INFORMASJON FRA SYKEHUSET INNLANDET:

Fettredusert kost

» Kostholdsrad ved nedsatt toleranse av fett
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Nar fet mat gir diaré

Noen sykdomstilstander kan gi redusert evne til & fordaye
fett fra kosten:

» Betennelse, skade eller kirurgi i tarmen;
—eks. Crohns sykdom, straleskadet tarm eller fjerning
av deler av tarmen

» Sykdom i bukspyttkjertelen, eks pankreatitt

» Akutt gallebesvaer

Dersom kosten inneholder mer fett enn man kan fordaye,
far man diaré. Langvarig diare pa grunn av ufordayd fett
kan fare til vekttap og underernaering, gkt risiko for nyre-
sten og mangel pa viktige nzeringsstoffer som de fettlase-
lige vitaminenene A, D og E og mineralene kalsium, jern,
magnesium og sink.

Et gjennomsnittlig kosthold inneholder ca 90-100 gram
fett per dag. Fettredusert kost bgr inneholde minimum 40
gram fett per dag. Mange vil tale mer enn dette.

Hver enkelt ma teste sin egen toleranse. Fettet tolereres
best ved a fordele det i flere maltider.

Noen far ogsa redusert evne til 4 fordgye melkesukker —se
eget materiell om laktoseredusert kost.

Karbohydrater
Nar man reduserer fettmengden i kosten, ma karbo-
hydratmengden akes.

Eksempel pa karbohydratrike matvarer er brgd, pasta, ris,
grgnnsaker, poteter, frukt og baer. Dette betyr i praksis at
den totale mengden mat (i volum) ma gkes.

MCT-fett

MCT-fett (medium chain triglyserides) er en type fett som
fordayes lettere og kan brukes som supplement. MCT-fett
kan brukes i gradvis gkende mengde inntil 60 g/dag i til-
legg til dagsrasjonen pa 40 g vanlig fett. Dette er aktuelt
ved lav vekt eller risiko for vekttap. Se side 4 for produkt-
informasjon.

KORT OPPSUMMERT BOR DU:

» Spise ofte, gjerne seks ganger per dag — dvs. frokost,
lunsj, middag, kvelds og to mellommaltider.

» Spise mye bred og andre kornprodukter, grgnn-
saker, poteter, frukt og baer. Erfaringsvis tolereres ofte
kokte gregnnsaker bedre enn rd, og hermetisk eller
varmebehandlet frukt og baer bedre enn ra.

» Unngd smar og margarin pa brgdmat.
» Velge magert kjgtt og fisk som palegg og til middag.
» Velge magre melkeprodukter.

» Lage maten med lite fett, ved a koke, ovnssteke, steke
i teflonpanne, varme i mikrobglgeovn eller leirgryte.

» Bruke olje eller flytende/myk margarin i matlagingen
(ca. 1 ss per dag) for & sikre tilfarselen av fettsyrer
kroppen ikke klarer & lage selv.

» Veer forsiktig med matvarer rike pa oksalsyre, f.eks.
spinat, rabarbra, rgdbeter, kakao, valngtter og te.
Dette for & unnga dannelse av nyresten.




Valg av matvarer

MAT SOM TALES GODT: MAT SOM TALES DARLIG:

Brod og andre kornprodukter

Alle typer bred, knekkebrgd, flatbrad, lompe, pasta, ris, mais
og andre kornprodukter kan brukes i fri mengde, dersom
det er tillaget uten/med lite fett. Mager gjeerbakst, magre
vafler, sukkerbrad, rullekake og marengs er egnet «kaffe-
mat».

Kjott, fisk og egg

Alle typer rent kjgtt (uten synlig fett), fjserkre, de fleste typer
fisk og skalldyr inneholder lite fett og er egnet til middag og
som palegg. Innmat inneholder lite fett. Eggehvite kan be-
nyttes i fri mengde (én eggeplomme inneholder ca. 6 g fett).

