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Denne pjece indeholder beskrivelse af proteinrig og jernholdig mad. Pjecen
informerer dig om, hvad vi anbefaler, at du spiser og drikker meget.

Pjecen er tiltaenkt de nyopererede patienter, der matte have behov for viden
om ernaring.

Proteinrig mad

Kad, fisk og fjerkrae

g

Meelk og maelkeprodukter

Ost

Beelgfrugter (linser, banner, kikaerter)
Ngdder og mandler

Grove kornprodukter

Det er vigtigt, at du drikker maelk og spiser kad, ost og maelkeprodukter med
et lavt fedtindhold, da indholdet af protein i disse er det samme.

Hjemmelavet solskinsdrik

Du kan som alternativ lave en hjemmelavet solskinsdrik. Drinken indeholder
protein, og du kan tilsaette grad, saft eller juice som smagsvariant.

1/3 liter ylette

1/3 liter keernemeaelk

ca. 4 spsk. sukker efter behag
1/3 koncentraret saft eller juice



Jernholdig mad

+ Kad, fisk og fjerkrae

* Indmad, blodpgalse

* Leverpostej og paté

. /g

« Grgnne grgnsager: spinat, grankal og broccoli.

» Grove kornprodukter - helst langtids-haevet brad/surdej eller brad, hvor
kernerne har ligget i blgd inden bagningen.

* Hvedeklid, bulgur

* Havregryn

*  Bulgur

* Frg: sesamfrg og horfra.

» Kerner: Solsikkekerner, graeskarkerner
* Ngdder og mandler

» Beelgfrugter: linser, bgnner, kikeerter.

» Tarret frugt: rosiner, abrikos, figen.

* Mork chokolade

Det er vigtigt, at du ikke drikker te eller kaffe til de mest jernholdige maltider,
idet kroppens optagelse af jern fra maden da modvirkes.

C-vitamin vil fremme optagelsen af jern (findes i frugt og grent).
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