk-
ter heller ikke spises i store mengder, og kartofler skal skrelles
og skares i kvarte inden kogning.

Spar pa sukker - iszer fra sodavand, slik og kager

Sukker indeholder ingen vitaminer og mineraler, det indeholder
kun kalorier, der populart kaldes tomme kalorier. Desuden tag-
er det pladsen op for sundere madvarer, der ellers kunne berige
med vigtige naringsstoffer.

Nyresyge med god appetit bgr spare pd sukkeret.

Spar pa fedtet - iszer fra mejeriprodukter og ked

Et hgjt fedtindhold i den daglige kost gger risikoen for overvaegt og
en rekke livsstilssygdomme. Det er specielt det mettede fedt, der bgr
spares pd for at nedsatte risikoen for hjerte-kar-sygdomme.

Fede mejeriprodukter samt fede kad- og palegsprodukter har et hgjt
indhold af mettet fedt.

Hvis man spiser meget lidt af mejeriprodukter pd grund af
forhgjet fosfat- og kaliumindhold i blodet, er der ikke grund til
at tenke mere over denne anbefaling.




Nyresyge i dialysebehandling anbefales at spise forholdsvis mere
k@d end kostradet leegger op til. Men da nyresyge anbefales de
magre produkter med maksimum 12 % fedt, indeholder de ikke
s& meget af det usunde, mattede fedt.

Spis varieret - og bevar normalvagten

Ingen fgdevarer indeholder alle vitaminer, mineraler og andre
naringsstoffer. Derfor er det vigtigt at spise sa meget forskelligt
mad som muligt.

Med omvendt fortegn kan nyresyge med stort held benytte sig
af dette kostrad. Jo flere forskellige fgdevaregrupper man spiser
af, jo mindre er sandsynligheden for hgje verdier af fosfat og
kalium.

Desuden kan en variation af fgdevarer vaere med til at gge ap-
petitten pad mad generelt.

Sluk tersten i vand

Almindeligt postevand er med til at dekke kroppens vaskebe-
hov.

Vaskebehovet er meget varierende og athenger af alder, stgr-
relse, fysisk aktivitet og klima, det er derfor svert at lave en helt
konkret anbefaling for, hvor meget man bgr drikke dagligt.

For voksne er det normalt tilstrekkeligt at drikke 1-1%2 liter
vaske i dggnet.

Deter en stor fordel at slukke tgrsten i vand frem for sgde drikke
s& som sodavand og saftevand, der pa grund af sukkerindholdet
bidrager med de fgr omtalte tomme kalorier.

Naér nyrerne holder op med at fungere nedsattes urinproduktio-
nen. Det vil sige, at de fleste nyresyge i dialyse kun kan komme af
med den overskydende vaske gennem dialysebehandlingen.

Derfor vil personer i dialyse efterhdnden fa en vaeskerestriktion
pé mellem 700-800 ml dagligt. Den evt. resterende urinproduk-
tion kan herefter telles med.

Det er selvfglgelig at foretrakke, at tgrsten ogsa slukkes af rent
postevand, men sikkert meget usandsynligt, ndr den lille mengde
skal fordeles mellem alle de flydende ting, der drikkes i Igbet af
en dag.

Veer fysisk aktiv - mindst 30 minutter om dagen

Daglig brug af musklerne er en forudsztning for optimalt hel-
bred. Fysisk aktivitet styrker hjerte, lunger, muskler, sener, led og
knogler. Bevagelse giver energi og overskud til hverdagen.
Anbefalingen lyder “mindst 30 minutters moderat daglig fysisk
aktivitet”. De 20 minutter ma gerne fordeles over flere gange.
Alle former for fysisk aktivitet er gavnlige. F.eks. at tage cyklen
oftere, tage trappen i stedet for elevatoren eller ga en tur.

Med udgangspunkt i, at fysisk aktivitet giver energi og overskud,
bgr det veere argument nok for, at alle bgr ofre 30 minutter pa sig
selv i lgbet af dagen.

De 8 kostrad til nyresyge

Det er altsd muligt med enkelte modifikationer at fglge de sunde
retningslinier, ogsé selvom nyrerne ikke fungerer helt som de
skal!

Man bgr dog vaere opmarksom pa perioder, hvor appetitten er
darlig, og der er risiko for vagttab. Eller i det hele taget hvis man
generelt har problemer med at holde vaegten oppe. Sa bgr man
ikke veere s ngjeregnende med at spare pa “de tomme kalorier”
som sukker og fedtstoffer generelt, og man skal ikke teenke pa de
anbefalede mangder for f.eks. grgntsager og frugt.




Dialysekraevende nyresyge skal have rigeligt med protein og ofte
samtidig spise mindre fosfat. Da de proteinrige levnedsmidler
samtidig er mere eller mindre fosfatholdige, er det ikke lige-
gyldigt, hvorfra man far de ngdvendige proteiner.

Fosfat er et livsngdvendigt mineral. Der er 600 - 700 gram fosfat
i den menneskelige krop og langt det meste fosfat sidder bundet
i knoglerne.

Mangden af frit fosfat i kroppen er lille men er alligevel den
vigtigste del af fosfatet, da det er det, der styrer kroppens ener-
giomsatning.

Fosfat i blodet kaldes serum fosfat. Malt i levnedsmidler kaldes
det fosfor.

Naér vi taler om, hvor meget fosfat en nyresyg anbefales, f.eks.
1000 mg, er det malt som fosfor, selv om vi siger fosfat, men
lad os for nemhedens skyld blive ved med at holde os til ordet
“fosfat” badde som betegnelse for fosfat i blodet (serum fosfat)
og nér vi taler om det man spiser. Nyrernes behandling af fos-
fat handler om filtration (filtrering, udskillelse) og reabsorption
(tilbagetreekning fra urinen).

Efterhdnden som nyrefunktionen bliver darligere og dérligere,
vil denne rensningsproces blive hemmet, og nyrerne magter ikke
at udskille alt det i blod/serum ophobede fosfat.

Et hgjt indhold af fosfat i blodet kan give hudklge, og over en
lengere periode kan det medfgre afkalkning af knoglerne, hvilket
er uhensigtsmassigt. Ligeledes er der gget risiko for aflejring af
fosfatkrystaller i og omkring led; samt i blodkarrene. Risikoen
for &reforkalkning gges, nér der flyder for meget fosfat rundt i
blodet. Fosfat indholdet i blodet mé ikke vare hgjere end 1,80
mmol/l.

Man kan ikke undga fosfat i kosten, men man kan begranse, hvor
meget man spiser. Derfor bgr man i samarbejde med ditisten
fa udarbejdet en fosfatbegraensning pé den daglige kost. Dette
ggres individuelt, da begrensningen ikke skal vare lige restriktiv
hos alle, og samtidig er det vigtigt, at proteinbehovet daekkes.
For mange er det ikke tilstreekkeligt med en fosfatbegranset
dizt. Det er ngdvendigt at supplere med fosfatbindere. Disse er
sammensat af forskellige mineraler, der har den evne at kunne
binde fosfat i mave-tarmkanalen, sé fosfatet bliver i mave-tarm
systemet og forlader kroppen med affgringen i stedet for at blive
optaget i blodet. Fosfatbinderne skal tages i forbindelse med
maltiderne, for at have en effekt pa det man spiser. Spgrg dig for
hos diztisten eller personalet.

Man kunne jo godt forestille sig, at man i stedet for at holde en
fosfatbegraenset dizt, kunne spise nogle flere fosfatbindere. Nar
det gzlder fosfatbindere med et hgjt indhold af calcium, er det
generelt ikke hensigtsmessigt. Fosfatbindere som indeholder cal-
cium kan i stgrre mangder give forkalkning af de store blodkar
og hjertet, nar de anvendes over lengere tid. Det findes ogsa fos-
fatbindere uden indhold af calcium. Spgrg dig for hos ditisten
eller personalet, for at fa vurderet dit behov for fosfatbindere i
forhold til den mad du spiser.




Ost er en vasentlig del af vores og den skandinaviske madkul-
tur. Et kik i kgledisken viser et stort udbud af forskellige oste-
produkter, og ost er nasten altid at finde i vores kgleskab.
Oster en alsidig fgdevare, der kan anvendes til forskellige formaél,
f.eks. som péleg pd brgd, til snack, samt i sauce, gratinering af
terter, pa pizza og i bagvark.

Ost er en god kilde til protein, men fosfatindholdet i ost er hgijt,
og det er derfor meget vigtigt at vere opmarksom p4, hvilke
ostetyper du spiser og hvor meget.

I de fleste oste finder man mellem 350 — 600 mg fosfat pr. 100
gram. En normal skive ost vejer 20 gram (skaret med den tynde
side af ostehgvlen), sd hvis man spiser 4 - 5 skiver ost dagligt kan
man nemt f4 600 mg fosfat pr. dag alene fra ost. Det Igber altsd
ret hurtigt op i fosfatregnskabet, hvor anbefalingerne ligger pa
800 — 1000 mg fosfat pr. dag. Derfor kan der ikke blive meget
plads til brgd, ked, fisk, paleg og andre madvarer.

Bagest 1 bogen er en tabel med et udsnit af forskellige ostes
fosfatindhold.

Det er en god ide at bytte skareost ud med hytteost, rygeost,
smgrbar friskost eller flgdeost, da fosfatindholdet er lavere, og
man generelt bruger mindre mangder.

Man skal vere opmarksom pé, at der er stor forskel pa fosfat-
indholdet i smgreoste: Smgrbare friskoste og flgdeoste har et
moderat fosfatindhold og kort holdbarhed i kgleskabet. De fas
typisk med hvidlggs-, krydderurter eller neutral smag. Smelteoste
har et hgjt fosfatindhold og kan opbevares udenfor kgl inden de
abnes. Smelteoste fas typisk med rejer, champignon, skinke og
neutral smag.

I opskrifter som f.eks. pizza, lasagne og moussaka indgér ost.
Revet ost kan erstattes med f.eks. figdeost eller hytteost. Hent
evt. inspiration i opskriftssamlingen bagerst.

Skal man ud til det store ostebord, kan man 1 samradd med diz-
tisten, sygeplejersken eller leegen tage en ekstra fosfatbinder lige
fgr maltidet og sa huske at spise mere brgd/kiks end ost.

Man skal ikke bare tage fosfatbindere i tide og utide. Det er bedre
at spare pa fosfatrige madvarer frem for at fylde sig med ekstra
tabletter. Det svarer til, at vi s@tter proppen i hdndvasken og ab-
ner for fuld drgn. Vandet Igber over og ned pa gulvet, sa der mé 3
mend til, i manedsvis, at tgrre vand op. Det vil vaere bedre, hvis vi
skruede ned for vandet, s der blot skulle 1 mand til at tgrre op.
Det fossende vand er det fosfat man spiser, og de arbejdsomme
mand er fosfatbinderne. I samarbejde med diztisten kan der
findes en god og brugbar lgsning til at f4 sammensat en dagskost
med lavt indhold af fosfat og samtidig tilstrekkelig protein.




Fosfatindholdet i brod kan vere hgjt, veer derfor opmeerksom pa,
hvilken slags bred du spiser mest af.

Brgd er en vigtig del af danskernes kost og giver mange kulhy-
drater.

Almindeligvis anbefales vi at spise mest af det grove brgd og
gerne rugbrgd pa grund af dets hgje fiberindhold. Fordelen ved
at f& mange fibre i kosten er, at de matter godt og har betydning
for tarmfunktionen.

Et korn bestér af en kerne og rundt om den sidder skaldelene.
Der er bade et hgjt fiber- og fosfat indhold i skaldelene. Til
gengaeld er fosfatindholdet i kernerne ikke sd hgjt, derfor mé
man gerne spise brgd med kerner i.

Hvis man har problemer med at holde et passende fosfatniveau
i blodet, og spiser man meget brgd - som det anbefales pa grund
af behovet for mange mellemméltider - er det vigtigt at vere op-
mearksom p4, hvilken slags brgd man spiser mest af.
Diabetikere, der er vant til at spise meget rugbrgd péd grund af
fibrenes gode indflydelse pa blodsukkeret, kan synes det er svaert
at spise mindre rugbrgd. Derfor er det vasentligt for diabetikere
at fa en individuelt tilrettelagt kost med henblik pa at fa fibre
nok, samtidig med at fosfatindholdet i blodet holdes nede i et
passende niveau.

Bagest i bogen ses et skema med, hvilke brgdtyper det er bedst at
velge ved fosfatbegrensning, og hvilke man bgr undga.
Brgdsortimentet i gruppen “ubegranset” er i dag meget stort, sa
der er gode muligheder for variation.

Tabel:
Bredtyper ved fosfatbegraensning




Alternativer til maelk

Melk er sundt, og for mange danskere er malkeprodukter en
naturlig ting pd morgenbordet. Mange drikker ogsd melk til
maltiderne, og det er blevet moderne at drikke de sakaldte
smoothies.

Nar du er nyresyg, kan der desverre vere nogle begrensninger
for, hvor meget melk og surmalksprodukt, du kan spise/ drikke.
Mezlk og surmelksprodukter er en god protein- og kaloriekilde,
men de har ogsa et hgjt indhold af fosfat og kalium. Hvis du skal
spise mindre kalium og fosfat, anbefales det, at du kun drikker/
spiser 150 ml malk/ surmalksprodukt pr. dag, hvis du ikke spiser
ost.

Det kan vare lidt svaert at overholde den begransning, hvis lys-
ten til havregryn og cornflakes melder sig, eller nar det lige er tid
for koldskal eller jordber.

Her mé du sé kigge efter alternativer. Bagest I bogen er der en
tabel, hvor du kan se, hvor meget kalium og fosfat, der er i flgde,
mealk og melkelignende drikke. De malkelignende drikke er so-
jadrik, som er lavet pa sojabgnner, havredrik lavet pa havre og
risdrik lavet pé ris.

Flgde kan vere et udmarket alternativ; iser hvis du er smaét-
spisende. Hvis du er overvagtig, kan det ikke anbefales. Her kan
du bruge forskellige grader af fortynding af malk eller flgde med
vand. Blandingerne kan ogsa bruges i sovs, stuvninger og melke-
grod.

Et andet alternativ er sojamalk. Fosfatindholdet i sojamzlk er ca.
det halve af indholdet i f.eks. letmalk. 300 ml neutral sojamalk
giver same mangde fosfat og kalium som 150 ml melk. Hvis du
gerne vil spise en skive ost (25g) hver dag, ma du undlade mzlken
og i stedet drikke/ bruge havre- eller rismalk, der har et meget
lavt indhold af bade kalium og fosfat. Her skal du vere opmark-
som p4, at du ikke overskrider din evt. vaeskebegrensning.

Tabel:
Fosfat, protein og fedtindhold i forskellige malkeprodukter




Kalium forekommer naturligt som kaliumsalte i de fleste af vore
fodevarer, serlig rigeligt i frugt og frugtjuice, grontsager, kar-
tofler og fiberrige kornprodukter.

Kalium indholdet i blodet skal helst ikke vere mindre end 3,0
mmol/l eller for den sags skyld hgjere end 5,0 mmol/l.

Under normale forhold er tilfgrslen af kalium tilstrekkelig til at
dxkke behovet. Overskydende mangder kan udskilles gennem
nyrerne. De fleste vanddrivende medicintyper gger udskillelsen
af kalium og ved flere sygdomstilstande kan der forekomme et
steerkt forgget tab af kalium. I disse tilfeelde kan der vere behov
for gget kaliumtilfgrsel i form af kaliumtilskud.

Ved dérlig nyrefunktion reduceres evnen til kaliumudskillelse i
reglen, s& det undertiden kan vare ngdvendigt at begrense ka-
liumtilfgrslen via kosten. Dette er serlig udtalt hos patienter i
hamodialyse behandling, da de normalt kun dialyseres 3 gange
om ugen. Der er dog andre faktorer, som har indflydelse pé ka-
liumindholdet i blodet; f.eks. visse former for medicin og diabe-
tes. Spgrg legen om dette.

For at fi en appetitlig og fiberholdig kost bgr man spise frugt og
grgntsager hver dag.

Er der behov for en begransning af kaliumtilfgrslen med kosten
kan fglgende anbefales

Spis daglig 100 gram frisk frugt eller 200 gram frugt fra dése uden
lage.

Spis 100 gram ra grgntsager dagligt.

Kogte grgntsager kan derimod spises ubegrenset, nar de tilbere-
des sdledes, at en stor del af kalium indholdet fjernes.

Det er blevet undersggt, hvor meget kalium, der fjernes ved
kogning af kartofler og forskellige grgntsager.

Folgende kan konkluderes:

1. Almindeligt postevand er i praksis kaliumfrit.

2. Iblgdsztning af grgntsager i koldt vand i op til én time har
kun minimal effekt pé kaliumindholdet i grgntsager og er
derfor overflgdig.

3.Ved kogning af grgntsager bgr de skrelles og skares i
mindre stykker. Herved siver en stor del af kalium
(30-50 %) ud i kogevandet, som naturligvis derfor ikke
skal anvendes i den videre madlavning.

Ved findeling af gulergdder skal man sgrge for at blotte
veekstzonen i midten af guleroden (spaltes pé langs),
idet det meste kalium sidder der.

Kartofler og grgntsager, der skal steges eller bruges i
en sammenkogt ret eller suppe, bgr ligeledes skrelles,
skares i mindre stykker og forkoges, inden de

tilsettes retten.

4. Grgntsagerne behgver ikke langvarig kogning for at
opné denne effekt: Kogning i f& minutter
er tilstrekkeligt, herved bevares grgntsagernes sprgdhed
og smag.
Udvaskning af kalium til kogevandet forekommer ikke ved
dampkogning, friturestegning, trykkogning eller ved
brug af mikrobglgeovn, si disse behandlingsmetoder bgr
som regel undgas.

. Ved kogning af kartofler vil tilsetning af salt
(3 g/liter = 1 teskefuld/liter) til kogevandet give
50 % stgrre kaliumreduktion i kartoflen end kogning
uden salttilsetning (dette er kun afprgvet pa kartofler,
men vi mé formode at dette ogsa gelder for grgntsager,
selvom det ikke er undersggt endnu).

Konklusion:

Det er muligt at spise grgntsager og frugt hver dag uden at kom-
me i vanskeligheder med for hgje kaliumvardier i blodet. Det
forudsatter en vis begransning af rd produkter og en moderat
findeling af grgntsagerne, hvorimod iblgdsatning ikke bidrager
yderligere til kaliumreduktionen.

Husk derudover:

- Pasta og ris har et noget lavere kaliumindhold end kartofler, s&
de er gode at bruge som erstatning. Ern@ringsmeessigt er de ogsa
verdifulde.




Kroppen bestér af 50-75 % vand, det vil sige at minimum halvde-
len af ens kropsvagt er vand. Muskelvav indeholder mere vand
end fedtvev og mand har stgrre muskelmasse end kvinder og
indeholder derfor mere vand.

Muskelmassen falder med alderen og fedtmassen stiger. Det
betyder, at @ldre mennesker indeholder mindre vand end yngre
mennesker.

En af veskens vigtigste funktioner er at transportere narings-
stoffer fra tarmen og med blodet rundt i kroppen ud til cellerne,
hvor naringsstofferne skal bruges.

Vaskeregnskab

Det er vigtigt, at kroppen tilfgres samme mangde vaske som den
afgiver. Dette gaelder ogsa nyresyge.

Den mangde man ma drikke, er blandt andet afh@ngig af, hvor
meget vandladning (diurese) man har.

Som tommelfingerregel kan man regne med folgende:
Der ma drikkes 700 ml vaeske + den daglige
vandladningsmangde

Dette betyder:

hvis vandladningen er 0, kan der drikkes 700 ml.

hvis vandladningen er 200 ml, kan der drikkes 900 ml
hvis vandladningen er 600 ml, kan der drikkes 1300 ml
hvis vandladningen er 900 ml, kan der drikkes 1600 ml
hvis vandladningen er over 1000 ml kan der drikkes frit

Torsten fremmes blandt andet af:

- Kaffe og alkoholiske drikke
- Sukkerholdige drikke sdsom juice, sodavand, iste og saft
- Salt og sterk krydret mad, anvend i stedet friske
og tgrrede krydderurter
- Vingummi, bolcher, lakridskonfekt og kager.

Spytproduktionen fremmes af:

- Tyggegummi uden sukker gger produktionen af spyt.
Den stgrste effekt opnés ved at tygge
tyggegummi i kort tid flere gange frem for lang tid
fa gange. For eksempel 10 minutter af gangen,
men flere gange i dggnet.

- Syrlige frugtdrops, da den mekaniske bearbejdelse
af spytkirtlerne fremmer spytproduktionen

- Syrlig frugt sdsom ananas, citron og limefrugt
i smé stykker kan med fordel legges pa
tungen, hvorved spytsekretionen fremmes

- Pebermyntepastiller kan give fornemmelse
af friskhed i munden.




Vaskekontrol
Det kan veere svart at huske, hvor meget man har drukket.
Derfor er det en god idé at fore et vaeskeregnskab.

Til dette kan anvendes forskellige metoder:

- St en kande med afmélt vand i kgleskabet.
Dette bruges til drikkevand eller til at lave saft af.

- Pa kgkkenbordet kan du have en kande
med afmélt mengde vand stdende.
Hver gang du drikker, helder du den samme
meangde vand fra kanden, og dermed har du en
god kontrol af, hvor meget du drikker.

- Brug den samme kop eller glas som mélebager
og skriv op hver gang du drikker.

Gode rad

- Drik af sma glas eller kopper, frem for store glas eller krus.

- I stedet for at drikke et glas vand, kan man sutte
pa isterninger — husk at disse ogsé teller med i det
daglige vaskeregnskab - 1 isterning = 15 ml vaske.

- Vand med citron- eller appelsinskiver slukker
tgrsten bedre end rent vand.

- Slush-icemaskiner til hjemmebrug kan kgbes 1
isenkramforretninger og kan bruges til at lave knust is.
Dette kan overhzldes med koncentreret saft.

- Dyrk motion, s du sveder.

Glem ikke, at kaffe, te, @1, vin, spiritus og suppe ogsa teller med,
hvorimod vaske i fast fgde normalt ikke telles med i vaske-
regnskabet.

Ved feber, diarré, kraftig vanddrivende behandling med videre
skal man drikke mere — men ikke for meget - for at kompensere
for det ggede tab. Tal med leegen om dette.

Vores vaeskebalance har det som en bankkonto: Setter man mere
ind end man tager ud, gges kontoen. Omvendt tager man mere
ud, end man s®tter ind, mindskes kontoen. Begge dele giver
problemer, men man ma lere at styre vaeskebalancen — ligesom
budgettet. Det kan vaere meget svart. Der skal som regel et eller
andet system til. Store udsving i veeskebalancen er uhensigtsmas-
sigt. Det kraver store vasketrek under dialysebehandlingen,
dette kan give blodtryksproblemer og @gget tgrst, og s er man
inde i en ond cirkel, som er med til at sveekke helbredet.




