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Genvind styrke
ved veegttab og
manglende appetit




Hvor mange far en kraeftsygdom,
og hvad betyder ernzering for
behandlingen?

Cirka hver anden dansker far pa et el-
ler andet tidspunkt en kreeftsygdom.

Der er sjeeldent én enkelt drsag til,
at kreeft opstar. Det skyldes en blan-
ding af mange forskellige faktorer, og
erneering er kun en ud af mange.

Erneering kan ikke helbrede en
kreeftsygdom, men den rette erneering
kan mindske veegttab og give oget
livskvalitet.

Ved veegttab og nedsat appetit bor
indtagelsen af frugt og grentsager be-
greenses pa grund af det lave indhold
af energi og protein.

I en periode med nedsat appetit er
det afgerende, at fodevarer med et hojt
indhold af energi og protein prioriteres
hgjere end seerlige fedevarer med et
hejt indhold af mikroneeringsstoffer.

En af hovedarsagerne til vaegttab
ved kreeftsygdom er nedsat appetit.

Veegttab vil oge risiko for kompli-
kationer i forbindelse med behandling
for kreeftsygdom.

Kreeft og erneering



Mette Borre & Line Dam Biilow

KRAFT &
ERNARING

muusmann”forlag



Kreeft og erneering — Genvind styrke ved veegttab og manglende appetit
Af Mette Borre & Line Dam Biilow

© 2013, muusmann’forlag, Kebenhavn
Omslag og design: Adco:Design
Fotograf: Nikolaj Dam Biilow

Trykt hos Specialtrykkeriet Viborg
Printed in Denmark

1. udgave, 1. oplag, 2013

ISBN: 978-87-92746-42-9

Kopiering fra denne bog ma kun finde sted pa institutioner
der har indgaet aftale med COPY-DAN, og kun inden for
de i aftalen naevnte rammer. Det er tilladt at citere med

kildeangivelse i anmeldelser.

Muusmann’forlag
Bredgade 4

1260 Kgbenhavn K
TIf. 33 16 16 72

www.muusmann-forlag.dk

INDHOLD

FOTOT ..o 12
Indledning ..o 15
Introduktion af forfattere...................cooii 17
Erneering — en vigtig del af livet..............c.ccooiii 19
Groft og grent eller sadt og fedtholdigt.............ccooiiiiiiini 20
Vaegttabets betydning ... 23
"Frustration og misforstdelser” ... 23
Veegt, normalveegt 0g OVerveegt ............cccoovvciiiiiiiiiciiiccccceee 24
Veegt og BMI (Body Mass INA€X) ......ccooueueirieuiiniriiiiiiiiiccccece 24
Manglende appetit .........cccoviiiiiiiiiiiic e 25
Energi, naeringsstoffer og behov ..., 27
Energi og energibehov ..., 27
Protein 0g proteinbehoV .........ccoveiiiiiiniiciiccceceece 27
Kulhydrat........ccooooiiiiii 28
Feb ..o 29
ATKONOL ..o 29
Drikkevarer og vaeskebehow ..........cccociviiiiiiiniciniiiicccceces 30
Madens KONSIStENS .........ccouiucuiiiiiiiiiiiciicic e 30
Smatspisende med diabetes eller forhgjet kolesterol...........ccccoeueuennnee 31
Dnskekost 0g sma fristelser............ccccoiiiiiiiiiiiiii, 31
Berigelse af den almindelige mad .........coccceoviiiiniioiniiinicces 32
Proteinberigelse ... 33
Energiberigelse............ccooiiiiiiiiiiiii 33
Erneeringsdrikke og ernaeringspraeparater ..., 37
SONAEEINERTING ......oviiiiiiiiiii e 37
Parenteral @rnaering ..........cccovoviviiiiiiiiiiicecccc 38
Sygesikringstilskud til erneeringspraeparater..............ccccoccecviiiiiiicnnnne 39
Vitaminer, mineraler og kosttilskud...................cccccccooiiiiii, 41
Vitaminer 0g MINeTaler ...........cccocciiiiiiiiiiiiiicceec s 41
Kosttilskud og naturleegemidler..............ccooiiiiiiiiiiiiiice, 41

Kan man spise sig rask? ..........ccccciviiiiiiiiiiiiiiccccceceece 41



Maltidernes og omgivelsernes betydning.................cccooiiiiin, 43

At SPIS@ SAMIMEIL.....ouiiiiiiiiiiii e 43
Erneering og livskvalitet .................c.ococoooiiiiiiie 47
SelVKONEIOL ... 47
SKYIAEBIELSE ... 48
Samarbejde VIrker............ccoiiiiiiiiii 49
HUMOT e 49
"Fra mos til Kpning”.........cccccoiiiiiiiiiiicccccce 50
Fysisk aktivitet ............ccocooiiiiiiiiii e 53
Hvordan kommer man i gang? ..........ccccooiciniiiiniiiiiiiciccceeeccees 53
"Motion og kold havregrad”...........cccoeeiniciniiiiiiccceees 54
Spiseproblemer ..o 57
Spiseproblemer relateret til kreeftsygdommen...........cccoeeciincinnnene. 57
Spiseproblemer relateret til behandling ..., 57
Gor ventetid til forberedelsestid.............ccoceeieiiininiiiiiiciiiee 58
Bivirkninger og gener af kraeftsygdom og behandling...................... 61
SMAGSIOrandIiNGeT .......ocvcviiiieiiiieictece e 61
Halsbrand og sure opstad.............ccccoooiiiiiiiiiiiiiccce, 61
Kvalme 0g 0pKastning...........ccccciveiiiiiiiiiiiiieccccecccce e 62
Mundproblemer............cccciiiiiiiiii 63
Diarré og fordgjelsesproblemer............cccoveeiniiiininicinicincceces 64
Laktoseintolerance ...........ccoceoiiciiiiiiiiiciecceece e 64
Fedtdiarre ... 65
Fordgjelsesenzymer..............cccooiiiiiiiiiiiiiiicccccccc e, 65
FOIStOPPEISE ... 66
Traethed. . ..o 66
Serlige hensyn efter endt behandling..................ccooiiiinn. 69
Anlaeggelse af stent ............ccooeiiiiiiiiiii, 69
Efter operation i spiserer, mavesaek og tarm ............ccccoceoieieiiiicininnnns 69
DUMPING ..o 69
SEOMUL .. 70