Melk og melkeprodukter

Magre melkeprodukter kan brukes i tilnseermet fri mengde,
dersom dette tolereres (jf. laktoseintoleranse). Lettmelk, ek-
stra lett og halvfete oster kan brukes i begrenset mengde.
Saftis og sorbet kan brukes i fri mengde, mens lett-/yoghur-
tis kan brukes i moderate mengder dersom det tolereres (jf.
laktoseintoleranse).

Gronnsaker og poteter

Alle sorter grannsaker (du taler) i fri mengde. Kokte og ovns-
bakte poteter, samt potetmos tillaget uten ekstra fett kan
brukes i fri mengde.

Frukt, beer og juice

Alle sorter (du taler) i fri mengde.

Fett i matlagingen

Begrens til ca.1 ss olje eller flytende/myk margarin daglig.
Margarin og smer pa brgd ma i de fleste tilfeller ute-
lates. Som supplement til vanlig fett, kan du bruke
MCT-fett, som kjgpes pa apoteket. Du kan bruke opptil
60 g per dag, i tillegg til dagsrasjonen pa 40 g vanlig fett.

Veer forsiktig med mengde smgr/margarin pa brgd. Mange
frokostblandinger kan inneholde mye fett (pa grunn av tilsatt
olje, ngtter og mandler).

Eksempler pa matvarer med mye fett er ribbe, bacon, bi-
bringe og skinn pa fjzerkre. Palser og annen farsemat inne-
holder generelt mye fett, men det finnes lettere varianter.
Hastmakrell og al er eksempler pa fete fisketyper. Lungemos
og blodmat er ofte tilsatt en del fett.

Flgte, remme, helmelk, ost og flgteis inneholder mye fett.
Melk og melkeprodukter med middels fettinnhold kan bidra
med mye fett, dersom disse produktene brukes i starre
mengder.

Avokado og oliven inneholder mye fett. Kokte grannsaker
tolereres ofte bedre enn ra. Grgnnsaksstuinger kan inne-
holde mye fett. Pommes frites, stekte poteter og chips inne-
holder mye fett.

Kokt og hermetisk frukt og baer tolereres ofte bedre enn ra.

Dressinger og majones inneholder mye fett.



Eventuelle tilskudd / naeringsdrikker

NZAZRINGSDRIKKER / FETT

| darlige perioder kan det vaere at du trenger ekstra
naering utover det du klarer & fa i deg fra «vanlig» mat.
I slike tilfeller kan falgende fett- og laktosereduserte kost-
tillegg/naeringsdrikker (som fas kjgpt pa apotek) veere
aktuelle:

» Survimed OPD Drink (Fresenius Kabi) Inneholder lite
fett. MCT-fett utgjer 48% av fettet. Peptidbasert. Dette
er en fullverdig naeringsdrikk.

» Resource Ultra Fruit / Resource Addera Plus / Fresubin
Jucy Style. Juicebasert, ikke fullverdig.

» Liquigen. Fettemulsjon som bestar av 50% MCT fett
(mellomlange fettsyrer) og 50% vann. Kan enkelt
blandes i all type mat og drikke, ogsa kaffe. Start med
f.eks. 15 ml x 2 pr. dag og trapp gradvis opp til @nsket
behov. Maksimum 90 ml pr. dag.

» MCT Oil. Brukes som vanlig olje i matlaging, maksi-
mum 60g (5-6 ss) pr dag fordelt utover dagen. Brukes
kun pa lav varme. Mengde bar trappes opp gradvis.

ANDRE KOSTTILSKUDD

| enkelte tilfeller kan det ogsa veere behov for tilskudd av
falgende:

Kalsium
Magnesium
Sink
Vitaminer
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Essensielle fettsyrer

Diskuter dette neermere med lege eller klinisk ernaerings-
fysiolog.

LETTLOSELIGE KARBOHYDRATER

Supper, sauser og drikker av ulike slag kan ogsa eventuelt
berikes med et lettlgselig karbohydrat (som ikke smaker
sgtt) kalt Fantomalt eller Resource energipulver. Pulveret
fas kjgpt pa apotek.




