Opskrifter

BLOD KOST VED SYNKEBESV AR

m Efter operation eller strile-
behandling i mund, svelg
eller spisergr, kan forholdene
i mund og spisergr vare sa
trange eller pavirkede, at der
opstar problemer med at spi-
se og drikke. Det kan blive
nedvendigt, at maden for en
tid skal vaere bled og synke-
venlig.

Bled kost bestar af findelte
eller hakkede ravarer, som
dampes eller steges let og ser-
veres som mos eller puré,
men kedet skal tilberedes
specielt. Ked, fisk og fijerkrae

Kyllingebryst med
rygeostefyld, porre og
tomatsauté

4 portioner

4 store kyllingebryst (uden
skind, skaer gerne brystfilet-
erne af to gode kyllinger)
100 g rygeost 5+ uden
kommen

3 spsk. hakket frisk basilikum
eller bredbladet persille

Tomatsauté:

3 fed hvidleg

2 tsk. olivenolie

500 g modne tomater

22

ber hakkes for tilberedning og
gerne serveres som en farsret,
der er kogt, bagt eller meget
let stegt. Hvis kadet farst hak-
kes efter tilberedningen, bli-
ver det hardt, hvilket kan give
risiko for, at det gér i den gale
hals. For at maden skal tage
sig indbydende ud, skal hver
ting findeles for sig og anret-
tes pa tallerkenen, preecist
som man ellers vil gore det.

Gode rad som kan hjalpe
eller lindre ved synkebesvaer:
* Kartoffelmos kan feles ter og

1 glas hvidvin (eller 1 1/2 dl
vand og 1 spsk hvidvins-
eddike)

lidt salt og friskkvaernet
peber

1 tsk. sukker

1 handfuld friske krydder-
urter: f.eks. timian, oregano
og salvie

Tilbeheor:

8 slikporrer (400 g tynde
porrer)

600 g kartofler

2 tsk olivenolie og 2-3 spsk
hakket frisk basilikum

vanskelig at synke. Tilsaet
ekstra fedtstof, som gar over-
fladen mere glat og mosen
lettere at synke, eller server
mosen med rigelig sauce.

*Tynd og lunken havresuppe
eller bananmos virker sme-
rende og kan give lindring til
en em mund og svaelg.

*Ved hjalp af sauce, stege-
sky, bouillon eller mzaelk kan
konsistensen af en findelt
ret geres mere eller mindre
tyndtflydende.

«Bred med bledt paleg kan
gores synkevenligt ved at

*Skeer med en tynd skarp
kniv ind fra den spidse ende
af kyllingebrystet og lav for-
sigtigt en lomme i midten.
Fyld lommen med rygeost
blandet med basilikum og
persille.

= Steg hvidleg i lidt olivenolie
og tilszt tern af tomater i en
rummelig gryde eller sauter-
pande. Lad det smastege i
ca. 5 min. Tilsaet hvidvin
(eller vand og vineddike), og
krydr med salt, peber, suk-
ker og hakkede krydderur-
ter. Leeg kedet ned i tomats-
autéen, og lad det smasimre

blive dyppet i bouillon, sup-
pe, stegesky eller te.

* Retter tilberedt med &g som
f.eks. bledkogt g, poche-
rede a&g, rereg og omelet
giver god nering. Undga
hardkogt g.

* Spis gerne dessert som f.eks.
fromage, fledeis, budding,
syrnede  malkeprodukter
eller siet frugtgred.

ca. 5-10 min. pa hver side, til
kedsaften er klar.

*Kog kartoflerne i let saltet
vand 10 min. Tilszet stykker
af porre, og kog dem og kar-
toflerne mere ca. 8 min.
Bland olivenolie og basili-
kum, og vend kartofler og
porre i det.

Energi i 1 portion med tilbe-

har 1.800 k) = 425 kcal.

225 g gronsager og frugtien

portion

Energifordeling

47 E % kulhydrat

28 E % protein

25 E % fedt
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Praktiserende dizetist Lene Allingstrup
giver gode rad til, hvordan man ger
maden blad og synkevenlig og
samtidig leekker

Til familiemedlemmet med synkebesvar og som har behov for blad kost:

Kyllingebryst med ryge-
ostefyld, porre og tomat-
sauté

Hak eller blend det ene kyllin-
gebryst. Saml kedet med 1
spsk. rygeost til en krebinet,
og leg den forsigtigt ned i
tomatsautén sammen med de
hele bryststykker.

