REGIONSHOSPITAL NORDJYLLAND
- i gode hander

Gode rad om energiberigelse af mad til barn

Dit barn har brug for ekstra energi i maden. Nar du

laver mad til barnet, kan du sgrge for at berige maden

med mere energi, end man ellers ville ggre. Berigelse
vil sige, at du tilseetter helt almindelige fgdevarer,
som er rige pa fx fedt, og derved opnar en mere
energiholdig mad.

Veelg olie og blgde margariner

Hvis det ikke har betydning for madens smag og
konsistens, er det en god idé at veelge olie og blgde
margariner frem for smar og harde margariner.
Herved far dit barn flere af de sunde umeettede
fedtstoffer frem for de mindre sunde maettede
fedtstoffer.

Prav dig frem

Nar du energiberiger maden, skal du tilseette
ingredienserne med forsigtighed. Beriger du maden
for meget, sa den tydeligt eendrer udseende, smag
eller konsistens, mister dit barn maske lysten til at
spise den.

FORSLAG TIL ENERGIBERIGELSE

Her er en reekke forslag til, hvordan du kan energi-
berige forskellige madretter.

Supper

* Svits grgntsager i rigelig fedtstof.

* Tilsaet piskeflade eller sgdmeelk til suppen.
e Legér suppen med aeggeblommer.

Kgd og fisk
* Steg i rigelig fedtstof.
* Panér kagdet — paneringen suger ekstra fedtstof.

* Pensl ovnbagt kylling med olie eller smeltet
fedtstof flere gange i lgbet af tilberedningen.

¢ Tilseet sgdmeelk eller flade i fars i stedet for anden
vaeske.

* Jeevn gryderetter med flgde, cremefraiche 38 %
eller kokosmeelk.

Sauce

* Lav primeert opbagte saucer, hvor du anvender
rigeligt med fedtstof og sedmeelk.

* Anvend rigeligt med smgr og sgdmeelk til
pulversauce, fx bearnaise og hollandaise.

* Tilseet olie til tomatsauce fx til pasta eller pizza.

Kartoffelretter

¢ Lav kartofler som fladekartofler, kartoffelmos,
brasede eller rastegte kartofler.

* Ror kartoffelmos op med sgdmeelk eller flade
samt lidt smgr og eventuelt en pasteuriseret
g&ggeblomme.

Grad

* Kog grgd af ris, mel og korn p& sgdmaelk og
eventuelt lidt piskeflade.

* Seet en teske fedtstof til grgden, nar den er kogt
feerdig.

e Servér grgden med smgrklat, kanelsukker, flade,
sgdmeelk, honning, rosiner eller syltetg.

e Servér frugtgred med flgde, fladeskum eller
cremefraiche 38 %.

Bagveerk
* Brug ekstra fedtstof i dejen.

* Brug maelkeprodukter som flade, sadmeelk og
cremefraiche 38 %.

* Brug &g eller eeggeblommer.

¢ Tilseet ngdder, chokolade, rosiner eller revet
marcipan.

Se opskrifter pa nzeste side.
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OPSKRIFTER PA ENERGIRIG MAD

Bolledej
10 portioner a 50 g

Du skal bruge:

* 1 pakke geer

e 1dl sedmeelk

e 75 g margarine
e 2&g

e 2 spsk. sukker
e 1 tsk. salt

e 300 g hvedemel

Séadan ger du:

* Heeld margarine og sgdmeelk i en gryde og varm
det op, indtil margarinen er smeltet. Lad det kgle
ned til cirka 37 grader —til det er "lillefingerlunt”.

e Smuldr geeren i en skal, og rar den ud i
margarine- og maelkeblandingen. Tilsaet seg,
sukker og salt. Tilsaet melet lidt efter lidt og aelt
herefter dejen godt sammen. Del dejen i 10 lige
store stykker og form dem til boller. Lad bollerne
haeve i 30 minutter.

* Bag bollerne i 10-5 minutter ved 200 grader.