Eksempel pa fettredusert kosthold

(Fettinnhold: ca 40 g. Energiniva ca. 2.300 kcal)

Maltid Antall gram fett
Frokost

3 skiver brad 2,8
Magert kjagttpalegg (synlig fett fiernet) 1,2
Makrell i tomat (15 g) 2,7
Syltetay (1 ss) 0
1 kopp te med sukker (2 ts) 0
Mellommaltid

1 banan 0,4
Luns;j

3 skiver brad 2,8
Magert kjattpalegg (synlig fett fiernet) 1,2
Mager smareost, 8% fett (20 g) 1,6
Honning (1 ss) 0
1 glass skummet melk 0,2

Mellommaltid

2 knekkebrgd 0,5
Hvit ost med 16% fett (2 skiver) 3,3
Syltetay (1 ss) 0
1 glass eplejuice 0,2
Middag

3 middels store poteter 0,2
150 g rent kjgtt 7,4
Grannsaker uten fett eller dressing (150 g) 0,7
Flytende margarin/-olje til matlaging (1 ts) 4,0
Brun eller hvit saus uten fett (1 dI) 0,1
Hermetisk fruktkoktail til dessert (150 g) 0,2
Vann som drikke 0

Ettermiddagskaffe/-te

1 hvetebolle 4,4
Kveldsmat

2 skiver brgd 1,9
1 knekkebrad 0,2
Kaviar (10 g) 0,6
Egg (1/2) 2,8
Honning (1 ss) 0
Syltetay (1 ss) 0
1 glass appelsinjuice 0,2

Totalt fettinntak: 39,6



Generelle tips og noen enkle oppskrifter

GENERELLE TIPS

» Bruk kjettvarer og meieriprodukter med lite fett.
De fleste produkter av rent kjgtt inneholder lite fett,
forutsatt at alt synlig fett er fjernet.

» Tradisjonelle farseprodukter inneholder generelt
mye fett. Det finnes imidlertid ogsa en del vari-
anter pa markedet som inneholder lite fett. Sjekk
varedeklarasjonen i forhold til fettinnholdet.

» Bruk saus i stedet for rent smeltet fett, remulade og
lignende. Se forslag nedenfor.

» Mengden fett kan reduseres i mange matretter uten at
smaken pavirkes. Teflonpanne, ovnssteking/-baking (for
eksempel i leirgryte) og eventuelt mikrobglgeovn krever
lite eller ingen bruk av fett.

SAUSER - GRUNNOPPSKRIFT
(4 porsjoner)

Bruk skummet melk, kraft fra kjatt, fugl, fisk eller grenn-
saker. (Far bruk, bar kraft fra kjott og fugl avkjeles og fett-
lokket fjernes.) Buljong laget av terning eller pulver inne-
holder lite fett.

Sausen jevnes med hvetemel. Mengde hvetemel avhenger
av hvor tykk sausen skal vaere:

Hvetemel Vaeske
Saus 2ss 4.dl
Grateng 3ss 4.dl
Stuing 4 ss 4.dl

Litt av den kalde vaesken og melet blandes til en klumpfri
jevning, for eksempel ristes ut i et glass med lokk. Resten av
vaesken kokes opp og jevningen tilsettes under omrgring.
La sausen smakoke under stadig omrgring i ca. 5-10 min.
(til melsmaken er borte). Smak til med salt og pepper og
tilsett eventuelt sukkerkulgr (brun saus).

Sausen kan smakes til med ulike smakstilsetninger, for
eksempel tomatpure, chilisaus, sennep, karri, hakket Igk,
purre, pepperrot, gresslgk, dill, presset sitron, kapers eller
sylteagurk.

Eksempler:
» Fiskesaus: Fglg grunnoppskriften og smak til med
presset sitron og/eller dill, reker og muslinger.

» Tomatsaus: Fglg grunnoppskriften og smak til med 3
ss tomatpure eller 1 boks hakkede tomater, timian, ba-
silikum eller oregano. Sausen passer til retter av kjatt,
grgnnsaker og egg.