Almindeligt kgkkensalt har den kemiske betegnelse natrium
chlorid. Natrium er et stof, som mange dialysepatienter har
problemer med at udskille. Ca. 90 % af saltet fra maden bliver
optaget i kroppen. Den primare udskillelse sker via nyrerne.
Kun smé& mangder mistes med sved og via affgringen. Dette kan
dog vere vasentlig mere, hvis man sveder abnormt og har mas-
sive diarréer eller opkastning.

Salt (natrium) virker som en magnet, der tiltrekker vaske. Man
fgler sig tgrstig og kroppen holder pa den ekstra vaske i kroppen
som en svamp. Nyrerne kan ikke fjerne alt overskydende vaske
i kroppen. Drikker man for meget, fir man for meget vaske i
kroppen, som skal fjernes under dialysen, hvilket ikke er videre
behageligt.

Derfor er det en god idé at spise mindre salt, hvis man har for
hgjt blodtryk eller er pa veeskebegransning.

De fleste af os kan lide den salte smag. Salt er en smagsfremmer,
men ofte bruges alt for meget, s smagen bliver af salt i stedet
for ravaren.

En stor del af det salt vi spiser, stammer fra industrielt forarbej-
dede levnedsmidler; f.eks. péleg, ferdigretter, ferdiglavede sovse,
konserves og ost. En anden del stammer fra det, vi selv tilfgrer
maden ved tilberedningen og evt. ved bordet.

For at spise mindre salt, kan man gore folgende:

- Brug primert usaltede krydderiblandinger og krydderurter
1 madlavningen. Tilszt friske krydderurter til
kogevandet, f.eks. dild eller lgvstikke ("maggiurt”).
- Brug peber eller jalapeno (meget steerk chili),
lgg eller hvidlgg, lime eller citron, vineddike
eller balsamicoeddike.
- Laes varedeklarationer. Saltindholdet er dog langt
fra deklareret pd alle levnedsmidler.
- Brug pickles og eddikesyltede grgntsager i sm& mangder.
- Spis sjeldent rggede og saltede produkter,
polser og postejer. Brug middagsrester som palag.
Steg eller kog en steg, del den i mindre portioner
og frys ned. Lav en stor portion kgd- eller fiskefrikadeller.
Frys dem ned og tag en ud af fryseren om morgenen nér du
skal bruge en.

- Undga kartoffelchips, popcorn, saltede ngdder og lignende.
- Undga salt lakrids o.1.

- Undgé drikkebouillon og mineralvand m. salt.

- Undga feerdigretter og fastfood.

- Undga salterstatninger, f.eks. urtesalt og seltin.

- Undgé kartofler og grgntsager pa glas eller dése.

- Begrens ost og hytteost.

- Bag selv saltfattigt brgd.

Den gode nyhed er, at de fleste mennesker

kan venne sig til at spise mindre salt pa fa uger —

og siger at maden smager bedre uden.

Du kan smage madens rigtige smag ikke kun den salte.




Morgenmaden siges, at vaere dagens vigtigste maltid. Men som
nyresyg pa dizt kan man maske vare i tvivl om, hvad der kan
spises til dette maltid.

Morgenmad er vigtig bade for bgrn og voksne. Om morgenen
er der giet mange timer fra sidste méltid blev spist og kroppen
er derfor i en form for fastetilstand. Sdvel hormonsystemet som
nervesystemet pavirkes af dette, og hjernen fungerer mere slgvt.
Et solidt morgenmaéltid befordrer den mentale ydeevne og ind-
leering.
I Danmark anbefales, at 20-25 % af den meangde energi (kalori-
er/ kilojoule), vi dagligt har brug for, spises om morgenen. Denne
anbefaling gelder ogsd nyresyge.
Ofte gor det sig geldende for nyresyge i dialysebehandling, at
man bgr spise en kalium- og fosfatbegrenset kost. Fosfat, men
ogsd protein, far vi iser fra malke-produkter og ost. Mange vil
nok forbinde et godt morgenmaltid med netop disse produkter.
Er man i dialysebehand-
ling, skal man spise pro-
teinrigt, helst fra morgen-
stunden, da det kan vare
vanskeligt, at f& dakket
hele behovet igennem da-
gens gvrige maltider.
P& den baggrund er det
séledes forstaeligt, at der
kan opstd tvivl om, hvad
man som nyresyg kan
spise til morgenmad. Det
er diztisternes erfaring,
at tvivlen typisk vil hand-
le om, hvilken type af
mealkeprodukt og ost og
hvor meget.

De kulhydratrige levnedsmidler som brgd, cornflakes, havregryn,
milesli mv. kan der ogsa vare usikkerhed om.

For nyresyge i dialysebehandling ligger udfordringen i at f4 sam-
mensat et morgenmaltid med en passende mangde protein, fos-
fat og energi (kalorier/kilojoule).

Forslag til levnedsmidler, der kan indga i
et kalium- og fosfatbegraenset morgenmaltid
til nyresyge i dialysebehandling.

Bred:

Hyvis hovedingrediensen er hvede- eller durummel,

kan det spises ubegranset. F.eks. franskbrgd, lette
grovbrgd som trekornsbrgd, krydderboller, rundstykker
ogsa spanske og italienske. Rugbrgd kan spises i
moderat ma@ngde; 3-4 halve stykker dagligt.

Morgenmadsprodukter:

Cornflakes, Coco pops, Coco pops Crunchers, Frosties
og Rice krispies (der regnes med en mellemstor
portion pa 50 g). @llebrgd evt. med piskeflgde.
Havregryn (der regnes med en lille portion

pa 30 gram = 1 deciliter) (evt. kogt som grgd).
Mz=lkepodukter og ost:

Drikkemalk og surmalksprodukter cirka 1,5 deciliter
eller 1 middelstor skive ost. M&lk kan erstattes

af 1/3 kaffeflgde blandet med 2/3 vand, rismelk,
havremalk eller sojamalk. Youghurt kan erstattes af Yofu.

Paleg:
Alle former for kgd- eller fiskepaleg *

Frugt:
Alle former for frisk frugt kan spises ubegranset
(ved kaliumbegransning begraenses frugt til 100 g).

Marmelade og honning:
Alle typer kan spises.

Fedtstoffer:

Plantefedtstoffer anbefales pa grund af deres indhold af
umettede fedtsyrer, men pé grund af smagen vil mange nok
foretrekke smgr eller et blandingsprodukt til morgenmaden.

Drikke:
Te, kaffe og juice er begrensede ved kaliumbegraensning

(vaer desuden opmarksom pa eventuel vaeskebegransning).

*For at fa et tilstreekkelig hgjt proteinindhold i maltidet, anbefales
dialysepatienter at spise palceg til morgenmaden.




Ideer til sammensztning af morgenmaltidet:

1 lille beger yoghurt
1/2 rundstykke m/smgr og paleg
1/2 rundstykke m/marmelade eller honning

eller

1 mellemstor portion cornflakes m/flgdevand

eller alternativ melk

1 stk. franskbrgd m/smgr og en mellemstor skive ost

1 stk. franskbrgd m/smgr og marmelade eller honning

eller

1/2 stk. rugbrgd m/smgr og en mellemstor skive ost
1/2 italiensk bolle m/pélaeg

1/2 italiensk bolle m/smgr marmelade eller honning

Ovenstéende skal kun betragtes som forslag og ideer,
hvis der er spgrgsmaél vedrgrende specielle
levnedsmidler som foretraekkes, ma man selvfglgelig
tale med afdelingens kliniske diatist.




Frokosten skal vaere en hyggelig pause i lobet af dagen, uanset
om man spiser hjemme, under dialyse, i kantine eller har mad-
pakke med. Desuden ma frokosten gerne vere spzendende og
indbydende og give en god mathedsfornemmelse.

En tommelfingerregel er, at du skal vaere sa mzt, at du ikke be-
hever mad de naste 3 timer. Sagt pa en anden made: Frokosten
er et hovedmaltid, der gerne skal give os 25-30 % af dagens en-
ergi. En god frokost bestar typisk af brod, fedtfattigt paleg og
nogle grentsager.

Palaeg

Brug rigeligt med kgd- og fiskepéleg. Til %2 skive brgd bruges
altid 2 skiver magert paleg. Variér palegget, gerne 3-4 forskellige
slags pr. dag. Velg primert magert kgdpéleg indeholdende un-
der 10 gram fedt pr. 100 gram, da det ogsa er i denne type palag,
proteinindholdet er hgjst.

Hvis du kgrer tret i kgdpéleg kan et alternativ vaere middags-
rester, palaegssalater, ryge- eller hytteost med krydderier. Kgd-
palegget far et lille ekstra pift, hvis du valger at smgre flgdeost
eller friskost pa brgdet i stedet for smgr.

Spis et halvt stykke brgd med fiskepalag (ca. 30 g) hver dag. Vek-
sel mellem fede fisk som f.eks. makrel, laks og de magre fisk som
f.eks. tun. Det anbefales at spise 300 gram fisk om ugen. Hvis du
spiser fisk hver dag til frokost og én gang om ugen til aftensmad,
kommer du op pa denne mangde.

Brug gerne lidt grgnt pynt eller en rest kogte grgntsager, si
maden bliver indbydende.

Se bagest i bogen for at fa idéer til paleg.

Det daglige bred

Almindeligvis anbefales vi at spise brgd med et hgjt fiberind-
hold, som f.eks. rugbrgd.

Rugbrgd indeholder mere fosfat end det lyse brgd. Det kan der-
for vaere hensigtsmassigt at supplere/erstatte noget af rugbrgdet
med almindeligt grovbrgd.

Sandwich og burgerboller med diverse fyld kan vere en kerkom-
men afveksling i hverdagen.

Som alternativ til brgdet kan du spise en lun middagsret, hvor
kartofler, ris eller pasta suppleres med brgd. Der er ogsd mu-
lighed for at lave en frokostsalat med en rest kogte kartofler, ris
eller pasta, tilfgje kogte eller rd grgntsager af forskellig slags,
magert k@d eller fisk samt en dressing eller marinade.

Madpakken

En madpakke, der er blevet overophedet og rystet, bliver nemt
en trist affere. Madpakken skal tvartimod stimulere flere sanser
og vare en oplevelse for gjet, nesen og ganen.

Smgrer du din frokost selv, er det vigtigt, at madpakken kan
transporteres og vare lige sé laekker ved frokost tid, som da den
blev lavet. Derfor er det vigtigt, at maden pakkes og opbevares
hensigtsmassigt, til den skal spises. For eksempel kan man bruge
sma bokse til at opbevare fisk i madpakken, sa den fugtige fisk
ikke veeder gennem brgdet eller legge et salatblad under fisken.




Tilbage i tiden lavede man varm mad til middag og spiste brgd
om aftenen. Det var dengang, der var husmgdre, der gik hjemme
og kunne tilberede et varmt maltid midt pad dagen. Man arbej-
dede fysisk hardt og havde brug for et solidt maltid mad midt
pa dagen. I dag er det varme maltid flyttet til om aftenen. Flere
sygehuse og andre institutioner tilbyder ogsd nu varm mad til
aften og brgd til frokost.

Det er ligeledes blevet meget moderne at lade sig inspirere af
TV kokke, gratis opskrifter fra supermarkedet og pa diverse
hjemmesider. Men det sker aldrig, at man her finder specielle
opskrifter, der tager hensyn til nedsat nyreeffekt med fosfat- og
kaliumbegraensninger.

I denne artikel gives en reekke gode rad om, hvordan man kan
erstatte hhv. fosfat- og kaliumrige levnedsmidler med andre:

Ved fosfatbegransning:

Indeholder opskriften maelk

- kan man bruge % flgde 38+ og %2 vand

- eller % flgde 9+ og % vand

- prgv med danskvand til frikadellefarsen

Indeholder opskriften surmalksprodukter

- kan man bruge fromage frais/kvark

- eller cremefraiche + lidt vand

- eller flgde 9+ eller 38+ og lidt vand

- eller neutral flgdeost rgrt op med lidt vand

Indeholder opskriften ost
- kan mangden uden problemer halveres
- tilseet lidt figdeost i stedet

Anbefales rugbred som tilbehor
- anvend grovfranskbrgd i stedet

Anvendes g i retten
- anvend 2 &g og 2 @ggehvider i stedet for 4 =g

Ved kaliumbegransning:

Indeholder opskriften ra grontsager

(spis 100 gram ra grgntsager daglig)

- forkoges grgntsagerne og vandet kasseres
(forkogte grgntsager kan bruges i sammenkogte retter,
supper og stuvninger)

Stegte og ovnbagte kartofler og grontsager
- skraelles, skeres i bade, buketter, mindre tern og
blancheres inden stegningen eller bagningen

Frugt:

Spis 100 gram frisk frugt dagligt. Ved stgrre mengder
kan man maske bruge henkogt frugt i stedet,

s& kan man fa 200 gram.




Dialysepatienter har et hejere proteinbehov end raske, blandt
andet pa grund af tab af protein under dialysen.

Det kan vere svert at fa opfyldt proteinbehovet, iser hvis appe-
titten er lille. Det er slet ikke nok kun at spise protein til frokost
og aftensmad. Der er ogs& behov for mellemmaltider med pro-
tein.

Hyvad er protein?

Protein er kroppens “byggesten”, og det findes iser i kgd, fjer-
kre, fisk og &g samt melkeprodukter og ost.

Ost og maelk har desvaerre ogsé et hgjt indhold af fosfat, og der-
for frarades det i stgrre mengder til de fleste dialysepatienter.

Derfor bliver dialysepatienter igen og igen opfordret til at spise
mere protein i form af kgd eller fisk.

Hvorfor mellemmaltider?

For at fa tilstraekkelig energi (kalorier) og protein anbefales dia-
lysepatienter at spise 5-6 maltider om dagen. Kroppen udnytter
desuden proteinet bedst, hvis det spises jaevnt fordelt over da-
gen.

Hvis appetitten er lille, orker man ikke at spise store maltider,
og derfor er det ekstra vigtigt at spise mange smé maéltider. Spis
gerne et lille méltid hver 2. - 3. time.

Hvad kan man spise til mellemmaltid?

Mange vil maske foretrekke en ostemad, men pa grund af det
hgje fosfatindhold i osten kan det sjeldent anbefales. Som mel-
lemmaéltid kan i stedet laves en lille snitte med rigeligt kgd eller
fiskepéleg. En marmelademad kan ikke anbefales, da den har et
lavt proteinindhold.

Hvis man meget gerne vil have marmelade, kan det vare sam-
men med lidt hytte- eller rygeost.

Hvis man er kgrt traet i det sedvanlige afskarne paleg, kan man
som alternativ velge det silkeskarne paleg eller bruge middags-
rester.

Palegssalater kan ogsé bruges. De ferdigkgbte har dog kun et
lille proteinindhold, men det kan nemt gges ved at tilsette lidt
ekstra fyld af skinke, tun, rejer eller kylling athaengig af, hvilken
salat det er. Man kan ogsé lave sin egen salat fra bunden, hvor
man blander kgd/fisk med fromage frais og lidt mayonnaise,
smagt til med lidt revet Igg, syltede asier eller krydderier.

Nogle vil maske hellere have lidt sedt til
mellemmaltid og her kan anbefales en af kage-
eller dessert opskrifterne i kogebogen.




Under dialyse mistes protein. Derfor er det vigtigt at f& meget
protein for at kunne opretholde sin muskelmasse.

Som dialysepatient lerer man hurtigt, at sygeplejerskerne,
legerne og dixtisterne i blodprgvesvarene fokuserer pé protein-
indholdet i blodet “(serum) albumin”. Hvis albuminindholdet
ikke er tilstreekkelig hgjt i blodet, kan det skyldes flere ting, en af
disse er, at der ikke spises nok protein.

Gode proteinkilder er kgd, fisk og skaldyr og ®ggehvider. Hele
@g og malkeprodukter er ogsd gode kilder, men bgr generelt
kun spises i begreensede mangder pga. fosfatindholdet.
Ligeledes fokuseres der meget pa vagten. Dette i hgj grad
i forhold til, hvor meget vaske man evt. skal have trukket ud
af kroppen i forbindelse med dialysen. Men vagten bruges
ogsé til at vurdere, om man har tabt sig/ taget pé, og om det er
hensigtsmassigt. For at holde vaegten er det ngdvendigt at fa
tilstreekkelig med energi (kalorier/ kiloJoule). Gode energikilder
er brgd, kartofler, ris og pasta. Er appetitten nedsat, er det bedre
at fa energien fra fedtrige levnedsmidler og fra sukker.

Mange finder det svaert at fa nok protein via en almindelig kost.
Derfor kan det vaere en god ide at tilsette proteinpulver til for
eksempel brgd. Proteinpulver kan bl.a. kgbes pa apoteket.

Det er en god idé at radfgre sig med en diatist fgrst, da

nogle proteinpulvere kan vare meget kalium- eller
fosfatholdige.

Tips nar du bruger proteinpulver til bagning og kogning
Generelt kan du regne med, at for hver 240 ml mel, du bruger
i en opskrift, kan du tilfgje 80 ml proteinpulver. For at forhin-
dre at det bliver for tgrt, bgr du tilfgje yderligere 3 spiseskefulde
veeske.

For at undgi at proteinpulveret klumper, kan man komme pul-
veret i en skal, tilsette lidt af vaesken og rgre til der ikke er flere
klumper. Tilset herefter resten af veesken og rgr igen. Klumperne
kan ogsa undgés ved at benytte rgremaskine eller blender.
Aggehvider indeholder mere protein og meget mindre fosfat
end hele &g og er derfor gode at bruge, ndr man har brug for
mere protein. Generelt skal der to @ggehvider til at erstatte et
helt &g i en opskrift. Er der rd &g i det feerdige produkt, kan man
ogsa velge at bruge pasteuriserede &g, som er fri for bakterier.
Du kan spare tid og energi, hvis du fordobler portionen og fryser
den ekstra portion ned til senere brug.

Det er selvfglgelig ogsa muligt at proteinberige andre retter og
madvarer enten med naturlige rdvarer som kvark/fromage frais
og/eller lidt g eller med industrielt fremstillede produkter.

Protein og energi pulver

Protein- og energipulver kan bruges sammen eller enkeltvis af-
hangig af, hvad du har behov for. Kontakt den kliniske diztist,
hvis du har spgrgsmal angéende produkterne.

Energipulver bestir ofte af rent kulhydrat, f.eks. udvundet af
majs. Det er letoplgseligt, kalorierigt og uden smag. Pulveret kan
drysses direkte i kolde og varme drikke. Der kan desuden laves
en koncentreret oplgsning, som kan tilsettes kolde og varme
vasker / retter.

Proteinpulver oplgses i vand og kan tilsettes alle former for
vasker og retter, varme som kolde. Pulveret kan drysses direkte
i kolde og varme vasker/retter men med en vis risiko for, at der
dannes klumper.

Bade energi og proteinpulverne kan tilszttes f.eks. saftevand,
frugtgrad, kartoffelmos, sovs, gllebrgd, havregrgd, te og kaffe.

Husk at proteinrige madvarer generelt har et hgjt indhold
af fosfat. Derfor er det i forbindelse med en proteinrig
kost vigtigt at huske at tage den ordinerede fosfatbinder.




Hvem kan ikke nikke genkendende til en kommentar fra en
nabo, en ven eller et familiemedlem, der efter et hospitalsophold
med glaede har sagt, at han eller hun har tabt sig.

Det har gennem tiderne vere alment kendt, at et par dage pa
hospitalet har teret et par af de overflgdige kilo vaek.

Men efter nogle ar med stor opmarksomhed pa hospitalsmaden
og undersggelser, der viser, at det ikke kun er fedtmassen man
terer pa, men i hgj grad muskelmassen, med efterfglgende
muskeltrethed, darligere kondition og fysisk inaktivitet, er det
ikke lngere i orden at tabe sig under en indleggelse.

Budskabet er simpelt:
Man ma ikke tabe sig under en indlzeggelse!

Dette budskab kan veare svert at opfylde som nyrepatient. I peri-
oder kan appetitten vare lille og der kan vere tale om hyppige
og indimellem lange indleggelses forlgb. Selve dialysebehandlin-
gen kan vaere hard og tere pé energien.

Pa samtlige nefrologiske- og dialyseafdelinger i Danmark har
man gennem de sidste par ar brugt meget tid pa at lave nogle
systemer, der kan identificere de patienter, der ikke spiser nok
og taber i vagt.

Under indleggelserne sgrger personalet for, at der tilbydes sma
hyppige maltider suppleret med energi- og proteindrikke. Hvis
man hverken kan spise eller drikke, er der mulighed for at fa
mad gennem en ernaringssonde. Dette ggres for at fa s& meget
energi og protein, s& man ikke taber sig, og for at man kombin-
eret med fysisk trening kan genvinde muskelfunktionen.

I perioden hvor appetitten er lille, kan man opleve, at diztisten
og personalet tilbyder mere ost, flere malkeprodukter og andre
fgdevarer, man normalt ikke ma spise s meget af. Men nér ap-
petitten er lille, er det vigtigt at spise noget, der har et hgjt en-
ergi- og proteinindhold og som er nemt at spise. S& kan det godt
vere, at maden indeholder for meget fosfat og for meget mattet
fedt, men det kan man sé rette op pa igen, ndr appetitten er, som
den plejer at vare.

Bed om at tale med diztisten, hvis appetitten er lille og man er i
tvivl om, hvad der er godt at spise og drikke.

Men hvad kan man selv gore derhjemme i perioder,
hvor appetitten er lille, og man risikerer vaegttab og traethed?




Spis efter mottoet: Lidt, men godt

- Del maden ud pa flere méltider

- 6-8 smé maltider om dagen

- anvend sma tallerkner

- sgrg for at anretningen er indbydende

- server i en god atmosfere, leg f.eks. en dug pé bordet,
teend stearinlys

Hyvilken type mad skal man valge:

Bred, mel, gryn
tynde brgdskiver

Kartofler, ris, pasta
gerne kartoffelmos med en klat smgr
eller plantemargarine

Grontsager og frugt
meget lille portion grgntsager; gerne stuvede,
berigede grgntsagssupper, samt frugtgrgd og -mos

Mz=lk og ost
fuldfede produkter som sgdmalk,
piskeflgde og creme fraiche.

Kod, indmad, fisk og g

k@d- og fiskesalater f.eks. som sandwichfyld.

Gerne sm4 lune retter.

Fedtstoffer

i rigelige mangder, f.eks. i sovs, supper, mos og pé brgd.
Dressinger med mayonnaise, olie, creme fraiche og flgde.

