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Forord

Det hir dr ingen vetenskaplig kokbok utan
tillignad dig som just fatt en stomi upp-
lagd och troligtvis ir ritt fundersam over
hur livet ska komma att se ut i framtiden.

Vi som arbetar med stomipatienter far
dagligen fragan ”Vad kan jag ita nu”? Med
den hir kokboken vill vi ge dig tips pa
olika matratter. Darfor har vi bett ett antal
kockar och matkreatérer komma med for-
slag pa mat som passar vid olika tillfillen.
Maten skiljer sig inte nimnvirt fran vanlig
mat vilket du kommer att marka. Egentli-
gen dr det inte svarare dn att man provar
sig fram med sma mingder i taget.

Vad du bor tianka pa
alldeles efter din operation

I manga recept finns 16k och annan fiber-
rik mat som du kan ha besvir med fram-
for allt i borjan efter en stomioperation.
Det giller raa produkter men dven kokt
eller stekt 16k. Ingredienser som ger gaser
ir Kalrotter, drtor, bonor, 16k och fiber-
rikt brod speciellt de med hela korn i. Det
finns mat som ger fastare tarminnehall
som pasta, ris och bananer. Det som kan
ge tunnare tarminnehall 4r till exempel
plommon, piron, socker, saft och ibland
vin. Beroende pa hur det ser ut for dig sa
kan du byta ut ingredienserna i recepten

eller helt enkelt utesluta dessa. Boken
innehaller ocksa tips till dig som arbetar
med stomipatienter, om vad och hur man
kan tillaga enkla och goda smaritter i ett
sjukhuskok med begrinsade resurser.

Modellerna i boken har eller har haft
stomi och har stillt upp via patientféren-
ingen ILCO. De gor det med glimten i 6gat
och for din skull! Om du synar bilderna
extra noga sa har de sina stomipésar pa sig
dock nagot tillfixade.

Bara i Sverige lever cirka 20 000 perso-
ner med en stomi och varje ar tillkommer
runt 1 800. Det finns flera orsaker till det,
men stomin kan ha riaddat ditt liv. Hur
konstigt det dn later sa kommer du att
hitta en vardag igen.

Vi hoppas denna kokbok ska vara en
hjalp pa vigen och att den kommer att
ge dig hirliga matupplevelser och méanga
glada skratt framover. Lev, it och njut!

Maria Gylfe
CHEFSJUKSKOTERSKA DANDERYDS SJUKHUS AB
KIRURG & UROLOGKLINIKEN AVD 61

Kokboken finns tillgédnglig pa:
www.ds.se/Sidor/Kokboken/



MITT TIPS:

G

del

or

haller stomin pa plats...

LEILA SODERHOLM

Bor: Liding6

Intressen: Tréning och hélsa

Styrka: Min passion ar min styrka

Passion: Att inspirera manniskor
Stjarntecken: Skorpion

Langd: 1,66

Har du nagon drém: Att ha kul och njuta av
livet trots att det &r en valdigt skumpig vég
Yrke: Tranare, kostradgivare, coach, bloggare
och foreladsare

Vilket djur gillar du mest: Hastar

Favoritfarg: Turkos

Mitt tips: Lait inte din stomi bli ett hin-
der, gor allt du tycker ar roligt och ta
dig ur din komfortzon. Trina din mage
med olika plankévningar och staende
ovningar, en trinad mage minskar ris-
ken for brack och stomin sitter bittre.
Hall i gang kroppen, hidlsovinsterna

ar enorma! Psyket mar bdttre, du blir
gladare och tarmen skoter sig bittre.
Skaffa en gordel som haller pasen pa
plats. Forutom att den doljer pasen sa
drar man upp den och haller sin 6ver-
del eller kldnning pa plats nir pasen
skall tommas. Be om en storre pase till
natten sa att nattsomnen inte blir stérd
av riaddsla att den ska brista.




Ugnspannkaka med
keso och jordgubbar

3 dl vetemjdl alt, 2 dl vetemjol + 1 dl
grahamsmjol

8 dl mjolk

4 4gg

1/2 tsk salt

50 g smor

Blanda halva mingden mjolk med
mjol och dgg. Vispa till en slit
smet. Tillsitt resterande mingd
mjolk och salt. Bryn smor i en
langpanna i ugnen. Hall i smeten
och gridda pannkakan mitt i ug-
nen i ca 30 minuter pa 225 grader.
Servera med keso och jordgubbar.
Tillsdtt fler 4gg om du trinat ex-
tra hart.

Byt ut mj6lk och smor mot lak-
tosfritt alternativ. Byt ut vetem;jol
mot glutenfritt alternativ.

Vanliga pannkakor
med mandelmjol

4 agg

3 dl mandelmjol
1,5 dl mjolk

0,5 krm salt

Leila S6derholm, en kvinna med manga jarn i elden.

Kostradgivare med inriktning pa folk som trinar.
Gift med Anders och bor pa Lidingo tillsammans
med sina barn Moa 9 ar, Max 8 ar och Lucas 4 ar.

Arbetar dagligen med att coacha foretag till beitt-
re hdlsa och ingar i ett stort team som arbetar for
att oka livskvaliteten hos mdnniskor.

Leila har dven varit Trianingsexpert pa TV 4

i Forkodll och Du dr vad du diter! Bloggar och
skriver artiklar i tidningen Amelia.

1 tsk bakpulver
30 g smor
Keso

Bar

Vispa ihop mjolk, 4gg, mandel-
mjol, salt samt bakpulver i en skal.
(Mandelmjol innehaller massor av
nyttiga fettsyror och fibrer, ett bra
alternativ till vetemjol.)
Smalt ca 25 gram smor i en stek-
panna. Hill 6ver sméret i pann-
kakssmeten under vispning.
Virm stekpannan, klicka i en tsk
smor hill i ca 0,5 dl pannkakss-
met och stek ca 2-3 minuter pa
varje sida. Servera med keso och
bir.

