HVIS DU TAGER PA | VAGT

Kostvejledning til kraftpatienter handler oftest om at undga underernring og vagttab og sjzldent om, at man kan fa vagtpro-
blemer. Vagtagning kan ogsa vaere en generende bivirkning til behandling, og mange specielt brystopererede kvinder, som er i
antihormonbehandling kemper en fortvivlet kamp for at undga vaegtstigning.

m Nar nogle kreftpatienter
tager paivaegt under sygdom
og behandling, kan det vare
af bade fysiske og psykiske
arsager. Forskellige behand-
lingsformer kan give vagt-
agning, herunder behandling
med binyrebarkhormon. Selv-
om vagten stiger under
behandlingen, ber du ikke ga
i gang med skrappe slanke-

B Ravioli med spinat,
basilikum og ricotta hertil
stegt jomfruhummer og
persilleolie

Pastade;j:

300 g mel

*165 g aggeblomme - kan
erstattes af 3 g

1 spsk olivenolie

1 spsk citronsaft

1 knivspids salt

Alle ingredienserne haldes i
en foodprocessor og keres
godt igennem, til det ligner
rasp. Derefter haldes det op i
en skal og altes godt sam-
men. Del pastadejen op i to
lige store stykker, og leeg dem
pa kel i minimum en time.
Efter de har ligget pa kal, kan
de rulles ud pa en pastamaski-
ne. Start altid med tykkeste
niveau og rul pastaen tyndere
og tyndere til niveau tre nas.
Pas pa, at dejen ikke bliver for
tynd.

Fyld:

Spinat

Basilikum

*Ricotta — kan erstattes med
Cheasy friskost 4 % eller halvt
sd meget Primadonna skare-
ost (den lysebla 30+/18%)
Salt og peber

Skalottelag

Hvidleg

Skalottelog og hvidleg hakkes
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programmer. Behovet for
naeringsstoffer kan vaere oget
under sygdom og behand-
ling, og en god naerende kost
er af stor vigtighed for at
opretholde modstandskraft
og styrke.

Hvis appetitten er god, bar
kosten som udgangspunkt til-
rettelegges ud fra anbefalin-
gerne for raske.

fint og sauteres pa panden
sammen med spinaten. Nar
det er feerdigt, tages panden
af komfuret, og den grofthak-
kede basilikum tilsattes sam-
men med salt og peber. Det
hele reres grundigt sammen.

Tag den ene dej og fold den
ud pa bordet. Laeg sma portio-
ner af spinatblandingen ud
med jeevne mellemrum og top
dem af med ricotta. Pensl med
®g og leg den anden dej
ovenpa. Brug en kniv eller en
udstikker til at skaere dem ud
og husk endelig at folde dejen
godt sammen i kanterne.

Raviolierne koges i ca. fem
min.

Persilleolie

1/2 bundt persille
Olie - 1 spsk
Salt og peber
Citronskal

Blend alle ingredienser sam-
men til persilleolien er gren
og glat.

Halerne pilles ud af de ra jom-
fruhummere og krydres let
med salt og friskkvaernet
peber.

Hummerhalerne steges hur-
tigt gyldne pa en hed pande i
olie. Tages op og holdes var-
me.

Anret raviolierne med lidt
mellemrum og laeg jomfru-

Se evt. www.altomkost.dk
Proteinbehovet kan i nogle
tilfelde veere let aget, hvilket
ogsa kan vare tilfzldet for
visse mineraler f.eks. calcium.
Hvis du spiser en varieret
fedtfattig kost rig pa frugt,
grent, groft brad og magre
malkeprodukter dagligt, vil
naringsbehovene blive dak-
ket samtidigt med, at veegten

hummerne derimellem. Hzld
lidt persilleolie rundt omkring
og top det hele af med et par
basilikumsblade.

Neeringsindhold pr person:
2325 k) (555 keal)
fedtindhold pr. 100 g: 13 g
Energireduceret pr. person:
1800 k! (430 kcal)
fedtindhold pr 100 g: 7 g

B Bagt havkat med
lime-salsa og aertepuré
800 g havkat

3 lime

1/2 chili

1/2 skalottelog

1/4 dl sukker

1/2 dl vand

Havkatten ordnes og skeres

lettere holdes nede. Kampen
mod sultfelelse og eget appe-
tit kan veere en daglig irrita-
tion og belastning. En god
dagskost, som er optimal med
hensyn til vitaminer og mine-
raler, og er let energireduce-
ret, og kan give et lille men
stabilt vaegttab for de fleste.

Opskrifterne er til 4 personer.

ud i fire stykker. 1 1/2 lime
skraelles og skallen hakkes
fint. Frugtkedet fra de tre lime
skaeres ud i fileter uden skal,
og saften presses ud af det
overskydende lime.