Radgivning og hjeelp til ernaering ............cccovvveiiciiiiinicccees 73
Erneering efter udskrivelse ..., 73
Vejledning i erNaering.........ccccciiiiiiiiiiiciiiiciciece s 73
Mad til d@ren.........ccoiiiiiiiiii 74
Hjemmepleje.......ooooiiiiiiiiic e 74

Erneering i den sidste tid..............coooiiiiii 77

Tabeller med energi- og proteinindhold ... 79
Morgenmad 0g grad.........ccccooiviiiiiiiiiiii e 80

Forslag til morgenmad og grad ...........ccccoviviiiiiiiii, 81
Frokost og Iune retter ..o 82
Forslag til frokost, lune og kolde retter ..............cccccocoiiiiiiiinncnn. 83
MiddagSTetter......c.ooveuiiiiiiiiicic e 84
Forslag til middagsretter .............ccooiiiiiiiiicce, 85
Tilbehor til middagsretter............ccooiiiiciiiiiiiiccccce 86
Forslag til SUPPET ........c.coiiiiiiiiiiiiicccc e 87
Mellemmaltider — snacks, brod og sede sager ..........cccoveivnccinnccnnes 88
Forslag til mellemmaltider og tilbeher...............cccooooiii 89
Forslag til brad og Kager........c.ceueiviiiniiiiicciecteceeeeee 90
Flere forslag til mellemmaltider med bred, kiks og kager.................. 91
Forslag til desserter 0g s@de Sager..........oeevvrueueriniecineieireieereeeene 92
DITKKEVATET ...t 94
Drikke — energitaette..........ccooeiiiiiiiiiiiiiice 95

Forslag til dagens maltider....................ccooooiii, 97

Dagsmenuer — 7.000 kJ / 1.700 kcal og 75 g protein..........ccccccovveveurneee. 98
FOTSIag 1 ..o 98
FOTISIAZ 2 . 98

Dagsmenuer — 8.000 k] / 1.900 kcal og 85 g protein............c.cccceeueunne. 99
FOTSlag 1 ... 99
FOTSIAg 2 ... 99

Dagsmenuer — 9.000 kJ / 2.100 kcal og 95 g protein...........cccccceeuenneee. 100

FOrslag T ......cocoiiiiiiiiiicccc 100



FOTSIag 2 ... 100

Dagsmenuer — 10.000 k] / 2.400 kcal og 105 g protein...........ccccccce..e..e. 101
FOTSIag T ...c.oviiiiecii 101
FOTsIag 2 ... 101

OPSKIIfter........c.cooviiiiiiiic 103
Morgenmad 0g Grod.............ccoiiiiiiiiiiii 107

Brunchtallerken ... 109

Havregrod i flere varianter ..., 111-113

Maizenagrad .......cccoveueiriiiiiiiiie e 115

Risengrad — den energitaette..............ccoeeiiiiiiiiiii 117

Scrambled eggs med bacon ..........ccccvveiiniiiiniiiic 119

Smoothie med ananas og ingefeer .............ccccoeiiiiciiniiciiiicee 121

Smoothie med bldbaer og banan ...........cccoccecevriinncininiieceee 123

Sma pandekager med ahornsirup..........ccccoeoviviiiiiiiiiii 125

Syrnede maelkeprodukter - flere varianter ...........cccocccecvvvveinnnnnee. 127-131

Ollebrod med flade ... 133

Frokost og lune retter ... 135

Kyllingesalat med ananas og aerter ..o 137

Melonsalat med fetaost og graeskarkerner ............cccoeceevncinnccnnnnee 139

Miniteerter med spinat og pinjekerner..............cccoccccoiviciinnciinicicnnn, 141

