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Gode rad til deg som opplever
ugnsket vekttap eller som synes
det & spise er blitt et strev



Har du opplevd ufrivillig vekttap?
Sitter kleerne Igsere enn de pleier?
Er du i behandling og synes det er
vanskelig a spise like mye som fgr?
Eller frister ikke maten lenger?

| denne brosjyren gir vi rad og
inspirasjon til hvordan du kan gi
kroppen det den trenger, selv nar
tanken pa mat ikke er fristende,

eller nar det & spise er et strev.

O



Hva er bra mat ved kreft?

Hva som er bra a spise, avhenger av situasjonen du befinner deg i.
Dersom du, til tross for at du har kreft, klarer & spise som du alltid
har gjort og ikke gar ned i vekt, da er bra mat for deg akkurat som
for alle andre.

Om du har nedsatt matlyst og ikke lenger klarer & spise som du pleier,
er det andre rad som gjelder. Da er det lurt a spise slik at du ikke

gar ned i vekt. Nok energi og naering kan bidra til at du faler deg
bedre og opprettholder styrke og energi. Det kan ogsa bidra til at

du taler behandlingen bedre, og til at du kommer deg raskere etter

behandlingen.



Nar det a spise er et strev

Det er sjelden et problem & dekke kroppens behov for naering
nar du er frisk, men nar du er syk kan dette vaere vanskelig.
Bade sykdom, behandling og bekymringer kan pavirke matlyst
og evnen til & spise. Noen ganger trenger du ogsa ekstra energi
og protein. Mange sliter derfor med & fa i seg nok mat og drikke
og gar ned i vekt. Selv om du ikke faler for & spise, er det viktig
at du gjor det du kan for & fa i deg nok energi, protein og vaeske.

Her vil du finne gode rad og tips til hvordan du kan gjgre det
enklere & gi kroppen det den trenger, nar det & spise er blitt et strev.

S’/.
VY) Er du sjelden sulten?
Se pa klokken og prev a fa i deg

—_ > noe omtrent hver tredje time.

Da «minner» du kroppen pa
at den trenger a spise.



MALTIDSPLAN

)



Energi- og naeringstett mat

Det er lurt & velge matvarer som er naturlig rike pa energi og protein dersom
du orker lite eller har gatt ned i vekt. Energitett mat er mat som i sméa porsjoner
inneholder mange kalorier, noe som er viktig for 8 holde vekten. Protein er blant
annet viktig for & bevare muskler og opprettholde et godt immunforsvar.

MAT MED H@YT ENERGIINNHOLD: avocado, planteoljer, mandler,
ngtter, frg og t@rket frukt, fet fisk, helfete meieriprodukter, sjokolade,
marsipan, kaloririke desserter, peangttsmar




MAT MED H@YT PROTEININNHOLD:
egg, meieriprodukter, fisk, skalldyr,
ost, fieerkre og kjatt, ngtter, belgvekste




Mer naering i maten

Har du 1 spiseskje ngytral planteolje i yoghurten din, tilfgrer du kroppen
dobbelt s& mye energi. Yoghurten smaker det samme, men verdien for
kroppen din er dobbelt s& stor. Det kalles & berike maten. Ved & berike mat
og drikke gker man energi- og eventuelt proteinmengden uten & gke porsjons-
starrelsen. Vi benytter STORE BOKSTAVER i oppskriftene for & vise hvor
rettene er beriket.

Olje er et eksempel pa en matvare du kan tilsette maten for 8 fa i deg mer
energi og naering. Et smart tips er derfor & berike de fleste av méltidene du
spiser i lgpet av dagen. Da far du i deg mye mer energi og neering — uten 3
métte spise mer.

Raps- og solsikkeolje er ngytrale pd smak og egner seg derfor godt til
a gke energiinnholdet i mat.

1 dl flgte tilsvarer en liten middag i ren energi. Samtidig inneholder flgte
flere naeringsstoffer enn olje, bl.a. proteiner, kalsium og vitaminer.

Nar du lager mat, kan du erstatte rundt halvparten av vannet eller
melken som star i oppskriften, med flgte.

Egg, smgr, majones, malte ngtter, cottage cheese, reamme og creme
fraiche er alle matvarer som egner seg til 8 berike maten.