Drikkevarer
ofte behov for energi- og proteinrige drikke




Forslag til morgenmad

Grod eller mzlkeprodukter:
- havregrgd kogt pa sgdmalk med sukker og smgr
- gllebrgd med piskeflgde, kaffeflgde eller sgdmaelk
- syrnede produkter, baseret pa sgdmeelk

f.eks. yoghurt, ymer, cultura, A38

Bred:
- forskellige slags brgd (tynde skiver) med rigeligt smgr
eller plantemargarine

Paleg:
- fuldfede ostetyper som f.eks. 45+ ost, figdeost, skimmeloste
- honning, marmelade, paleg

Forslag til frokost

- lune retter, f.eks. tarteletter, omelet eller frikadeller
- lakse-, tun- eller anden form for fiskemousse/-postej
- flgdelegerede supper
- brgd med smgr og palaeg — tynde skiver
med rigeligt fedtstof og paleg
- middagsrester, fiskekonserves mm
- pynt med mayonnaise og mayonnaisesalater
(italiensk salat, karrysalat)

Forslag til aftensmad

- skift mellem retter af kgd, fjerkre, fisk og g
- kartoffelmos med plantemargarine eller smgr og flgde
- lille portion kogte grgntsager i stedet for ra
- opbagte saucer, flgdesauce, stuvninger eller smgrsauce
- efterret/dessert i form af fromage, is, frugtgrgd
- med creme fraiche/flgdeskum eller dessertcreme

som tilbehgr

Forslag til mellemmaltider

- frugtergd med piske- eller kaffeflgde

- henkogt frugt med flgdeskum eller dessertcreme
- &blekage med makroner og flgdeskum
- is

- fromage

- ferdigkgbte mini-desserter

- kiks med smgr og flgdeost

- gllebrgd med flgdeskum

- snitte med rgget laks

- snitte med rejer og mayonnaise

- trifli

- energi- og proteinrige drikke




Der findes mange fedtstoffer pd markedet, og hvilke skal man
vaelge? Ikke noget nemt spgrgsmal, nar der skal tages hensyn til
bade smag og sundhed.

For nyresyge er det vigtigt at fa tilstreekkelig energi (kalorier) for
at kunne udnytte proteinet i kosten optimalt. Men det er ikke
ligegyldigt, hvilken energikilde der valges, is@r nér det drejer sig
om fedtstoffer.

Animalske fedtstoffer gger risikoen for udvikling af hjerte-kar-
sygdom. Nyresyge har i forvejen en gget risiko for hjertesygdom,
hvorfor animalske fedtstoffer bgr begranses i den daglige kost.
Vegetabilske fedtstoffer har ikke samme negative indflydelse
pé udviklingen af hjertekarsygdom, hvorfor disse primert bgr
valges.

Generelt gelder, at det er bedst at spise sa lidt som muligt af de
fedtstoffer, som indeholder meget mattet fedt. Det er dem, som
bliver harde i kgleskabet, dvs. smgr, stege- og bagemargarine,
men ogsd blandingsprodukter. De blgde fedtstoffer, dvs. olie og
margarine til bordbrug, indeholder mindre mettet fedt og er der-
for sundere.

Det er sundere at stege i olie end i smgr eller almindelig marga-
rine. Ogsa salatdressing er bedre for helbredet, hvis den er lavet
af olie frem for et maelkeprodukt som creme fraiche.

Men det kan veere svart at valge den rigtige olie blandt de mange
tilbud i supermarkedet.

Olier som majs-, solsikke- og vindruekerneolie er f.eks. ikke sé&
gode at stege 1, fordi olien nemt bliver gdelagt af varmen.
Derimod er raps-, soja- og olivenolie mere modstandsdygtige
overfor varme og derfor gode at stege i.




Nedenfor er en oversigt over nogle forskellige fedtstofprodukter

Smer

Kan bruges til det hele og har en fin aromatisk smag, som
mange danskere foretrakker, men smgr indeholder mange
mattede fedtsyrer, som vi ikke bgr spise for mange af.

Margarine

Bestér af vegetabilske og eventuelt ogsa animalske fedtstoffer
tilsat bl.a. syrnet melk, aroma og farve. Margarine kan bruges
til alt, men de helt blgde margariner egner sig ikke til fede
deje som mgrdej. Der er for meget vand i margariner med et
lavere fedtindhold end 70 % til, at man kan stege i dem. Sam-

mens@tningen af fedtsyrer varierer meget og produkter med
feerrest mattede fedtsyrer er de sundeste.

Blandingsprodukter

Blandingsprodukter bestér af en blanding af smgr og planteo-
lie. Ligesom smgr kan de bruges til bade at smgre pa brgd, til
bagning og til at stege i. En tredjedel af fedtstoffet er plante-
olie, s& blandingsprodukter er lidt sundere end sm@r, men har
stadig et hgjt indhold af mattede fedtsyrer.

Minarine

Minarine bestér af det samme som margarine plus vand. Da
mindst halvdelen er vand, kan minarine kun bruges til at
smgre pa brgd.

Olivenolie

Bliver presset af halvmodne og modne oliven. Olien findes

1 mange smags- og duftvarianter, og farven svinger fra lys
gylden til mgrk grgn. Olivenolie er god til bade kolde ting som
f.eks. dressinger og til at stege i, og den har en sund sammen-
setning af fedtsyrer.

Vindruekerneolie

Den mest almindelige vindruekerneolie har en sund fordeling
af fedtsyrer og er nesten uden smag. Olien egner sig bedst til
kolde ting som dressing, men kan ogsd anvendes til bagning.

Solsikkeolie

Solsikkeolie har en sund sammensatning af fedtsyrer. Kold-
presset solsikkeolie har en kraftig smag, mens varm presset
olie er uden smag. Olien egner sig bedst til kolde dressinger
og bagning.

Oliemargarine

Er en tyktflydende mellemting af olie og margarine, som kan
bruges til at stege i, og som har en sund fordeling af fedtsyrer.

Rapsolie

Koldpresset rapsolie har en ngddeagtig smag, mens den mest
solgte rapsolie er neutral i smagen og kan bruges til det hele.
Rapsolie kan lugte lidt under stegning, men lugten trenger
ikke over i maden. Rapsolie bliver ofte solgt som mad- eller
salatolie og har en sund sammensatning af fedtsyrer.

Majsolie

Har en sund fordeling af fedtsyrer. Olien egner sig bedst til
kolde ting og bagning.

Sojaolie

Sojaolie kan kgbes ren eller blandet med rapsolie som mad-

eller salatolie. Olien kan bruges til det hele og har en sund
fordeling af fedtsyrer.




Det at vere nyresyg kan medfgre andre problemer, som for
eksempel at blodets total kolesterol bliver forhgjet. Hvis ko-
lesterol i gennem lengere tid er forhgjet, kan det medfgre
hjertekarsygdomme.

Derfor anbefales det at spise en hjertevenlig kost, som er ka-
rakteriseret ved et hgjt indhold af fisk, grgnt og frugt samt et
begrenset indhold af mattede fedtsyrer. En sddan kost har i
flere undersggelser vist at kunne s@nke total-kolesterol i blodet
med 10 — 15 %, hvilket kan nedsztte risikoen for hjertekarsyg-
domme. Tit kan den hjertevenlige kost ikke std alene, men ma
suppleres med medicinsk behandling for at senke kolesterol i
blodet tilstrekkeligt.

Det kan veare svert at gge mangden af frugt og grgnt, hvis der
er problemer med forhgjet kalium.

Det er straks lettere at begrense det mattede fedt, som er et
darligt fedtstof, fordi det pavirker LDL — kolesterol og @ger
risikoen for forkalkninger af karrene. I praksis vil det betyde, at
man skal begrense brugen af smgr, blandingsprodukter, stege-
margarine, fedt kgd, fede oste og fede malkeprodukter som
flgde og creme fraiche.

I stedet for anbefales det at bruge planteolier som raps- og
olivenolie, olie-margarine, plantemargarine og fisk, gerne de
fede.

Voksne bgr spise 300 gram fisk om ugen med variation mellem
fede og magre fisk, anbefaler Fgdevaredirektoratet. 300 gram
svarer til enten to hovedmaltider med fisk om ugen eller fisk
som palag hver dag pa et stykke brgd til frokost og et hoved-
maltid. Nasten halvdelen af danskerne spiser meget sjeldent
fisk, og gennemsnitligt spiser danskerne 100 gram fisk pr. uge.
Ved at spise den anbefalede mangde fisk nedsattes risikoen for
hjerte-karsygdomme.

Fisk er sunde, fordi de indeholder fiskeolier (omega — 3 fedt-
syrer ), D—vitamin, jod og selen. Mangel p4 D—vitamin kan give
knogleskgrhed. Jodmangel kan give forstgrret skjoldbruskkir-
tel og dermed risiko for forstyrrelse i stofskiftet. Selenmangel
ser vi ikke i den danske kost, men ved at spise en selenrig kost
mindskes risikoen for hjerte-karsygdomme.

Det er bedst at spise forskellige fiskearter som de fede fisk f.eks.
sild, makrel og laks og de magre fisk f.eks. skrubber, rgdspztter,
torsk og tun.

Frosne fisk er lige s& sunde som friske.

De forskellige fiskearter indeholder forskellige mengder af
de sunde stoffer. Fede fisk indeholder de sunde fiskeolier, men
kan ogsa indeholde mere forurening. Fisk kan vare forurenet
blandt andet med dioxin og kviksg@lv, men der er fangstforbud,
dér hvor forureningen er stgrst.

Fgdevaredirektoratet vurderer, at sundhedsgevinsten ved at
spise flere og varierede arter af fisk er stgrre end risikoen ved
forureningen.




Sommer, sol og jordbzer

- og mange kan sikkert nevne meget mere. Men hvad ggr man,
hvis man lige pludselig kun kan tdle at spise 100 gram friske
frugter og baer og 100 gram ré grgntsager om dagen?

Punkt ét er: Det er IKKE FORBUDT at spise jordbar, men det
er som sagt begrenset til 100 gram om dagen svarende til 5-10
stk. jordbzer. Har man have eller altan, kan man nemt vere selv-
forsynende med en enkelt plante, for nyplukkede bar smager nu
engang allerbedst. Berrene kan nydes som de er, med sukker og
flgde eller prgv én af jordbaropskrifterne i kogebogen.

De nye, friske ra grgntsager er ogsé en lekkerbisken for mange;
her er der ogsd nogle muligheder for at fgle, at man har faet
oplevelsen med, hvis man er pa kaliumbegraenset diet med 100
gram ra grgntsager om dagen. Man kan lave en portion salat/
rékost, som kan ggres stgrre ved at tilsztte kolde, kogte grgnt-
sager — evt. marinerede. Se forskellige opskrifter med grgntsager
i kogebogen.

Is er noget mange forbinder med sommer, men ogsa noget der
er en dejlig dessert aret rundt, som man kan nyde, selv om man
har nyresvigt.

Der er et stort udvalg af is. I forhold til kalium-, fosfat- og vaske-
begransning kan det for nogle vaere ngdvendigt at tage visse for-
behold.

Sodavandsis bestdr generelt af vand, sukker og diverse farve
og smagsstoffer, s her er det kun vasken, der evt. teller. Kalo-
rieindholdet er lavere end i flgdeis.

Sorbetis kan have et hgjt indhold af ber eller frugter og dermed
et hgjt indhold af kalium. Hvis man har problemer med for meg-
et kalium i blodet, kan man evt. udskifte et stk. frugt med en
portion/ 1 stk. sorbetis.

Sukkkerfri is er generelt ogsa fedtfattige is med et hgjt indhold af
skummetmelk. Skal man spise mindre sukker og fedt, kan man
erstatte sin malkeration med en sukkerfri is.

Chokolade/ ngdder/ marcipan indgar i mange is. Athengig af
meangden kan det bidrage med en del fosfat eller kalium.
Nougatstykker (“kandis”) er til gengeld lavet af sukker og kan
roligt spises.

Mange is bliver i dag kaldt figdeis uden at have ret meget med
flgde at ggre. Hvis man ser pé varedeklarationen, vil man se, at
det der er mest af er skummetmalk (pulver) og dermed et hgjt
indhold af fosfater. Men heldigvis er der en del (mindre) produ-
center, som laver rigtige flgdeis. En oversigt over disse ses bagest
i bogen, men der er sikkert flere alt athengig af, hvor i landet
man bor. Alternativt kan man selv fremstille en god flgdeis ud
fra opskriften i kogebogen.

Koldskal

En portion koldskél med kammerjunkere er noget mange holder
af pd en varm sommerdag. Der er et utal af feerdiglavede koldskal-
sprodukter p4 markedet. I en fosfat- og/eller kaliumbegrenset
dizet kan man erstatte “malkerationen” med den tilsvarende
mangde koldskal, dvs. 150 ml. Man kan evt. blande piskeflgde i,
hvis man har brug for ekstra kalorier.

Man kan ogsa bruge opskriften i kogebogen.




Det er nu de fleste af havens frugter og ber skal i hus. Du har
maske en del i din egen have eller du kan forngje dig med det
store udvalg hos frugthandlerne og ved landevejens smé boder.
Frugt har mange forskellige anvendelsesmuligheder som f.eks.
til desserter, kager og marmelader, eller man kan blot nyde den
frisk, straks den er plukket.

2-3 stk. frugt dagligt

Frugt og bar indeholder vigtige nzringsstoffer, iszr fiber og vi-
tamin C. Anbefalinger fra Sundhedsstyrelsen siger, at vi dagligt
bgr spise 200-300 g/ 2-3 stk. frugt. Hvis du som nyresyg har pro-
blemer med for meget kalium i blodet, anbefales det at begranse
den daglige mangde af frugt og baer til 100 gram frisk eller 200
gram henkogt uden lage.

Sperg diztisten

Er du i tvivl om indholdet af kalium i dine blodprgver, og hvad
det betyder for dig, s& spgrg diztisten eller en sygeplejerske pa
den afdeling, hvor du gar til kontrol.

Det kan méske vere lidt surt med begrensninger, hvis du er meg-
et glad for frugt og bar, men nyd den portion, du kan spise hver
dag og planleg indkgb/indhgstning, tilberedning med mere, s
du far smagt pa det hele.

Almindelige danske frugter har et lavt indhold af kalium.

De mest almindelige danske frugter som abler, parer og blom-
mer hgrer til de frugter, som har et lavt indhold af kalium. Hind-
ber, ribs og bromber har et lidt hgjere indhold af kalium, men
hvis du varierer den frugt, du spiser fra dag til dag, kan du spise
lidt af det hele uden at fa for meget kalium.

Bemark at bldbar og tyttebear har et relativt lavt indhold af ka-
lium. Det er bar, der blev hgstet meget af fgr i tiden, men de
er gaet lidt i glemmebogen. De smager godt til marmelade, des-
serter og i kager, maske skulle du prgve dem igen.

Bagest i bogen kan du se indholdet af kalium i de fleste
danske frugter og bzer.




December er en hyggelig tid med stearinlys og traditioner, ikke
mindst traditioner nar det angér mad. Julehyggen breder sig ved
duften og synet af den gode mad.

Som dialysepatient med et hgjt proteinbehov kan man glede sig
over alle de lekre kgd- og fiskeretter, der udggr en stor del af
julebordet.

Med lidt omtanke kan man sagtens smage det hele. Som for ek-
sempel ved julefrokosten nyde 1 skive brgd med den lune lever-
postej, ikke 3-4 stykker.

Den hjemmelavede konfekt, ngdder, dadler og figner er dejlige
julegodter, nyd et par stykker, men lad vere med at tgmme
skélen.

Mandariner og klementiner bgr nyresyge med tendens til forhgjet
kalium ngjes med 2 stykker af (100 g) ikke 6-10 stykker.

Et godt rad

STOP OP nar den “forbudne frugt” spises og lad s&
smagslggene fa tid til at f& fuld valuta af det,

der spises, sa vil selv sma portioner blive en forngjelse
og vare nok.

Der skal selvfglgelig veere plads til undtagelser i julen,
men vi gentager: "Foretag udskejelserne med omtanke”.

Kontakt afdelingens kliniske diztist, hvis du er i tvivl.




Kan man som nyresyg vaere vegetar?

En vegetar er en person, som ikke spiser kgd, fisk og fjerkre,
men gerne &g, ost og malkeprodukter.

En person som hverken spiser kgd, fisk, fjerkre, ®g, ost og
mealkeprodukter kaldes en veganer.

Neringsmessigt har kgd og fisk et hgjt indhold af protein. For
vegetaren er &g (specielt aggehviden), ost, melkeprodukter og
tgrrede balgfrugter de vigtigste proteinkilder.

Aggehvide kan med fordel anvendes i postejer, patéer og
bagverk, ligeledes kvark og hytteost.

I forhold til proteinindholdet, har kgd og fisk et lavt indhold af
fosfat. Det samme galder for @ggehvide, hvorimod aggeblom-
me, ost og malkeprodukter har et hgjt indhold af fosfat i forhold
til indholdet af protein. Mht. tgrrede bealgfrugter har tgrrede
bgnner og @rter et hgjt indhold og linser et moderat indhold af
fosfat.

Bagest i bogen ses, hvor meget fosfat man fér pr. gram protein fra
forskellige levnedsmidler.

En vegetarkost, der typisk indeholder bgnner eller linser, vil in-
deholde forholdsvis mere fosfat pr. gram protein, end hvis man
for eksempel spiser kgd eller fisk.

Bagest i bogen vises naringsindholdet i nogle animalske og ve-
getabilske levnedsmidler.

Tofu kaldes ogsa sojabgnneost. Smagen er neutral, men tofuen
tager smag efter det, den tilberedes sammen med. Tofu kan med
fordel marineres i f.eks. hvidlgg eller krydderier inden tilbered-
ning.

Nogle typer sojamazlk har det samme proteinindhold som
komelk (f.eks. Naturli), men et lavere fosfatindhold, derfor kan
malkeportionen erstattes af 300 ml sojamelk, hvis man er pa
fosfatbegraenset dizt. Man skal vaere opmarksom pé det hgjere
kaliumindhold i sojamalk med kakaosmag.

Bemark at neringsindholdet i bgnner og linser er for tgrrede
produkter. Ved tilberedning suger de en stor ma@ngde vand, det
vil sige, at man spiser forholdsvis sma meangder, og derfor vil et
maltid med bgnner eller linser indeholde mindre protein sam-
menlignet med et maltid med kgd eller fisk

Kaliumindholdet er hgjt i tgrrede bgnner, linser og @rter, savel
som friske grgntsager og frugt. Ved tilberedningen af friske grgnt-
sager kan man fjerne en del af kaliumindholdet ved at skrzlle og/
eller findele grgntsagerne og koge dem. Kog dem i letsaltet vand
og kassér kogevandet.

For en nyresyg, som endnu ikke er i dialysebehandling og har
god appetit, kan det i nogle tilfzlde vaere en fordel at spise en
overvejende vegetarisk kost, hvis man ikke ma fa for meget pro-
tein. Men det er vigtigt, at man far vejledning af en klinisk diztist
med speciale i nyresygdomme for at undga fejlernering.




For en dialysepatient krever det en god appetit at spise vege-
tarisk, da man pga. dialysebehandlingen har et hgjere proteinbe-
hov, og som navnt ovenfor er proteinindholdet generelt lavere
1 vegetarprodukterne end i kgd og fisk. Da fosfat og kaliumind-
holdet ligeledes generelt er hgjere i de vegetariske levnedsmid-
ler, kan det betyde, at man ma have ekstra fosfatbindere eller
Resonium (binder kalium).

Her pa siden ses et eksempel p4, hvad en vegetar pa 70 kg i dia-
lysebehandling bgr spise om dagen, for at fé tilstrekkelig med
kalorier og protein og ikke for meget fosfat og kalium.

Menu

Morgen

- Havregrgd (af dl gryn + vand)
- 150 ml letmeaelk
- 1 grovbolle m.
1 spsk hytteost
- 1 tsk syltetgj

Frokost

- 3/2 skiver rugbrgd

- Sojabgnnepaté m. peberfrugt
- 1/2 ®g + 1 tomat

- Humus m. 4 grgnne oliven

Eftermiddag

- 1 grovbolle m.
1 spsk hytteost

- 1 &ble

- 2 smakager

Aften

- Pastasalat: Pasta, Tofu, kogte grgnne bgnner og broccoli
rgd peberfrugt, mandelsplitter, olie (eddike dressing)

Sen aften

- 1 grovbolle m.
- flgdeost eller frisk ost
- 3 smakager

Ilgbet af dagen:
1 sodavand (250ml) og 50 ml kaffeflode til kaffen.

Som man kan se af dagkostforslaget, skal man kunne spise meget
for at f& naring nok. Hvis man er vegetar og skal i dialysebe-
handling, vil det vaere fornuftigt at begynde at spise f.eks fisk for
at fa daekke det ekstra proteintab under dialysen uden samtidig
at fa for meget kalium og fosfat.




Nyrepatienter kan ogsa spise asiatisk inspireret mad

Med lidt omtanke kan man som nyrepatient sagtens lade sig
inspirere af det sydgstasiatiske kgkken til forandring fra de
velkendte frikadeller, hakkebgf og andet traditionel dansk mad.
I forste del af artiklen vil vi forsgge at give et indtryk af den
asiatiske mad, og til sidst hvordan den tilpasses danske ravarer
og hensynet til dizt ved nyresygdom.

Ris og nudler er basismad

Der er mange fellestrek ved maden i Sydgstasiatiske lande som
f.eks.Thailand, Vietnam, Malaysia og Laos. Ris og nudler er ligesa
vigtig en del af kosten for sydgstasiaterne, som brgd og kartofler
er for os. Ris og nudler er det, man spiser sig met i.

Kod, fjerkra og fisk

Til maltiderne spises selvfglgelig ogsa kgd, fjerkra eller fisk, men
kun i begrenset mengde.

I Thailand, Vietnam og Laos spises sdvel okse- som svinekgd.
I Malaysia, der er overvejende muslimsk, spises der ikke
svinekgd.

Grontsager

Grgntsager er ogsa en naturlig del af maltidet til frokost og aften
og spises i stgrre maengder end kgd, fjerkre eller fisk. Meget an-
vendte grgntsager er kinesisk hvidkal, broccoli og blomsterkal,
kinesisk purlgg, forarslgg og lange grgnne bgnner. Se senere i
artiklen hvilke danske grgntsager, der kan anvendes i stedet.

Krydderier i maden

Fiskesauce, sgd og salt soyasauce, chili som frisk, tgrret eller
sauce, frisk ingefer, stgdt eller frisk koriander, kokosmelk, basili-
kum, hvidlgg, karry, karrypasta og sesamolie er nogle af de meget
anvendte smagsgivere i asiatisk mad. En nermere beskrivelse af
krydderiernes anvendelse kan ses senere i artiklen.