Nudelsalat med kinarejer og peanuts..........ccccccoeeveircneincincneene. 143

Omelet med asparges og rad peberfrugt............ccccccoeeiviiiiiiiinnn, 145

Ovnaeggekage med kartoffel og tomat...........cccoceeciioinnniniccccnn. 147

Pasta Carbonara...........cccocoeiiiiiiiiiiic e 149

Sandwich med aeggesalat ............cccoeiiiiiiiiiii 151

Tunmousse med blegselleri.............ccoviiiiiiiiiiiiiie, 153

Wraps med luftterret skinke og frisk mozzarella.................ccccccoeie, 155

SUPPOT ..o 157

Cremet broccolisuppe med fisk.........cccoveviiiniiiniiiicccee 159

Gron eertesuppe med peberrodscreme............cccoceveviiiiciiiiiniiine 161

Karrysuppe med rejer og ananas............c.ccocceeeeiiniieiiiiciiiceeee 165
Kartoffelsuppe med rugbradscroutoner ..............cccoecoivicinncinnnee 167
MINEStTONESUPPE.......cviuiiiiiiiiiiiiciic i 169
Peberfrugtsuppe med chili og kalkun ...........ccooiiiiii 171
Tomatsuppe med @ioli ..., 173
Middagsretter .............cooiiiiiiiii e 175
Bof stroganoff...........cccoiiiiii e 177
Flodekartofler..........ociiiiiiiiiccc e 179
Frisk pasta med roget laks og flodeost..............cccooiiin 181
Fyldte pandekager med oksekad ...........ccccoviiiiiiiiiiinnnne 183-185
Italienske kadboller i tomatsauce............ccccoecioiiciiiiiiiicins 187-189
Kartoffelmos — den energitaette..........ccccevvveeioiniciiniciniciccee, 191
Kylling a la saltimbocca ..o 193
Laks med ingefeer og paprikasmer ............ccccoveueoinncinncininicceieene, 195
Ovnbagt kartoffelmos med skinke og spinat ............ccccccceoviiiiiiinnnn. 197
Risotto Med SVAMPE .......cueuiiiiiiiiciiciccecee e 199
Snacks og leekkert tilbehor ... 201
Aioli — mild mayonnaise med hvidlag ..........cccccvveiiniciiniiiiiie, 203
Dadler med serranoskinke.............ccccociiiiiiniiiniiicccee, 205
HUMUS ..o 207
Nachos med ost, salsa og guacamole..............ccccccooviiiiiiiiiiin 209
Noddechokoladepalaeg ...........ccovvrueuiiniiiiniiinciccce, 211
Oliventapenade ............ccooiiiiiiiiiiiic s 213
Snacks af terrede frugter og nadder ..........ccccveiiniiiniiiince 215
Tapas-tallerken...........coccoiiiiiiiic e 217
TOMAPESTO ... 219
ABTEPESTO o 221
Desserter 0g S8de SAZET .........cccooveiriiiiiiiiniiiiieee s 223
CItronfromMage.......c.cuouiiiiiiicccc s 225
Hindbaerdessert ............cociiiiiiiiiiiiiiccc e 227
ISKALEE ... 229



JordbaerkoldsKal..........ccooiiiiiiiieiiiii e 231 FOLINSYTE ... 269

Koldskdl med Knas ... 233 CVIAMIN Lo 269
Milkshake med appelsin .........coocoiiiieiniiiiicccccces 235 JEIMU. s 269
R& aeblekage ... 237 KalK ..o 269
THFAMUESU ... 239 SEIEI .. 269
Vanil@IS......oveveiiiiiiiiiiccc 241 Udvalgte fadevarer ............ccooooiiiiiiii, 270
Brod 0g Kager ... 243 GO 0.ttt 270
Biscotti — en smékage til kaffen ... 245 INGELEBT ..o 270
BIOWNIES ... 247 CRlE. 270
Cookies med nedder og chokolade ............cccccccooiiiiiiiiiiiii 249 Horfre og harfraolie ... 270
IngefeersMAKAGET ........cvovevicieiiiiiii e 251 IMERIK ... 271
Knaekbrad........coiiiiiiiiiii 253 S0jJab@NNET ..o 271
Muffins med aeble og kanel ... 255 OFdIISte. ... 273
Nemme boller med SMOT..........ccccooeiiiiiiiiiiiice, 257 Nyttige links og mere information.................c.cccocooiiiii, 277
Sarah Bernard-Kager ... 259 ReferenCer.......c.cuiiiiiiiiccc e 279
SCOMES....iiiic s 261 Forfatterne takker...............cccocooiiiiiiiiiiiic 281
Vaerd at vide ..., 263 OPSKIIftregister ...........cccoiviiiiiiiiiiicicceee e 283
Kort om Kraeft.......coiiiiiiiiiic 263
Antioxidanter og frie radikaler..............cccccooiiiiiiiiiniiiiie, 264
FytokemiKalier ..o 265
Fyto@strogener ... 265
Fisk 0g fisSk@OHer .......cocviiiiiiiiiiiiicccccc e 266
Grontsager 0g frugt ..o 266
Frugt 0g baer ... 267
Log og hvidlag ... 267
Krydderier og krydderurter...........cooeiviciiiniiiininiiicccces 267
Vitaminer 0g MINETaler ............cccouiuiiiiiiiiiiiiiiecre e 268
A-VITAIMIN Lo 268
D-VItaMIN .o 268
E-vItamin ..o 268

BoVatAIMINOT e 268



12

FORORD

Resten af verden lever for at spise, mens jeg spiser for at leve
Sokrates (470-399 f.v.t.)

Udover at veere en forudseetning for livets opretholdelse, udger mad samt
tilberedelse og nydelsen heraf en central del af vores hverdag, sociale liv,
kultur, religion og helbred.

I det seneste drti har man faet meget storre forstaelse for og begyndende
accept af erneeringens betydning i forbindelse med kritisk sygdom og tiden
herefter. Alligevel er der tendens til, at denne helt basale livsnedvendighed
overskygges i forbindelse med de stadig mere kreevende og kostbare operative
og medicinske kreeftbehandlinger.