Bruk godt med olje og dressinger pa salater, og tilsett gjerne ost, frg,
ngtter, avokado, egg, oliven eller krutonger.

Bruk gjerne dobbel mengde palegg pé bradskiven.

SMAKFULLE OG NARINGSRIKE OPPSKRIFTER









Oppskritfer ZZ fips

[ eukel frokos!

HAVREGR@T
@

Tid: 5 min Utfgrelse: lett Porsjoner: 1

3 dl HELMELK
1 Y2 dl havregryn
Yo ts salt

Bland havregryn og melk i en kjele og kok opp under omrgring.
La koke i 3—-4 minutter og smak til med salt.

Server med sukker, kanel og godt med smgr.

T

Spis noe rett far du legger deg

og sa fort du har statt opp om “ ————=
morgenen. Slik unngar du at

kroppen er uten mat i altfor lang tid.
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KJOLESKAPSGRAT

@ | R e}

Tid: 5 min Utfarelse: lett Porsjoner: 1

2 Y2 dl havregryn

2 stk tarket aprikos

1 toppet ss kokosmasse
1 toppet ts honning

3 dl HELMELK

2 ss NOYTRAL OLJE

Bland havregryn og kokosmasse i en bolle og tilsett hakket aprikos.
Rar honningen ut i melken og tilsett blandingen. Rgr alt godt sammen.
Oppbevar grgten i kjgleskap i en beholder med tett lokk.

Den smaker best ndr den far std natten over.

Server gjerne grgten med:

—  Smgr, hakkede mandler/ngtter, kanel eller honning

Cottage cheese, yoghurt eller kesam

—  Syltetay, frukt- eller og baerkompott, friske beer eller fruktbiter
Solsikke- eller gresskarkjerner og tarket frukt eller baer

//0}5'91
For ekstra naeringsrik grgt kan du prave fglgende:
— Erstatt noe av melken med kremflgte

— Tilsett 2 spiseskjeer med ngytral olje i graten
nar den er ferdig

— Gjor graten sgtere ved & vende inn et par spiseskjeer
med vaniljesaus eller honning

12 SMAKFULLE OG NARINGSRIKE OPPSKRIFTER









BRODSKIVA
Bruk mye palegg, og veer raus
med smgret.

15
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Oppskriffer fil
Mﬂ; WI/M/;%L ,

74

ENERGIRUTER MED N@TTER
OG T@ORKET FRUKT

O A

Tid: 50 min  Utfgrelse: middels  Antall: 32 stk

2 dl havregryn

1 dl rosiner

1 dl tranebeer

Y2 dl hasselngtter

Y2 dl pistasjnatter

Y2 dl valngtter

1 stk egg

2 stk bananer (gjerne godt modne)
1 ss honning

Grovhakk ngttene og bland sammen
alle ingrediensene i en bolle. Fordel
deigen utover en stor langpanne
dekket med bakepapir. Stek ved
180° C midt i ovnen i 20 minutter.

Del opp i biter pd 2 x 6 cm. Sett til
avkjgling pa rist. Bgr oppbevares i
kjgleskap eller fryses.

Energirutene smaker kjempegodt
med kremost og noen skiver eple.

—
[ips
Blir du fort mett?
Da kan det veere
lurt & spise lite og
ofte. Sma mellom-
maltider gir viktig
pafyll. Husk at litt
mat er bedre enn
ingen mat. Juice,
melk og annen
drikke med energi
kan ogsa bidra til
at du far i deg
litt mer.
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GRESK YOGHURT MED N@TTER OG HONNING

Q [ e}

Tid: 5 min Utfgrelse: enkel Porsjon: 1

2 dI gresk yoghurt

1 ss NGOYTRAL OLJE
2 ss honning (flytende)
2-3 ss ngtter

Rar oljen inn i yoghurten, og legg yoghurt og honning vekselsvis i et glass.

Tilsett ngtter og nyt som mellommaltid eller dessert. Du kan
ogsa tilsette havregryn eller misli pa toppen om du gnsker.

Proteininnholdet i yoghurt kan variere mye.
Velg en med hgyt proteininnhold.

Frister kald mat? Kald eller romtemperert

mat kan virke mer appetittvekkende i perioder,
seaerlig om matlukt oppleves plagsomt.