Byt ut keso, smér och mjolk
mot laktosfritt alternativ.

Kottfarssas med
massor av gronsaker

500 g kottfars

500 g passerade tomater
2 réda paprikor

2 mordtter

1 liten pase spenat

2 purjolok

3 msk tomat puré

Salt och peppar

1 tsk sambal oelek

1 lagerblad

1 kéttbuljongtérning
2 dl vatten (vid behov)

Fyll en mixerkanna med papri-
ka, morotter, purjolok och spenat.
Haill pa passerade tomater, ev. lite
sambal oelek och tomatpuré. Mix-
ar allt till en sldt sas, hill ev. pa
lite vatten. Stek kottfdrsen i en
gjutjarnsgryta. Nar man anviander
gjutjirnsgryta sa avges en liten
mingd halsosamt jarn. Tomater
gor att dnnu mer jirn frigors, sa
0s pa med tomat. Hill gronsaker-
na pa kottfirsen och tillsitt lager-
blad och buljongtirning. Lat det
sta och puttra pa svag virme i ca
30 minuter. Smaka av med salt
och peppar. Servera tillsammans
med pasta eller ris.

Uteslut sambal oelek vid kiins-
lig mage.

Grona drinken 1 portion

1 banan

2 dl mango fryst i bitar
1 apelsin skuren i bitar
2 msk sesamfrd

2 msk gojibar

1 tsk korngrés
1 tsk nésselpulver
100-150 g bladspenat

2-3 dl dppelmust eller farskpressad
juice

Kor allt i en mixer. Drick och njut!

Kycklingfilé med sotpotatis
och fetaost

4 kycklingfiléer

Y2 dl Smor & rapsolja

1% msk japansk soja

1%2 msk honung

1 citron

1 tsk citronpeppar

1 klyfta vitlok

4 s@tpotatisar

2 morétter

1 dl Smor & rapsolja
Fetaost

Sitt ugnen pa 225 grader. Tvitta
och skiva potatis. Skala morot-
ter och skir i tunna stavar. Ligg
allting pa en plat och ringla 6ver
Smor & rapsolja, salta och peppra.

Baka i ugn ca 45 min. Stré 6ver fe-
taost nir potatisen ir klar. Putsa
kycklingen och dela filéerna pa
lingden. Virm Smoér & rapsolja i
en stekpanna och ligg i kyckling-
en. Riv skalet fint av citronen och
pressa ur saften. Ligg det rivna
citronskalet samt hall citronsaf-
ten over filéerna. Ringla honung,
japansk soja, pressad vitlsk och
krydda med citronpeppar. Stek
tills kottet dr genomstekt Nar du
viander kycklingen krydda andra
sidan pa kycklingfilén pd samma

Viilj tillag-
ningsmetod
sa maten
blir ldtt att
tugga och
dgta!



ENERGI

Tradiga
gronsaker
som
sparris,
svamp,
ananas
och broc-
colistjilkar
kan orsaka
magknip
eller stopp
i tarmen/!

sétt. Servera med en gronsallad.
Byt ut fetaost, Smér & rapsolja
mot laktosfritt alternativ.

Torsk med tomat och ris

400 g torskfilé tinad

1 citron

Salt och peppar

1 burk krossade tomater
1 pase spenat

2 tsk olivolja for formen
2 purjolok skivad
Basilika

Ligg fisken i en smord ugnsfast
form, pressa citron 6ver, salta och
peppra. Hill 6éver krossade toma-
ter och purjolok. Baka i ugn pa
200 grader i ca 15 minuter.

Garnera med basilika och ser-
vera med kokt potatis och en spe-
natbladsallad.

Snabbgjord linssoppa

4 gronsaksbuljongtarningar
2 tub tomatpuré

2-3 citroner

2 mordtter

2 potatisar

2 gul 16k eller purjolok

2 | vatten

3 dl réda linser

Salt och peppar

Grekisk yoghurt

Hacka morétter och potatis i bi-
tar. Blanda vatten, buljong och
tomatpuré i en kastrull. Hall i
mordtter och potatis, lat sjuda i ca
10 min tills gronsakerna har blivit
mjuka. Hall i linser och saften av
de pressade citronerna.

Minska citronmingden om det
blir for syrligt. Lat sjuda ca 10 mi-
nuter till. Soppan gar utmirkt att
mixa.

Servera med nygriaddat brod
och en klick grekisk yoghurt.

Byt ut yoghurt mot laktosfritt al-
ternativ.

Lax i ugn med ris

4 st laxfiléer

1 lime
Svartpeppar

2 dl creme fraiche
1 kruka gréslok
Havssalt

1 msk olivolja

Ligg laxfiléer i en ugnssiker
form. Tvitta limen och riv skalet
fint och foérdela over laxen till-
sammans med saften fran limen.
Krydda med salt och peppar. Baka
ugn i 200 grader cirka 15 minuter.
Blanda under tiden créme fraiche,
grislok, olivolja och svartpeppar
till en sas. Ligg upp lax och sés
pa tallrikar. Servera med ris och
en sallad.

Byt ut créme fraiche mot lak-
tosfritt alternativ.

Fylld squash

3 squash

Rester av kottfarssasen
1.5 dl ost

1 tsk olivolja

Tvitta squashen och dela pa
lingden. Kidrna ur med en sked.
Smoérj en ugnsfast form och ligg
ned squashen och fyll dem med
kottfirssas. Gratinera i ugn i 200
grader i 30 minuter. Stro 6ver ost
nér det aterstar 10 minuter.

Byt ut ost mot laktosfritt alter-
nativ.

Keso med bér och nétter
1 portion

Y2 - 1 burk keso

1-1.5 dl valnétter och hasselnoétter
finhackade

1 msk gojibar
1 msk tranbar
1 msk russin

Banan eller filead apelsin skuren i sma
bitar

Blanda samman allt i en skél och
avnjut med keso.