Ved kreeft og anden alvorlig sygdom bringes kroppens stofskifte i et energi-
kreevende “katabolsk”alarmberedskab med det formal at fremme de proces-
ser, der hjeelper til at overkomme sygdommen. Denne nedbrydende tilstand
kombineret med den samtidige sygdomsbetingede nedsatte appetit resulterer
typisk i et usundt veegttab. Under sygdommen er det ikke fedtveevet, men
specielt muskelveevet, som nedbrydes for at kunne udnytte proteinet deri. Af
samme grund er det under denne tilstand yderst vigtigt, at kroppen tilbydes
tilstreekkelig og rigtig neering.

Sével den operative som den medicinske kreeftbehandling kan pa grund
af ledsagende smerter, kvalme, treethed og smagsforstyrrelser i sig selv fore
til nedsat appetit, og derved bidrage til yderligere tab af veegt og kreefter.
Desuden kan patienten opleve en tilstand preeget af nedsat fysisk aktivitet og
svaekket modstandskraft, og derved en gget risiko for komplikationer.

13

Udret det store ved en raeekke af smd handlinger
Tao Te Ching (5. &rhundrede f.v.t.)

Pa samme vis er det ogsa efter endt behandling i den opbyggende “an-
abole” stofskiftefase vigtigt at tilfere kroppen den nedvendige erneering for
at kunne genopbygge tabte muskler, kraft og styrke. Det er ikke altid, at ap-
petitten kan folge med behovet, og det kan virke ganske uoverkommeligt at
skulle genvinde det tabte.

Mette Borre og Line Dam Biilow giver i denne meget appetitlige bog et
leenge savnet bidrag til, hvorledes man under og efter kreeftsygdom med
hyppige sm4d, ernaeringsrigtige og velsmagende maltider kan genvinde krops-
styrke og livslyst.

Michael Borre
Professor, overlaege, dr.med. og formand for DMCG.dk
(sammenslutningen af Danske Multidisciplineere Cancer Grupper)



INDLEDNING
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Denne bog er skrevet med henblik pa at give gode rad og vejledning til den
kreeftsyge og dennes parerende, familie og venner.

I vores arbejde med kreeftpatienter og andre smatspisende meder vi dag-
ligt mennesker der keemper en kamp for at overleve, samt for at spise. Det er
mennesker som yder en enorm indsats for at efterleve de krav, der stilles fra
savel personale som familie.

Vived at det er sveert at spise ndr lysten ikke er der, men haber pa at denne
bog kan gore en meget svaer opgave lidt nemmere. I bogen har vi beskrevet
arsager til veegttab og nedsat appetit samt de barrierer patienter kan mede pa
deres vej igennem et forleb i hospitalsverdenen. En verden der vil det bedste
for de patienter der behandles, men hvor tid, omsorg og ressourcer er afgo-
rende. En verden som, uanset hvor godt den matte fungere, pd ingen made
kan sidestilles med det familie, venner, bekendte eller en god nabo kan udrette
af mirakler med lidt god mad, en snak og en omfavnelse. Samtidig er bogen
skrevet med stor forstaelse for, at det er en sveer opgave at skulle overkomme
behandling og samtidig spise selv om lysten til mad er forsvundet.

"Det bedste var ndr min familie havde bagt en kage eller lavet rigtig hjemmelavet
pizza. Sd var det neesten som at veere derhjemme.”

Denne bog handler ikke kun om opskrifter, kalorier og proteiner, men ogsa om
alt det andet ernaering betyder, og hvad vi som personale og parerende kan
bidrage med for at gere hverdagen bedre for patienterne. Vi haber at bogen
kan hjeelpe os til at blive bedre til at tale med vores patienter — ikke kun om
vigtigheden af erneering, men ogsa om hvordan vi sammen kan gore det bedre.

"Vi kunne bestille lige hvad vi ville fra kekkenet, og jeg gleedede mig til at fa det jeg
havde bestilt, for eksempel boller i karry — men nogle gange kom det aldrig eller 0gsi
smagte det slet ikke som boller i karry skulle. Det var en skuffelse — andre gange
kunne et maltid redde hele min dag, for eksempel, da jeg fik friske jordbeer med flode”.

Bogen er teenkt som et supplement, og kan ikke erstatte den vejledning der
gives pa hospitalet.

Bogens opskrifter kan med fordel anvendes til andre, for eksempel smat-
spisende aeldre eller patienter med veegttab og nedsat appetit.
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ERNARING -
EN VIGTIG DEL AF LIVET
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Erneering er en nodvendighed for at kunne leve, og derfor giver vaegttab og
nedsat appetit anledning til bekymring hos savel den kreaeftsyge som hos
familie eller andre parerende. Sygdom synliggeres ved tab af veegt og der
opstar nemt en folelse af magtesloshed samtidig med et stort enske om at
kunne gore noget aktivt for den smatspisende. Den rette erneering kan veere
med til at gore en forskel og saledes fa stor betydning for, at den enkelte kan
bevare eller genvinde vaegt, funktionsevne og livskvalitet. Her er de naermeste
— familie, venner og andre i omgangskredsen — vigtige akterer.

Erneering er ikke kun energi i form af fedt, kulhydrat og protein, men er
ogsa “mad og et godt maltid”.