SMAKFULLE OG NARINGSRIKE OPPSKRIFTER
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EKSTRA ENERGIRIKE VAFLER

O b

Tid: 20-40 min  Utfgrelse: enkel Antall: 8-10 plater

Vafler kan lett lages naeringstette ved & bruke
fete meieriprodukter, godt med egg eller ved &
tilsette ngytral olje eller smeltet smar i r@ren.

2 Y2 dI helmelk eller melk med ekstra protein
2 > dl KREMFL@TE

4-5 stk egg

1 dl NOYTRAL OLJE

En klype salt

2 Y2 dl sammalt, fin hvetemel

1 dI havregryn (lettkokte)

4 ss sukker

1 ts vaniljesukker

Bland ingrediensene i en bolle og la rgren svelle i 10 minutter.
Stek vaflene og server med rgmme og rgrte beer eller brunost.

Remmevafler smaker ogsa veldig godt.
Bytt da ut oljen med seterramme.

Lyst pa vafler i stedet for bradskive? Dropp
sukkeret og vaniljesukkeret og smaksett med
terkede urter eller soltgrket tomat og revet ost.

SMAKFULLE OG NARINGSRIKE OPPSKRIFTER









(O}a}n skriffer o5 ]Z’/ap fil %Mm%f

BR@DBLINGS MED REKER

O S s

Tid: 10 min  Utfgrelse: lett  Antall: 1 stk

Hva med et godt gammeldags rekesmgrbrgd til lunsj?
Topp en skive brgd med reker, majones/aioli, nymalt pepper,
dill og sitronsaft.

Enklere blir det ikke, og det smaker kjempegodt.
Husk godt med smgr pa skiva.

Frister ikke favorittmaten?
Det er lurt & unnga favorittretten

om du er kvalm og uvel, slik at
den fortsatt frister nar du foler
deg bedre.
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BONDEOMELETT FOR TO

O 7 A

Tid: 20-40 min  Utfgrelse: middels Porsjoner: 2

Bondeomelett er en fin méate & bruke det du har

av rester pa. Putter du olje, flgte og cottage cheese i
rgren, vil omeletten smake ekstra godt og veere rik
pa naering. Strg gjerne ekstra ost pa toppen.

Y2 stk gk

100 g skinke, kyllingbiter eller lignende
100 g fersk spinat

2 stk kokt potet

4 stk egg

2 store ss CREME FRAICHE
Y dl FLATE

Y2 ts salt

Y2 ts pepper

2 ss OLJE og smer til steking
Revet ost til topping

Skjeer potet og skinke i mindre biter og stek i en
stekepanne med olje og smar til det far en gyllen
farge. Tilsett spinat.

Rer sammen egg, creme fraiche, flate, salt og
pepper i en bolle, og hell blandingen over i pannen.
Strg over osten og legg pa lokk. La omeletten steke
pa middels varme til den ikke lenger er rennende,
ca. 10-15 minutter.

Serveres gjerne med ferskt brgd og godt med smar.

SMAKFULLE OG NARINGSRIKE OPPSKRIFTER 25
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Oppskridfer oy Tops d midday

KYLLING | KARRISAUS

O L

Tid: 30-40 min Utfgrelse: middels Porsjoner: 4

4 stk kyllingfileter

1 ss smgr til steking

Y2 stk Igk

4 stk gulrot kuttet i smé terninger,
eller andre gnskede grennsaker

Saus:

3 dl KREMFL@TE
6 ss ketchup

2 ts karri

Y2 ts salt

Ya ts pepper

Brun kyllingfiletene raskt pa begge sider i en stekepanne

med litt smgr. Legg filetene over i en smurt ildfast form
sammen med lgk og gulrot. Visp sammen ingrediensene

til sausen og hell over i formen. Stekes pd 200° C midt i ovnen
i ca. 15-20 minutter til kyllingen er gjennomstekt.

Server gjerne med ris eller potetmos og salat med oljedressing.

7. .