Byt ut keso mot laktosfritt al-
ternativ.

Basta morgongroéten
1 portion

1 dl fiberhavregryn

2 dl mjolk

1 skopa proteinpulver vanilj

1 msk krossade linfrén

1 msk solrosfrén

Kanel efter smak

1-3 dl frysta bl&bér, hallon /jordgubbar

Blanda mjolk, proteinpulver och
kanel. Hall i resten av alla in-
gredienser. Hill pa biren, girna
mycket och still in i kylen 6ver
natten. P4 morgonen nir du vak-
nar dr det fiardigt. Hill pd mer
mj6lk innan servering.

Byt ut mjolk mot laktosfritt al-
ternativ.

Blabarskesella 1 portion

1 burk Kesella/kvarg
1 dl blébar
2 tsk honung

Kor i en mixer tills allt blandats
ordenligt eller ror ihop for hand.
GOr en storre sats och spar i kyl-
skapet.

Byt ut kesella/kvarg mot laktos-
fritt alternativ.

Oststavar med paron
1 portion

Ost 10% Vastan, delas i 4 stavar
1 péron

ILCO ir till for dig som ir opererad eller har funktionsforindringar i tarmsystem, urinviigar eller har
stomi. Ungefar hilften av vira medlemmar har ndgon form av tarm- eller urinvigscancer.
Inflammatoriska tarmsjukdomar, medfédda tarm- och urinvigsskador samt inkontinens ar ocksa stora
grupper bland vara medlemmar.

Aven anhériga och dvriga intresserade ir vilkomna som medlemmar i ILCO. Vi finns som lAnsfor-
eningar i alla 1&n samt i ett antal lokalforeningar som omfattar en eller flera kommuner. Var huvudsak-
liga medlemsverksamhet sker genom vara lins- och lokalforeningar.

ILCO arbetar for att bevara och forbittra vért nationella system for hjdlpmedel samt att tillgadngen pa
nya och innovativa produkter tillfors systemet for att sékerstélla en hog livskvalitét for vara grupper.
De nya cancerldkemedlen skall vara tillgidngliga for alla som behdver dem, och pa lika villkor, oavsett
var 1 landet man &r bosatt! Cancer skall betraktas som akutsjukdom for snabbare behandling!

ILCO arbetar dven for att vira medlemmar och évriga drabbade ska f3 tillgang till de sociala rittig-
heter och formaner som lagstiftningen berattigar till.

En viktig uppgift for organisationen &r att formedla kunskap och information samt skapa tillfallen for
erfarenhetsutbyte bade till vira medlemmar och samhéllet.

ILCOs nordiska samarbete har bland annat resulterat i att
vidstéende OSTOMY CARD har framtagits for att underlétta
nar vara medlemmar &r pa resande fot.

Kortet ar med engelsk text och patalar bland annat behovet av
tillgéng till toalett. En del rese-/flygforetag kan tillata en viss
overvikt vid uppvisande av kortet.

Kortet far du som en medlemsforman i ILCO.

For mer information besok giirna var webbplats www.ilco.nu

ILCO o o
_en del av
Hamngatan 15 B 172 66 Sundbyberg '[‘;AR,E#K[E:TEMH

Tel: 08-546 40 520 E-post: info@ilco.nu
Att 5::7 sig om - och finnas till - ndr Du behdver oss !



ODLAT

MITT TIPS:

Tavla

om att ata upp Sist ...

MARLENE GUSTAWSON

Bor: Stockholm

Intressen: Golf, hdlsosam matlagning, blog-
ga, naturen och resor

Styrka: Envis och tror gott om alla

Passion: Hela livet ar en passion! Ljuvliga
barnbarnen Ella och Philip, golf, min labrador
Stjarntecken: Fisk

Langd: 173 cm

Talang: Jag kan massor av gamla svensk-
toppslatar och sjunger dem gérna

Drom: Att komma ut med en tredje bok. Att
var gard i Dalarna far en "ansiktslyftning” och
en fin orttradgard

Idol: Kikki Danielsson med "Hér &r jag igen”
Yrke: Ort och naringsterapeut, kostrddgivare
Favoritdjur: Min bruna labrador Oliwia
Favoritfarg: Rosa

Mitt tips: Individanpassa din kost och
g4 inte bara efter alla "trenddieter”.
Skala frukt, dven gurka. At mer bir
an frukt. Drick ortteer som hjilper
matsmiltningen och férebygger gaser
i magen. Jag tiavlar med dem som jag
har runt bordet att vara sist med tom
tallrik. Ingen vet att de 4r med i min
tavling men for mig 4ar det ett sitt att ta
det lite lugnare!

Och sa traningen saklart. For
mig funkar cirkeltrining och langa
morgonpromenader.




ODLAT

Sotpotatis med chili och
ingefdra

4 s6tpotatisar

Ingeféra ca 2 cm

1 tsk lime

2 msk olivolja eller kokosolja
Salt och nymalen svartpeppar

Skala och skiva potatisen och
ingefiran i tunna skivor. Hetta
upp oljan och fris ingefiran i en
stekpanna. Lét inte ingefiran ta
fiarg. Tillsitt sotpotatisen och 1at
de brynas tillsammans i 15 min
pa svag virme. Rér om da och da.
Smaka av med salt och peppar.
Servera med en morot- eller rod-

betsbiff.

Zucchinipasta

2 st zucchini
Svartpeppar nymalen
Parmesanost

Citron

Olivolja

Pesto

1,5 dl olivolja

1,5 msk pinjendtter
100 g parmesanost
2 krukor basilika

Marlene Gustawson ar en hdlso och matglad tjej som driver en liten
halso-oas som hon kallar Optimal Halsa.

Hon dir kostradgivare, forelcisare, matdlskare och
fyto (0rt) och néiringsterapeut.

