Opskrifter til keebeopererede

Til patienter og pargrende ‘ -

8 uger fra skemad til normal kost
De farste 2 maneder efter operationen vil der
vare kostrestriktioner.

Du skal fglge kostrestriktionerne for dit
operationsforlgb for at sikre at knoglerne vokser
rigtigt sammen.

Se skema og tips pa: Kost til keebeopererede

Flydende kost/skemad
Forslag til hvordan du kan variere kosten

Morgen

* 1 portion ymer/ylette/yoghurt evt. med
frugtmos

* Surmeelksprodukter med hgjt proteinindhold
(ymer, ylette, skyr)

* Qllebrpd med flgde

* Havregred

* Scramble eggs

* Risengred

Frokost/aften

* Suppe eller en blendet portion af det du plejer
at spise beriget med krydderier, krydderurter,
flede, boullion, smer

* Kartoffelmos med blendet kedsauce

* Scramble eggs

* Tun/lakse mousse

Mellemmaltider

* Smoothie, milkshake, is

* Koldskal, hytteost eller skyr

* Proteindrik hjemmelavet eller kgbt
* Feerdigkebt kakaomeelk

* Suppe
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Opskrifter til keebeopererede

Blgd kost
Forslag til hvordan du kan variere kosten

Morgenmad

* @llebred med flade

* Havregrogd

* Scramble eggs

* Brod uden kerner og skorpe med smgreost,
marmelade, smorepalag

* Blgdkogt &g

* Surmeelksprodukter med hgjt proteinindhold
(ymer, ylette, skyr)

Frokost/aftensmad

* Brod uden skorpe med hytteost, salatpalaeg,
leverpostej, pate

* Kartofler, mos, pasta, ris

* Ked (fars af okse, gris, lam, kylling)

* Fisk

* Supper

Mellemmaltider

* Blgdt bred/muffins bagt med proteindrikke
* Drikkeprodukter

* Frugtmos/gred

* Milkshakes, smoothies

* Skyr dessert

* Pandekager

Variationer oq inspiration

| det felgende betyder *, at der senere i
patientinformationen kan ses en opskrift til
inspiration.

Gratin/smaretter

* Tunmousse/laksemousse

* Guacomole

* Hummus*

* Salater (kylling, makrel mm)

* Blomkalsgratin (brug evt. gulerod, broccoli)
* Lasagne/Kgdsovs

* Boller i karry

* Pandekage med fyld

Tilbehgr

* Kartofler (mos)

* Rodfrugtmos

* Paste med sma suppehorn
* Ris

* Risotto *

* Aggesalat
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Opskrifter til keebeopererede

Supper

* Legeret suppe

* Minestrone *

* Linsesuppe *

* Gullashsuppe *

* Tomatsuppe *

* Kartoffel/porresuppe *

Fisk

* Dampet fisk

* Laks *

* Fiskefrikadeller

* Rogn

* Rejer (kan blendes kort)
* Tun

Ked

* Fars (okse, gris, lam, kylling, kalkun)
* Kedboller

* Pate

* Lasagne

* Forloren hare

* Farsbred

* Blendet stegt bacon

Dessert

* |Is (softis) Cacaomeelk med vanilie is

* Fromager

* Frugtgred

* Budding

* Chokolademousse

Koldskal (Kammerjunkere kan blendes)
* Skyr dessert *

* Pandekager *

Drikke

* Juice

* Milkshakes

* Smoothies

* Cacaomalk

* Malk, kernemeaelk
* Malt ol

* Ingefeerte *

* Mokkacacaodrik *
* Proteindrik
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Opskrifter til keebeopererede

Krydderi

* Kanel

* Vanilje

* Krydderurter

* Krydderier

* Chili

* Hvidlag

* Peberrod
Pesto Rgd/gron
* Citron/lime

Faerdig kegb - "l en ruf"