[ips:

Skap en hyggelig atmosfeere rundt maltidet.
Behagelig musikk, frisk luft og et hyggelig dekket

bord kan vaere med pa a skjerpe appetitten.
Om du har mulighet, sa spis sammen med noen.
Maten smaker ofte bedre i selskap med andre.
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NGTTEBAKT @RRET MED BLOMKALPURE

OG BREKKB@NNER

G 9 o

Tid: 25-30 min Utfgrelse: middels Porsjoner: 4

400 g arretfilet

1/2 stk blomkal

1/2 pakke brekkbgnner
2-3 ss OLIVENOLJE

2 ss smar

2 ss CREME FRAICHE
En klype salt

1 ss sitronsaft

Ha oppdelt blomkal i kjele og koK i

ca. 10 minutter. Nar blomkalen er kokt,
siler du av vannet og blander inn créeme
fraiche og smgr. Bruk stavmikser/blender
for & lage puré, og smak til med litt salt
og saft fra sitron.

Legg fisken i en smurt ildfast form.
Dryss over salt, hakkede mandler

og olivenolje. Stekes pa 200° C midt

i ovnen i ca. 810 minutter.

Kok brekkbgnnene i noen f& minutter.

Anrett fisken pd tallerken med
blomk&puré og brekkbgnner.

7.
[ips:

Ga en tur.
Fysisk aktivitet
kan bidra til

a stimulere
matlysten.

SMAKFULLE OG NARINGSRIKE OPPSKRIFTER
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KJBTTKAKER MED KALSTUING

O 7Y o

Tid: 20-40 min  Utfgrelse: middels Porsjoner: 4

400-500 g kjgttdeig, kjgleskapskald

1 Y2 ts salt

1 stk stort egg

2 ss potetmel

Y2 stk finhakket Igk

Ya ts revet muskat og om du gnsker ¥4 ts malt ingefaer
Y2 ts kvernet pepper

2 dl HELMELK

Godt med smgr til steking

Rer inn salt i kjgttdeigen i en bolle og bland s& inn egg,
potetmel, Igk og krydder. Spe med vaeske, litt etter litt.

Form deigen til kjgttkaker ved hjelp av en fuktig spiseskje og
handflaten. Stek kakene i godt med smar over middels varme.

Serveres med poteter, brun saus og tyttebeer.

Saus til kalstuingen
Kélstuing 2 sS smar
Y5 kg kal 4 ss hvetemel
vann til koking 4 dl HELMELK
2 ts salt Y4 ts muskat
Salt
Vask kalen, del den i terninger
og legg dsse i en kjele. Smelt smgr i en kjele
Kokes i ca. 15 minutter til og rgr inn melet. Spe
kalen er gjennomkokt. med melk og kok opp
Hell av kokevannet. under omrering. Legg
den kokte kalen i sausen,
kok opp og smak til med
salt og muskat.

SMAKFULLE OG NARINGSRIKE OPPSKRIFTER
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Gjar vanlig tilbehgr til maten mer
energi- og naeringstett

Grgnnsaksmos og -puré: Grgnnsaker er fulle av bade fiber, vitaminer og
mineraler, men de inneholder ikke s& mye energi. Du kan enten bruke stav-
mikser, kjgkkenmaskin, eller koke grennsakene sa godt at du kan mose dem
med gaffelen. Ved 4 tilsette olje, flate, creme fraiche eller smer til pureen,
far maltidet mer energi. Du kan enkelt vende disse ingrediensene inn etter at
grannsakene er kokt og kjart til puré.

Grgnnsaksstuing: Lages enkelt ved 3 tilsette kokte grannsaker i hvit saus.
Gulrgtter, kal, frosne erter, blomkal, brokkoli og mais egner seg godt.

Sausen kan smaksettes med krydder slik
som pepper, muskat, kajennepepper, karri
eller urter.

Gratinerte grennsaker smaker ogsa
godt. Tem lettkokte grannsaker

i en ildfast form og hell over hvit saus.
Tilsett gjerne kyllingbiter, fisk, biter av
polse, kjgttboller eller lignende, og ha
godt med ost pa toppen. Gratiner i
ovnen, vanligvis 25-30 minutter pa
200° C midt i ovnen.

Poteter kan med fordel brukes til
potetpuré med smgr, flgte og/eller
olje. Du kan ovnsbake potetbater med
olje eller lage flgtegratinerte poteter.

Ris kan gjgres mer neeringstett ved &
lage en risotto med kraft, olje eller smar.

Pasta kan vendes inn i flatesaus,
lages til en pastagrateng med hvit saus
og ost eller serveres med revet parmesan.