Marlene Gustawson har gett ut boken “Livet dr
en fest” som dr en GI-kokbok. Under histen 2012
kom boken "Harmoniska Hormoner” som hon har
skrivit tillsammans med Lotten Odh.

Normalt har jag alltid varit livsglad men nu vill
jag att livet ska vara tokglatt. Jag vill att varje dag
ska fyllas av sma civentyr, lust och héilsosam mat.

1 vitloksklyfta
Salt och peppar

Kor alla ingredienser till peston
till en jimn massa i en mixer. Var
lite forsiktig med att salta for par-
mesanost dr salt i sig sjdlv. Dela
zucchini pa mitten och grop ur
kdrnorna med en sked. Anvind
en spiralizer eller skala med po-
tatisskalare for att gora langa pas-
taremsor av zucchinin. Koka upp
vatten med salt och sjud zucchi-
nipastan i max 1 minut. (Zucchi-
ni ska bara vara i kokande vatten
max nagon minut for att behalla
sin "al dente” kinsla) Hall av i
ett durkslag. Servera med pesto,
ringla ev. over lite olivolja och
pressa lite citron 6ver ritten. Va-
riera girna med lite olika réror.

Rodbetsbiffar med
chevrecreme

6 - 10 rédbetor kokta grovt rivna
5 potatisar medelstora kokta och fint
hackade

14agg

Salt och peppar
Chevrecreme

1 msk kokosolja

200 g chevreost
2 msk creme fraiche
Svartpeppar nymalen

Mixa snabbt roédbetor, potatis,
dgg, salt och peppar. Forma till
biffar och stek i olja ett par mi-
nuter pa varje sida. Mixa ost, cre-
me fraiche och peppar till en slit
kram.

Servera biffar och chevrecre-
me tillsammans med en hirlig
gronsallad.

Byt ut créme fraiche mot lak-
tosfritt alternativ.

Senapsdoftande tofubiffar

1 paket fast tofu

1 kruka gréslok

1 msk dijonsenap

1 msk ingeféra riven

1 msk gurkmeja

1 msk vatten

Salt och nymald svartpeppar

Sitt ugnen pa 200 grader. Mixa
alla ingredienser i en mixer. Till-
sdtt lite vatten sa det blir en bra
konsistens pd massan. Forma bif-
farna och ligg dem pé en ugnsplat
med smorpapper. Griadda i ugn

ca 25 min eller tills biffarna har
en fin firg. Servera med rostade
gronsaker och en sallad.

Avokado och spenatsoppa

1 pase farsk babyspenat

3 avokado

1,5 I ekologisk buljong

1 vitldksklyfta

2 schalottenlok skalad och hackad
1 tsk lime eller citronsaft

1 msk kokosolja till stekning

2 msk farsk basilika hackad

1 bit fetaost
1 msk olivolja
salt och svartpeppar

Mixa fetaost med olivolja till en
fetaostcreme. Fris 16k och spe-
nat i kokosolja under omroérning.
Tillsitt buljongen och lat koka
upp en minut. Ta av kastrullen
fran plattan. Dela avokadon och
grop ur innehallet och tillsatt till
de 6vriga ingredienserna. Mixa
soppan. Tillsitt lime eller citron-
juice och smaka av med salt och

nymald svartpeppar. Hall upp
soppan i soppskélar och dekorera
med basilika och citron. Servera
fetaostkridmen till soppan.

Var observant pa laktosinnehall i
fetaost.

Morotssoppa

1 potatis skalad i skivor

2 moroétter rivna

1 dm purjoldk skivad

1 msk farsk ingeféra hackad
1 msk créeme fraiche

ODLAT




1 tsk grénsaksfond ekologisk
Vatten

Spiskummin

Salt och peppar

3 msk graslok hackad

1 dl keso per person

Ligg alla ingredienser férutom
créme fraiche, grislok och keso i
en gryta. Hill over vatten sd att
gronsakerna ir tickta. Koka i ca
15 minuter. Smaka av med kryd-
dorna. Tillsitt créme fraiche och
hall upp i soppskalar. Toppa med
graslok och keso.

Byt ut créme fraiche och keso
mot laktosfritt alternativ.

Halloumilasagne

2 aubergin

1 férpackning halloumiost
Tomatsés

2 forpackningar krossade tomater
2 klyftor vitlok

1 gul 6k

1 msk olivolja

2 krm oregano

Salt och nymald svartpeppar
1 tsk nypressad citron

1 bit parmesanost

Sitt ugnen pa 225 grader. Skala
och hacka 16k och vitlok. Fris i
lite olja i en kastrull utan att de
tar firg under ndgon minut. Till-
sitt tomat, citronsaft och kryd-
dor. Lat sasen puttra under ca
20 minuter. Skiva auberginen pa
langden i 1 cm tjocka skivor. Lat
dem koka i ldttsaltat vattnen ett
par minuter, lat skivorna torka
pa ett hushallspapper. Smérj en
ugnsfast form. Ldgg i aubergine-
skivorna i formen och varva med
skivor av halloumiost. Hill tomat-
sasen Over. Riv lite parmesan 6ver
lasagnen innan du stoppar den i
ugnen. Gratinera i ca 20 minuter.
Se upp sa du inte brinner den.

Servera med en hirlig gronsallad.
Halloumiost innehdller en mindre
mangd laktos 1-3 g per 100 g.

Korianderdoftande
morotsbiffar

3 mordtter

116k

2 navar babyspenat

2 msk &ppelcidervinager
4 potatisar raa

2 vitléksklyftor pressade
2 msk farsk ingefara riven
1499

1 tsk spiskummin

1 kruka koriander

2 msk sesamfron

Lite vatten

Salt och peppar
Sesamfrén

Sétt ugnen pa 225 grader. Skala
och riv potatisen grovt, skala och
hacka 16ken. Fris potatis, vitlok
och 16k i olja utan att de tar firg.
Tillsadtt lite vatten och vindgern
och liat de smaputtra till potati-
sen kidnns mjuk. Lat svalna. Mixa
potatis och 16k med en stavmixer.
Riv mordétter och hacka spenat
och koriander grovt. Blanda mo-
rotter, spenat, potatis, spenat, 49
och kryddor.