Mange har den opfattelse, at tilberedning af asiatisk mad kraver
mulighed for indkgb i specielle asiatiske butikker, men det er
efterhdnden muligt at kgbe ovenstdende grundbestanddele i
almindelige supermarkeder og hos grgnthandlere. Velger man
at lave enkle asiatiske retter, ndr man langt med blot nogle af
disse.

Tilberedningen

Maden i sydgstasien er som regel helt frisk tilberedt og ofte
lynstegt. En wok er et uundvarligt redskab for en asiatisk kok,
men en almindelig tykbundet stegepande kan sagtens bruges i
stedet.

Alle ingredienser er skaret i passende sma stykker og klar til
at blive stegt.

Noget for gjet og ganen

Karakteristisk for den sydgstasiatiske mad er, at den er lige s&
stor en fryd for gjet som for ganen, idet der lagges stor vagt pa,
at et maltid skal veere smukt og appetitvekkende.

Selv om alle ingredienser i den enkelte ret er i sma stykker,
spises der ikke altid med pinde, som mange maéske tror. I Thai-
land, Laos og Malaysia spises der faktisk mest med ske og gaf-
fel.




Ris og nudler

I Asien spises der oftest jasminris, der kan kgbes i ethvert super-
marked. Foretrekker man almindelige ris, der ikke klistrer som
jasminris, kan man blot vaelge disse.

De flest nudler er lavet pa basis af mel og vand; i enkelte indgar
0gsé ®g.

Ris og nudler kan spises af alle nyrepatienter og kaliumindhold-
et er en del lavere end i kartofler.

Keod, fjerkrz og fisk

De fleste former for kgd, fjerkre og fisk vil kunne anvendes.
Dog vil lammek@d nok vere for specielt i smagen. M.h.t. fisk er
det bedst at valge fisk, der er faste i kgdet som f.eks. laks. Kan
man skaffe havtaskekaber, er disse meget faste i kgdet og har en
leekker smag. Alt skal vaere uden ben og skind.

Alle nyrepatienter kan spise kgd, fjerkre eller fisk i deres daglige
kost. Den enkelte patient skal blot vere opmarksom pa, at de
anbefalede mangder af disse levnedsmidler er forskellige afthan-
gig af, om man er i dialyse eller e;j.

Frugt

De fleste orientalske frugter kan kgbes i Danmark. Man skal dog
undga stjernefrugt (ogsé kaldet carambole), som af ukendte ar-
sager ikke kan téles af nyresyge.

Grontsager

I stedet for kinesisk hvidkal, broccoli og blomsterkal kan an-
vendes kinakal eller iceberg salat. Kinesisk purlgg erstattes med
purlgg eller forarslgg. Almindelige grgnne bgnner kan kgbes i
enhver butik.

Skal grgntsagerne lynsteges, kan det vaere en god ide at koge dem
i fa minutter fgr stegningen. Dette er kun en fordel, hvis man har
forhgjet kalium og kogevandet skal alligevel ikke anvendes. De
naevnte danske grgntsager har et acceptabelt indhold af kalium.




Krydderierne

Fiskesauce: Anvendes ofte i stedet for salt,

dens sterke smag forsvinder, nar den blandes i retten.
Sed soyasauce: Er fint i marinader og lynstegte retter.
Salt soyasauce: Anvendes som ovenstaende.

Ingefzer, frisk: Er vidt anvendt.

Chili, frisk: I varierede stgrrelser, er alle meget sterke.
Tag evt. kernerne ud fgr brug.

Chili, terret: Kan anvendes i stedet for frisk.

Chilisauce, sed: Kan bruges i dressing og som dip til f.eks.

stegt kylling eller svinekgd.

Kokosmalk: Bruges til at give vade (sauce) og
selviglgelig smag. Smager fint sammen med sdvel kgd,
fjerkre, fisk eller grgntsager.

Koriander, stedt: Bruges i marinader og retter i gvrigt.
Koriander, frisk: Bruges som garniture og i dressinger.
Basilikum frisk: Bruges som garniture.

Hyvidleg: Bruges i stor udstraekning i madlavningen.
Karry: Bruges bl.a. i marinader

Karrypasta rod eller gron: Begge er meget sterke,
da en af grundbestanddelene er chili.
Anvendes i meget sma mangder.

Sesamolie: Skal anvendes med forsigtighed,
smagen af sesam er meget gennemtrangende.
Anvend derfor heller ikke

sesamolie som eneste fedtstof til stegning.

For alle ovenstaende ingredienser gelder, at de anvendes i s& sma
mangder, at deres indhold af kalium og fosfat vil vare uden be-
tydning for nyrepatienter. Man skal veere opmarksom pa, at ved
brug af fiskesauce og den salte soja, skal der som regel ikke an-
vendes almindelig kogsalt, hvilket i gvrigt generelt er geldende
for den syd@stasiatiske mad.

Er man pa vaskerestriktion, er det uhensigtsmassigt at spise
mad, der er meget sterkt krydret, idet dette kan give stor t@rst.
Moderat krydret mad kan normalt spises, uden det medfgrer stor
t@rst.

Tilberedningen

Som tidligere nevnt kan en almindelig tykbundet pande bruges
til lynstegning. Man skal dog vere opmarksom p4, at for store
portioner pa panden af gangen vil resultere i, at maden bliver
mere kogt end stegt. Det anbefales at stege i olie med et hgjt
rygepunkt som f.eks. oliven- eller rapsolie.

I kogebogen findes opskriften pa en enkel og
velsmagende sydestasiatisk ret.




Det er dejligt at g pé restaurant og spise, og selv om man fglger
en diet, kan det sagtens lade sig ggre med lidt omtanke. Man kan
evt. pd forhand kontakte restauranten og hgre, hvad de har pa
menukortet, og hvilke muligheder de har for at tage individuelle
hensyn.

Mulighederne for at spise pa restaurant er mangfoldige. Generelt
kan det siges, at maden har et hgjere saltindhold end den hjem-
melavede, og man skal derfor vere opmarksom péd gget tgrst,
hvis man er pa vaeskebegransning.

I det fglgende gennemgdas en raekke typiske restauranter med
henblik pé, hvad man kan spise, hvis man vil undga for meget
kalium og fosfat. Evt. kan man minimere, hvor meget man far
ved at dele en ret med en anden.

Burgerrestaurant

P& Mc Donalds hjemmeside (www.mcdonalds.dk) kan man se,
hvilke ingredienser der er i de forskellige produkter, og hvor
meget én portion vejer. Hos Burger King kan man selv bestemme
sammensatningen af sin burger.

En kalium- og fosfatvenlig burger kan besta af: Burgerbolle, 1-2
beffer/ kylling/ fisk, bacon, tomatskiver, 1gg, salatstrimler, syltet
agurk, ketchup, sennep og div. dressing/ sauce,

Mange burgere indeholder ost. Er man pa fosfatbegranset dit,
kan man evt. velge en burger med 1 skive ost og lade denne
udggre dagens malkeration.

Burgerrestauranterne kan ogsd have andre tilbud som f.eks.
kyllingestykker, salater og frugtposer.

Salaten kan indeholde osteflager. Afh®ngig af mengden af rd
grgntsager kan den indga i en kaliumbegranset dizt.

Pommes frites er meget saltholdige og kaliumindholdet er ogsa
hgjt.

Pizzeria

Der er et utal af pizzavarianter, da mange pizzeriaer s@tter en
@re 1, at have netop deres pizza. Man ma derfor vurdere ud fra
menukortet (og ved at kigge pa andres faerdiglavede pizzaer for
at vurdere, hvor meget fyld der er pé), hvilke ingredienser man
kan spise.

En af hovedingredienserne i pizza er ost. De fleste steder er det
enten mozzarella eller smelteost, der drysses over. Smelteost har
et noget hgjere indhold af fosfat end mozzarella, men har man
fosfatproblemer, er det ngdvendigt at bede om mindre ost — og
huske fosfatbinderne!

”Landevejskokken”

Maden der serveres her, vil ofte vare i stil med den mad, mange
spiser derhjemme, f.eks. hakkebdgf, frikadeller og fiskefilet.

Ofte er der en pen stor portion kgd/ fisk, som bidrager med gode
proteiner.

Ved kaliumbegrensning kan man bede om lidt feerre kartofler og
et ekstra stk. flute eller valge ris eller pasta i stedet for.
Grgntsagerne kan vare ret udkogte og derfor ikke den store
kaliumbidrager, hvis de udportioneres separat (se pa de andres
tallerkener).

Mexicansk restaurant

Et typisk mexicansk kalium- og fosfatvenligt méltid kan besta af
en form for pandekage, tortilla, som kan vare blgd som en almin-
delig pandekage eller stegt i olie, taco, s& den f.eks. udggr en lille
skal man kommer fyldet i.




Fyldet kan besta af kgd eller fisk, ofte tilberedt med steerke kryd-
derier i en form for sauce eller med salsa — en blendet grgnt-
sagssauce. Typiske grgntsager vil vere peberfrugt, icebergsalat,
tomat, majs og agurk. Man mé vurdere mangden, hvis man er pa
kaliumbegransning. Ris er et godt og mettende tilbehgr.
Tgrrede bgnner, frijoles, har et hgjt kalium og fosfatindhold.
Tacochips har generelt et betydeligt hgjt saltindhold, hvilket
@ger tgrsten.

Ofte bruges der (cheddar) ost som drys, sd her m& mangden
vurderes, hvis man er pa fosfatbegrensning. Guacomole er pé
mange restauranter lavet af avocado og creme fraiche, hvilket
giver plads til en enkelt spiseskefuld, hvis man skal passe pa ka-
lium. Guacomole pé dése indeholder kun en smule avocadopul-
ver (1), hvis man kan lide det, kan det spises frit.

Tyrkisk eller graesk restaurant

Her kan man feks. valge kgd eller fisk, grillet eller i en slags
krydret sauce.

Brgd, ris eller bulgur er standard tilbehgr til de fleste retter.
Grgntsagerne er ofte grillede, marinerede eller en del af en sam-
menkogt/bagt ret. Man kan om ngdvendigt minimere, hvor meget
kalium man spiser ved at velge de grgntsager, der har det laveste

indhold af kalium: l¢g, peberfrugter, icebergsalat og agurk.

Hyvis retten indeholder ost (ofte fetaost), er det gerne i store
mangder, hvilket bgr undgds ved fosfatbegraensning. Yoghurt
benyttes evt. som sauce — bed om at fa den separat sa du selv
kan dosere.

Kinesisk restaurant

Maltidet p4 en kinesisk restaurant bestar ofte af flere smé retter.
Et kalium og fosfatvenligt maltid kan besta af: Kgd/ fisk/ skaldyr
tilberedt pa div. méder, f.eks. i en form for sauce eller friture-
stegte.

Ris og nudler er standard tilbehgr og giver ingen problemer.
Velg sursgde grgntsager eller lynstegte grgntsager med et lavt
kaliumindhold ved kaliumbegransning.

Sojasauce har et hgjt saltindhold. Mange steder er der en flaske
med chili olie, som kan bruges i stedet. Supper er generelt meget
saltholdige.

Fransk mad

Det franske kgkken representerer bade det fine franske kgkken
med smd,smukt anrettede portioner og det mere landlige kgkken
med meget kgd/ fisk og friske grgntsager.

Hvis man er pa en restaurant af den fgrste type, vil de sméa
meangder mad generelt ikke give de store problemer, s& nyd

blot dit maltid med god samvittighed.

I det landlige kgkken er der et stort udvalg af kgd- og fiskeretter.
Grgntsagerne er ofte kun let tilberedte, bed om at fa en lille por-
tion eller levn lidt pa tallerkenen ved kaliumbegransning. Kar-
toflerne er ofte bagte, stegte eller kogte og dermed kaliumrige,
velg evt. kun at spise brgd til ved kaliumbegransning. Brgd eller
flutes er nermest standard tilbehgr.

Indisk restaurant

Indisk mad bestar ofte af curries, der er en staerkt krydret sauce,
som kan indeholde bade kgd, fisk og grgntsager. Ved kaliumbe-
grensning ma man vaere opmarksom pé typen og mangden af
grgntsager.

Ris og de forskellige former for brgd og pandekager, der serveres
som tilbehgr, kan spises uden problemer, dog skal man vare op-
marksom p4, at pandekagerne kan vare fremstillet af kikarte-
mel. Tgrrede @rter og bgnner har et hgjt fosfat og kaliumind-
hold. Linser har et moderat fosfatindhold og et hgjt kaliumind-
hold. Yoghurt bruges ofte som sauce.

Italiensk restaurant

Italienske restauranter har mange muligheder for nyresyge.
Brgd spises som tilbehgr til de fleste retter.

Som forret serveres ofte antipasti, som kan vare forskellige
former for skinke eller pglse, marinerede grgntsager eller en
suppe.

Herefter serveres en pastaret; man kan f.eks. velge pasta med
skaldyr (a la marinara), pesto eller kgdsovs (bolognaise), men
begrens parmesan osten om ngdvendigt. Hovedretten skal man
ofte selv sammensatte mht. kgd/ fisk og tilbehgr, og derfor kan
man begrense kaliumrige ingredienser om ngdvendigt. Ved fos-
fatbegrensning bgr lasagne undgas. Ravioli og cannelloni kan
indeholde ost — del evt. med en anden.




Man kan i en del tilfzelde kurere eller afhjelpe forstoppelse
med kosten. Dette kan vaere enten vha. kostfibre og/ eller vha.
syrnede malke- eller drikkeprodukter som indeholder
meelkesyrebakterier.

Fiberrig dizt til nyrepatienter

Langt de fleste dialysepatienter har behov for at fglge visse
dizetrestriktioner, samtidig skal man spise en masse proteiner fra
kgd og fisk, som ikke indeholder kostfibre. Hvordan forenes det
med en fiberrig dizt?

Kostfibre

Kostfibre findes i frugt, grgntsager og kornprodukter. Kostfibre
gdelegges ikke pa sin vej igennem fordgjelsessystemet. I tyktar-
men spises de af bakterier. Bakterierne indeholder meget vand,
derfor bliver affgringsmangden stgrre og blgdere og transpor-
teres hurtigere gennem tarmen.

Nogle typer kostfibre danner en gele i mavesakken, som ggr, at
denne er lengere tid om at t¢gmme sig. Derfor fgler man sig meet i
leengere tid, og hvis man har diabetes, vil der gé lengere tid inden
blodsukkeret stiger.

Andre typer fibre (specielt i baelgfrugter) senker kolesteroltallet,
men det kraever, at man spiser temmelig store portioner, som ikke
er realistiske for hverken dialysepatienter eller mange andre.

Bagest i bogen ses fiber-, kalium- og fosfatindholdet
i én portion af forskellige morgenmadsprodukter.

Diaet

Kaliumbegranset dizet:

Spis grove brgdprodukter, f.eks. rugbrgd og kernebrgd -
undgé klidprodukter. Spis pasta og parboiled ris. Spis kogte,
grove grgntsager, f.eks. gulergdder og kal, der er skrzllede og
findelt som anvist af diztist. Kogning gdelegger ikke kostfi-
brene. Spis ét stykke frugt daglig (ca. 100 g). Det er vigtigt at
vere opmarksom pd, om kaliumblodprgverne @ndrer sig i
negativ retning efter kostomlagning.

Fosfatbegranset dizet:

Spis grove grgntsager (f.eks. kal, Igg og rodfrugter), pasta og
parboiled ris. Spis 1-2 stykker frugt dgl. Ver opmarksom pé,
at bananer virker stoppende. Spis rugbrgd og evt. andet
grovbrgd efter anvisning af diztist. Det er vigtigt at vaere
opmarksom pa om fosfatblodprgverne @ndrer sig i negativ
retning efter kostomlagning.

Kalium og fosfatbegraenset dizet:

Spis pasta og parboiled ris. Spis groft brgd og grove
grgntsager i det omfang blodprgverne tillader det.

Spis 1 stykke frugt dagligt (ca. 100 g). Undertiden kan det
vare ngdvendigt med ekstra hjelp i form af affgrringsmidler.

Smatspisende/ nedsat appetit:

Spis havregrgd eller gllebrgd m. figde til morgenmad. Spis
flgdestuvede eller oliemarinerede grgntsager. Spis frugtgrad
m. flgde til dessert. Ofte vil det veere ngdvendigt med ekstra
hjzlp i form af affgrringsmidler. Men var opmarksom pa, at
hvis man nasten intet spiser, er der nasten heller intet, der
skal ud igen.




Produkter med afferrende effekt

Loppefroskaller:

f.eks. HUSK 1-2 teskefuld daglig enten opl@st i vand eller
blandet i 1 deciliter surmalksprodukt, f.eks. cultura. Loppe-
frgskaller (psyllium) fremmer tarmbevagelserne og
producerer en slimagtig substans, hvilket giver en skansom
transport af tarmindholdet; samt en beskyttelse overfor
pavirkning med skadelige giftstoffer fra forrddnelses-
bakterier. Der er lavet nogle fa videnskabelige undersggelser
af loppefrgskallernes effekt pa forstoppelse hos dialysepa-
tienter. Det er ikke muligt ud fra disse at konkludere, om
loppefrgskallerne giver forhgjet fosfatblodveardier eller ej.
Nogle dialysepatienter har stor glede af HUSK og har ikke
fosfatproblemer. Andre har stor glede af HUSK men har
fosfatproblemer og ma derfor forsgge at minimere
fosfatindholdet i kosten andre steder. Nogle har ingen effekt
af HUSK. Tal med dixtisten, en lege eller sygeplejerske,
inden du forsgger loppefrgskaller.

Svesker:
2-3 stykker daglig. Har et hgjt kaliumindhold og frarades ved

forhgjet kalium. Andre skal vaere specielt opmarksomme pa
kaliumblodprgverne, desuden kan fosfat ogsa pavirkes. Tal
med diztisten inden du forsgger svesker.

Sveskejuice:

1 deciliter daglig. Har et hgjt kaliumindhold og fraréddes ved
forhgjet kalium. Andre skal vere specielt opmarksomme pa
kaliumblodprgverne. Der findes en speciel drik fremstillet

af sveskeblommer, som kan kgbes pa apoteket. Denne har
béde et lavt kalium- og fosfatindhold. Husk at telle mengden
med i veskeregnskabet. Tal med diztisten inden du forsgger
sveskejuice.

Sennes og aloe:

findes i flere forskellige naturpraparater mod forstoppelse.
Begge indeholder et stof, der ophobes i nyrevav og skader
det. Kan desuden give forstyrrelser i salt- og vaeskebalancen.
Frarades nyresyge.

M:zlkesyrebakterier:

Melkesyrebakterier findes naturligt i vores tarm. I nogle tilfelde
kan tarmbakteriernes sammensatning (ogsd kaldet tarmfloraen)
blive ®ndret, f.eks. pga. en infektion eller ved langvarig brug af
antibiotika. Dette kan give affgrringsproblemer béade i form af
forstoppelse og diarré.

Surmalksprodukter:

f.eks. Cultura og A38, indeholder forskellige former for malke-
syrebakterier som er gavnlige for tarmfloraen og derfor kan vaere
gavnlige at spise dagligt. For langt de fleste kan 1-1% dl indgé i
dizten.

Der vil altid ga nogen tid, inden man fér effekt af melkesyre-
bakterier, og det vil derfor vere hensigtsmassigt at prgve i 2-3
uger, inden man evt. opgiver. Det er individuelt hvilken dizt, der
passer til den enkelte person, og dermed er det ogsé forskelligt,
hvilke fiberrige levnedsmidler, der kan bruges af den enkelte, og
hvilken effekt de har.




Ved dialysebehandling erstattes en del af nyrefunktionen, men
ikke den hele. Derfor vil der for diabetikere ikke alene vare be-
hov for at tage hensyn til diabeteskosten, men ogsa at omlegge
kosten i forhold til dialysebehandlingen.

En klinisk diztist med speciale i nyresygdomme kan vejlede om,
hvordan man kombinerer kostendringerne pga. nyresygdom-
men med diabeteskosten.

Hvilke kostandringer, der skal foretages afthznger af flere
ting, blandt andet patientens hgjde og vagt, aktivitetsniveau,
maengden af urinproduktion og hvilken type dialysebehandling
patienten er i (hamodialyse eller peritonealdialyse).

Vigtige faktorer i diabetes dialysedizeten:

Alle diabetikere i dialysebehandling har behov for en
individuel diaet, hvor en raekke faktorer altid vil blive
vurderet og indga i vejledningen:

- energibehov

- proteinbehov

- calcium (kalk)

- hvor meget man
drikker

- kulhydrat og fedtstof

- behoy for fosfatbegraensning
- behov for kaliumbegransning
- maltidshyppighed

Energibehov

Kalorier er ngdvendige for at tilfgre energi og holde en passende
legemsvagt. Der er kalorier/ kiloJule i stort set alle levnedsmid-
ler. I den daglige kost far vi mest energi fra brgd, kartofler, ris,
pasta, gryn, kgd, fisk, fjerkra og fedtstoffer.

Kulhydrat og fedtstof

Kulhydrater som brgd, ris, pasta, kartofler, frugt og grgnt skal
selviglgelig stadig vaere en del af den daglige kost, men det kan
vere ngdvendigt at @ndre pa bade type og mengde af kulhy-
drat.

Fedtstof vil ogsa fortsat kunne indga i den daglige kost, og an-
befalingen om type og ma&ngde vil som udgangspunkt vere den
samme som i diabeteskosten.

Proteinbehov

Protein bgr indgé i de fleste af dagens maéltider, da dialysebe-
handlingen medfgrer et gget proteinbehov. Proteinets opgave
er at opbygge muskler, reparere vev og bekempe infektioner.
Det er vigtigt at undgé proteinunderernaring, idet velernerede
patienter har det bedre i dialysen, bliver sjeldnere syge og lever
lengere. Proteiner findes i mange levnedsmidler, men for dia-
lysepatienter er de bedste proteinkilder kad, fisk og fjerkrz.




Kaliumbegransning

Kalium er et mineral, der findes i nasten alle levnedsmidler, men
iser i frugt, grgnt og kartofler. Blodets indhold af kalium vil ofte
veere for hgjt iser ved hemodialysebehandling. Hvis man har for
hgjt eller for lavt kaliumindhold i blodet, kan det pavirke krop-
pens muskler, specielt hjertet.

Hvis man har for hgjt kaliumindhold i blodet, skal man spise
mindre frisk frugt og rd grgntsager og man skal skrlle og skare
kartofler og grgntsager i mindre stykker inden kogning.

Vaske

Ved kronisk nyresvigt ophgrer eller nedszttes mangden af ud-
skilt urin med tiden. Vaske kan herefter udelukkende fjernes
ved dialysebehandling og kun i begrenset mengde. Derfor vil
det vaere ngdvendigt at drikke mindre vaske end normalt. Hvis
man drikker for meget, stiger blodtrykket. Desuden er der risiko
for at fa vand i lungerne og hevede ben.