SMAKFULLE OG NARINGSRIKE OPPSKRIFTER



GRUNNOPPSKRIFT
HVIT SAUS

75 g smar

4-5 ss hvetemel

1 liter HELMELK

(eller melk blandet

med flgte)

2 dl REVET OST

Salt og pepper og eventuelt
revet muskat eller annet
krydder

Smelt smgret i en kjele

og rgr inn melet. Spe forsiktig
inn litt av melken, og rar

til jevningen er glatt.

Spe inn resten av melken

og kok opp. Smak til med
pepper og salt og gjerne
andre krydder, og vend inn
ost.
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Oppskriffer vy lips il desserf

ENERGIPIKER

GO 7T O

Tid: 20-40 min  Utfgrelse: middels Porsjoner: 4

1 dl KREMFL@TE

2 dl vaniljekrem (bruk gjerne ferdiglaget fra butikken)
80 g sukker

1 % dl eplesyltetgy

100 g usukret brgdrasp/strabrgd/kavring

50 g smgr

Y2 ts kanel

Y2 ts kardemomme

Ha kremflgte, vaniljekrem og 50 g sukker i en bolle og pisk sammen
med en miksmaster til en glatt krem. Smelt smar i en stekepanne,
tilsett brgdrasp/strabrad/kavring, 30 g sukker og krydderne.

Stek dette p& middels varme til blandingen er gyllen og la det avkjale
pa en tallerken. Legg pisket krem, syltetgy og det stekte bradet lagvis
i et glass.

T,
[ips:
Om du bruker litt sitronsaft pa eplene og litt mindre
sukker, far du en friskere dessert.

Du trenger ikke lage alt fra bunnen — det finnes mange
fristende kaker og bakverk i butikken.
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Oppskridler vy Tops Tl kveldsmat

BLOMKALSUPPE TOPPET MED EGG

0 [N Y

Tid: 20-25 min Utfgrelse: enkel Porsjoner: 2

1 stk blomkal

5 dl HELMELK

1 dl flgte

1 terning kyllingbuljong
2 stk EGG

Salt og pepper

Vask og del opp blomkal og ha i en kjele. Kok sammen

med melk og buljongterning under lokk pa svak varme

til blomkalen er helt mer, ca. 15 minutter. Ikke hell av veesken.
Kjor blomkalen med vaesken i en blender/stavmikser

til en glatt suppe og smak til med salt og pepper.

Kok egg i 8 minutter. Avkjgl eggene i kaldt vann og del i bater.
Server suppen med eggebater.

SMAKFULLE OG NARINGSRIKE OPPSKRIFTER
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PROTEINRIKE RUNDSTYKKER
MED HAVREGRYN OG COTTAGE CHEESE

@

Tid: 30 min Utfgrelse: enkel Antall: 8 stk

2 stk EGG

6 Y2 dl havregryn (lettkokte)

250 g cottage cheese (ikke mager type)
2 ts bakepulver

2 ss NGYTRAL OLJE ELLER SM@R

Y2 ts sukker

En liten klype salt

Bland alle ingrediensene i en bolle og kjgr
dem sammen med en stavmikser eller
foodprosessor til alt er godt blandet.

Rull ut sma boller og legg dem pa et brett
med bakepapir. Stekes pa 200° C midt i
ovnen i ca. 15-20 minutter.

Rerte jordbaer Tilsett gjerne ekstra olje
Bland 400 g frosne jordbaer med to eller smgr i deigen.
toppede teskjeer potetmel og en spiseskje Blir deigen lgs, tilsetter

sukker i en kijele. du litt |
Kok opp under omrgring og la koke w It mer met.

ca. 1 minutt. Avkjgl far bruk. Smaker

nydelig pa rundstykker og vafler. Doble gjerne oppskriften,
Syltetayet kan oppbevares i kjgleskap og frys ned ekstra
inntil en uke.

rundstykker til senere.
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Oppskrifler vg lops il

Wr&wﬁw&ka Arikker

Det er mye energi i god drikke. Du kan med fordel bytte ut vannet
med juice, drikkeyoghurt, melk, sjokolademelk, vartergl eller smoothie.
En liten skvett flgte i kaffen eller tekoppen gir deg ekstra energi.

Drikk gjerne mot slutten av maltidet, s blir du ikke sa fort mett.

