Mancarea pe primul loc - Mancati
pentru a va simti mai bine

NHS
N,

Greater Glasgow
si Clyde

Aceasta brosura va ofera idei despre cum sa va imbunatatiti aportul alimentar prin efectuarea unor

modificari la ceea ce mancati si beti.

Amintiti-va ca mancand mai mult va poate imbunatati apetitul.

A bea inainte de masa te poate satura - sa bei dupa masa este adesea cel mai bine.

S-ar putea sa va fie mai usor sa obtineti
nutritie suplimentara mancand mai des

cantitati mai mici.

De asemenea, puteti adauga nutritie suplimentara
in mese si gustari prin adaugarea de alimente
precum unt, brdnza, smantéana si sosuri.

<e, L

Paine prajita cu unt, unt de arahide sau gem
laurturi complete cu fructe
Clatite sau prajituri

Mese mici/Pranz

Mic dejun
1
Sandvis cu ou, cascaval sau maioneza cu ton
Rulada cu céarnati, quiche sau samosas
9 Paine prajita cu ou amestecat sau omleta

Taitei sau stir-fry cu pui sau vita

Mese Principale

Caserole, tocanite sau curry cu cartofi sau orez
Spaghete Bolognaise sau lasagne
Macaroane cu branza sau branza cu conopida

Cartofi copti cu fasole, branza sau salata de varza

Supe si budinci

Supe cu chifle cu unt

inghetata cu fructe, vase de crema, budinca de orez sau trifle Cheesecakes sau prajituri

- eC, Scone cu smantana si gem

Nuci si masline

Gustiri Ciocolata sau biscuiti simpli
Chipsuri cu sos sau pesmeti cu humus
Tinteste 6-8 cani pe zi
Ceai sau cafea cu lapte gras
Suc de fructe, lapte gras, smoothie-uri sau milkshake-uri
Reteta pentru milkshake de casa:

Bauturi

* 200 ml lapte gras, 4-5 lingurite de praf pentru milkshake si 6 lingurite de lapte praf
uscat

* Puneti pudra de milkshake si pudra de lapte praf intr-un pahar, adaugand laptele
treptat, amestecati bine si serviti
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