Tag en passende mangde
kartofler fra og mos dem med
gaffel eller handmikser. Tilszet
smer og malk. Porre er ikke
velegnet at findele pa grund
af den traevlede konsistens.

Salat af friske figner og
gedeost (frokost- eller
mellemret)

4 portioner

500 g friske figner

75 g frisk brendkarse eller
feldsalat

275 g melon eller moden
paere (ca. 3 stk.)

100 g fast dansk gedeost
eller manchego

(spansk fareost)

1.5 spsk. jomfruolivenolie

Tilbeher: 4 grovboller

*Skaer toppen af stilken pa
fignerne af. Sker fignerne
ud i ca. 6 stykker. Bland med
brandkarse eller feldsalat og
stykker af melon eller paere.
Drys med smuldret gedeost
og hald olivenolie hen over
salaten lige fer, den skal spi-
ses. Spis brad til.

Nzeringsindhold

Energi i 1 portion med tilbe-
her 1.675 kl = 400 kcal

200 g grensager og frugt i en
portion

Energifordeling

59 E % kulhydrat

15 E % protein

26 £ % fedt

Kogt porre kan eventuelt hak-
kes meget fint med kniv, og
blandes i kartoffelmosen.

Blend lidt af tomatsautén
og hzald den over krebinet-
ten. Ved siden af serveres kar-
toffelmosen, som pyntes med
fint hakket basilikum.

Salat af friske figner og
gedeost
Blend melonen, tilsaet eventu-
elt lidt honning.

Afskorp en skive sandwich-
bred og dryp lidt olivenolie pa

Brombarcobbler med
skyr og honning
6 portioner

En cobbler er en klassisk ame-
rikansk dessert. Skyr er et
islandsk surmaelksprodukt.
Det er fedtfattigt med et
meget hejt proteinindhold.
Konsistensen er tyktflydende,
og smagen er frisk og syrlig.

Fyld:

750 g brombzer

75 g mark rersukker

2 spsk. kartoffelmel (eller
hvedemel)

Dej:

175 g hvedemel

1 knsp. fint salt

1 dl vegetabilsk olie (neutral
raps-, majs- eller vindrueker-
neolie)

2 spsk. maelk

for at bledgere, riv ost over
bredet og smelt det ved svag
varme i ovn eller mikroovn.

Spis melonpurén med ske
sammen med det bledgjorte
ostebred, som er pyntet med
finsnittet feldsalat.

NB: Figner er ikke altid vel-
egnet at anvende ved bled
kost. Kernerne fra de friske fig-
ner kan sztte sig fast og skab
irritation i mund og sveelg.

Tilbehar: 200 g skyr naturel

eller fromages frais

Ca. 2 tsk. flydende honning

*Bland nippede brombar
med sukker og kartoffelmel.
Lag blandingen i et ovnfast
fad.

¢ Lav dejen. Rar mel og fint
salt sammen i en skal. Rer
olie og malk i dejen. Form
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Brombaercobbler med
skyr og honning

Tag en passende mangde
brombar fra. Blend dem og si
kernerne fra. Brombzarrene
anrettes i en portionsskal for
sig. Leeg 3-4 dejkugler over,
og bag cobbleren som be-
skrevet nedenfor.

Serveres med skyr og hon-
ning.

Cobbleren kan bledgeres
ved at dyppe hver mundfuld i
lidt varm brombaersaft eller ved
at haelde saften hen over.

med handerne ca. 15 kug-
ler, der trykkes flade mellem
handerne (evt. mellem ba-
gepapir). Laag dem taet oven
pa brombarrene. Bag cob-
bleren ved 200 grader i
ovnen ca. 30 min., til dejen
er gylden. Lad den kele lidt
af og giv skyr med lidt fly-
dende honning ovenpa til
den lune kage.

Neeringsindhold

Energi i 1 portion med tilbe-
har 1.500 k) = 350 kcal

125 g grensager og frugt i en
portion

Energifordeling

60 E % kulhydrat

10 E % protein

30E % fedt

Opskrifterne er lavet af
Katrine Klinken
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