Mailtider spises normalt med nydelse og indgar som en vigtig af del af et
feellesskab — vi hygger os med mad sammen med familie og venner og som
regel spises der mere i selskab med andre. Definitionen pé et maltid er, at
mindst to deler noget mad. I Italien er mad lig med keerlighed, og der sorger
man for maltider til den syge lige til det sidste. Serveres et godt og leekkert
maltid til den kreeftsyge, er det for cegtefeelle, keereste, foreeldre eller born en
af maderne at udvise omsorg og stette pa. Familien kan dog utilsigtet udeve
et pres over for den smatspisende, der kan betyde at lysten til at spise mind-
skes yderligere. Mad og maltider skal derfor tilberedes, serveres og spises i en
positiv stemning, der fremmer livskvalitet og dermed eger indtagelsen af mad.

Vigtigt at vide om erneering
Erneering har stor betydning for, at den enkelte kan bevare eller gen-
vinde sin funktionsevne.

Med den rette erneering kan livskvalitet bevares eller forbedres.



Groft og grent eller sgdt og fedtholdigt

Den smatspisende skal ikke spise groft, gront og fedtfattigt, som det anbefales
raske. Derimod har man brug at stabilisere eller oge veegten, og derfor anbe-
fales mad med et hejt indhold af energi og protein. Anbefalinger til smatspi-
sende med veegttab er derfor meget anderledes end for raske.

Den smatspisende
- skal ikke spise groft, grent og fedtfattigt.
- bor spise mad med et hgjt indhold af energi og protein.
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I dette kapitel findes tabeller og forslag til en reekke forskellige maltider. Tabel-
lerne er teenkt som en hjeelp til at finde gode energi- og proteinrige maltider.
Samtidig kan de forskellige forslag kombineres athaengig af hvornar pa dagen
man egnsker at indtage maltidet. Flere af forslagene kan supplere hinanden,
for eksempel et stykke kneekbred serveret sammen med eertepesto eller en
smoothie sammen med mandler eller peanuts.

TABELLER MED
ENERGI- OG
PROTEININDHOLD
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Morgenmad og gred Forslag til morgenmad og gred
Nogle synes, at appetitten er storst om morgenen, mens andre bedst kan lide
at spise lidt op ad formiddagen. Uanset hvad, er det en god id¢, at der spises

lidt, s& kroppen far tilfort energi og protein. R E S EETEr (T R
pr. portion pr. portion

Brunchtallerken 1.860 / 445 11
1 portion, se opskrift side 109

Havregred kogt pa sedmezelk 800/ 190 6

1 portion, se opskrift side 111

Maizenagrod 1.140 /270 9

1 portion, se opskrift side 115

Risengrod - den energiteette 2.875 /685 9

1 portion, se opskrift side 117

Scrambled eggs med bacon 1.470 / 350 16
1 portion, se opskrift side 119

Smoothie med ananas og ingefeer 1.495 / 355 11
1 portion, se opskrift side 121

Smoothie med blabzr og banan 1.110 /7 265 10
1 portion, se opskrift side 123

To pandekager med ahornsirup 1.260 7/ 300 6

1 portion, se opskrift side 125

Ymer med creme fraiche 38 % 1.350/ 320 7

1 portion, se opskrift side 127

Skyr med olie, honning og mandler 1.430 /7 340 19
1 portion, se opskrift side 131

QDllebrgd med flgde 1.780 /7 425 5

1 portion, se opskrift side 133

Kilojoule / kalorier Gram protein
Flere forslag pr. portion pr. portion

Hirsegred kogt pa sesdmeelk 1.160 /7 275 10
12 dl grod med 1 tsk. sukker

Mysli med sedmeelk og sukker 950/ 225 8
1.dl mysli, 1 dl sedmeelk og 1 tsk. sukker

Franskbrgd med smgr og Nutella 660/ 155 2
Y2 skive bred, 1 tsk. smgr og 15 g Nutella

Rundstykke med smor og ost 45+ 7107170 7
Y2 rundstykke, 1 tsk. smg@r og 1 skive ost

Rugbred med smear og 1 blgdkogt 2eg 6557 155 7
Y2 skive rugbrgd, 1 tsk. smgr og 1 &g




OPSKRIFTER
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Opskrifterne i denne bog er sammensat og udarbejdet pa baggrund af erfa-
ringer fra moder med kreeftpatienter og parerende.

Hensigten med opskrifterne er at vise forskellige typer af retter, der alle
har det til feelles, at de er enkle og overkommelige at tilberede, og samtidig
har et hgjt indhold af energi og protein.

Opskrifterne er inddelt i 7 grupper:
- morgenmad og grod

- frokost og lune retter

- supper

- middagsretter

- desserter og sade sager

- snacks og leekkert tilbehor

- bred og kager

Opskrifterne er forsegt tilpasset den smatspisende patient, og de fleste op-
skrifter er udarbejdet til 1-4 portioner. Hvor der er andre sterrelsesforhold,
er dette angivet i opskriften.

Meengderne er overvejende angivet i husholdningsmal, det vil sige skefulde
og deciliter.

Der er valgt gramangivelse i flere af opskrifterne pa kager og brod for at
sikre et godt bageresultat.

Alle opskrifter er neeringsberegnede med angivelse af energi i kilojoule / ka-
lorier og protein i gram pr. portion. Alle beregninger er angivet i afrundede tal.

I opskrifter indeholdende sukker kan sukkeret erstattes af rersukker.

Vi anbefaler olivenolie eller rapsolie i flere opskrifter. Rapsolie er smagsneu-
tral og derfor egnet, ndr olien tilseettes som ekstra berigelse, for eksempel i
opskriften med syrnede meelkeprodukter, hvor det er veesentligt, at olien ikke
kan smages.