Forma till lagom stora biffar
och placera dem pa en smord
ugnsplat. Ugnsbaka i ca 20 minu-
ter, vind efter halva tiden. Stro
over lite sesamfron. Servera med
ris och sallad.

Orientalisk pilaff

8 dI kokt vildris varmt

3 tomater tarnade

1 dm purjoldk tunt skivad

1 dl koriander eller mynta grovt
hackad

1 dl soltorkade tomater som varit
blétlagda i minst en timme

2 vitléksklyftor skivade

1 tsk spiskummin

1 msk farsk ingeféra riven
2 msk farskpressad citron
3 msk olivolja

1 tsk havssalt

2 msk sultanrussin
Yoghurt

Lidgg det kokta riset i en stor skal
och blanda ner purjolok, tomat
och koriander. Mixa soltorkande
tomater, vitlok, kryddor, olivolja,
salt och citron. Blanda ihop det
med risblandningen. Servera di-
rekt och garnera med koriander.
Servera med en smaksatt yoghurt
t.ex. mynta.

Byt ut yoghurt mot laktosfritt
alternativ.

Getostgratinerad sotpotatis

4 medelstora sétpotatisar
200 g getost

Salt och svartpeppar

1 kruka farsk timjan

2 msk flytande honung
0,5 dl olivolja

Y2 citron

Sitt ugnen pa 200 grader. Skala
sotpotatisen och tdrna den. Ligg
potatisen pa en bakplat med bak-
platspapper och ringla 6ver oliv-
oljan och hill over citronsaft.
Anvind hinderna och ror om lite
bland potatisen, salta och pepp-
ra. Baka potatisen i ugnen i ca
25 minuter eller tills de dr mju-
ka. Ta ut potatisen nir den kiinns
mjuk och ldgg skivor med getost
ovanpa. Ringla 6ver lite honung
och stro 6ver rejilt med hackad
timjan. Sitt tillbaka potatisen i
ugnen och hoj temperaturen till
250 grader. Gratinera i ca 5 mi-
nuter. Var observant pa osten sa
den inte brinns.
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VARDAG

MITT TIPS:

Sno

rkla

i tube-top avsedd for tjejer...

DAVID LARSSON

Bor: Gislaved

Intressen: Resa, spelteori, foto, snow-
board och mentalism

Styrka: Lugn, stressar aldrig

Passion: Film

Stjarntecken: Jungfrun

Langd: 179cm

Drom: Bestiga pa Mount Everest, aka till
manen

Fobi: Nix, men lite rddd fér Gudrun Schy-
man-"feminister”

Idol: Richard Branson

Yrke: Allt jag kan och far vara med p& inom
ILCO for att hjélpa yngre med samma “pro-
blem”, arbetsls enligt Arbetsférmedlingen

Mitt tips: Nir jag var i Egypten sa ville
mina kompisar att vi skulle snorkla.
Jag kopte en Tubtop (for tjejer som
dom har nir dom trinar) for ca 20 kr.
Den satte jag sedan pa mig och var ute
och snorklade i en och en halv timme.
Den holl stomipasen och plattan pa
plats helt perfekt. Behoévde inte ens
byta efter avslutad snorkling!
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Tugsa med
stangd mun
sa undviker
du att svdilja
sa mycket luft
som kan
orsaka gaser!

Torskpaket med bacon
och chevré

600 g torskfilé

1 pkt bacon térnat
6 potatisar medelstora
3 rédbetor kokta
150 g sockerartor
1 kvist rosmarin
Salt och peppar
Smorgaspapper
Sés

150 g chevré

3 dl gradde

Salt och peppar

Satt ugnen pa 200 grader. Ska-
la och skir potatisen i klyftor.
Blanchera potatisen ca 10 min
tills den 4r ganska mjuk. Skar de
kokta rodbetorna i klyftor och
strimla sockerirtorna. Knaper-
stek baconet. Lat rinna av pa hus-
hallspapper.

Ldgg ut fyra stycken smorga-
spapper och fordela potatisen och
gronsakerna i lagom portioner pa
varje papper, salta och peppra.
Fordela nu fisken ovanpé och sal-
ta och peppra. Avsluta med att
toppa varje portion med bacon.

Sanna Anggard, trebarnsmamma och kock med manga bollar i luften
som tycker om att ’Koka soppa pa en spik’.

“Som tonaring hamnade jag inom restaurangbran-
schen med extrajobb pa kvdllar och helger. Efter
skolan blev det allvar och jag har sedan dess lagat
mat. Det har varit mitt yrke i stort sett hela livet.
Mat cir viktigt for mig och det ska vara gott.
Mitt rad dr, och har alltid varit, att det inte behover
vara krangligt och jobbigt. Ligg er pa en lagom
niva och krydda med lite extra kdarlek! En krydda
du inte kan ta eller fa for mycket av.”

Sting igen paketen genom att
vika kanten sa det blir en halvma-
ne, likt en pirog. Paketen ldggs pa
en plat i ugnen i ca 15 min Koka
upp gridden och smilt sedan i
chevré osten. Smaka av med salt
och peppar

Ta ut fisken ur ugnen och ligg
forsiktigt 6ver varje portion i en
halvdjup tallrik. Oppna forsik-
tigt paketet och hill i den ljuvliga
chevré gridden. Klipp over lite
firsk rosmarin.

Byt ut gridde mot laktosfritt
alternativ.