* Arla supper

* Feerdigdrikke Cultura, drikkeskyr, koldskal eller
lignende

* Danone

* Arla Proteino Plus

Etnisk isleet

Squash, aubergine, tomater fyldt *
* Linsesuppe *

* Falafel *

* Tofu

* Ravioli

* Sushi

OPSKRIFTER:

Mokkacacaodrik
* Kaffe, cacao, is, fledeskum

Ollebrod

* 21/2 skive rugbred

» 2 dlvand

e 2 dl hvidtal

* 2 tsk. brun farin/sukker

Rugbredet saettes i blgd i vandet i 1time. Hvidtal
tilsaettes, og det koger i ca. 10 min. Tilsaet sukker.
Serveres med flpde/maelk.

Risengrgd 2 portioner
*11/2 dl vand

* 60 g gredris

*1/2 | spdmeelk

* 1/4 tsk. salt

Bring vand og gragdris i kog. Koges ca. 50 min
ved svag varme. Ror i grgden en gang i mellem.

Serveres med smagrklat, kanel-sukker og hvidtgl
eller saftevand.
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Opskrifter til keebeopererede

Tip: Lav dobbelt portion og tag halvdelen fra
inden saltet tilsaettes. Bruges til ris a la”’mande
uden mandler.

Linsesuppe

* 1lgg

2 fed hvidlgg

* 2 gulerpdder

* 3 kartofler

* Frisk ingefaer

* Frisk chili

* 2dl grenne eller rgde linser
* Karry

* Paprika

* 11 boullion

* 1dase flaede tomater

Grontsagerne svitses i olie med krydderierne.
Boullion haeldes over resten af ingredienserne
puttes i og koger 1/- 3/4 time. Blendes.

Gullasch suppe med fars (stor portion)
* 800 g oksefars

* 2 lgg

* 2 | boullion

* 5 fed hvidlgg

* 3 spsk. rosenpaprika
* 3 spsk. oregano

* 1kg kartofler

* 1kg gulergdder

* 3 peberfrugter

* 1dase flaede tomater
* 1glas redvin

Svits kedet og svits legene. Tilseaet boullion med
krydderierne. Derefter tilsaettes resten af
ingredienserne. Lad suppen simre en time. Kan -

blendes. - /;

Kartoffel-/porresuppe (ca. 4 dl)

* 175 g kartoffel

* 259 leg

* 75 g porre

* 2 del boullion

* 1dl flgde

* Salt og peber

* Drys evt. med stegt blendet bacon
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Opskrifter til keebeopererede

Tomatsuppe (ca .4 dl)

* 2 spsk. smor/olie

* 2 spsk. hvedemel

* 3 dl tomatjuice

* 1/5 boullionterning

* 1dl flpde

* 1 pasteuriseret aggeblomme
* Salt og peber

Fedtstof og hvedemel rgres sammen i gryden.
Tilseet tomatjuice og boullion. Lad suppen koge
5-10 minutter.

Flede og aggeblomme blandes og tilseettes.

Har du brug for pizzasmag sa tilsaet 1-2 spsk.
gren pesto.

Minestronesuppe

* 200 g fint hakket bacon

+ 200 g fars F
* 3leg

* 3 gulergdder

* 1/2 hakket kalhoved

* Timian

* 1d3se flaede tomater

* 1lille dase koncentreret tomatpure
* 2 | bouillon

» 2 kartofler

* 1,5 dl serter

* 200 g bgnner

* 4 fed hvidlgg

* 1frisk chili

* 300 g kikeerter

» 2 dl olivenolie

* 3-4 fed hvidlgg

* Citronsaft

* Salt og peber

Koges og blendes. Tilseet evt. kogte suppehorn
til sidst.