Maltidshyppighed

Hyppige maltider er ngdvendig for at holde et stabilt blodsukker
og for at fa tilstrekkelig energi og protein. Mange diabetikere vil
vere vant til at spise tre hovedmaéltider og to-tre mellemmaltider.
Dette mgnster anbefales ogsé ved dialysebehandling. Mellem-
maltiderne ma gerne vare brgd eller sandwich med péleg.
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Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 200°.

Hak lgg og hvidlgg.

Brun kgdet i 1 spsk fedtstof sammen med lgget og hvidlgget.
Tilszet hakkede fliede tomater, tomatpuré og persille.

Krydr med oregano, basilikum, salt og peber og lad det simre
1 f& minutter.

Bechamelsovs
Hvedemelet tilszttes fedtstoffet under piskning og bages
godt igennem.
Tilszet flade og vand lidt efter lidt og kog det godt igennem
under piskning.
Smag til med muskatngd og salt.
Skear auberginen i skiver.
Drys med salt og lad dem trekke hermed i 10-15 min.
Skyl og tgr skiverne. Skar de kogte kartofler i skiver.
Rist skiverne af aubergine og kartoffel i fedtstof p& panden.
Smgr et ildfast fad og leeg et lag af aubergine/kartoffel.
Lag et lag kgd herpa, osv.
Slut af med et lag aubergine/kartoffel.
Held saucen gverst og drys med ost.
Szt fadet i ovnen ved 200° i 30-35 min.

Servering:

Retten kan serveres med salat, f.eks. ”Graesk salat”.
Ikke fryseegnet

* Se artiklen ”Ost og fosfat”.

** Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 2500 kJ

Protein 30 g

Fedt40 g

Kulhydrat 40 g

Kalium 1100 mg

Fosfat 360 mg

Beregningen er uden tilbehgr.

Sauce:

Ingredienser:

200 g hakket okse eller lammekgd -

1 lille Ipg (ca.30 g) -

1 fed hvidlgg -

3 spsk olie eller oliemargarine -

déase fldede tomater -

1 spsk tomatpuré -

150 g aubergine -

150 g kogt kartoffel** -

2 spsk hakket persille eller andre -
frisk krydderurter

Tgrret oregano -

- 2-3 spsk hvedemel Tgrret basilikum -
- 1 spsk. olie eller oliemargarine | 3 spsk revet mozzarella* -

- % dl flgde
-2 dl vand
- Revet muskatngd

Salt og peber -

MOUSAKKA (2 PERS.)




Sadan ger du:

¢ Pisk ingredienserne til pandekagedejen sammen.

¢ Bag pandekagerne pa en pande i fedtstof.

¢ Hold dem varme til serveringen.

e Vealger man tortilla i stedet for, skal de varmes i ovnen.

Fyldet
Hak lgget og brun det sammen med kgdet i fedtstof.
Tilset tomaterne sammen med salt, peber og paprika.
Kog til det er mgrt.
Kog majs og peber i tern i ca. 5 min.
Afdryp og kom dem i fyldet
Smag til og jeevn evt. lidt med maizenamel.

PANDEKAGER/TORTILLA MED HAKKET K@D (2 PERS.)

Ingredienser:

Fyld:

- 150 g hakket okse eller svinekgd

- 1 lille 1gg (ca. 30 g)

- 1 spsk olie eller oliemargarine

- Y2 dase fliede tomater i tern

- Paprika

- 2 spsk majs (ca. 30 g)

- Y2 peberfrugt (ca. 60 g)** | Dej:

- Salt og peber - 1% spsk flgde

- Evt. maizenamel -1dl vand
- 100 g maizena
- Skal af 1 citron
- Olie eller oliemargarine til

stegning

- 1 knivspids salt

Servering:

Fyldet legges i en stribe p& pandekagerne, der rulles sammen.

Kan serveres med salat, f.eks. /Eble-bladsellerisalat.
Ikke fryseegnet
** Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 2600 kJ

Protein3 g

Fedt45¢g

Kulhydrat 60 g

Kalium 350 mg

Fosfat 105 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan gor du: Ingredienser:

Forvarm ovnen til 200°. Fyld:
Udrgr geeren i vandet, tilsat olie, salt og mel og It 100 g hakket oksekad -
det sammen. 5 dése fliede tomater uden vade -
Tilszet evt. lidt mere vand til dejen er blgd og smidig. Basilikum -
Stil dejen til hevning et lunt sted, til den er havet til Oregano -
dobbelt stgrrelse. 2 spsk tomatpuré -
Zlt dejen igennem og rul den ud til 1 eller 2 mindre pizzaer 2 fed hvidlgg -
pa %2 cm tykkelse. 2 spsk olie eller oliemargarine -
Pensl dejen med olie og leeg fyldet pa. 1 lille 1gg (ca.30 g) -
% peberfrugt (ca. 60 g)** -

Dej: 2 spsk reven ost* -
-25 g g@r
-2Y% dllunt vand - evt. lidt

mere vand
- Ca. 250 g hvedemel
- 1 tsk salt
- 1 spsk olie

Fyld
Blend tomaterne med basilikum, oregano og tomatpuré.
Hak lgget.
Svits kgdet i fedtstof sammen med lgg, knust hvidlgg
og peberfrugt.
Bland tomatsauce og kgd.
Leg fyldet pd bunden og drys evt. med ost.
Pizzaen kan ogsé laves som indbagt: leeg kun fyld pa
den ene halvdel af dejen og lag den anden halvdel
af dejen over og tryk kanten sammen.
Bag pizzaen i 25-30 min.

Tips
Faerdigkgbt pizzadej kan bruges.

P1zzZA MED HAKKET OKSEK@D (2 PERS.)

Servering:

Pizzaen kan, spises uden tilbehgr.
Fryseegnet

* Se artiklen ”Ost og fosfat”.

** Se artiklen ”Kalium”

Pr. pers.:

Energi 3300 kJ

Protein 30 g

Fedt30 g

Kulhydrat 100 g

Kalium 800 mg

Fosfat 350 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Start med at koge risene efter anvisning pa posen.
Forvarm ovnen til 200°.
Sker de skyllede peberfrugter over pa langs, skar stilkene
af og rens dem.
Hak lgg og hvidlgg og svits dem klare i olien.
Tilsxt herefter kgdet, der brunes.
Kom de kogte ris i, og varm godt igennem, tilszet nu salt,
peber, rosmarin, spidskommen, &g og persille.

e Fordel farsen i peberfrugterne og bag dem i ovnen.

Sauce

e Rogr ca.?2 dl bouillon sammen med tomatpuré og
flade og varm det op.

¢ Smag til med salt og peber.

FYLDTE PEBERFRUGTER (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 200 g hakket svine eller oksekgd Held saucen over peberfrugterne, og server brgd, ris eller
- 50 g ré 1gse ris (ca. 150 g kogte) bulgur til.
- 2 store peberfrugter (ca. 300 g)** Ikke fryseegnet.
- 1 fed hvidlgg ** Se artiklen ”Kalium”
- 11gg (ca. 60 g)
- 2 spsk olie eller oliemargarine
- V3 tsk rosmarin
- % tsk spidskommen Pr. pers.:
-lzg . Energi 2300 kJ
- 2 spsk hakket persille eller andre Protein 30
. g

friske krydderurFer Fedt30g

- Ca. 2 dl oksebouillon Kulhydrat 40 g

- 3 spsk tomatpuré Kalium 1100 mg

- gz ;ﬂ ﬂQ)deb Fosfat 400 mg
- Salt og peber Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Forvarm ovnen til 160°. 200 g hakket oksekgd -
Sker lgget i tern. 1 1gg (ca. 60 g) -
Svits kgdet pd panden og krydr med salt og peber. 200 g kogte kartofler i tern** -
Svits lgget med til sidst. 2 spsk olie eller oliemargarine -
Bland de kogte kartofler og kg¢d og l¢g med kapers og olie. 1 spsk kapers -
Kom det hele i et ildfast fad. Salt og peber -
Szt retten i ovnen i 10 min.

PYT 1 PANDE (2 PERS.)

Servering:

Kan serveres med salat, f.eks. ”Tomatsalat med basilikum”.
Fryseegnet
** Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 1600 kJ

Protein25 g

Fedt25¢g

Kulhydrat 20 g

Kalium 800 mg

Fosfat 250 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

e Sker kgdet i store tern (3 x 3 cm), kom det i en gryde
og held vand ved, sa det lige dekker.
Bring det i kog og skum flittigt.
Tilszet bouillonpulver eller terning efter smag.
Sker grgntsagerne ud i rimelig store stykker
og kom dem i gryden.
Tilset krydderier og kog retten under 1ag ved svag
varme 40-50 min.
Tilset evt. kulgr fgr serveringen.

HVIDVINSBRASSERET KALV (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 250 g kalvesmékgd Kan serveres med kogte kartofler®* eller ris.
- Kalvebouillon Fryseegnet
- Ca. 1 dl hvidvin ** Se artiklen ”Kalium”.
- 1 1gg (ca. 60 g)
- 1 gulerod (ca. 75 g)**
- 15 fennikel (75 g)**
- Persille eller andre friske krydderurter
- Timian Pr. pers.:
- Kulgr Energi 1300 kJ
- Salt og peber Protein 30 g
Fedt20 g
Kulhydrat 10 g
Kalium 800 mg
Fosfat 260 mg
Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Forvarm ovnen til 180°. 200 g hakket svinekgd -
Hak lgget og bland det med svinek@gd, bacon, salt og peber. 11gg (ca. 60 g) -
Rgr grundigt igennem. 50 g bacon i smé tern -
Tilszet &g, meelk, tomatpuré, fliede tomater, 1®g-
paprika og peberrod. % dl mzlk eller flgde -
Rgr det hele godt sammen. 1 tsk tomatpuré -
Tilszet rasp, kartoffelmel og hvedemel. 2 spsk hakkede, fliede tomater -
Form farsen til et brgd i en bradepande, Paprika -
held lidt vand ved og steg det i ovnen i ca. 30 min. 1 spsk revet peberrod -
1 spsk rasp -

1 tsk kartoffelmel -

1 spsk hvedemel -

Salt og peber -

MEAT LOAF A LA AMERIKA (2 PERS.)

Servering:

Kan serveres med ”Ovnstegte kartoffelbdde” og
”Marinerede grgntsager”.
Fryseegnet

Pr. pers.:

Energi 1500 kJ

Protein 30 g

Fedt20 g

Kulhydrat 15 g

Kalium 600 mg

Fosfat 350 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Hak champignon, kartofier, Igg og hvidlgg i sméstykker.
Bland det med kgdet.

Rgr blandingen med salt, peber, rasp og basilikum.
Tilszet ®gget

Tilset flgde til en passende konsistens.

Steg frikadellerne pa en pande.

KRYDREDE FRIKADELLER (2 PERS.)

Ingredienser:

- 100 g hakket svinekgd

- 1 frisk champignon eller
15 g champignon fra glas

- 1 lille kartoffel (ca. 50 g)

- 1 lille 1gg (ca. 30 g)

- 1 fed hvidlgg

- 4 tsk rasp

- Basilikum

-lag

- Ca. 2 spsk flgde

- Salt og peber

Servering:

Kan serveres med “Flgdekartofler”.
Fryseegnet

Pr. pers.:

Energi 850 kJ

Protein 15 g

Fedt10 g

Kulhydrat 10 g

Kalium 400 mg

Fosfat 300 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Brun kgdet og skivede lgg i fedtstoffet i en gryde. 200 g svinekgd i tern -
Tilseet salt, peber og vand og kog det i ca. 30 min. 11gg (ca. 60 g) -
Skear gulergdder og blegselleri i skiver. % spsk olie eller oliemargarine -
Tilszet grgntsagerne til retten og kog i yderligere 5-10 min. 1% dl vand -
Retten kan evt. jevnes. 2 stilke bladselleri (ca. 90 g)** -
2 gulergdder (ca. 150 g)** -

Salt og peber -

SKINKEFRIKASSE (2 PERS.)

Ser vering:

Kan serveres med lgse ris.
Fryseegnet
** ge artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 800 kJ

Protein 20 g

Fedt10 g

Kulhydrat 10 g

Kalium 600 mg

Fosfat 220 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 190°.

Brun koteletterne, og tag dem af panden.

Sker lggene i tern og svits dem klare og leg dem over kgdet.
Tilszt vand og bouillon.

Smag sovsen til med vin, sennep, estragon, salt og peber.
Jaevn med creme fraiche.

Tilset eventuelt kulgr.

Koteletterne skal herefter simre pa panden

2 min. pé hver side.

KOTELET MED ESTRAGON-DIJONSAUCE (2 PERS.)

Ingredienser:

- 2 koteletter 4 125 g

- 1 spsk olie eller oliemargarine
- 4 skalottelgg (ca. 30 g)

- 14 dl svinebouillon

- % dl hvidvin

- 2 tsk dijonsennep

- Estragon frisk eller tgrret

- Y2 dl creme fraiche

- Evt. kulgr

- Salt og peber

Servering:

Kan serveres med kogte kartofler** og salat,
f.eks. ”Waldorfsalat”.

Ikke fryseegnet

** Se artiklen "Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 1600 kJ

Protein 30 g

Fedt30 g

Kulhydrat 5 g

Kalium 540 mg

Fosfat 280 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Brun kgdet i fedtstoffet tilsat karry ved jevn varme. 250 g lammekgd i tern -
Snit lpget i ringe, skeer guleroden i skiver og &blet i tern. (Der kan ogsd anendes svin eller kalvekgd.)

Tilszet grgntsagerne og @&blet sammen med krydderierne. 1 spsk olie eller oliemargarine -
Tilseet vand s det dekker og kog i 30-40 min. 1% tsk karry -
til kgdet er mgrt. 11pg (ca. 60 g) -

Tilszt fligden og varm igennem. 1 gulerod (ca. 75 g)** -
1 madzble (ca. 150 g) -

1 dl figde -
Timian frisk eller tgrret -
Salt og peber -

[LAM I KARRY (2 PERS.)

Servering:

Retten kan serveres med ris og mangochutney.
Fryseegnet
** Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 1930 kJ

Protein 30 g

Fedt40 g

Kulhydrat 20 g

Kalium 600 mg

Fosfat 320 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Skrel kartofler og gulergdder og sker dem i skiver.

Hak lggene groft.

Leg kgd og grentsager lagvis i en gryde sammen

med krydderierne.

Hezld vaden ved, og kog retten i et par timer ved svag varme.
Kgdet skal veere meget mgrt, kartoflerne udkogte og de skal
have opsuget det meste af vaeden.

IRSK STUVNING (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 200 g lamme-, svine- Retten kan serveres med rugbrgd, syltede rgdbeder og sennep.
eller kalvekgd i tern Ikke fryseegnet

- 5 kartofler, (ca. 400 g)** ** Se artiklen “Kalium”.

- 4 gulergdder (ca. 300 g)**

-2 1gg (ca. 120 g)

- 2 laurbarblade

- Salt

- Hele peberkorn Pr. pers.:

- Ca.2 dl bouillon/vand Energi 1700 kJ

Protein25 g

Fedt15g

Kulhydrat 50 g

Kalium 1460 mg

Fosfat 350 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan gor du: Ingredienser:

Varm olien og rist de hele kommen heri et par 250 g lamme-, svine- eller -

minutter under omrgring. kalvekgd i tern, f.eks. bov
Hak lgg og hvidlgg. 1 tsk hel kommen -
Tilszet hvidlgg, laurbaerblad, kanelstykke og lgg 2 spsk olie eller oliemargarine -
og rist videre i ca. 1 min. 1 stort 1gg (ca. 100 g) -
Kom derefter kgdet i gryden og brun det godt pa alle sider. 2 fed hvidlgg -
Rgr de resterende krydderier i gryden og bland 1 laurberblad -
dem godt med kgdet. 1 lille stykke hel kanel -
Held veden fra de fliede tomater. 1 tsk friskrevet ingefer -
Kom tomaterne ved og lad det hele snurre en 2 tsk knust koriander -
lille times tid, til kgdet er helt mgrt. % tsk gurkemeje -
Smag evt. til med lidt flgde. Salt -
Drys med friskhakket persille. 1 dése hakkede, fliede tomater -
Evt. figde *** -
1 spsk hakket persille eller -

andre friske krydderurter

ORIENTALSK GRYDERET (2 PERS.)

Servering:

Kan serveres med ris, f.eks. basmatiris.
Fryseegnet
##* Se artiklen ” Melk og fosfat”

Pr. pers.:

Energi 1850kJ

Protein 25 g

Fedt30g

Kulhydrat 15 g

Kalium 800 mg

Fosfat 300 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 180°.

At dejen sammen og lad den hvile koldt min. 1 time.
Hak lgget.

Brun kgdet i fedtstoffet sasmmen med det hakkede 1gg.
Tilseet tomatpuré, salt og peber, persille og hel kanel.
Kog kgdet op og tilset evt. lidt vand.

Tag gryden af varmen og fjern kanelen.

Rgr rasp i sammen med flgde, vand, ost og &g.

Rul dejen ud, leg 2/3 ned i bunden og op ad siderne i et
smurt, ildfast fad.

Hezld fyldet i og leeg resten af dejen oven pa som lag.
Pensel 1dget med olie el. oliemargarine og rids med

en skarp kniv.

Bag i ovnen i 30-40 min.

PIROG MED HAKKET K@D (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

Fyld: e Piroggen skal afkgle i ca. %5 time f@r servering.
- 150 g hakket okse, kalve eller svinekgd e Kan serveres med salat, f.eks.

- 11pg (ca. 60 g) ”Salat med hvedekerner og rucola”.
- 2 spsk olie eller oliemargarine Fryseegnet
- 1 tsk tomatpuré * Se artiklen ”Ost og fosfat™.
- 2 spsk hakket persille eller andre friske
krydderurter
- 1 stykke hel kanel Dej: Pr. pers.:
- 1 spsk rasp - 200 g hvedemel Energi 3500kJ
- % dl flgde - Ca. 1 dI lunt vand Protein 30 g
- % dl vand - 2 spsk olie eller oliemargarine Fedt 40 ¢
- 2 spsk mozzarella* - 14 tsk salt Kulhydrat 80 g

-leg Kalium 550 mg
= A E T Fosfat 370 mg
Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Forvarm ovnen til 200°. 250 g rgdspattefilet -
Leag fileterne i et smurt ildfast fad. 1 madzble (ca. 150 g) -
Sker xblet og lgget i skiver og fordel dem over fisken. 1 lille 1gg (ca.30 g) -
Drys med karry og fordel oliemargarinen henover. Karry -
Til sidst et drys salt og friskkvaernet peber. 1 spsk olie eller oliemargarine -
Bagesiovnenica.25 min Salt og peber -

AEBLEBAGT FISKEFILET (2 PERS.)

Servering:

Kan serveres med Igse ris eller kogte kartofler™*.
Ikke fryseegnet
**% Se artiklen ”"Kalium”

Pr. pers.:

Energi 870 kJ

Protein 25 g

Fedt10 g

Kulhydrat 10 g

Kalium 675 mg

Fosfat 235 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 180°.

Rgr alle krydderier op i honningen.

Hak tomaterne fint.

Skrzl @blet og hak det fint.

Tomaterne, &blestykkerne, &blemosten, honningmarinaden,
farinen, reven appelsinskal samt salt og peber
blandes sammen.

Lag fisken i et smurt ildfast fad og fordel
marinaden henover.

Fadet sttes i ovnen i ca. 10 min.

Herefter grilles i ca. 5 min. (pas pa).

EXSOTISK RGDTUNGE (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 250 g rgdtungefilet eller rgdspettefilet Kan serveres med ”Ovnstegte kartoffelbade”.
- Y2 lille tgrret chili i strimler Ikke fryseegnet

- Y tsk stgdt nellike

- Y5 tsk stgdt kanel

- 2 tsk honning

- %4 dase fliede tomater

- 1 madable (ca. 150 g)

- %2 dl ®blemost

- ¥4 spsk farin

- Revet skal af %2 usprgjtet appelsin
- Salt og peber Pr. pers.:
Energi 830 kJ

Protein25 g

FedtO g

Kulhydrat 20 g

Kalium 600 mg

Fosfat 280 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Forvarm ovnen til 200°. 250 g torskefilet -
Sker selleri i tern og porre i ringe. % knoldselleri (ca. 250 g)** -
Kog dem i ca. 10 min. 1 porre (ca. 150 g)** -
Svits karryen i fedtstoffet. Karry -
Kom selleri og porre i og svits videre et par min. Olie eller oliemargarine -
Bland salt, peber og flgde i og varm retten godt igennem. % dl figde -
Skeer fiskefileterne i passende stykker og leg dem i Salt og peber -
et smurt ildfast fad.

Held saucen over fisken og steg i ovnen i 30 min.

KARRYTORSK (2 PERS.)

Servering:

Kan serveres med lgse ris og "Ristet peberfrugt”.
Ikke fryseegnet
*** Se artiklen “Kalium”

Pr. pers.:

Energi 1100 kJ

Protein 30g

Fedt10 g

Kulhydrat 15 g

Kalium 1050 mg

Fosfat 390 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

e Rgr farsen sammen, fordel pa fileterne og rul disse samme
fra hale mod hoved.
Hold dem sammen med en nél.
Sker guleroden i skiver og kog dem i 5 min.
Sxt fiskerullerne i en stegepande og leg gulergdderne ved.
Krydr med salt og citronsaft.
Held %2 dl vand ved og fordel oliemargarinen over.
Dak panden med folie eller 1dg og damp fisken
ved svag varme i ca. 20 min.
Skyen kan jevnes med lidt maizenamel.

R@DSPATTE-ROULADER (2 PERS.)

Ingredienser:

Fars:

- 150 g hakket laks

- 5 spsk rasp (ca. 30 g)

- 1 lille, revet lgg (ca. 30 g)
- 1 ®ggehvide

- 15 dl figde

- Salt og peber

- 200 g rgdspttefilet

- 1 gulerod (ca. 75 g)**
- Citronsaft

- Salt

- 1 spsk oliemargarine
- 2 tsk maizena

- Kgdnale

Servering:

Kan serveres med kogte kartofler**.
Ikke fryseegnet
** Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 1700 kJ

Protein 40 g

Fedt20 g

Kulhydrat 20 g

Kalium 780 mg

Fosfat 430 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Blancher persillen. 300 g rgdspattefilet -
De rengjorte fileter skal vare helt tgrre for at paneringen Masser af persille -
hanger fast. Yo &g -
Leg fileterne sammen to og to med et lag persille imellem. Hvedemel og rasp til panering -
Hold fileterne sammen med tandstikker eller kgdnale. Olie eller oliemargarine -
Vend dem fgrst i det sammen piskede &g og derefter i mel/ Salt og peber -
raspblandingen, som er krydret med salt og peber.

Steg dem gyldne i fedtstoffet. Tandstikker eller kgdnéle -

PERSILLEFLYNDER (2 PERS.)