» Ostesaus: Fglg grunnoppskriften og smak til med
100 g mager smareost og 1 paprika i sma terninger.
La paprikaen koke med sausen. Tilsett osten etter at
sausen er ferdigkokt (og unnga ytterligere koking).

LETTVINT-FISK

Ca. 600 g fiskefilet, fersk eller dypfryst
1 rad eller grann paprika

1 stor gk eller 1 purre

1 boks hermetiske tomater (400 g)
Y2 -1 ts salt

Va ts pepper

e Y5 ts timian

Rens paprikaen for frg og hinner og skjeer den i tynne
strimler. Rens og vask lgk eller purre. Grovhakk Igken eller
finsnitt purren. Bland paprika, lgk eller purre, hermetiske
tomater, salt og krydder i en kjele. Kok opp.

Skjaer fisken i jevne skiver eller stykker. Legg dem i sausen
og la fisken trekke i ca. 10 minutter for fersk filet, 15-20
minutter for dypfryst. Dryss hakket persille over far serve-
ring. Server kokte poteter eller ris til.



KJOTTGRYTE FRA BURGUND
(4 porsjoner)

e Ca. 700 g benfritt storfekjatt, fortrinnsvis marbrad eller
flatbiff (alternativt hgyrygg eller bog)

e Smgr/margarin til steking (fortrinnsvis i stekepanne/
gryte med belegg)

e 1% tssalt

e V> ts pepper

e ca. 3 dl kraft

e ca. 4 dl redvin (alternativt kan dette helt eller delvis
erstattes med kraft)

e 1 laurbaerblad

e 1 stilk timian, eventuelt 1 ts tarket timian

e 2 gulrgtter

e 8-10 smalgk, eventuelt 2 lgk

e ca. 200 g sopp

Skjeer kjgttet i terninger. Brun det raskt i en varm panne
i litt smar/margarin (fortrinnsvis i stekepanne/gryte med
belegg). Brun sma porsjoner av gangen. Ha kjattet i en

gryte og dryss over salt og pepper.

Hell over kraft, vin, laurbaerblad og timian og varm opp til
kokepunktet. Senk varmen og la gryta smaputre. Brukes
hayrygg eller bog, ber kjattet trekke i ca. 30 minutter for
lzk og gulrot tilsettes.

Rens lgk og gulrgtter, smalgk kan brukes hele, vanlig lak
deles i bater. Gulrattene skjaeres i staver. Ha grannsakene
over i gryta og la det trekke i ca. 30 minutter. Del soppen
i skiver eller bater og fres den lett i panna. Bacon skjaeres
i strimler og brunes raskt. Ha dette i gryta rett for serve-

ring. Smak til med salt og pepper.

Server med kokte poteter, ris eller brad/loff.

YOGHURTIS MED BANAN OG JORDBAR
(4 porsjoner)

¢ 200 g jordbaer

e 2 store bananer, moset

e 5 dl sukker

* 3 beger a 125 ml yoghurt med 0,1% fett
e 2 eggehviter

e jordbeer til pynt

e eventuelt blad av sitronmelisse

Ha jordbaer og en av bananene i en food-prosessor. Tilsett
sukker og yoghurt. Stivpisk eggehviten og rgr den i. Hell
blandingen og sett den i fryseren i 3-4 timer. Pynt med
skiver av banan, jordbaer og eventuelt sitronmelisse.

SUKKERBROD

e 4 eqgg

® 150 g sukker

® 150 g hvetemel
e 1 ts bakepulver

Fyll:
e Syltetgy eller dypfryste, sukrede baer
e Gelé

Visp egg og sukker til eggedosis. Sikt i hvetemelet blan-
det med bakepulveret. Bland rgren lett sammen. Fyll den i
smurt springform med diameter pa 22-24 cm.

Stek sukkerbrgdet midt i ovnen ved 175°C i 30-35
minutter.

La kaken sta noen minutter i formen fgr kanten lagsnes.
Avkjal sukkerbradet pa rist. Del kakebunnen og fyll med
syltetay eller sukrede baer. Pynt med gelé eller melisglasur.
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