Potatis och Purjolokssoppa

8 potatisar av mjélig sort

1 stor purjolok

2 dl vatten

2 buljongtérningar (kyckling
eller gronsak)

5 dI matlagningsgradde

Skala potatisen och skir i mindre
bitar. Strimla och skolj purjolo-
ken. Ligg allt i en stor kastrull.
Hall i vatten, buljong och griadde.
Lat allt sjuda ca 25 min eller tills
potatisen dr mjuk. Mixa med en
stavmixer rakt ner i kastrullen.

Smaka av med salt och peppar.
Toppa med négot av foljande,
knaperstekt bacon, rikor, krifts-
tjartar, krutonger eller bitar av
grillad kyckling.

Byt ut gridde mot laktosfritt
alternativ.

Kottfarssoppa med
nybakad baguette

300 g kottfars

1 msk smor

1 gullék

1 morot

2 msk tomatpuré

2 buljongtarningar

8 dl vatten

1 burk krossade tomater
1-2 klyftor vitlok

4 msk creme fraiche
Baguette

25 g jast

5 dl vatten

1 msk salt

2 msk olivolja

13 dl vetemjol

Skala och finhacka 16k och mo-
rot. Fris gronsakerna och tillsitt
tomatpuré. Fris kottfirs, girna
i en gjutjarnsgryta. Tillsdtt 16k,

morot och de 6vriga ingredienser-
na. Lat puttra i ca: 20 min.

Tips pa smaksittningar 1,2 tsk
curry som frises med kottfirsen,
eller 1 krm spiskummin 1 krm
cayennepeppar, eller paprikapul-
ver hel kummin och rivet skal
fran en apelsin. Skiir i lite rda po-
tatisbitar fran borjan sa blir den
lite matigare. Smaka av med de
kryddor du féredrar och servera
med en klick créme fraiche.

Siatt ugnen pa 225 grader.
Smula jisten i en bunke. Virm
vattnet till 37 grader. Ror ut jas-
ten i vattnet. Tillsétt salt, olivolja
och det mesta av mjolet, spara lite
till utbakningen. Arbeta degen
tills den 4r smidig. Jis under bak-
duk 1 timme. Hall upp degen pa
mjolat bakbord, men knada inte.
Dela degen i 4 stycken delar. For-
ma forsiktigt 4 baguetter och ligg
pa en plat klidd med bakplats-
papper. Lit jasa ytterligare 30 mi-

nuter. Gridda mitt i ugnenica 15
minuter. Lat svalna utan bakduk
pa galler. Byt ut smoér och creme
fraiche mot laktosfritt alternativ.
Byt ut vetemjol mot laktosfritt al-
ternativ.

Kyckling m glasnudelsallad

800 g kycklinginnerfilé
Marinad

1,5 msk finriven ingefara
1 tsk vitlok pressad/riven
1 msk réd currypasta

1 tsk sesamolja

2 msk japansk soja
Glasnudelsallad

150 g glasnudlar

150 g sockerartor

1 rdd paprika

2 salladslok

1,5 msk ingefara riven

3 lime

1 msk rapsolja

1 tsk sesamolja

0,5 st gurka

1 kruka koriander

1 rod chili

3 msk fisksés

2 msk strésocker

1 dl jordnétter hackade

Blanda ihop marinaden och ldgg i
kycklingfiléerna och lat det mari-
nera minst 30 min.

Koka upp rikligt med vatten i
en kastrull. Ldgg i nudlarna och
folj instruktionerna pa forpack-
ningen. Hall av och skolj i kallt
vatten. Lat rinna av i ett durkslag
Klipp nudlarna med en sax sa blir
det ldttare att dta. Strimla sock-
erdrtor, salladslok, gurka och
paprika. Kidrna ur och finhacka
chilipepparen. Blanda samman
fisksés, strosocker, ingefira, olja
och saften fran tva limefruk-
ter. Blanda tills sockret 16st sig.
Blanda nu ihop nudlarna med
dressingen och tillsitt hackad

VARDAG

Forsok att
dta sa all-
sidigt och
varierat som
mojligt!
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koriander och dekorera med den
sista limen. Stek kycklingen och
ligg den ovanpa nudelsalladen.

Kottfarswraps

1 msk smor

400 g kottfars

4 dl salladskal, hackad

2 tsk sambal badjak

1 klyfta vitlok

Salt och peppar

3 msk philadelphiaost
Tortillabréd eller mjuka tunnbréd
Ajvar, en rora gjord pa rod paprika
Yoghurtsés

2 dI matlagningsyoghurt

1 vitldksklyfta pressad

2 msk mynta farsk hackad

Salt och peppar

Fris kottfirs tillsammans med
salladskal. Smaka av med sambal
badjak, vitlok, salt och peppar.

Blanda en séas av yoghurt, vit-
16k och mynta, salta och pepp-
ra. Bred ut philadelphiaost pa
broden. Fyll broden med sallad,
tomat och 16k. Ligg pa kottfirs-
fyllningen. Klicka pa en msk aj-
var (kop firdig). Toppa med yog-
hurtséas. Vik ihop och njut. Ligg i
det du gillar i wrapen t ex bonsal-
sa, majs eller lite ost.

Byt ut smor, philadelphia och
yoghurt mot laktosfritt alternativ.

Mandagsomelett

5 agg

2 msk gradde

1 rodIdk

1 msk sherryvindger
1 msk olivolja

2 tomater

4 potatisar kokta
0,5 dl urkérnade svarta oliver
1 dl térnad farost
Salt och peppar
Ruccola

Satt ugnen pa 190 grader. Vispa
4gg och gridde i en bunke. Sma-
ka av med salt och peppar. Skiva
l6ken tunt och blanda med sher-
ryvindgern i en skal. Hetta upp
oljan i en ugnsfast stekpanna,
hill i och stek tills omeletten bor-
jar bli fast. Liagg pa skivad tomat,
potatis, farost och oliver. Ligg pa
rodloken sist.

Still in stekpannan i ugnen,
baka av omeletten ca 5 min. Top-
pa med lite ruccola, olivolja och
flingsalt.