Servering:

Kan serveres med kogte kartofler**, citronbade
og "Tomatsalat med basilikum”.

Ikke fryseegnet

*#* Se artiklen ”Kalium”

Pr. pers.:

Energi 1400 kJ

Protein 30 g

Fedt20 g

Kulhydrat 10 g

Kalium 560 mg

Fosfat 400 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Hak lggene fint og steg dem klare i fedtstof pa en pande.
Skru op for varmen og tilset sukker.

Hak tomaterne og tils®t dem sammen med eddiken.
Kog i 4-5 min.

Tilset 1% dl vand, der koges ind.

Held tomatmassen i et ildfast fad.

Pisk &g og figde sammen, tilszt salt, peber og peberrod
og hald dette forsigtigt over tomatblandingen i

det ildfaste fad.

Skeer fisken i passende stykker og brun dem pa panden,
inden de ligeledes leegges i fadet.

Gril retten i ca. 2 min.

STEGT HORNFISK I TOMATSOVS (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 200 g hornfiskefilet Kan serveres med kogte kartofler®*.

- 4 skalottelgg (ca. 30 g) Ikke fryseegnet
- Olie eller oliemargarine ** Se artiklen ”Kalium”.

- Y tsk sukker

- 1 dase fldede tomater
- 1 tsk eddike

-lag

- Y5 dl figde

- Revet peberrod

- Salt og peber

Pr. pers.:

Energi 1370 kJ

Protein30 g

Fedt20 g

Kulhydrat 15 g

Kalium 840 mg

Fosfat 390 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 200°.

Drys sildefileterne med salt og lad dem treekke

i kgleskab ca. % time.

Skyl fileterne og aftgr dem.

Smgr sildefileterne pa indersiden med sennep.

Hak lgget fint.

Blancher persillen.

Lag lgget, hakket persille, salt og peber pa fileterne,
der lukkes sammen og faestnes med kgdnale eller sngres
med bomuldsgarn.

Lag sildene i et smurt ildfast fad og steg dem i

ca. 20 minutter pa midterste rille i ovnen.

Tips

e Sildene kan steges i en stegepose: haeld 2 tsk olie i stegeposen
og fordel det ved at gnide pa posen. Lag de fyldte sildefileter
i étlag i posen, der lukkes.
Husk at klippe et lille hul i posen.

Servering:

Sildene kan serveres med kogte kartofler**, kogte grgnsager**
og "Persillesovs”.

Ikke fryseegnet

*#% Se artiklen ”"Kalium”

Pr. pers.:

Energi 1600 kJ

Protein 35 g

Fedt30g

Kulhydrat2 g

Kalium 620 mg

Fosfat 600 mg

Beregningen er uden tilbehgr.

Ingredienser:

360 g sildefileter -

Y tsk salt -

1 spsk sennep f.eks. fiskesennep -

1 lille 1gg (ca.30 g) -

1 spsk frisk persille eller andre friske -
krydderurter -

Salt og peber -

Kgdnéle eller bomuldsgarn -

FYLDTE SENNEPSSILD (2 PERS.)




Sadan ger du:

Hak lgg og hvidlgg.

Sauter lggene i olien og tilset resten af krydderierne.
Tilset rejer og vin.

Lad det simre knap et minut.

TIGERREJER MED FRISK PASTA (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 2 fed hvidlgg Serveres med frisk pasta og et drys persille eller andre friske
- 11pg (ca. 60 g) krydderurter.

- 1 spsk olie eller oliemargarine Ikke fryseegnet

- Lidt finthakket dild (evt. tgrret)

- Lidt friskkvernet peber f.eks. rosapeber

- 225 g kogte tigerrejer

- %2 dl hvidvin

- 1 spsk hakket persille eller andre friske

- krydderurter til pynt

Pr. pers.:

Energi 950 kJ

Protein 30 g

Fedt10 g

Kulhydrat 5 g

Kalium 270 mg

Fosfat 320 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 225°.

Kom fisken i et smurt ildfast fad.

Drys med salt og peber.

Kom lidt citronskiver og blancheret persille ved fisken.
Dak fadet med lag eller folie.

Damp i ca. 10 min.

Skru derefter ned pa 170° i ca. 20 min. til fisken
er gennembagt.

Skyen bruges til sovs.

Kom friske citronskiver og blancheret persille
pa torsken f@r servering.

Tips
Kuller kan bruges i stedet for torsk.

Servering:

Server 1 hakket hardkogt ®g, 5-7 syltede rgdbeder
og 2 spsk peberrod til i sma skale.

Serveres i gvrigt med kogte kartofler** og ”Sennepssovs”.

Ikke fryseegnet
*#* Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 440 kJ

Protein25 g

FedtOg

Kulhydrat1 g

Kalium 450 mg

Fosfat 250 mg

Beregningen er uden tilbehgr.

Ingredienser:

500 g torskefilet -

Salt og hvid peber -

1 citron i skiver -

% bundt persille eller anden -
frisk krydderurt

KOGT TORSK (2 PERS.)




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 200°.

Snit blegselleri i skiver.

Hak lgg og hvidlgg. Svits blegselleri, 1¢g og presset
hvidlgg i fedtstof uden at de bliver brune.

Tilset fiskekgdet og rgr forsigtigt til det bliver hvidt.
Bland fliede tomater og krydderierne i og

lad det koge til det bliver jevnt.

Opbagt sauce

e Tilset mel til fedtstoffet under piskning og bag godt igennem.

¢ Tilszt flgde og vand lidt efter lidt og kog godt igennem
under piskning.

e Smag til med salt og ost

Tips
Osten kan udelades.

FI SKELASAGNE ( 2 PERS. ) Lasagnen laegges sammen i fadet pa folgende made:

e Fgrst lasagneplader herefter fiskeblandingen
til sidst ostesauce.
Ingredienser: Gentag til alt er brugt op, slut med et lag ostesauce

- 200 g grofthakket torsk, sej, kuller pa toppen. . . .

- 2 stilke bladselleri (ca. 90 g)** Lasagnen bages i ovnen i ca. 40 min.
- 1 lgg (ca. 60 g)

- 1 fed hvidlgg Servering:

- 1 spsk. olie eller oliemargarine L K intet tilbeh
- /4 dase fliede tomater uden vede asagnen kraever intet tibehgr.

- 1 laurbarblad Ikke fryseegnet

0 ; * Se artiklen ”Ost og fosfat”. **Se artiklen “Kalium”.
- Oregano og merian

- 70 g lasagne plader Sauce:
- Salt og peber - Hvedemel
- 3 spsk. olie eller
oliemargarine
-2 dl flgde Energi 3100 kJ
- 1dl vand Protein 30 g
- 2 spsk. ost* Fedt50 g
- Salt Kulhydrat 50 g
Kalium 950 mg
Fosfat 440 mg
~ Beregningen er uden tilbehgr.

Pr. pers.:




Sidan gor du: Ingredienser:

Lav retten dagen fgr den skal serveres. 250 g hellefiskfilet, kuller, torsk eller sej -
Damp hellefisken i 15 min. enten i ovnen ved 180° 2 laurbzrblade -
under 14g eller i en gryde under lég tilsat laurbarblade Salt -
og salt. Salat til serveringen -
Sker grgnsagerne i tynde strimler og kog dem i 5-10 min.
i vand tilsat lidt salt. Grontsager julienne**
Stil fisk og grgnsager i kgleskabet til naste dag. 1 stilk bladselleri (ca. 45 g) -
Bland dressingen og hld den over retten. 1 gulerod (ca. 75 g) -
Dressing: Y porre (ca.40 g) -
- 2 spsk creme fraiche Salt -
- V2 tsk tgrret dild
- Salt og peber

KOLD DAMPET HELLEFISK MED GRGNTSAGER JULIENNE (2 PERS.)

Servering:

Retten kraever intet tilbehgr.
Ikke fryseegnet
** Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 700 kJ

Protein 10 g

Fedt10 g

Kulhydrat5 g

Kalium 450 mg

Fosfat 140 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

e Hak lgg, peberfrugt og tomat fint og bland dem i kgdet
sammen med krydderier, mel og &g.
Rgr det godt sammen.
Tilset evt. lidt figde s& konsistensen bliver
som frikadellefars.
Lad farsen hvile %2 time i kgleskabet,
fgr frikadellerne steges pa panden i fedtstoffet.

KALKUNFRIKADELLER MED GR@NTSAGER (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 200 g hakket kalkunkgd Kan serveres med ”Ovnstegte kartoffelbdde”
- 11pg (ca. 60 g) og "Marinerede grgntsager”.

- 15 grgn peberfrugt (ca. 60 g)** Ikke fryseegnet

- 1 tomat ** Se artiklen ”Kalium”.

- Salt og peber

- Merian

- 2 spsk hvedemel

-1laxg

- Evt. lidt figde

- 1 spsk olie eller oliemargarine

Pr. pers.:

Energi 1400 kJ
Protein 30 g
Fedt20 g
Kulhydrat 15 g
Kalium 660 mg
Fosfat 340 mg
~ Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 200°.

Kom salt og peber pé kgdet og brun det pa panden.
Med en skarp kniv skares to lengde gaende riller

i kalkunbrystet.

Flgdeosten rgres med persille, dild og halvdelen

af parmaskinken skéret i smé tern.
Flgdeostblandingen fordeles i rillerne.

De resterende skiver skinke pakkes om kgdet,

som legges i et smurt, ovnfast fad. Butterdejspladerne
rulles lidt tyndere med en kagerulle, s& stegens
overflade kan dekkes.

Kan eventuelt pensles med g

Bagiovnen i ca. 30 min. til stegetermometeret viser 75°.

Tips

Retten kan tilberedes i god tid f.eks. om formiddagen.
Men butterdejen legges fgrst over umiddelbart fgr kgdet
skal i ovnen.

Servering:

Kan serveres med "Marinerede grgnsager” eller en salat.
Fryseegnet
* Se artiklen "ost og fosfat”.

Pr. pers.:

Energi 2200 kJ

Protein 50 g

Fedt20 g

Kulhydrat 20 g

Kalium 550 mg

Fosfat 360 mg

Beregningen er uden tilbehgr.

Ingredienser:

250-300 g kalkunbryst i et stykke -
Salt og hvid peber -
40 g flgdeost naturel* -
% bundt hakket persille -
eller andre friske krydderurter
% bundt klippet dild -
100 g parmaskinke -
1-2 plader butterdej -

INDBAGT KALKUNBRYST (2 PERS.)




Sadan ger du:

Hak lgget groft og hvidlgg fint.

Varm olien op i en tykbundet stegepande eller wok;
kom lgg, hvidlgg, ingefer, citronskal og chili i

og steg under omrgring i 3-5 min. ved mellemvarme
til blandingen er let gylden.

Pas pa det ikke braender p4, da det vil fa en bitter smag.
Skru op for varmen, s panden bliver meget varm og
leg kyllingekgdet i og rgr godt rundt.

Drys sukkeret over kyllingen og steg den i ca. 5 min.,
til kgdet lige er stegt.

Ryst panden ind imellem.

Tilszt fiskesaucen, steg videre i 2 min. og server
straks garneret med korianderblade.

LYNSTEGT KYLLING MED INGEFZAR OG CHILI (2 PERS.)

Ingredienser: Tips . . .
(nsker man grgntsager i retten, kan der de sidste 2 min. steges

sma forkogte broccolibuketter med.

Man kan marinere kgdet ved at legge det i stegeingredienserne
(olie, hvidlgg, ingefaer og citronskal) et par timer

inden stegningen.

- 250 g kyllingekad evt. filet

- 1 1gg (ca. 60 g)

- 1 fed hvidlgg

- 1spsk olie eller oliemargarine

- Fintrevet frisk ingefaer
(stykke 4 5 cm) (ca. 8 g) Servering:

- 2 spsk fintrevet, usprgjtet citronskal .
- 1 tsk frisk chili Kan serveres med ris.

- 1 tsk sukker Ikke fryseegnet

- 2-3 spsk fiskesauce *#* Se artiklen "Kalium”.

- Korianderblade Pr. pers.:
- Evt. broccoli** eller % rgd peber**

Energi 1100 kJ

Protein25 g

Fedt15¢g

Kulhydrat 10 g

Kalium 440 mg

Fosfat 230 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Fyld: Fyld:
Sker det kogte kyllingekgd i sma stykker. 200 g kogt kylling uden skind -
Hak lgg. 1 spsk lgg (ca. 10 g) -
Svits lgget i fedtstoffet. 1 spsk olie eller oliemargarine -
Tilseet kyllingekgdet og creme fraiche og smag til 4 spsk creme fraiche eller syrnet flgde -
med salt og timian. Timian -
Hold fyldet varmt til saucen er lavet. Salt -

Sauce:
Svits hvidlgget i fedtstoffet. Enchilada-sauce:
Tilszet de fliede tomater og blend saucen. - 1 spsk olie eller oliemargarine
Smag til med salt og peber. - %2 fed hvidlgg
Lag fyldet pé tortillaen, som rulles sammen - Y2 ddse fldede tomater
og overhaldes med saucen. - Salt og peber

- 4 tortillas, feerdigkgbte

KYLLING ENCHILADA (2 PERS.)

Servering:

Kan serveres med ”Timiangulergdder”.
Ikke fryseegnet

Pr. pers.:

Energi 2300 kJ

Protein30 g

Fedt25¢g

Kulhydrat 50 g

Kalium 530 mg

Fosfat 220 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




KYLLING-RISOTTO (2 PERS.)

Ingredienser:

- 120 g kyllingefilet i strimler
- 60 g parboiled ris
- 1 spsk olie eller oliemargarine
- Paprika
- 100 g frosne @rter
(eller 1 1¢g og 1 grgn peberfrugt)**
- r@¢d peberfrugt (ca. 40 g)**
- Salt og peber

Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 150°.

Kog risene som lgse ris.

Svits kyllingestrimlerne i olie tilsat paprika.
Bland Igse ris, kylling, @rter og rgd peber.
Blandingen skal veere “saftig”,

der tilszttes evt. mere vand.

Szt retten i ovnen i en bradepande i 20 min

Servering:

Retten kraever intet tilbehgr.
Ikke fryseegnet
** Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 1230 kJ

Protein 20 g

Fedt10 g

Kulhydrat 30 g

Kalium 350 mg

Fosfat 210 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Kog bulguren. 250 g kyllingefilet i strimler -
Steg kyllingestrimlerne i fedtstof p& panden. 2 dl bulgur -
Sker porren i skiver og peberen i tern. 1 spsk olie eller oliemargarine -
Svits porrer og peber let i fedtstof. 1 porre (ca. 150 g)** -
Bland bulgur, porrer, peber og kyllingekgd i en gryde 1 rg@d peberfrugt (ca. 120 g)** -
og varm godt igennem. Salt og peber -
Smag til med salt, peber, chilipulver og citronsaft. Chilipulver -
Tilsaet evt. mere vand, hvis det er for tgrt. Citronsaft -

BULGURGRYDE MED KYLLING OG GR@NT (2 PERS.)

Servering:

Retten kraever intet tilbehgr.
Ikke fryseegnet
** Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 2260 kJ

Protein35 g

Fedt15g

Kulhydrat 70 g

Kalium 860 mg

Fosfat 470 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




KALKUNGULLASH (2 PERS.)

Ingredienser:

- 200 g kalkunkgd

- 1 spsk olie eller oliemargarine
- 1 lgg (ca. 60 g)

- 1 fed hvidlgg

- 3% dl hgnsebouillon

- Paprika

- Stgdt kommen

- 1 peberfrugt (ca. 120 g)**

- 100 g selleri**

- 15 dése fliede tomater

- Persille eller andre friske krydderurter
- Salt og peber

Sadan ger du:

Sker kalkunkgdet i tern og brun det i fedtstoffet i en gryde.
Tag kgdet op. Hak lgg og hvidlgg og svits dem let.
Tilset kgdet igen sammen med bouillon, vand, salt,
paprika og kommen og lad det koge i 10-15 min.
Sker peberfrugt og selleri i tern.

D=k fadet med lag eller folie.

Kog dem i rigeligt vand i ca. 5 min.

Lad dem dryppe af og kom dem i retten sammen med
de fliede tomater og lad det hele snurre i 20-25 min.
Smag retten til.

Kan jevnes med lidt hvedemel

Servering:

Retten kan serveres med et drys hakket persille og
”Bagt kartoffelmos”.

Ikke fryseegnet

** Se artiklen “Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 1060 kJ

Protein 30 g

Fedt10 g

Kulhydrat 15 g

Kalium 960 mg

Fosfat 260 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan gor du: Ingredienser:

Held asparges op i en sigte — gem vandet. 100 g kogt hgnsekgd i tern -
R¢r en smgrbolle af margarine og mel. 50 g asparges pé dése -
Kog aspargesvand, og evt. vand, op med bouillon. 50 g aspargesvand -
Tilszet smgrbollen og lad den smékoge i vaesken Grgntsags bouillon -
ca. 5 min. til smgrbollen er smeltet 2 tsk flgde *** -
og har jevnet stuvningen. Salt og peber -
Tilszet kylling og asparges og rgr forsigtigt
til hele retten er varmet godt igennem.
Tilszt flgde.

Smag stuvningen til med salt og peber.

Smerbolle af:
- 2 tsk plantemargarine
- 1 spsk hvedemel

H@NS I ASPARGES (2 PERS.)

Servering:

Kan serveres sammen med ris, kogte kartofler®*
eller i tarteletter.

Ikke fryseegnet

** Se artiklen ”Kalium”.

*** Se artiklen "Melk og fosfat”

Pr. pers.:

Energi 505 kJ

Protein 10 g

Fedt5g

Kulhydrat 5 g

Kalium 210 mg

Fosfat 90 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 175°.

Kog de skrazllede kartofler i 10 min. i rigeligt vand.
Dryp dem godt af.

Leg kartoflerne i et smurt,

ildfast fad sammen med lgg i ringe.

Held flgde og bouillon over.

Drys med salt og peber.

Steg kartoflerne i 20 min. i ovnen.

FLADEKARTOFLER (2

Ingredienser: Servering:

- 3 store kartofler (ca. 300 g)** Ikke fryseegnet
- 2 dl flgde*** ** Se artiklen "Kalium”.

- 1 dl bouillon *** Se artiklen ”Ost og fosfat”.
- 1 lille 1gg (ca. 30 g)
- Salt og peber

Pr. pers.:

Energi 1260 kJ
Protein S g
Fedt20 g
Kulhydrat 30 g
Kalium 720 mg
Fosfat 180 mg
Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan gor du: Ingredienser:

Forvarm ovnen til 180°. 3 store kartofler (ca. 300 g)** -
Sker kartoflerne i skiver og kog dem i ca. 10 min. 15 fennikel (ca. 75 g)** -
Smid kogevandet vaek og kgl kartoflerne lidt af. 1 Igg (ca. 60 g) -
Sker fenniklen i skiver. 1 spsk olie eller oliemargarine -
Hak 1gget fint. Salt og peber -
Bland kartofler, fennikel og lgg og fordel dem i et smurt,

ildfast fad.

Dryp lidt fedtstof over og drys med salt og peber.

Dk med bagepapir.

Bag retten i ovnen i ca. 30 min.

KARTOFLER MED FENNIKEL (2 PERS.)

Servering:

Ikke fryseegnet
*#* Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 780 kJ

Protein5 g

Fedt10 g

Kulhydrat 30 g

Kalium 720 mg

Fosfat 100 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 200°.

Skrezel og skear kartoflerne i bade og tgr dem i kgkkenrulle.
Kom dem i et ildfast fad. Vend kartoflerne med fedtstoffet
og bag i ovnen i ca. 45 min.

Drys lidt salt over kartoflerne lige nér de kommer

ud af ovnen.

Tips
Grgntsager kan tilberedes p4 samme méde.

OVNSTEGTE KARTOFFELBADE (2 PERS.)

Ingredienser:

- 3 store kartofler (ca. 300 g)**
- 1 spsk olie eller oliemargarine
- Salt

Servering:

Ikke fryseegnet
** Se artiklen "Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 695 kJ
Protein0 g
Fedt 10 g
Kulhydrat 25 g
Kalium 530 mg
Fosfat 70 mg

~ Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Skrzl gulergdderne og skar dem i stave. 3 gulergdder (ca. 225 g)** -
Kog dem i ca. 5 min. Y2 spsk olie eller oliemargarine -
Svits gulerodsstavene i fedtstoffet. % -1 fed hvidlgg -
Pres hvidlgget og kom det i sammen med timian 1 tsk tgrret timian -
og citronsaft. Y spsk citronsaft -
Smag til med salt. Salt -

TIMIANGULER@GDDER (2 PERS.)

Servering:

Ikke fryseegnet
*#* Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 290 kJ

Protein0 g

Fedt5g

Kulhydrat 10 g

Kalium 290 mg

Fosfat 35 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Skrel og skaer grgntsagerne i mindre stykker.

Kog grgntsagerne i letsaltet vand i ca. 5 min.

Held vandet fra.

Bland marinaden og held den over grgntsagerne,
mens de er lidt varme.

Lad dem treekke mindst en time og bland med

f.eks. icebergsalat, rd hakkede lgg, peberfrugt og agurk.

MARINEREDE GRONTSAGER (2 PERS.)

Ingredienser:

- Ca. 500 g grgntsager, der kan skrelles,
skares i mindre stykker og koges.
F.eks.:
Blomkaél og gulergdder, broccoli,
rgdbede og persillerod**
- 2 blade icebergsalat (ca. 60 g)
- 1 lille 1gg (ca. 30 g)
- 14 peberfrugt (ca. 60 g)**
- 1 stykke agurk (ca. 20 g) Marinade:
- 2 spsk olie eller
oliemargarine
- 1 spsk vineddike
- 1 spsk vand
- Salt og peber
- Evt. presset hvidlgg
- Evt. sukker

Servering:

Ikke fryseegnet
** Se artiklen "Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 780 kJ

Protein S g

Fedt5g

Kulhydrat 30 g

Kalium 1120 mg

Fosfat 170 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

e Sker peberfrugten i strimler og kog strimlerne i 2 min. 1 peberfrugt (ca. 120 g)** -
* Dryp af og svits dem pé panden i et par min. 1 spsk olie eller oliemargarine -

RISTET PEBERFRUGT (2 PERS.)

Servering:

Ikke fryseegnet
*#* Se artiklen ”Kalium”.

Pr. pers.:

Energi 330 kJ

Protein0 g

Fedt5g

Kulhydrat5 g

Kalium 140 mg

Fosfat 15 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




PERSILLESAUCE (2

Ingredienser:

- 2 dl hgnsebouillon

- 1 spsk hvedemel

- 15 dl figde***

- 1 spsk finthakket persille
- Salt og peber

Sadan ger du:

Kog bouillonen op.

Ryst melet og fladen sammen til en jevning.

Held jeevningen i bouillonen under konstant piskning.
Kog sovsen ved svag varme i ca. 5 min. uden lag.
Tilset persillen og smag til med salt og peber.

