AN

v
FRDSLUEFNI ‘ LANDSPITALI

Orku- og proteinrikt faedi

Lystarleysi er algengur fylgikvilli ymiss konar veikinda og getur leitt til daeskilegs byngdartaps. Pyngdartap getur
valdid preytu og orkuleysi og skert pannig lifsgaedi. Til ad minnka likur 4 ad pad gerist er mikilvaegt ad dagleg
faeda innihaldi naega orku og naeringarefni.

Til ad f& naega naeringu i veikindum er askilegt ad borda oft yfir daginn, 5-6 maltidir (morgunmat, hadegismat,
kvoldmat og 2-3 millibita), orkubaeta matinn med fitu og nota préteingjafa i hverri maltio. Protein er mikilvaegt
til ad greeda skemmdan vef, vidhalda vodvum og minnka haettu a sykingu. Kolvetni og fita eru naudsynlegir
orkugjafar.

Radleggingar um hvernig ma orku- og préteinbzeta mat

Orkubatt fadi

*  Rjomi og/eda syrdur rjémi Ut & grauta, i sésur og stpur

*  Smjor og/eda olia/kdkosdlia i matargerd og Ut & mat

Mondlur, hnetur og frae i peytinga (boost) og Ut i grauta eda jogurt
* Ldrpera (avdkado) i salét eda peytinga

*  Fullfeitar mjolkurvorur og ostar sbr. vérur dr nymjélk og/eda rjdma

Proteinrikt faedi
e Fiskur

« Kot

© Egg

«  Mjolkurvérur, til demis ostur, skyr, kotaszla eda grisk jogurt
* Sojavorur, til demis tofu

*  Baunir og baunaréttir

*  Hnetur, méndlur og free

Neeringarvidbot

*  Neringardrykkir, budingar og stipur sem fast i apdtekum

*  Proteinbaettir mjolkurdrykkir

*  Proteinduft sem haegt er ad baeta Ut i peytinga (boost), stipur, mat og fleira
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ORKU- OG PROTEINRIKT FABI

Hugmyndir ad orku- og proteinrikum millibitum

Haegt er ad nota orku- og/eda proteinrikt dlegg ofan a braud, rugbraud, flatkékur eda hrokkbraud.

Smjor
Smurostur

Kaefa

Ostur

Sild eda sardinur

Egg
Larpera

Kotasaela
Hnetusmjor
Mysingur

Majonessalot (tunfisk-, raekju-
eda hangikjotssalat)

Hummus
Raekjur

Mjélkurvérur innihalda prétein og geta verid godur millibiti. Haegt er ad orkubaeta mjélkurvérur med fullfeitri
mjolk, rjdma, musli, hnetum, fraejum, morgunkorni og ferskum eda purrkudum dvéxtum.

Skyr, j6gurt, grisk jogurt, AB-mjélk
Hreeringur (hafragrautur og skyr)
Grjénagrautur med nymjdlk eda rjoma

Adrar hugmyndir ad millibitum

Hardfiskur med smjori
Lifrarpylsa

Svidasulta

Egg eda eggjaréttir

peytingar (boost) med til deemis skyri og
avoxtum

Hnetur, mondlur, free

Budingar
Rjémais
Ostakaka

Hummus med graanmeti
Hnetusmjor & banana eda epli

Ferskir eda nidursodnir dvextir
med rjoma

Avaxtagrautar med rjéma
Vofflur eda ponnukodkur med rjoma
Kokur med rjoma

petta fraedsluefni er gert fyrir sjtklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu bekkingu vid ttgafu pess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega
radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nanari upplysingar eftir borfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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