I alle evrige opskrifter hvor olie anvendes, kan der veelges en olie efter
eget valg.

Bouillon, som blandt andet anvendes i suppeopskrifterne, kan enten veere
en bouillonterning oplest i vand eller en hjemmelavet fondsuppe.



Hyvis indholdet af laktose (meelkesukker) i kosten skal reduceres, kan meelk,
flode og yoghurt erstattes af en laktosefri udgave eller eventuelt af andre typer
af produkter sasom sojadrik og sojaflede. Havre og risdrik kan ogsa veelges,
men disse produkter har et lavere indhold af protein samt et hejt indhold af
sukker. Det kan eendre indholdet af naeringsstoffer samt pavirke smagen i
retterne.

Opskrifterne kan ogsa tilpasses vegetarer. Her anbefales det at erstatte kod
med fisk, skaldyr, eeg, tofu eller torrede beelgfrugter, for eksempel sojabenner.

Rigtig god forngjelse med opskrifterne, og velbekomme.




MORGENMAD
OG GR@D

Her finder du:

Brunchtallerken

Havregred i flere varianter
Maizenagred

Risengred — den energiteette
Scrambled eggs med bacon
Smoothie med ananas og ingefeer
Smoothie med bldbeer og banan
Sma pandekager med ahornsirup

Syrnede maelkeprodukter i flere varianter
Dllebred med flode
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Brunchtallerken

En lille leekker brunchtallerken med spejleeg, ymer og snack kan ofte friste
nar appetitten ikke er sa stor.

Ingredienser Sadan ger du
1 portion.
- Va2 skive rugbrgd 1) Spejl et eegi olie pd panden.
- 1&g 2) Bland ymer og creme fraiche 38 %
- 1 spsk. olie med sukker og pynt med bldbeer
- V2 portion ymer med som anvist pa opskriften.
creme fraiche 38 %, 3) Anret en tallerken med de sma
sukker og blabaer retter.
(se opskrift side 127)
- 3 mandler
- 1 t@rret abrikos
- 1 jordbeer

Tips til opskriften
Der kan serveres et glas koldt

meelk eller kakaomeelk til Nzeringsberegning pr. portion
denne brunchtallerken, hvor- Energi 1.860 kJ / 445 kcal
ved indholdet af energi og Protein 11g

protein i maltidet eges.
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Smoothie med ananas
og ingefeer

En speendende og leekker smoothie med friske frugter, der indeholder me-
get energi og protein. Denne smoothie er velegnet som mellemmaltid.

Ingredienser Sadan ger du

2 portioner.

- 150 g moden, frisk 1) Ingefeer skreelles og rives groft.
ananas 2) Frugterne skeeres i mindre stykker.

- 1 moden peere med 3) Ingefeer, frugt, sedmeelk og skyr
skreel blendes til en ensartet konsistens

-1 spsk. frisk ingefeer opnas.

- 12 dl sedmeelk 4) Olien tilseettes mens blenderen

- 1V2dl skyr korer.

- 2 spsk. sukker eller 5) Smoothien smages til sukker eller
honning honning.

- 2 spsk. olie 6) Serveres i glas eller skal.

- eventuelt isterninger til
servering

Tips til opskriften

Den friske og let syrlige ana-

nas kan erstattes af jordbeer Nzringsberegning pr. portion

eller banan. Energi  1.495 kJ / 355 keal

Ingefeer giver en rigtig god Protein  11g

smag, men kan udelades.



FROKOST OG
LUNE RETTER

Her finder du:

Kyllingesalat med ananas og eerter
Melonsalat med fetaost og greeskarkerner
Miniteerte med spinat og pinjekerner
Nudelsalat med kinarejer og peanuts
Omelet med asparges og rad peberfrugt
Ovneeggekage med kartoffel og tomat
Pasta Carbonara

Sandwich med seggesalat

Tunmousse med blegselleri

Wraps med luftterret skinke og frisk mozzarella
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Ovneeggekage med
kartoffel og tomat

En dejlig ovneeggekage, som er mild og velsmagende.

Ingredienser Sadan ger du
2 portioner.
— - 2 mellemstore kartofler 1) Kartoflerne skreelles, skeeres i
- (ca.150 g) mindre stykker og koges i ca.
- 1 spsk. hvedemel 10 minutter.
-1 tsk. salt 2) Hvedemel, salt, sodmeelk og olie
- V2 dl spdmeelk piskes sammen.
- 1 spsk. olie 3) Hytteost og eeg tilseettes.
- 100 g hytteost 4) Et ovnfast fad eller to portionsfade
- 3&g pensles med fedtstof.
- smer eller olie til pensling 5) Kartoflerne fordeles og eeggemas-
- tomat og purlgg til pynt sen heeldes over.

6) Zggekagen bages i varmluftovn
ved 180 grader i ca. 25 minutter.
7) ZEggekagen pyntes med tomat og

purleg.
Tips til opskriften
En rest af kartofler eller pasta
fra dagen for kan bruges som Nzeringsberegning pr. portion
fyld i eeggekagen. Energi  1.530 kJ / 365 kcal
Grontsager i sma maengder Protein 18 g

kan ogsa erstatte kartoflerne.