Servering:

Ikke fryseegnet
ik Se artiklen ”Ost og fosfat”.

Pr. pers.:

Energi 290 kJ

Protein0 g

Fedt5g

Kulhydrat 5 g

Kalium 110 mg

Fosfat 45 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan gor du: Ingredienser:

Hak Igget fint og steg det klart i fedtstoffet, ma ikke brune. 1 lille 1gg (ca.30 g) -

Tilseet balsamicoeddike eller citronsaft sammen 1 spsk olie eller oliemargarine -

med rgdvin og “pandeafkog”. 1 tsk balsamicoeddike -
Tilset eventuelt rosmarin. eller citronsaft

Kog saucen ind i ca. 5 min., s smagen bliver kraftigere. % dl rgdvin -

Tilszt flgden. Afkog fra panden -
(nskes saucen tykkere bruges lidt saucejevner ved stegning af kgd

eller jevning med hvedemel eller maizena. Y% tsk. tgrret rosmarin -
Tilszet eventuelt kulgr. (kan udelades)

Smag til med salt og peber. 1 dl figde*** -

Salt og peber -

Evt. hvedemel -

eller maizena

Evt. kulgr -

R@DVINSSAUCE (2 PERS.)

Servering:

Ikke fryseegnet
*** Se artiklen "Melk og fosfat”.

Pr. pers.:

Energi 1280 kJ

Protein0 g

Fedt30g

Kulhydrat 5 g

Kalium 130 mg

Fosfat 60 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan gor du:

¢ Kog madlavningsflgde og fiskebouillon.
e Smag til med sennep, salt og evt. eddike.

SENNEPSSAUCE (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 1-1%dl flgde*** Ikke fryseegnet

- % -1 dl fiskebouillon *#** Se artiklen "Melk og fosfat”.
(eller fond fra fisk -
kogt i ovn eller gryde)

- Fiskesennep

- Salt

- Evt. lidt eddike

Pr. pers.:

Energi 615 kJ

Protein 5 g

Fedt15¢g

Kulhydrat 5 g

Kalium 135 mg

Fosfat 85 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan gor du: Ingredienser:

e Sker tomaterne og lgget i skiver. 3 tomater (ca.225 g) -
e Pisk alle ingredienserne til dressingen godt sammen. 1 lille Ipg (ca.30 g) -

Dressing:

- 1 tsk eddike
- 4 tsk olie

- Basilikum

- Salt og peber

TOMATSALAT MED BASILIKUM (2 PERS.)

Servering:

Salaten serveres i portionsskale.

Hzld dressingen over lige inden serveringen eller server den
ved siden af.

Ikke fryseegnet

Pr. pers.:

Energi 520 kJ

Protein0 g

Fedt10 g

Kulhydrat 10 g

Kalium 300 mg

Fosfat 40 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan gor du:

Snit icebergsalaten og skar tomaten i skiver eller bade.
Sker agurken og Igget i tern.

Bland salaten med fetaosten og pynt med oliven.

Pisk alle ingredienserne til dressingen godt sammen

og vend den i salaten lige inden servering.

GRZAESK SALAT (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 5 blade icebergsalat (ca. 150 g) Ikke fryseegnet

- 1 stor tomat (ca. 75 g) * Se artiklen ”Ost og fosfat”.
- agurk (ca. 100 g)

- 1 lille 1gg (ca. 30 g)
- Fetaost i tern*
- 6 stk oliven Dressing:
- 1 tsk eddike
- 2 tsk olie
- %2 -1 fed knust hvidlgg
- Salt og peber

Pr. pers.:

Energi 590 kJ

Protein S g

Fedt10 g

Kulhydrat 10 g

Kalium 470 mg

Fosfat 105 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Tag @rterne op af fryseren og tg dem op. % dl frosne zrter -
Kog pastaskruerne i ca. 7 min og nedkgl dem i koldt vand. (ca.30 g)**
Dryp skruerne af i en sigte. 30 g pasta skruer -
Skeer porre i tynde skiver og squash i tern. 15 g porrer** -
Bland pastaskruer, @rter, porre og squash. 15 g squash™** -
Pisk dressingen sammen og bland den i pastasalaten

Dressing:

- 3 spsk. creme fraiche

- Hvidlgg eller hvidlggspasta,
feerdiglavet hvidlggspuré

- Frisk basilikum

- Salt og peber

Tips

Man kan evt. tage @rterne op af fryseren

og koge pastaskruerne dagen fgr og opbevare dem
i kpleskabet til naste dag.

GRON CREMET PASTASALAT (2 PERS.)

Servering:

)

** Se artiklen ”Kalium”.
Ikke fryseegnet

Pr. pers.:

Energi 490 kJ

Protein5 g

Fedt5g

Kulhydrat 15 g

Kalium 130 mg

Fosfat 60 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




WALDORFSALAT (2 PERS.)

Ingredienser:

- 10 grgnne vindruer (ca. 60 g)
- 30 g selleri

- 1 stilk bladselleri (ca. 45 g)

- 1 ble (ca. 100 g)

- 2 spsk. creme fraiche***

- 2 spsk. flgde***

Sadan ger du:

Halver vindruerne.

Riv selleristykket groft eller skar det i tynde strimler.
Sker bladselleri i tynde skiver og a&blet i smé tern.
Bland det hele med de gvrige ingredienser.

Servering:

Ikke fryseegnet
i Se artiklen "Meelk og fosfat”

Pr. pers.:

Energi 440 kJ

Protein0 g

Fedt5g

Kulhydrat 10 g

Kalium 220 mg

Fosfat 50 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan gor du: Ingredienser:

Kog hvedekernerne i vand, som dakker kernerne, 20 g hvedekerner, -
120 min. i ovn eller gryde. Afkgl dem. hele parboiled

Rens salatbladene og snit dem. 15 g rucolasalat -
Sker squashen i smé tern eller riv den groft. 2 blade icebergsalat -
Bland salaten. (ca.60 g)

Pisk alle ingredienserne til dressingen godt sammen 15 g radicchiosalat -
og vend den i salaten lige inden servering. 60 g squash -

Dressing:
- 1 tsk. rgdvinsbalsamicoeddike
- 2 tsk. olie

Tips
- Salt og peber

Hvedekernerne kan koges dagen fgr og stilles koldt
til neste dag.

SALAT MED HVEDEKERNER OG RUCOLA (2 PERS.)

Servering:

Ikke fryseegnet

Pr. pers.:

Energi 375 kJ

Protein0 g

Fedt5g

Kulhydrat 10 g

Kalium 210 mg

Fosfat 50 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Snit bladselleri i tynde skiver.

Sker xblet i sma tern (m/skrzl).

Rgr dressingen sammen med karry og salt.
Smag til med dild.

Bland ®ble og bladselleri i dressingen.

ABLE — BLADSELLERI SALT (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 1 lille 2ble Ikke fryseegnet

(ca.60 g) *#% Se artiklen "Mealk og fosfat”
- 1 stilk bladselleri

(ca.45 g)

Dressing:
- 2 tsk creme fraiche***
- 2 tsk A 38, acidophilus
- tykmeelk#**
- Karry
- Salt Pr. pers.:
- Dild
Energi 160 kJ
Protein 0 g
FedtOg
Kulhydrat 5 g
Kalium 150 mg
Fosfat 25 mg
Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

Kog hvedekernerne i vand, som dakker kernerne, 20 g hvedekerner, -
120 min. i ovn eller gryde. Afkgl dem. hele parboiled
Tag bgnnerne op af fryseren og tg dem op. Skal ikke koges. 60 g bgnner, -
Snit salaten og skyl den. haricovert ekstra fine
Sker peberfrugten i tern. 3 blade icebergsalat (ca. 90 g) -
Bland salat, bgnner og peberfrugt forsigtigt 1 r@d peberfrugt (ca. 60 g)** -
med hvedekernerne.

Pisk dressingen godt sammen og server den til salaten. -
Dressing:

- 1 tsk dijonsennep
- 1 tsk olie

- 2 spsk vand

- 1 tsk citronsaft

- Sukker

- Salt

Tips
Hvedekernerne kan koges dagen f@ér og bgnnerne tages op
af fryseren. Stilles koldt til naste dag.

SALAT MED B@GNNER OG HVEDEKERNER (2 PERS.)

Servering:

Ikke fryseegnet
##% Se artiklen ”Kalium”

Pr. pers.:

Energi 395 kJ

Protein5 g

Fedt5g

Kulhydrat 20 g

Kalium 250 mg

Fosfat 70 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 200°.

Sker kartoflerne i smé stykker og kog dem mgre
i vand uden salt.

Kassér kogevandet.

Mos kartoflerne med stavblender eller hdndmikser.
Tilset malk og kogende vand til mosen har

en passende konsistens.

Tilset fedtstof.

Smag mosen til med salt.

Vend den stiftpiskede @ggehvide i mosen.

Fyld den i et smurt, raspet ovnfast fad og bag
mosen i ca. 15 min. i ovnen.

BAGT KARTOFFELMOS (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 6 kartofler (ca. 500 g)** Ikke fryseegnet

- 5 dl maelk ** Se artiklen "Kalium”.
- Ca. %2 spsk kogende vand

- 1 spsk olie eller oliemargarine

- 1 =ggehvide

- Rasp

- Salt

Pr. pers.:

Energi 1120 kJ

Protein S g

Fedt10 g

Kulhydrat 40 g

Kalium 950 mg

Fosfat 150 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du: Ingredienser:

Varm pitabrgdene efter anvisning pa pakken. 2 stk. pitabrgd -
Rgr hytteost, mayonnaise og frisk-ost sammen. 2Y2 spsk hytteost -
Bland de gvrige ingredienser i. 1 spsk mayonnaise -
Fordel fyldet i de to pitabrgd. 1 spsk frisk-ost * -
15 g skinke -
20 g lucernespirer -
¥4 r¢d peberfrugt -

(ca.30 g)**
1 spsk karse -

PITABR@D MED HYTTEOSTFYLD (2 PERS.)

Servering:

Ikke fryseegnet
* Se artiklen ”Ost og fosfat”.
**Se Artiklen”Kalium”

Pr. pers.:

Energi 1140 kJ

Protein 10 g

Fedt10 g

Kulhydrat 40 g

Kalium 80 mg

Fosfat 30 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

¢ Bland alle ingredienserne sammen og smag til
med friskkvaernet peber.

SKINKESALAT (2

Ingredienser: Servering:

- 40 g hakket skinke Serveres pa et stykke brgd eller i en bolle evt. med snittet salat,
- 1% spsk mayonnaise tomat eller agurk.

- Snittet purlgg Ikke fryseegnet
- Friskkvarnet peber

Pr. pers.:

Energi 405 kJ

Protein 5g

Fedt10 g

Kulhydrat 0 g

Kalium 75 mg

Fosfat 70 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du: Ingredienser:

Skar hgnsekgdet i sma tern. 70 g kogt kyllingekg@d -
Sker aspargesstykkerne i skiver. 40 g henkogte asparges, -
Bland mayonnaise og creme fraiche og smag til fine
med paprika, salt og peber.

Vend hgnsekgd og asparges forsigtigt i dressingen. Dressing:

- 3 spsk mayonnaise

- 2 tsk creme fraiche ***
- Paprika

- Salt og Peber

H@NSESALAT (2 PERS.)

Servering:

Serveres pd et stykke brgd eller i en bolle evt. med snittet salat,
tomat eller agurk.

Ikke fryseegnet

*** Se artiklen "Melk og fosfat”.

Pr. pers.:

Energi 870 kJ

Protein 10 g

Fedt20 g

Kulhydrat 0 g

Kalium 135 mg

Fosfat 80 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Sker agurken i sma tern.

Sker reeddiken igennem pa langs og derefter i skiver.
Sker purlgg fint.

Bland mayonnaise og rygeost.

Vend fyldet i.

RYGEOSTSALAT (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 20 g agurk Serveres pa et stykke brgd eller i en bolle evt. med snittet salat,
- 10 g reeddike tomat eller agurk.

- Purlgg Ikke fryseegnet

- 1% spsk mayonnaise *Se artiklen ”Ost og fosfat”

- 30 g rygeost*

Pr. pers.:

Energi 415 kJ

Protein0 g

Fedt25¢g

Kulhydrat 0 g

Kalium 55 mg

Fosfat 40 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du: Ingredienser:

Afdryp tunen i en sigte. 1 dase tun i vand (140 g) -
Hak lgget. 2 spsk hakket lgg -
Bland alle ingredienser og findel dem med et piskeris. 5% spsk mayonnaise -
Smag til med karry og citronsaft. Karry -

Citronsaft -

TUNSALAT MED KARRY (2 PERS.)

Servering:

Serveres pd et stykke brgd eller i en bolle evt. med snittet salat,
tomat eller agurk.
Ikke fryseegnet

Pr. pers.:

Energi 1515 kJ

Protein 20 g

Fedt30g

Kulhydrat 0 g

Kalium 250 mg

Fosfat 165 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Afdryp tunen i en sigte.

Hak dilden fint.

Sker ananas i sma stykker. Bland tun, ananas og dild
i mayonnaisen og smag til.

TUNSALAT MED ANANAS (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 1 dase tun i vand Serveres pé et stykke brgd eller i en bolle evt. med snittet salat,
(140 g) tomat eller agurk.

- 415 spsk mayonnaise Ikke fryseegnet

- 60 g ananas i skiver
pé dase

- Dild

Pr. pers.:

Energi 1360 kJ
Protein 20 g
Fedt25¢g
Kulhydrat 5 g
Kalium 270 mg
Fosfat 160 mg
~ Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du: Ingredienser:

Pil laksefilet 1gst fra hinanden. 90 g fersk laksefilet -
Hak Igget fint. 1 spsk hakket rgdlgg -
Rgr flgdeosten lind med creme fraiche. 1% spsk frisk-ost * -
Tilset dild, redlgg, kapers, salt og peber. 1 tsk creme fraiche *** -
Tilset laks og smag til med dijonsennep. Dild -
10 g kapers -

Salt og hvid peber -

Dijonsennep -

LLAKSETATAR (2 PERS.)

Servering:

Serveres pd et stykke brgd eller i en bolle evt. med snittet salat,
tomat eller agurk.

Ikke fryseegnet

* Se artiklen ”Ost og fosfat”.

*** Se artiklen "Melk og fosfat”

Pr. pers.:

Energi 420 kJ

Protein 10 g

Fedt5g

Kulhydrat 0 g

Kalium 200 mg

Fosfat 100 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




BOLLER (10 STK)

Ingredienser:

- % 1 lunkent vand

- 25 g geer

- 1 spsk olie

- Y5 tsk salt

- 150 g fuldkornshvedemel
- 400 - 450 g hvedemel

Sadan gor du:

Forvarm ovnen til 225°.

Rgr geren ud i lunkent vand.

Zlt alle ingredienser sammen til en smidig de;j.
Lad dejen have i 45 min. et lunt sted.

Sl dejen ned og form den til ca. 10 boller.

Lad dem efterh®ve i ca. 30 min.

Bag demiovneni 12-15 min.

Tips

nskes burgerboller laves 4 store, flade boller, som pensles med
vand eller ®ggehvide og drysses med sesamfrg.

Serveres med snittet salat, S0 g hakket oksek@d (stegt som en
flad bgf), 2 skiver tomat, syltet agurk, 1 spsk tomatketchup,

25 g mayonnaise m. paprika, salt, peber og estragon.

Servering:

Bollerne kan serveres med f.eks. frisk-ost,
marmelade eller kgdpaleg.
Ikke fryseegnet

Pr. stk. v. 10 stk.:

Energi 940 kJ

Protein S g

FedtOg

Kulhydrat 45 g

Kalium 140 mg

Fosfat 110 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 200°.

Tag ®rterne op af fryseren.

Damp fisken i ovnen i 10-15 min. i et smurt ildfast
fad under lag.

Afkgl og findel fisken.

Kog pastaen i letsaltet vand og k¢l dem straks af
i koldt vand.

Afdryp pastaen.

Rens og snit porren fint.

Damp porren i 5 min. under 1ag i ovn eller gryde.
Sker squash i tern.

Pisk dressingen sammen, til den er cremet (ca. 10 min).
Smag dressingen til med frisk basilikum og salt og peber.

Bland pasta, squash, porre og @rter sammen.
Vend fisk og dressing i.
Smag til.

Servering:

Ikke fryseegnet
* Se artiklen ”Ost og fosfat”.
** Se artiklen ”Kalium”. *** Se artiklen "Mzlk og fosfat.

Pr. pers.:

Energi 730 kJ

Protein 10 g

Fedt10 g

Kulhydrat 10 g

Kalium 270 mg

Fosfat 125 mg

Beregningen er uden tilbehgr.

101

Ingredienser:

70 g hoki-filet uden ben, -
torskefilet, kullerfilet,
eller pangasiusfilet

25 g frosne @rter -

20 g suppepasta -

20 g porre®* -

40 g gul squash** -

Dressing:

- 2 spsk frisk-ost*

- 2 spsk creme fraiche ***
- 1 tsk kapers

- Ravigotte-sauce

- Frisk basilikum

- Salt og hvid peber

GR@N FISKESALAT (2 PERS.)

Tips
Man kan evt. dampe fisken, tage @rterne op af fryseren og koge
pastaen dagen fgr og opbevare det i kgleskabet til naeste dag




Sadan gor du:

e Sker jordbarrene i mindre stykker og drys
med 2% spsk sukker.
Knus makronerne groft og leg dem i bunden
af to dessertskale.
Hzld portvin over og fordel jordbarstykkerne ovenpa.
Bland jordbaryoghurt og 1 spsk sukker.
Pisk figden og vend den sammen med frugtyoghurten
og heeld det hele over jordbarrene.

JORDBZARTRIFLI (2 PERS.)

Ingredienser: Bemarkning:

- 200 g jordbaer *** Se artiklen "Mealk og fosfat”
- 3% spsk sukker

- 8 makroner

- 2 spsk portvin

- 1 dl jordbaeryoghurt***

- 1 dI piskeflgde

Pr. pers.:

Energi 1990 kJ

Protein S g

Fedt20 g

Kulhydrat 65 g

Kalium 350 mg

Fosfat 100 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan gor du: Ingredienser:

Pisk eggeblommerne godt med sukkeret. 1Y pasteuriserede @ggeblommer -
Pisk piskeflgden til skum og bland den med &ggesnapsen. Y, dl sukker -
Pisk ®ggehviderne stive med flormelisen og vend 2% dl piskeflgde -
forsigtigt i flgde-eggemassen sammen med kornene 1% pasteuriserede @ggehvider -
fra en vanillestang og evt. andet fyld. 1 spsk flormelis -
Kom ismassen i en form. Andet fyld: 1 stang vanille -
Frys blandingen i fryseren i 3-4 timer under jevnlig Herudover kan man
omrgring. eksperimentere med andet

fyld athengig af smag og

nyretal, f.eks. 25 g hakkede

mandler, 50 g hakket choko-

lade, 50 g marcipan,

40 g hakket pomerans,

40 g sukat, 40 g cocktailbzr

og/eller 40 g rosiner (evt. ud-

blgdt i rom).

HIEMMELAVET IS (2

Pr. pers.:

Energi 2570 kJ

Protein 10 g

Fedt 50 g

Kulhydrat 30 g

Kalium 170 mg

Fosfat 160 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan gor du:

Optg berrene.

Kog sukker og vand i 2 minutter og afkgl sukkerlagen.
Mos barrene med en gaffel (kan evt. blendes).

Bland sukkerlage, baer og flgde.

Kom blandingen i en form og szt den i fryseren 3-5 timer.
Rgr jevnligt i isen under frysningen.

Tips
Sorbeten tages ud af fryseren mindst % time fgr servering.

SORBET (2 PERS.)

Ingredienser: Bemarkning:

- 180 g frosne baer *** Se artiklen "Mealk og fosfat”
- 70 g sukker

- % dl vand

- Y dl figde***

Pr. pers.:

Energi 845 kJ

Protein0 g

Fedt 5g

Kulhydrat 45 g

Kalium 190 mg

Fosfat 35 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sidan ger du: Ingredienser:

e Blend ingredienserne sammen og st koldskalen koldt. 3 dl keernemeelk *** -
e Serveres evt. med kammerjunkere. 50 g fromage frais*** -
1-2 spsk sukker -

1 tsk vanillesukker -

Evt. 1 dl flgde*** -

Evt. 50 g jordber -

KOLDSKAL (2 PERS.)

Bemarkning:

*** Se artiklen "Mealk og fosfat”

Pr. pers.:

Energi 775 kJ

Protein 10 g

Fedt5g

Kulhydrat 30 g

Kalium 340 mg

Fosfat 230 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan gor du:

¢ Pisk flgden til skum.

e Sker frugten i sma tern.

¢ Bland frugten i den piskede flgde.

¢ Smag til med vanilje og evt. lidt sukker.

FRUGTSALAT (2 PERS.)

Ingredienser:

- %4 dl piskeflgde

- %4 fersken, henkogt (ca. 20 g)
- 1 skive ananas, ra (ca. 35 g)

- % a@ble (ca.25 g)

- Y paere (ca.25 g)

- Vanille

- Evt. sukker

Pr. pers.:

Energi 535 kJ

Protein 0 g

Fedt10 g

Kulhydrat 10 g

Kalium 80 mg

Fostfat 20 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du: Ingredienser:

Pandekager: Pandekagedej:

e Pisk ingredienserne til dejen sammen. 1 dl flgde -

¢ Bag pandekagerne pé en lille pande i lidt fedtstof. % dl vand -

e Hold dem varme til serveringen. 50 g maizena -

1 spsk sukker -

Reven skal af % citron -

Hindbzerskum: Oliemargarine til stegning -

- 100 g hindber

- 2 spsk sukker

- 2 spsk vand

- 2 dl piskeflgde

Hindbzerskum:

¢ Giv hindber, sukker og vand et opkog.

¢ Tag massen af varmen og afkgl den.

¢ Pisk flgden stiv og vend hindbarmassen i.
* Smag evt. til med sukker.

Tips
Hindber kan erstattes med jordbzr.
Der kan anvendes ferdiglavede pandekager.

PANDEKAGER MED HINDBZAZRSKUM (2 PERS.)

Servering:

Rul pandekagerne sammen om hindbarskummet eller server
pandekager og hindbarskum hver for sig.

Pr. pers.:

Energi 3005 kJ

Protein5 g

Fedt55¢g

Kulhydrat 55 g

Kalium 280 mg

Fosfat 150 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Kom lidt af vandet og grynene i en gryde og bring det i kog.
Tilset resten af vandet og flgden.

Bring det i kog igen.

Kog i ca. 1 time ved svag varme.