Hummus

* 300 g kikeerter

* 2 dl olivenolie

* 3-4 fed hvidlagg

* Citronsaft

* Salt og peber

* Tahin sesampasta (kan undlades)

Kikaerterne udblgdes i vand i 10 timer. Kog dem i

vand i1,5 time. Koles af. Alle ingredienser
blendes i foodprocessor.
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Opskrifter til keebeopererede

Kartoffel og laks
* Kartofler

* Broccoli

* Laks

* Salt og peber

* Smer

* Malk/flpde

Mos kartofler og broccoli. Tilsaet smar og meelk.
Tilseet plukket laks (rgget eller dampet efter
smag).

Kan gratineres i ovnen.

Falafel

* 500 g kikeerter

* 3/4 dl vand

* 1 sammenpisket a&g

* Salt og peber

* Frisk persille

* Friske korianderblade
* 1/2 tsk cayennepeber
* 1fed hvidlgg

* 1spsk. tahin

* 50 g bredkrumme (franskbrgd)/rasp
* 50 g hvedemel

* Olie til stegning

Kikaerter saettes i blgd i 10 timer. Hak eller blend
dem derefter.

De gvrige ingredienser, bortset fra olie og mel,
tilsaettes. Rulles til kugler pa valngddestgrrelse.
Rulles i mel. Steges i en gryde med olie, drypper
af pa kokkenrulle.

Risotto

* 2 spsk. olie

*1lgg

2 fed hvidlag

* 350 g arborio ris (risotto-ris)

* 1,5 | varm bouillon

* 125 ml hvidvin

* Revet parmesan

* 10 g smar

* Fyld: Kan veaere asparges eller champignon

Brun lpg og hvidlgg i olien. Nar de er klare
tilsaettes risene. De steger med ca. 2 min. Vinen
rores i. Tilsaet en 1/3 af bouillonen - vaesken
absorberes over ca. 20 min. Ror og tilseet resten
af vaesken. Tilsaet asparges eller champignon ca.
10 for retten er faerdig. Til sidst rgres revet
parmesan og en klat smar i.
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Opskrifter til keebeopererede

Aspargessuppe 2 portioner

* 10 g smgr eller oliemargarine

* 1spsk. hvedemel

» 2 dl grgnsagssuppe

* 1dl apargesvand

* 11/2 dl flpde

2 pasteuriserede a&ggeblommer
* Salt, peber

* Evt. bouillon

Smelt fedtstoffet i en gryde og tilseet melet.
Gregnsagsbouillon og aspargesvand tilseettes
under omrgring. Suppen koger ca. 10 min. ved
svag varme.

Flgden tilseettes.

ZAggeblommerne rgres sammen med 1 knivspids
salt og lidt af suppen. Heeldes i gryden.

Gryden tages af varmen med det samme.
Smages til med salt og peber.

Krydret suppe 2 portioner

* 1tsk. fedtstof1 tsk. ostindisk karry
* 1lille Igg (50 g)

* 5 forarslgg (ca. 100)

2 fed knust hvidlgg

* 2 tsk. fintrevet, frisk ingefeer

* 1dase kokosmaelk

* 3 dl spdmeelksalt

Opvarm fedtstoffet i en gryde. Svits karry, lag,
hvidlgg, ingefaer og forarslgg. Ma helst ikke tage
farve.

Tilseet kokosmeelk, sedmeelk og salt.

Kog suppen ved svag varme i ca. 10 min.
Blendes.

Variation: 300 g hakket oksekgd kan svitses i
karry, og tilsaettes efter suppen er blendet. 300
g kylling kan svitses med fra starten og blendes
med suppen.

Peberfrugtsuppe 2 portioner

* 15 g fedtstof

* 1 hakket lgg

* 1rgd peberfrugt

* 5dl hgnsebouillon (vand + terning)
* 1/2 spsk. s@d chilisauce

* 1/4 tsk. edelstsspaprika

* 75 g flgdeost naturel

* 1/2 dase flaede tomater

* Salt, peber
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Opskrifter til keebeopererede

Varm fedtstoffet i en gryde. Svits lag og
peberfrugt i ca. 2 min. Tilsat bouillon og kog op.
Tilseet chilisauce, paprika og fladeost under
omregring.