Eller bruk drikke som et mellommailtid.

Drikk det du liker best, og styr unna lettprodukter.

BLABZRSMOOTHIE

OGN o

Tid: 5 min Utfgrelse: enkel Antall: 1 stort glass

200 g frosne bldbeer

1 stk banan

2 dl vaniljeyoghurt

1 dl HELMELK ELLER KREMFL@TE

Skrell bananen og kjgr alle ingrediensene
i en blender til smoothien er jevn.

Du kan lage din egen softis ved a

redusere mengden vaeske i oppskriften.
Topp gjerne med ngtter og beer.
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MANGOLASSI

O an

Tid: 5 min Utfgrelse: enkel Antall: 4 glass

1-2 mangoer eller 2 dl mangopuré (mangopulp)
3 ss naturell yoghurt (gjerne tyrkisk eller gresk)
Yo dI kefir

1 dI kaldt vann

Skrell og del mangoen(e), og kjgr alle ingrediensene i en
blender. Du kan ogsé ha annen frukt eller beer i denne drikken.

SMAKFULLE OG NARINGSRIKE OPPSKRIFTER
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TIL DEG SOM ER PARGRENDE
ELLER VENN

Det kan veere vanskelig 8 vite hvordan
man kan hjelpe den man er glad i ndr
matlysten er darlig. Hvor mye mat
man Kklarer & spise og hva som faller

i smak, kan endre seg fra dag til dag.
Det kan veere dager hvor den som

er syk, ikke har lyst pa favorittmaten
eller til og med synes den smaker
vondt. Mat som i det ene gyeblikket
frister, smaker kanskje ikke nar du
har tilberedt og servert retten. Det

ma du ikke ta personlig. Nar det har
gétt en tid og situasjonen har endret
seg, faller kanskje retten i smak igjen.
Plager som sér i munnen, kvalme,
forstoppelse eller diaré kan gjgre det
utfordrende & f& i seg mat.

Ta deg tid til & sparre hva som frister,
og respekter gnskene til den du lager
mat til. Ved & snakke sammen om
méter du kan hjelpe til pd, kan dere
begge fgle mer kontroll over situasjo-
nen. Bruk gjerne forslagene i denne
brosjyren som inspirasjon.

ERNARINGSPRODUKTER
FRA APOTEK

Neeringsdrikker og berikningspulver
finnes i mange forskjellige smaker
og varianter. Enkelte inneholder
vitaminer, mineraler og andre
neeringsstoffer slik at de fungerer
som et fullverdig maltid alene,
mens andre er ment som et tillegg
til maltidet. Neeringsdrikker kan
nytes som de er rett fra flasken,
eller som ingrediens i matlaging.

Du kan fa legen din til & sgke Helfo
om a fa refundert utgifter til naerings-
midler pa bla resept. Snakk med en
fagperson og finn ut hvilke ernaerings-
produkter som passer best for deg.
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KOSTRAD FOR DEG SOM
HOLDER VEKTEN

Hvis du ikke har utfordringer med &

fa i deg nok mat eller opplever vekt-
tap, ber du fokusere pé & spise sunt
og variert, veere fysisk aktiv og holde
en normalvekt.

Ved & spise variert kan du lettere fa

i deg alle naeringsstoffene som krop-
pen trenger. Velg grove kornprodukter,
og spis minst fem porsjoner grgnn-
saker, frukt og beaer hver dag. Spis
fisk til middag to til tre dager i uken,
og bruk gjerne fisk ogsd som palegg.
Velg myk margarin og olje framfor
smgr, og velg magre meieriprodukter
i hverdagen. Vann er den beste drik-
ken for @ slukke tarsten.

Det er ogsa lurt & begrense mengden
radt og bearbeidet kjgtt, alkohol, salt,
brus, saft og godteri i kostholdet.

SNAKK MED FAGFOLK

Har du spgrsmal, bekymringer eller
opplever plager som gjgr det van-
skelig & spise (eksempelvis kvalme,
diaré, forstoppelse, sdr munn eller
smaksforandringer), er det viktig at
du kontakter lege, klinisk ernaerings-
fysiolog eller sykepleier for veiledning
og hjelp.

Mer informasjon finner du pé Kreft-
foreningens nettside eller ved &
bestille brosjyren «Matlyst og smak».
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