SUPPER

Her finder du:

Cremet broccolisuppe med fisk

Gron ertesuppe med peberrodscreme
Gulerodssuppe med graeskarkerner
Karrysuppe med rejer og ananas
Kartoffelsuppe med rugbredscroutoner
Minestronesuppe

Peberfrugtsuppe med chili og kalkun
Tomatsuppe med aioli

157



MIDDAGSRETTER

Her finder du:

Bof stroganoff

Flodekartofler

Frisk pasta med roget laks og flodeost
Fyldte pandekager med okseked
Italienske kadboller i tomatsauce
Kartoffelmos — den energiteette
Kylling a la saltimbocca

Laks med ingefeer og paprikasmer
Ovnbagt kartoffelmos med skinke og spinat
Risotto med svampe

175
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Bof stroganoff

En gryderet, som de fleste kan lide, og som er fortrinlig til kartoffelmos.

Ingredienser

2 portioner.

- 4 stk. champignon

- Vzlille lpg

- 2 spsk. olie

- 200 g magert oksekgpd
i tern, for eksempel
inderfilet

- 1 spsk. hvedemel

- V2 dl piskeflade 38 %

- 1 dl flaede tomater

- V2 tsk. paprika

- salt, peber og madkulgr

Tips til opskriften
Der kan veelges andre kodty-

pet, eksempelvis oksemerbrad,

kalv eller lam, men aftheengig
af hvor mert kedet er, kan til-
beredningstiden aendres.
Retten er fryseegnet, og det
kan derfor veere en god ide at
tilberede en storre portion.

Sadan gor du

1)

2)

6)

7)

Champignon og log renses og
skeeres i kvarte.

Champignon og log svitses i 1 spsk.
olie i en gryde og seettes herefter
til side.

Kodet svitses i 1 spsk. olie i samme
gryde.

Hvedemel drysses over kodet og
steges med.

Grontsagerne tilseettes sammen
med piskeflade 38 %, flaede
tomater og krydderier.
Gryderetten koger ved svag varme
1 ca. 20 minutter.

Smages til og tilseettes eventuelt
kuler.

Nezeringsberegning pr. portion
Energi 1.790 kJ 7 425 kcal
Protein 24 g



SNACKS OG

LAKKERT TILBEH@OR

Her finder du:

Aioli — mild mayonnaise med hvidlog
Dadler med serranoskinke

Humus

Nachos med ost, salsa og guacamole
Noddechokoladepéleg
Oliventapenade

Snacks af terrede frugter og nedder
Tapas tallerken

Tomatpesto

/Brtepesto

201



205

Dadler med
serranoskinke

En nem og leekker snack bade til en tapas tallerken og som et mellem-

mailtid.
Ingredienser Sadan ger du
2 portioner.
- 8 friske dadler 1) Dadlerne udstenes.
- 4 skiver serranoskinke 2) Skiverne af serranoskinke halveres
og rulles omkring dadlerne.
3) Dadlerne steges i ovnen ved 200
grader varmluft i ca. 15 minutter.
Nezeringsberegning pr. portion
Tips til opskriften Energi  1.000 kJ / 240 keal
Skiver af bacon kan bruges i Protein 6 g

stedet for skinke.




DESSERTER
OG S@ODE SAGER

Her finder du:
Citronfromage
Hindbeerdessert

Iskaffe

Jordbeerkoldskal
Koldskal med knas
Milkshake med appelsin
R4 aeblekage

Tiramisu

Vaniljeis

223
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Hindbeerdessert

Selv. om der er husblas i hindbeerdesserten, er den nem at lave, og den
smager skgnt.

Ingredienser Sadan gor du

2 portioner.

- 60 g hindbeer, friske eller 1) Hindbeerrene gives et hurtigt opkog
frosne og seettes til afdrypning.

- 1 blad husblas 2) Husblas seettes i bled i vand.

- Y2 dl piskeflpde 38 % 3) Piskeflade 38 % piskes til skum.

- 1Va2dlymer 4) Hindbeer, ymer, sukker og vanilje-

- 2 spsk. sukker sukker rgres sammen i en skal.

-1 tsk. vaniljesukker 5) Den udbledte husblas smeltes over

vandbad eller i mikroovn.
6) Den smeltede husblas blandes i
ymerblandingen under omroring.
7) Flodeskum blandes i til sidst, og
desserten smages til.

Tips til opskriften

Kan pyntes med friske hind-
beer og lidt citronmelisse.
Andre beer kan ogsa bruges

til denne opskrift, for ek- Nezeringsberegning pr. portion

sempel jordbaer og blabaer. Energi 960 kJ / 230 kcal
De hele beaer kan med fordel

skeeres i mindre stykker.

Protein 6 g




BROD OG KAGER

Her finder du:

Biscotti — en smdkage til kaffen
Brownies

Cookies med chokolade og nadder
Ingefeersmakager

Knaekbred

Muffins med aeble og kanel
Nemme boller med smor

Sarah Bernhardt-kager

Scones
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Biscotti — en smakage

til kaffen

Kagen skal veere helt hard og kan med fordel dyppes i en kop kakao eller

et glas iskaffe.

Ingredienser

Ca. 15 smakager.

- 125 g sukker

- 125 g mel

- 1 knivspids salt

- Va tsk. bagepulver

- leeg

- 75 g mandler med skal

Tips til opskriften
Mandlerne kan udskiftes
med usaltede pistacienedder,
og dejen kan tilseettes en 1
spsk. kakaopulver.

Sadan gor du

)
2)
3)
4)
5)

6)

Rer sukker, mel, salt og bagepulver
sammen.

Tilseet seg og eelt dejen til en fast
masse.