Chili og skalottelag hakkes
fint og vendes sammen med
fileterne og limeskal. Vand og
sukker koges indtil sukkeret
er oplest og haeldes over lime-
blandingen. Lad det std og
traekke et keligt sted.

Leeg salsaen ovenpd hav-
katten, og bag detiovnen ved
200 grader i ca. 10 minutter.

/AErtepuré

200 g friske aerter

50 g smuttede mandler -
reduceres til 25 g

1/2 dl olivenolie — kan erstat-

*Diztist Lene Allingstrup har skrevet

tes med bouillon
Lidt salt og peber
Saft af en 1/2 citron

/rterne plukkes og haldes i
en blender sammen med
mandler, olivenolie, salt,
peber og citronsaft og blen-
des til en javn masse. Smag
til med olie, salt, peber og
citronsaft. Denne puré kan
serveres bade kold og varm.

Tag 1 spsk eertepuré og leeg
den p4 tallerknen. Tvaer den
ud med bagsiden af skeen og
leeg havkatten ved siden af.
Brug lagen fra salsaen som sa-
uce og dekorer evt. med kryd-
derurter.

Neeringsindhold pr. person:
1690 kJ (400 kcal)
fedtindhold pr. 100.g: 7 g
Energireduceret pr. person:
1090 kJ (260 kcal)
fedtindhold pr. 100 g: 3 g

B Sellerisuppe med kam-
musling, able og julesalat
600 g skraellet selleri

1 skalotteleg

1 stk. hvidleg

3 kviste timian

1 dl hvidvin

Ca. 1/2 1. fiskefond

2 dl flade - kan erstattes med
1dl flede 13%

1 dl sedmeelk - kan erstattes
med 2 dl letmaelk

Lidt peberrod

Salt og peber

forslag til, hvordan man kan lave
maden med faerre kalorier.

4 kammuslinger
1 able
2 blade julesalat

Selleri, skalotteleg, hvidleg
og timian sauteres af i en gry-
de. Hvidvinen tilsattes og
koges nasten veek. Herefter
tilsaettes fiskefond, og det
hele koges mert. Nar det er
kogt faerdigt, tilsettes malk
og flade. Lad suppen koge op
og blend den. Sigt den igen-
nem en sigte og kog den op
igen. Tilszt evt. mere flade
og mzlk, hvis portionen ikke
er stor nok.

Kammuslingerne renses for
muskler og andre urenheder
og steges pa panden, lige in-
den suppen skal serveres.
Serg for, at panden er ry-
gende varm, ndr du steger

dem, de skal kun lige brunes
af pd begge sider.

Ablet skaeres i sma staenger
ogjulesalaten ijulienne.

Inden servering, riv lidt pe-
berrod ned i tallerknen, si det
daekker bunden. Lag kam-
muslingen i midten og leg
®ble og julesalat ovenpa.
Varm suppen op, hzld den i
tallerknen og server.

Neeringsindhold pr person:
1175 kJ (280 kcal)
fedtindhold pr. 100 g: 5 g
Energireduceret pr. person:
600 kJ (145 kcal)
fedtindhold pr. 100 g: 1 g

B Chokolade Brownie
100 g mel

75 g kakao

400 g sukker

1/4 tsk bagepulver

1 knivspids salt

200 g usaltet smer

225 g =g

60 g nedder

60 g chokolade

Rer mel, kakao, sukker, bage-
pulver og salt sammen.
Smerret smeltes og tilsaettes
sammen med @ggene lidt ad
gangen. Chokolade og ned-
der hakkes groft og kommes i
massen, og det hele reres
godt igennem. Hzld massen
op i ildfast fad, som er belagt
med bagepapir, og bag

Opskrifter

brownien ved 160 grader i 45
minutter.

Tag kagen ud af ovnen og
stil den pa kel.

Efter et par timer burde den
vaere fast og veere til at skaere i.

Jordbaer coulis:
8 jordbaer
1 spsk honning.

Jordbzerrene skylles og top-
pen skares af. Put dem i en
blender sammen med hon-
ningen og ker det godt igen-
nem. Hvis du synes at couli-
sen ikke er sed nok sa brug
lidt mere honning.

Anret brownien med friske
jordbzer pa toppen og coulis
omkring.

Neeringsindhold pr. person:
Skal blot nydes i begranset
mangde.

Opskrifterne er leveret af Mik-
kel Schafi fra restaurant e.go i
Kebenhavn - sasterrestaurant
til Kokkeriet, som har en
Michelin stjerne. P4 billedet er
det kokken Heine Andersen fra

e.go.
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