Lad suppen koge ved svag varme til osten er
smeltet.

Tilsaet tomater og bring suppen i kog. Blendes.
Smag til med salt og peber.

Variation: 150 g hakket kalkunkgd kan svitses i
paprika og tilsaettes ved servering.

Pandekager

* 250 gr hvedemel

*1/5 tsk. salt

* 2 tsk. sukker

* 3 &g

* 4 dl sgpdmeelk

* 1dl ¢l (pilsner)

* 3 spsk. olie til stegnings

Pisk alle ingredienserne sammen og bag
pandekagerne pa panden.

Skyr dessert (2 portioner)
* 80 g skyr naturel

* 20 g piskeflpde 38%

* 1/2 tsk. vaniljesukker

* 1spsk. sukker

Fladen piskes let til skum.

Skyr, sukker og vaniljesukker blandes sammen.
Den letpiskede flopdeskum vendes i
skyrblandingen.

Serveres gerne med eksempelvis frugtgred eller
frisk frugt.

Karnemalkssuppe 2 portioner

* 1spsk. maizena

* 1/2 | keernemaelk

+ 1/2 dl flpde

2 spsk. sukker eller efter smag

* 2 &ggeblommer

* Eventuelt 1/4 tsk. revet citronskal eller
vanillesukker

Kernemalk, flede, maizena, sukker og
2ggeblommer piskes sammen i en gryde.
Varmes til lige under kogepunktet under stadig
omregring.
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Opskrifter til keebeopererede

Smages til med sukker og eventuelt citronskal
eller vaniliesukker.
Serveres gerne med en klat fledeskum.

Du kan bruge bogen "Synk Let Mad til dig med
synkebesvar" hos Kraeftens Bekaempelse pa:
Synk let mad

Se andre gode opskrifter:

* Laes om Adosan- energi og proteintilskud pa:
Adosan.

* Sgq efter pjecen "Lokkemad" fra
mejeriforeningen pad www.ernaeringsfokus.dk/
materialer-og-links/materialer-til-bestilling-og-
dowload/opskrifter.

* Laes om naringsrige drikke pa: Ernaeringsrige
drikke.

* Laes om vegetar/veganer pa: Vegetarisk/
vegansk.

Lad dig inspirere af de produkter der er
fremme i arstiden, se tabellen pa side 11.

Med venlig hilsen

Kabekirurgisk afsnit
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https://kraeft.kk.dk/sites/default/files/2021-12/cksk_synklet_kogebog%20FINAL-a.pdf
https://sydvestjysksygehus.dk/media/upqldzfk/adozan-energi-og-proteintilskud.pdf
https://sydvestjysksygehus.dk/media/jejojcr3/n%C3%A6ringsrige-drikke.pdf
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https://sydvestjysksygehus.dk/media/v2zhkiqh/kost-til-k%C3%A6beopererede_vegetarisk-vegansk.pdf
https://kraeft.kk.dk/sites/default/files/2021-12/cksk_synklet_kogebog%20FINAL-a.pdf
https://sydvestjysksygehus.dk/media/upqldzfk/adozan-energi-og-proteintilskud.pdf
https://sydvestjysksygehus.dk/media/jejojcr3/n%C3%A6ringsrige-drikke.pdf
https://sydvestjysksygehus.dk/media/jejojcr3/n%C3%A6ringsrige-drikke.pdf
https://sydvestjysksygehus.dk/media/v2zhkiqh/kost-til-k%C3%A6beopererede_vegetarisk-vegansk.pdf
https://sydvestjysksygehus.dk/media/v2zhkiqh/kost-til-k%C3%A6beopererede_vegetarisk-vegansk.pdf

Opskrifter til keebeopererede

Tabel over produkter der er fremme i arstiden.
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