Tip: Du kan lave bolledejen til pglsehorn, pizzasnegle
og kanelsnegle, eller du kan tilseette rosiner, ngdder
og chokolade.

Bollerne kan fryses.

Pglsehorn
10 styk a 100 g — 1 styk indeholder 1357 kJ

Du skal bruge:
* 1 portion bolledej fra forrige opskrift
* 5 almindelige wienerpglser

Séadan ger du:
e Tilbered bolledejen.

* Del pglserne i 2, og del dejen op i 10 lige store
stykker. Rul dejstykkerne ud til pglser og sno dem

om de halve pglser. Leeg pglsehornene pa en
bageplade, pensl dem med ag og lad dem haeve i
30 minutter.

e Bag pglsehornene i 10-15 minutter ved 200
grader.

Tip: Spis eventuelt pglsehornene med ketchup.
Pglsehornene kan fryses.

Bananmilkshake med chokolade eller vanilje
4 portioner a 1 dl — 1 portion indeholder 440 kJ

Du skal bruge:

e 2dl sgdmeelk

* 100 g fladeis, chokolade eller vanilje
e 1 banan, cirka 100 g

* Eventuelt lidt smagsneutral olie, lidt sukker,
kakaopulver eller vaniljesukker

Sadan ger du:

* Blend ingredienserne sammen i en blender eller
med en stavblender i cirka 5 minutter. Vent
eventuelt med at tilsaette isen, til de andre
ingredienser er blendet.

* Smag eventuelt til med lidt sukker, kakaopulver
eller vaniljesukker.

e Servér milkshaken i et kaligt glas.

Jordbaermilkshake
4 portioner a 1 dl — 1 portion indeholder 550 kJ

Du skal bruge:

e 2 dl sgdmeelk

e 1 dl piskeflade

e 100 g jordbeer, eventuelt frosne

* Eventuelt lidt smagsneutral olie, sukker, vanilje
eller kanel

Sadan ger du:

¢ Anvender du frosne baer, skal beerrene farst koge
i minimum 1 minut, hvor de bobler.

* Blend ingredienserne sammen i en blender eller
med en stavblender i cirka 3-5 minutter.
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e Smag eventuelt til med sukker eller vaniljesukker.

e Servér milkshaken i et kgligt glas.

Tip: Du kan ogsa bruge andre bzer end jordbzer.
Fgdevarestyrelsen anbefaler, at alle frosne baer gives
et kort opkog inden anvendelse i retter, der ikke

varmebehandles efterfglgende.

OVERSIGT OVER ENERGIINDHOLD

Energirige drikkevarer

DINE AFTALER MED DIZATISTEN

Drikkevarer kJ (energi)
1 dl juice/saftevand 150
1 dl sodavand 170
1 dl minimeelk 160
1dl letmaelk 205
1 dl sgdmeelk 280
1 dl kakaoskummetmeelk 240
1 dl piskeflgde 1540
1 dl sgdmeelksyoghurt 380
1 dl keernemaelk 155
1 dl koldskal 220
1 dl Arla energirig drik 530
1 styk tilskudsdrik (200 ml) 1250

Energirige snacks og mellemmaltider

Fadevarer kJ (energi)

1 styk Mariekiks (49) 72
1 styk Digestive kiks (15 g) 290
1 styk meelkesnitte (30 g) 480
1 styk flgdebolle 360
1 styk marcipanbrgd (20g) 410
1 styk flgdeis med 1300
chokoladeovertreek

1 styk sodavandsis 240
% bolle med 460
ngddesmgrepalag

% bolle med smgr og 470
kadpalaeg

10 g olie 370
10 g smar 300
¥ avokado (50 g) 385
10 styk ngdder 253
1 pakke rosiner (15 g) 217
¥ banan (50 g) 195
Y a&eble (50 g) 122

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Diaetistenheden

TIf. 97 64 00 55

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag 8.00 — 13.00
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