Tygge-synkevenlig kost — blad kost

Der er forskellige grader af tygge-synkebesvar, derfor skal madens og drikkevarernes konsistens
tilpasses den enkelte.

Denne folder henvender sig til dig, som anbefales bled kost.

Blod kost krever ikke en fuldstendig tyggefunktion. Det er en kostform egnet ved en moderat nedsat
tygge, - og synkefunktion.

Alle ingredienser skal vaere naturligt blede eller tilberedes, sa de far en bled konsistens, dvs. koges,
dampes, bages eller steges let.

Den blede kost serveres som en sammenhangende kost med en bled konsistens.

Blod kost ma ikke indeholde kerner, fro, nedder og harde skorper.

Det er vigtigt at spise mange sma maltider og mellemmaltider 1 lobet af dagen for at fa daekket dit
daglige behov for energi og protein.
Spis gerne 5-8 maltider dagligt.

Pa de naste sider er anbefalingerne for mad og drikkevarer ved bled kost. Ligeledes hvad du frarddes at
spise, nar du er vurderet til at spise blod kost.

Fra Det Gode Madhus:
Findelt gnllasch m. gulerodder og bjemmelavet kartoffelnos og rodbeder



Ingrediens Anbefales Frarades
Brod, mel og | - Rugbred, grovbred, hvedebrod uden kerner og - Tort og
gryn uden skorpe. hardt bred.
- Alle typer af grod fx havregrod, ollebrod, - Brod med
risengrod. kerner, fro,
- Mel uden hele kerner. nodder og
- Taertedej og butterde;. hérd skorpe.
Kartofler, ris - Hele, kogte kartofler, der kan moses. - Hirde,
og pasta - Kartoffelmos gerne tilsat smor og/eller flode. stegte
- Ris og pasta blandet med sovs/vade. kartofler fx
kartoffelbade
og brasede
kartofler.
Malkeproduk | - Syrnede malkeprodukter, koldskal, creme - Hirde oste
ter og ost fraiche, piskeflode, kakaomalk og (flode)is. fx tern af
- Blode oste fx smoreost, flodeost, hytteost, skareost
mozzarellaost.
Kad, indmad, | - Alle typer kogt ked og hakket ked*. Meget - Hirdt, stegt
fisk og g blodt/mort ked som gammeldags oksesteg el. kod, indmad,
kyllingeldr, fars-retter eller kedsovs. tisk og
- Alle typer fjerkre og indmad* (kogt frem for fjerkre.
stegt). - Kod der er
- Alle typer fisk og skaldyr* (kogt/dampet frem hakket efter
for stegt). tilberedning.
- Polser uden skind* (kogt frem for stegt)
- Rorzg, zggestand, eggekage, omelet.
- Alle former for bledt paleg sisom torskerogn,
makrelguf, leverpostej, paté og kadpelse.
* Kodet skal hakkes for tilberedning.
Fedtstof, - Planteolie, oliemargarine, margarine,
saucer og blandingsprodukter og smor.
dressing

- Alle typer sauce og dressing.

- Mayonnaise, mayonnaise-salat, remoulade,
peberrodssalat, ketchup, sennep, tomatpuré,
sojasauce, engelsk sauce og chutney.




Ingrediens | Anbefales Frarades
Desserter, - Blode typer desserter, is, mousse, fromage og - Chokolade
is, kage og kage. og kage med
slik - Alle typer sukker, honning og sirup. nedder.
- Marcipan, nougat, blod vingummi og fladeboller. ,
- Chokolade uden nedder, Nutella og peanutbutter | Kiks,
uden klumper. knxjkbr(ad.
- Slik m. hédrd
konsistens.
Grontsager - Kogte grontsager der kan moses med en gaffel - Bonner,
og eller grontsags mos. bennespirer,
krydderurter | - Supper med flode eller cremefraiche. champignon,
- Alle typer kogte og mosede bazlgfrugter fx gule asparges,
arter, bonner og linser. gron salat og
- Hovlet peberrod, finthakket log, finthakket tomat m. sejt
peberfrugt, syltede grontsager, bled avocado. skind.
- Alle friske og terrede, finthakkede krydderurter
og krydderier.
Frugt og - Friske eller opteede frugter og ber. - Ananas.
marmelade - Moden melon, pare, fersken, banan og avocado. | - Harde
- Kogt frugt som fx frugtered, frugtsuppe, frugter fx
frugtmos, frugtpuré. xble.
- Konserveret blod frugt fx fersken og pare. - Frugter m.
- Marmelade, syltetoj og gelé. sejt skind fx
blomme.
Diverse - Bouillon, madkuler og eddike. - Alle typer af
nedder, fro,
kerner og
chips.
Drikkevarer | - Alle former for drikkevarer.

- Drikkevarer/veasker tilsettes ofte
fortykningsmiddel til en konsistens som
kakaomalk.

OBS! Folg altid anbefalingen fra ergoterapeuten.
Var opmarksom pa at der er forskel pd
fortyknings-midlerne! Kig pa produktet for rette
konsistens.




DAGSKOSTFORSLAG

Morgen

- Diverse typer af grod.

- Surmalksprodukter

- Rorzg/blodkogt 2g/omelet

- Franskbred/rugbrod uden kerner og skorpe m.
smor/ost/marmelade mv.

Frokost

- Brod uden kerner og skorpe med smor og bledt paleg.

- Paleg: Leverpostej, paté, kadpolse, laksepostej, roget laks,
hellefisk, orred, sild, makrelguf, i, fiskekonserves, tunsalat,
torskerogn, rejer, smoreost, hytteost, rorag, gratin o. lign.

Se agsd forslag under Aftensmad.

Aftensmad

- Gennemkogte, mosede kartofler/grontsager eller
kartoffelmos/grontsags mos eller ris/pasta tilsat smor og,
flode og/eller sovs.

- Kogt kod/farsretter fx frikadeller, kadboller og kadsovs.
- Dampet fisk.

- Rorzg, xggekage, xggestand, omelet.

- Supper med konsistens som kakaomalk (blod/ensartet)
- Tarteletter, terte.

Mellemmaltider
og/eller dessert

- Brod uden kerner og skorpe med smort/blode
oste/marmelade/péleg.

- Is, fromage, chokolademousse.

- Frugtered, henkogt frugt med flode eller vaniljecreme.
- Ymer, yoghurt.

- Koldskal (evt. hjemmelavet), milkshake og smoothie.

Drikkevarer

- Letmealk, sedmealk, kakaomealk.

- Milkshake, drikkeyoghurt, koldskal.

- Proteindrikke (kobt eller hjemmelavet).
- Juice, saft, sodavand.

- Vand, te, kaffe.

OBS! Drikkevarer tilsaettes ofte fortykningsmiddel.
Folg altid anbefalingen fra ergoterapeuten.