Smag til med salt

Tips:
Grgden kan anvendes til risalamande.

e Istedet for at koge grgden i ca. 1 time,
kan man lave grgden ferdig i sengen under dynen.
¢ Det er bade tids- og energibesparende.
e Beregn lidt lengere “kogetid” - ca. 1% time.
e Naér gryden tages op fra sengen, skal grgden koges igennem.

RISENGR@D (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- %2 dl risengryn Serveres med kanel, sukker og en smgrklat.
- 1% dl vand *** Se artiklen "Melk og fosfat”

- 1% dl flgde***

- Salt

- Kanel

- Sukker

- Smgr

Pr. pers.:

Energi 1080 kJ

ProteinS g

Fedt15¢g

Kulhydrat 25 g

Kalium 140 mg

Fosfat 100 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Afkgl risengrgden og smag den til med sukker.

Pisk flgde og vaniljekorn stiv og vend det i grgden.

Tilszet evt. lidt vanillesukker, hvis vanillesmagen
ikke er kraftig nok.

Servering:

Serveres med kold eller lun ”Kirsebarsauce”.

Pr. pers.:

Energi 1900 kJ

Protein5 g

Fedt35g

Kulhydrat 35 g

Kalium 185 mg

Fosfat 125 mg

Beregningen er uden tilbehgr.

Ingredienser:

Risengrgd til 2 personer -
- uden salt

2 spsk sukker -

1 dl piskeflgde -

5 stang vanille -

RIS A LAMANDE (2 PERS.)




KIRSEBZARSAUCE (2 PERS.)

Ingredienser:

- 1 glas syltede kirsebar
(drenet veegt 140 g)

-2 dl vand

- Sukker

- Maizena

Sadan ger du:

Kom ber, sukker og vand i en gryde og bring det i kog.
Smag til med sukker.

Rgr lidt Maizena op i lidt vand.

Jevn den kogende sauce til den har den rette konsistens.
Lad saucen koge i 2 min.

Tips

Saucen kan afkgles og varmes senere. Man kan jevne de syltede
kirseber og lage efter anvisning pa glasset, eller man kan varme
en feerdiglavet kirsebaersauce.

Pr. pers.:

Energi 605 kJ

ProteinO g

FedtOg

Kulhydrat 35 g

Kalium 0 mg

Fosfat 20 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sédan ger du: Ingredienser:

Kagebund: Kagebund:
Forvarm ovnen til 250°. 1=g-
Del ®gget i blomme og hvide. 2 spsk sukker -
Pisk blommen med sukker til det er hvidt. 30 g hvedemel -
Sigt melet og vend det i ®ggemassen.

Pisk hviden stiv og vend den i dejen.
Held dejen pa bagepapir og bred den ud i 1-2 cm tykkelse. Ableis:
Skru varmen ned til 125°. - 1Y% ®ble
Bag bunden i 10 - 15 min. (ca. 130 g efter skrelning)
Tag papiret af bunden, mens den er varm. - 3 spsk vand
- 1 spsk sukker

Ableis: - 1 pasteuriseret &ggeblomme
Skreel &blerne og sker dem i sméstykker. - 2 spsk sukker

Kom @blestykkerne, vand og sukker i en gryde, - Y stang vanille
og kog dem i 15 min. ved svag varme under lag. - 1 spsk citronsaft
Blend eller purér &blemosen igennem en sigte og afkgl. - % 1. piskeflade
Pisk @ggeblommen, sukker og vanille til det er hvidt.

Vend ablemosen i og tilsat citronsaften.

Pisk flgden stiv og vend den i.

Kom isen i en form og frys den 3-4 timer.

Rgr i den nogen gange under indfrysning.

Biscuitbund med @bleis (2 pers.)

Servering:

Isen legges ovenpé bunden og serveres straks.

Pr. pers.:

Energi 1680 kJ

Protein 10 g

Fedt15g

Kulhydrat 60 g

Kalium 185 mg

Fosfat 160 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Tag et par pene ber fra til pynt.

Optg baerrene, mos dem lidt.

Pisk flgden stiv, bland halvdelen af flgdeskummet

i hindberrene.

Opblgd husblasen i koldt vand, dryp den af,

smelt den over vandbad.

Held den i hindbarrene under omrgring.

Nér det begynder at stivne, vendes det sidste flgdeskum i.
Smag fromagen til med flormelis.

HINDBZARFROMAGE (2 PERS.)

Ingredienser: Servering:

- 100 g hindbzer Pynt fromagen med at par pene hindbar pé toppen.
- 1 dl piskefigde

- 2 blade husblas

- Flormelis

Pr. pers.:

Energi 980 kJ

Protein0 g

Fedt20 g

Kulhydrat 15 g

Kalium 160 mg

Fosfat 50 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Skyl eller optg frugten.

Kom den i en gryde sammen med vand og sukker.

Lad det koge op og tag det af varmen.
Rgr kartoffelmel op i koldt vand.
Held det i grgden under omrgring.
Det ma ikke koge.

Smag gr@den til.

Servering:

Grgden serveres med melk eller piskeflgde til.

Pr. pers.:

Energi 450 kJ

Protein0 g

FedtOg

Kulhydrat 30 g

Kalium 120 mg

Fosfat 20 mg

Beregningen er uden tilbehgr.

Ingredienser:

200 g jordbeer -
1 dl vand -

Eller:
200 g ble -
1% dl vand -

Desuden skal der bruges:
Sukker efter smag -
Ca. 15 g kartoffelmel til jeevning -

FRUGTGR@D (2 PERS.)




Sadan ger du:

¢ Bland marinaden og sker jordbarrene
i skiver og vend dem heri.
¢ Jordbzrrene har godt af at trekke et par timer.

MARINEREDE JORDBZR (2 PERS.)

Ingredienser:
- 200 g jordbzr

Marinade:
- 2 - 4 spsk. rgdvin
eller balsamicoeddike
- Evt. 2 tsk sukker Pr. pers.:

Energi 250 kJ

ProteinO g

FedtOg

Kulhydrat 15 g

Kalium 205 mg

Fosfat 30 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan gor du: Ingredienser:

Forvarm ovnen til 175°. % dl flydende oliemargarine -
Rgr smgr og sukker sammen. 230 g sukker -
Tilszet ét &g ad gangen. 4 =g -
Bland de @vrige ingredienser i. 250 g hvedemel -
Held dejen i en smurt springform. 250 g fromage frais *** -
Kagen bages pé nederste rille i ca. 50 min. Revet skal af en usprgijtet citron -
Dk evt. kagen med lidt folie, 2 spsk citronsaft -
hvis den bliver for mgrk i toppen. 100 g hakkede cocktailber -

1 tsk natron -

KVARKKAGE MED COCKTAILBZR (10-12 STYKKER)

Bemzrkning:

Fryseegnet
**% Se artiklen "Mealk og fosfat”

Pr. stk. v. 10 stk.:

Energi 1265 kJ

Protein 10 g

Fedt10 g

Kulhydrat 50 g

Kalium 110 mg

Fosfat 140 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 170°.

Pisk &g og sukker til det er skummende.

Tilseet flydende/smeltet fedtstof, mel, hgrfrg, og krydderier.
Tilszt herefter fromage frais, flgde og natron.

Vend til sidst groft reven squash forsigtigt i dejen.

Held dejen i en lille smurt bradepandeform

(1%5-21) eller i muffinsforme.

Placer kagen pa nederste rille i ovnen og bag den

ca. 55 min., muffins lidt kortere.

Kagen kan pyntes med flormelis eller glasur.

SQUASHKAGE (18-20 STYKKER)

Ingredienser: Bemerkning:

-3 &g Fryseeegnet

- 250 g sukker ** Se artiklen ”Kalium”.

- 1 dl fiydende oliemargarine *#% Se artiklen "Melk og fosfat”
- 200 g hvedemel

- 125 g majsmel

- 60 g hgrfrg

- 2 tsk kanel

- 1 tsk vanille

- 200 g fromage frais ***

- 4 dl piskeflgde

- 1 stor tsk. natron

2100 g squash ** Pr. stk. v. 18 stk.:

Energi 890 kJ

ProteinS g

Fedt10 g

Kulhydrat 30 g

Kalium 85 mg

Fosfat 90 mg

Beregningen er uden tilbehgr.

Pynt:
- Flormelis eller glasur




Sadan gor du: Ingredienser:

Forvarm ovnen til 175°. 2 ®g-
Pisk g og farin. 45 g brun farin -
Smelt og afkgl honning og fedtstof, hvorefter det haldes 75 g honning -
forsigtigt i eggemassen. % dl oliemargarine -
Smelt flgdeosten lidt over vandbad og bland den 115 g flgdeost™ -
med cremefraiche. 60 g creme fraiche*** -
Bland mel, krydderier og natron skiftevis 200 g hvedemel -
med flgdeost-blandingen i dejen. 2 tsk kanel -
Kom dejen i en smurt sandkageform (12 1) 1 tsk ingefer -
og bag den ca. 50 min. 1 tsk nellike -
Lad kagen blive helt kold og rgr derefter cremen sammen. 1 stor tsk natron -
Flek den kolde kage 2 gange pa langs og laeg cremen

imellem. Creme:
40 g flormelis -

200 g fromage frais™** -
Revet skal af en usprgjtet appelsin -

1 spsk. appelsinsaft -

Krydderkage (10-12 stykker)

Bemzarkning:

Fryseegnet
* Se artiklen ”Ost og fosfat”.
*** Se artiklen "Melk og fosfat”.

Pr. stk. v. 10 stk.:

Energi 1070 kJ

Protein 10 g

Fedt10 g

Kulhydrat 30 g

Kalium 110 mg

Fosfat 120 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan ger du:

Forvarm ovnen til 180°.

Smuldr fedtstoffet i melet.

Tilset &ggeblomme og flormelis og rgr det sammen.
Tryk dejen ud i en lille smurt teerteform eller

i 2 portionsforme.

Rgr fyldet sammen og kom det ovenpé.

Skrel @blerne og skar dem i bade, der legges pa

og trykkes ned i dejen.

Drys med kanel, sukker og vanillesukker.

Bagi ca. 20-30 min.

ABLETZARTE (4 STYKKER)

Ingredienser: Servering:

Mordej: Serveres med cremefraiche eller koldt flgdeskum.
- 35 g smgr Teartebunden er fryseegnet

- 40 g hvedemel

- 12 ®@ggeblomme

- 2 spsk flormelis

Fyld: Frugt:
- 25 g smgr -2 ®bler
- 25 g sukker (ca.200 g)
- ag - Kanel
- 1 spsk sukker
- Vanillesukker Pr. stk. v. 4 stk.:

Energi 1100 kJ

Protein0 g

Fedt15¢g

Kulhydrat 30 g

Kalium 95 mg

Fosfat 40 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan gor du: Ingredienser:

Forvarm ovnen til 180°. Mgrdej og fyld -
Lav mgrdejen som ovenfor i Ebletarte. som i AEbleterte
Bag den i 5-10 min.

Lav fyldet som ovenfor i AEbletarte.

Rgr fyldet sammen og kom det pé den bagte bund.

Bag nu kagen ferdig i 10-15 min. og afkgl den. Frugt:

Skeer frugten i mindre stykker og fordel den pa bunden. - 200 g henkogt frugt

Udblgd husblasen i koldt vand, dryp af, f.eks. fersken og pare

smelt den over vandbad og bland den i saften. - 1 dl fortyndet frugtsaft

Saften ma gerne begynde at stivne, - 3 blade husblas

for den haeldes over frugten.

FRUGTTZARTE MED GELE (4 STYKKER)

Servering:

Serveres med cremefraiche eller koldt flgdeskum.
Teartebunden er fryseegnet

Pr. stk. v. 4 stk.:

Energi 1100 kJ

Protein0 g

Fedt15g

Kulhydrat 30 g

Kalium 115 mg

Fosfat 40 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Sadan gor du:

Skrel @eblerne og sker dem i mindre stykker.

Kog dem ca. 10 min. i vandet tilsat 2 flekket vanillestang.
Tag gryden af varmen og bland sukkeret i.

Lad mosen kgle af.

Bland rasp, sukker og smgr pa panden under omrgring
til det er blevet til kagerasp.

Knus makronerne.

Pisk piskeflgden til skum.

Laeg i en gennemsigtig glasskal fgrst et lag a&blemos,
herefter et lag kagerasp, lidt knust makron,

et nyt lag &blemos, kagerasp, knust makron etc.

Dverst et lag flgdeskum, evt. pyntet med ribsgelé

i sma klatter.

GAMMELDAGS ZEBLEKAGE (2 PERS.)

Ingredienser: Bemerkning:

- 1%5 madzble (ca.250 g) /blemosen er fryseegnet
- Ca. % dl vand

- Y4 vanillestang

- Ca. 50 g sukker

- 40 g rasp

- 25 g sukker

- 25 g smgr

- 40 g makroner

- 1 dI piskeflgde

- Evt. ribsgelé

Pr. pers.:

Energi 2600 kJ

Protein S g

Fedt30 g

Kulhydrat 90 g

Kalium 250 mg

Fosfat 75 mg

Beregningen er uden tilbehgr.




Fosfatindhold i oste

Bradtyper ved fosfatbegraensing

Fedt og proteinindhold i forskellige malkeprodukter
Pélegsforslag

Energi og protein i mellemmaéltider

Producenter af flgdeis

Kaliumbesparende tilberedningsmetoder
Kaliumindhold i danske frugter og bar

Kalium og fosfatindhold i sgde sager og alkohol
Fostatindhold pr. gram protein

Neringsindhold i animalske og

vegetabilske levnedsmidler

Fiberindhold i kornprodukter




Ved fosfatbegranset dizet: Bredtype: Anbefaling:
Ostetyper med et fosfatindhold under 230 mg kan spises i

moderate mengder. Oste.typer med et fosfatmdhold Brod med lavt fosfatindhold:

under 600 mg kan der spises 25 g af, hvis man undgar mzlk. Hvedebrad:

Ostetyper med et fosfatindhold over 600 mg bgr undgas. - Hvidt franskbred Uibsmms

Type: Fosfatindhold: - Rundstykker, flutes mangde
(pr. 100 gram) - Italiensk brgd/boller (Ciabatta)
- Durum brgd/boller

Flgdeost 70+ (smgreost) 110 mg ———
- digtebrg

Friskost 10+ (smgreost) 190 mg (gns.)
Rygeost 5+ og 40+ 200 mg (gns.) - Toastbred
Kvark 5+ og 45+ 210 mg (gns.) - Grovbrgd/boller
Hytteost
Feta brik 40 + 260 mg
Danablu 50+ (skimmelost) 380 mg
Flgdeharvarti 60+ 420 mg Kiks:
Mozzarella 40+ 440 mg - Digestive Ubegrznset
Konning guld 45+ 470 mg - Marie mangde
Lillebror 40+ 490 mg - Cream crackers
Riberhus 45+, mellemlagret 510 mg
Riberhus 45+, mellemlagret m/kommen | 510 mg
Gamle Ole 45+ 530 mg
Samsg 45+ 540 mg
Cheasy 20+ mild (13%) 560 mg
Mild Danbo 30+ 580 mg
Emmentaler 45+ (27%) 610 mg Levebrod:
Smelteost m/rejer 40+ 750 mg - Fiber- og havreboller
Smelteost fra Cheasy m/rejer 800 mg - Havre- og yoghurtbrgd
Parmesan 930 mg - Yoghurt- og rugsandwich
Lillebror ostehaps 1000 mg Knakbred:

Kilde: - Hvede, fint

Arla Foods, www.fodcomp.dk

220 mg - Croissant

- Pitabrgd
- Krydder/tvebakker

Brod med hejt fosfatindhold
Rugbred:

- Lyst rugbrgd

- Mgrkt rugbrgd

- Fuldkorns rugbrgd

Grovbred:
- Grahamsbrgd
- Fibertrim

Knazkbred:

- Grahams-/fuldkorns-
- Rug, fint

- Rug, groft




Produkter:

Skummet- / keernemeelk
Minimalk

Letmelk

Ylette

Yoghurt med frugt
Sgdmeelk

Ymer

Yoghurt naturel

Kedpalag:

- Skinke/hamburgerryg
u/fedtkant

- Rgget/gravad filet

- Saltkgd

- Sprangt svinekam

- Roastbeef

- Kalvesteg

- Pastrami

- Kamsteg

- Oksebryst

- Kyllinge/kalkunpalag

(f.eks. kyllingbryst/kalkunfilet)

Mellemmaltid:

Mg fosfat:
(pr.100 g)

97
97
96

88
93

99

Middagsrester
f.eks.:

- Fiskefrikadelle

- Fisk, kogt eller stegt

- Fjerkrz, kogt eller stegt
- Frikadelle

- Kotelet

- Karbonade

- Kgdfars

- Mgrbradbgf

1 stk. franskbrgd, smgr, 2 skiver kgdpéleg
1 stk. franskbrgd, smgr, rygeost 5 + (1% spsk), marmelade

1 stk. franskbrgd, smgr, marmelade eller honning

1 stk. alm. Sandkage (65 g)

1 stk Kvarkkage med cocktailbzr (se opskrifter)

1 stk. wienerbrgd (80 g)

Gram protein:
(pr. 100 g)

Ca.3,5
Ca.3,5
Ca.35
Ca. 6,0
Ca.3,5
Ca.3,5
Ca.6,0
Ca.3,5

Fiskepalaeg:

- Fiske/laksefrikadelle
- Rgget/gravad laks

- Forel

- Kippers

- Makrel i tomat, sennepssovs

- Rgget makrel, hellefisk,
grred, forel

- Pebermakrel

-Tun

- Marineret sild, karry sild,
kryddersild

- Skaldyr

Energi/kJ

600
650
770
1200
1250
1500

Gram fedt:
(pr.100 g)
0,1

0,5

1,5

1,5

32

3,5

35

3,6

Ost og ®g

(bgr kun spises i moderatemzangder)

- Flgdeost/friskost, smgrbar:
6%,15%,27% og 33%

- Hytteost

- Rygeost

- Eg:
2-3 ®ggeblommer pr. uge

Protein/g

5,0
4,0
2.5
32
8,0
3,6




PRODUCENTER AF FL@DEIS

Produktnavn: Producent: Forhandler:
(tlf./www)

Okologisk fladeis Vebbestrup Mejeri Bl.a. FDB-butikker
TIf. 98 55 40 06
www.vebbestrupis.dk

Hansens is TIf. 47 5223 07 Sggefunktion p& hjemmesiden
www.hansens-is.dk

Borup Fledeis TIf. 48 27 81 88 Kontakt producenten
www.borupmejeri.dk

Ryaa is TIf. 9824 10 04 Kontakt producenten
www.ryaais.dk

Dessert flodeis Dessertcirkus. Aabybro Bl.a. Irma, Magasin,
mejeri Sticksnsushi
TIf. 7022 8522
www.dessertcirkus.dk

Vanilleflodeis Polar is FDB-butikker m.fl.
www.polar-is.dk

Vanilleflodeis med vanillekorn Coop (Danefrost) FDB-butikker

KALIUMBESPARENDE TILBEREDNINGSMETODER:

Rens/skrel grgntsager og skrel kartofler.

Skaer dem i stykker:

- kartofler i kvarte

- gulergdder og andre rgdder pé langs
- blomkal og broccoli i buketter

- selleri og andre rodfrugter i tern

Brug rigeligt kogevand, kom en teskefuld salt i kogevandet.
Smid kogevandet vak.




KALIUMINDHOLD I DANSKE FRUGTER OG BZAR

Danske frugter og beer Kaliumindhold
(r&, hvis ikke andet er angivet) pr100 g

Hindbarmarmelade 44 mg
Solbzrmarmelade 44 mg
Jordbzrmarmelade 44 mg
Tytteber, syltet 45 mg
Ribsgele 73 mg
Pzre, konserves 83 mg
Able 89 mg
Tyttebaer 89 mg
Kirsebar 89 mg
Blaber 103 mg
Pare 113 mg
Blomme 140 mg
Jordber 147 mg
Stikkelsbaer 176 mg
Hindbaer 228 mg
Ribs 262 mg
Brombar 266 mg
Rabarber 280 mg
Solbar 337 mg
Hyben 410 mg
Able, tgrret 730 mg
Hybenpulver 1600 mg

Kilde: Dankost 3000




Levnedsmiddel: Kaliumindhold Fosfatindhold
(mg/100 g) (mg/100 g)

Bolcher, uspec. 1 15
Vingummi 12 4
Likgr, kaffe m. flgde 32 50
Hvidvin, tgr 61 6
Rgdvin 10
Hvidvin, sgd 13
Smakage, uspec.
Karameller, uspec. 64
Flgdeboller 6
Marcipan
Lakridskonfekt 29
Chokolade, mgrk
Chokolade, lyst
Valngd
Dadel, tgrret
Hasselngd
Figen, tgrret
Abrikos, tgrret

Kilde: www.foodcomp.dk

Fodevare: Protein:

Aggehvide lg
Kad lg
Fisk lg
Tgrrede linser lg
Tofu lg
Tgrrede hvide bgnner lg
Ost lg
Mezlk/malkeprodukt lg
Smelteost lg




Neeringsindhold
(pr. 100 g)

Rismalk

Havremalk

Letmelk

Sojamealk uden sukker
Sojamzalk m. kakao
Ymer

Tofu

Aggehvide (1 eggehvide 30 g)
Kvark 5+

Hytteost 20+

Tgrrede hvide bgnner
Togrrede linser

Kilde: www.foodcomp.dk

Neringsindhold

Franskbrgd
Corn flakes
Special K
Rugbrgd
Rugbrgdsdrys
Havregryn
Byggryn
Dllebrgd

All Bran regular

Kilde: Dankost 3000. DCC og Kelloggs.

Protein
(8)

0,1

0,6

35

3,6

3,6

6,2

7.8

10,1 (3)
11,9
12,2
22,3
26,2

Portionssterrelse

(2)

30 (1 skive)
50

50

25 (Y skive)
25

30 (1 dl)

55 (1 d1)
200

50

Energi
(kJ)
211
144
202
149
309
303
320
192 (58)
277
433
1356
1468

Kostfibre
(2)
1,2
1,5
1,5
2,2
2,4
3,0
5.2
7.2
7.5

Fosfat
(mg)
11

21

96

40

40

Kalium

(mg)
38
45

73

Kalium
(mg)
41

41

153

70

130

130

42

137 (41)
78

84

Fosfat
(mg)
37

20

95

67

25




MADI|bER SMAGER

KOSTINFORMATION OG OPSKRIFTER TIL NYRESYGE
OG ALLE ANDRE

Genzyme - Johs. Fog - Nutricia A/S

Danish Meat Association - Leo Pharma

Ratje Froskaller - Schmidt Trading
e

nyreforeningen

HERLUFSHOLMVE]J 37, ST. 2720 VANL@SE
TLF: 43 52 42 52
E-MAIL: MAIL @NYREFORENINGEN.DK
WWW.NYREFORENINGEN.DK

Dine daglige fibre
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