Byt ut gridde mot laktosfritt
alternativ.

Pepparbiffar med
tryffelstuvad vitkal

600 g kottfars

0,5 dl strébrod

3 msk mjolk

1agg

1 gul 16k

1 tsk grovt malen svartpeppar
1 msk smor

6 dl vitkal strimlad
2 msk smor

1 msk vetemjol
1,5 dl vispgradde
1,5 dl mjolk
Tryffelolja

Salt och vitpeppar

Blanda strébrod, salt, mjolk och
4gg, lat svilla i ca 10 minuter. Fin-
hacka 16k och blanda ihop allt till
en smet. Dela firsen i 8 lika stora
delar och forma till biffar. Bryn
biffarna i en stekpanna med smor.

Strimla vitkal fint och fris i
smor ndgra minuter utan att den
far firg. Pudra éver mjol och ror
om. Hill pa gridde och mjolk
och koka upp. Lat smdaputtra i
30 minuter pa 1lag vdrme. Ror
om da och da. Smaka av med
salt och peppar och en knapp tsk
tryffelolja. Servera biffarna med

vitkalen och lite rostad pota-
tis eller rotfrukter. Byt ut smor,
gridde, mjolk mot laktosfritt al-
ternativ. Byt ut vetemjél mot glu-
tenfritt alternativ.

Malins tonfiskpasta

400 g pasta

1 msk smor

En halv purjolok

1 réd paprika

400 g tonfisk pé burk

3 dI matlagningsgréadde
2 dl creme fraiche

2 tsk curry

Koka pastan tills den dr Kklar.
Smiilt smor i en kastrull och fris
purjolok, paprika och curry. Till-
siatt tonfisk, gridde och créme
fraiche. Salta och peppra. Blanda
i pastan och smaka av. Gott med
en citronklyfta till.

Byt ut gridde och créeme
fraiche mot laktosfritt alternativ.

Korvgryta i buljong

800 g falukorv

1 gullék

3 mordtter

2 palsternackor

2 persiljerot

4 potatisar

2 kycklingbuljongtérningar
1 tsk timjan

Salt och peppar

Senap

Skiva korven i halvmanar. Skir
alla gronsaker i lika stora bitar
och ligg dem i en stor kastrull,
tick med vatten och tillsatt bul-
jong. Koka under lock i ca 15 min.

Tillsatt korv och timjan och
koka ytterligare i 10 min. Smaka
av med salt och peppar.

Servera i djupa tallrikar med
persilja och lite sotstark senap.

- Axotan dr en verksamhet inom stomi- och sarvard. Vi &r distributor i Sverige for det brittiska
stomivardsforetaget Welland Medical Ltd.

Att kanna till och ratt forsta kundernas behov star i fokus for verksamheten i Axotan, men
ocksd i Welland Medical. Detta har lett fram till unika och framgangsrika produkter battre
anpassade till stomiopererades behov.

Vi har stomibandage for kolostomi, ileostomi och urostomi samt tillbehérsprodukter. Vara
produkter har utvecklats for att var och en som ar stomiopererad skall kunna leva ett liv
utan hinder av sin stomi. Till detta bidrar egenskaperna hos vara produkter, egenskaper
som ger trygghet och komfort, férenklar byte och kvittblivning av bandage, och som hjdlper
dig att val varda din hud.

Du ar valkommen att kontakta oss om du vill veta mer eller har nagot du vill
diskutera. Titta garna in pa var hemsida eller hor av dig om du vill ha broschyrmaterial eller
produktprover.

Axotan AB “uf
254 33 Helsingborg

www.axotan.se

E-mail: info@axotan.se

Tel: 042-22 28 14

Welland

Axotam
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Vilken

den dramatis-
ka fordndring som intriffade nir vi sjilva bor-
jade gora egna soppor, fikabrod och mellanmal
pé avdelningen!

Plotsligt blev det mycket roligare att laga
och servera maten. Det tog heller inte mycket
extra tid. Och tdnk vad gott det blev! Det 4r
harligt att kunna bjuda pa god mat och dnnu
harligare nir patienterna njuter av den och
ater upp!

Det enda vi behévde kopa in till avdelning-
en var en mixer och en mixerstav, elvisp hade
vi sedan tidigare.

Blanda sidsongens frukter i en mixer och
ror ihop dem till en underbar smoothie. Det
blir ett energi- och vitaminrikt mellanmal! Ge
patienterna en svalkande jordgubbssmoothie
en varm sommardag, serverat i ett fint glas.
Den passar bra for alla som har svart att tugga
och s smakar det fantastiskt!

Visste du att en vanlig naringsdryck kan
anvindas till att gora en riktigt god socker-
kaka? Nir doften av nygriddat sprider sig pa
avdelningen passar manga av patienterna pa
och tar en bit energirik sockerkaka till kaffet.

Med négra firska gronsaker som bas kan vi
snabbt férvandla en vanlig lunch till en fest for
smaklokarna. Med lite fantasi, fina rdvaror och
roliga recept kan du snabbt och litt servera en
uppskattad soppa! Ta bara mixerstaven och
arbeta en minut sa blir mindre roliga gronsa-
ker en sliat smakrik gronsakssoppa. Servera
soppan med ett harligt nybakat brod!

Kirurg- och urologkliniken pa Danderyds
Sjukhus AB har bemannat vara patientkok
med en egen kokstjinst. Detta fér att kunna
forhalla oss till alla lagar och bestimmelser

soppa’

gdllande livsmedel och sjukvard. Nu har vi
inte en massa spring i koket av vardpersonal,
vi kan halla de hygienkrav som stills pa oss
och det har #dven gett ett utrymme for skapan-
de och eget tdank kring maten. Det har ocksa
inneburit en ekonomisk vinst da vi har en
mycket storre kontroll pa vad som éts upp och
inte minst pa vad som sldngs.