Tilseet mandler og eelt dem ind i
dejen.

Dejen rulles til en polse, der trykkes
flad pa en bageplade.

Bages i ovnen ved 170 grader varm-
luft i 20-25 minutter.

Kagen tages ud af ovnen og skeeres
pd skra i ca. 1% cm tykke skiver.

Neeringsberegning pr. portion
(2 smakager)

Energi 810 kJ / 190 kcal
Protein  5g



OPSKRIFTREGISTER
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A
Aioli — mild mayonnaise med hvidleg 203

B

Biscotti — en smdkage til kaffen 245
Brownies 247

Brunchtallerken 109

Bof stroganoff 177

C

Citronfromage 225

Cookies med chokolade og ngdder 249
Cremet broccolisuppe med fisk 159

D
Dadler med serranoskinke 205

F

Flodekartofler 179

Frisk pasta med roget laks og fladeost 181
Fyldte pandekager med oksekad 183-185

G
Gron ertesuppe med peberrodscreme 161
Gulerodssuppe med graeskarkerner 163

H

Havregred i flere varianter 111
Hindbeerdessert 227

Humus 207
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|

Ingefeersmakager 251

Iskaffe 229

Ttalienske kadboller i tomatsauce 187-189

J
Jordbeerkoldskal 231

K

Karrysuppe med rejer og ananas 165
Kartoffelmos — den energitaette 191
Kartoffelsuppe med rugbredscroutoner 167
Knaekbred 253

Koldskal med knas 233

Kylling a la saltimbocca 193

Kyllingesalat med ananas og eerter 137

L
Laks med ingefeer og paprikasmer 195

M
Maizenagred 115

Melonsalat med fetaost og graeskarkerner 139

Milkshake med appelsin 235
Minestronesuppe 169

Mini teerte med spinat og pinjekerner 141
Muffins med aeble og kanel 255

N
Nachos med ost, salsa og guacamole 209
Nemme boller med smer 257

Nudelsalat med kinarejer og peanuts 143
Nodde-chokoladepaleg 211
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o

Oliventapenade 213

Omelet med asparges og rad peberfrugt 145
Ovnbagt kartoffelmos med skinke og spinat 197
Ovneeggekage med kartoffel og tomat 147

P
Pasta Carbonara 149
Peberfrugtsuppe med chili og kalkun 171

R

Risengred — den energitette 117
Risotto med svampe 199

Ré aeblekage 237

S

Sandwich med eeggesalat 151

Sarah Bernard kager 259

Scones 261

Scrambled eggs med bacon 119

Smoothie med ananas og ingefeer 121

Smoothie med bldbeer og banan 123

Sma pandekager med ahornsirup 125

Snacks af terrede frugter og nedder 215

Syrnede meelkeprodukter i flere varianter 127-131

T
Tapas tallerken 217

Tiramisu 239

Tomatpesto 219

Tomatsuppe med aioli 173
Tunmousse med blegselleri 153
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\"4
Vaniljeis 241

\\ /4
Wraps med luftterret skinke og frisk mozzarella 155

A
/rtepesto 221

(1)}
Allebrad med flode 133



Erneering og livskvalitet

Mange patienter med kreeftsygdomme
oplever tab af noget meget basalt,
nemlig lysten til at spise. Tab af appetit
og lysten til at spise er ikke alene en
stor udfordring for den syge, men ogsa
for parerende og venner.

Thea forteeller,

"min familie er solidarisk og spiser det
samme som mig — det vil sige lidt og tit og
godt med flode i sovsen — min mand har
taget pd — men pyt med det — han kan tile
det”

Nikoline siger,

"jeg har ingen appetit 0g spiser kun af
pligt og af hensyn til min keereste, der el-
lers bliver meget bekymret for mig — men
det hjeelper, at jeg ved, at han teenker pd

; 4

mig.



Kraeftsygdom synliggeres ofte ved tab af veegt, og der opstar nemt en
folelse af magtesloshed hos pdrerende samtidig med et stort enske om
at kunne gore noget aktivt for den smatspisende. Den rette erneering kan
veere med til at gere en forskel og sdledes fa stor betydning for, at den en-
kelte kan bevare eller genvinde veegt, funktionsevne og livskvalitet. Her er
de neermeste — familie, venner og andre i omgangskredsen vigtige akterer.

Vi ved, det er sveert at spise, nar lysten ikke er der, men haber p4, at
denne bog kan gere en meget sveer opgave lidt nemmere. I bogen har vi
beskrevet drsager til veegttab og nedsat appetit samt de barrierer, patienter
kan mode pa deres vej igennem et forlgb i hospitalsverdenen. En verden,
der vil det bedste for de patienter, der behandles, men hvor tid, omsorg
og ressourcer er afggrende.

Bogen giver en reekke gode rad og vejledninger om erneering og kost-
sammenseaetning samt indeholder en reekke velsmagende, energiteette og
nemme opskrifter med tilherende billeder. Der er forslag til maltider samt
kostplaner i sygdommens forskellige faser, med stor fokus pa, hvorfor det
er vigtigt at kunne spise ved nedsat appetit og veegttab — bade under og
efter en kreeftbehandling.

Bogen er skrevet til den kreeftsyge, og ikke mindst til de parerende, venner
og bekendte, der gerne vil stotte i en sveer tid.

Bogens opskrifter kan med fordel anvendes til andre smatspisende som
for eksempel eeldre og patienter med veegttab og nedsat appetit.
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