Var koksvird/koksvirdinna kokar grot och
igg, steker omeletter med goda fyllningar till
patienter som har svart att dta den vanliga
maten. Patienter med sviljningssvarigheter far
hjilp med att fértjocka soppor och liknande,
det blandas gronsakssallader till samtliga mal-
tider och sisongens frukt blir till hirliga frukt-
sallader. Mellanmaélen varierar fran dag till
dag enligt ett I16pande schema och byts ut med
jamna mellanrum. Nédringsdrycker serveras i
sma shotglas till samtliga maltider. Det har gor
att patienten far i sig och att vi undviker att
slinga halvurdruckna naringsdrycker.

Véra patienter for dven sina egna vitske-
och kalorirdkningslistor. Det hir gor vi for
att ldra patienterna hur stort eller litet deras
behov dr av vitska och kalorier ir sa de kan
fortsitta att fa i sig riatt mingd mat och dryck
ndr de limnar var avdelning. Det underlattar
deras tillfrisknande pa egen hand.

Vi gav dven var koksviard/koksviardinna en
egen arbetsdrikt for att forstirka bilden av en
egen yrkesroll for patienter och personal.

Det dr viktigt att stotta detta arbete ak-
tivt, vidga ramarna och se till att tid ges till
ambitiosa medarbetare som vill utveckla var
sjukvard for framtiden. Det hinder fantastiska
saker. Det gjorde det hos oss. Denna kokbok
bland annat.
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Energisockerkaka
med kokos

300 ml néringsdryck valfri smak
200 g smor

2 dl socker

2 dl vetemjol

3 dl apelsinjuice

2 dI kokos

10 g bakpulver

4 499

> tsk rivet citronskal

1-2 msk vaniljsocker

Vispa smor, socker, d4gg och det
rivna citronskalet. Blanda mjol,
bakpulver och kokos, vind ner i
dggblandningen. Hill smeten i en
smorad och bréad springform (26
cm) och griadda ca 45 minuter i
200 grader. Ta férsiktig bort ring-
en, skir av 3-5 cm fran toppen
pa kakan och sitt sedan tillbaka
ringen igen. Viarm apelsinjuice
och niringsdryck fingervarmt,
hill sedan blandningen éver den
varma kakan. Picka kakan med
en gaffel s blandningen sugs in
ordentligt. 1t det hela kallna, ta
forsiktig bort ringen frian formen.
Lagg tillbaka "toppen” och pud-
ra med vaniljsocker kokosflingor
och fileade apelsinklyftor.

Byt ut smér mot laktosfritt alt.
Byt ut mjol mot glutenfritt alt.

Snabb kokospannkaka
med banan

Ca 4 portioner

4 agg

4 dl vetemjol

3 dl mjélk

1 dl kokosflingor
200 ml n&ringsdryck
2 tsk salt

2 bananer

3 msk smor

2 msk rapsolja

Satt ugnen pa 225 grader. Skala
och skiva bananerna tunt. Vispa
ihop smeten. Ringla smér och
rapsolja i en langpanna och hall
i smeten. Ldagg pa skivad banan
och gridda i mitten av ugnen i
20-25 min. Servera med glass och
sylt.

Byt ut smér, mjolk och glass
mot laktosfritt alternativ. Byt ut
mjol mot glutenfritt alternativ.

Soppor av firdiga matratter

Anvind grundingredienser frin
olika matritter. Mixa dem till-
sammans med gridde, 6rtkryddor
och vatten.

Kottsoppa: Anvind t.ex. kass-
ler, biff, kottfirs och kycklingfilé.
Mixa med gronsaker, potatis och
sas.

Fisksoppa: Tag fiskfilé, fiskgra-
ting, laxpudding mm och mixa
med lampliga gronsaker.
Gronsakssoppa: Mixa litt
kokta gronsaker. Proteinberik-
ning/fortjockningsmedel kan go-
ras av roda linser.

Laktosfria soppor: Byt ut
gridde mot laktosfritt alternativ.
Glutenfria soppor, anvind réda
linser som redning.

Energimorotspannkakor

Ca 8 portioner

3 dl vetemjol

1 dl havregryn

8 mordtter fint rivna

1 tsk salt

5 dI mjolk

300 ml néringsdryck

8 agg

6 msk rapsolja eller smor

Sitt ugnen pa 225 grader. Blanda
vete- och ragmjol i en bunke. Till-
sdtt salt och hilften av mjolken
och vispa till en slit smet. Blan-

da i morotterna. Vispa i resten av
mjolken, #dggen, ndringsdrycken
och hiilften av oljan. Blanda ihop
smeten. Lat gdrna smeten svilla
i cirka 30 min. Ringla resten av
oljan som ir kvar i en langpanna
och hill i smeten, gridda i mitten
av ugnen i 20-25 min. Gar lika
bra att steka som tunna pannka-
kor i en stekpanna.

Byt ut mjolk mot laktosfritt alter-
nativ. Byt ut mjol mot glutenfritt
alternativ. Havre i sig dr gluten-
fritt. Ddremot kan det finnas upp
till 5 % av andra spannmal som
innehaller gluten i den vanliga
havre vi koper i butik.

Energimuffins med
apple och morot

Ca 20 sméa muffins
2agg

2 dlI néringsdryck
1 &pple

1 morot

2 dI il

2 msk smor

1 msk rapsolja

4 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

1 tsk kanel

2 tsk salt

1 tsk vaniljsocker
1 tsk florsocker
3 msk honung

Sitt ugnen pa 175 grader. Vispa
dgg, niringsdryck och honung.
Kédrna ur och hacka dpplet. Skala
och riv moroten fint. Rér ner dpp-
le, morot, fil, smér och rapsolja i
dggblandningen. Blanda mjol, ka-
nel, bakpulver, salt, vaniljsocker
och vidnd ner i smeten. Fordela
smeten i en smord muffinsplt
eller i muffinsformar. Gridda i
mitten av ugnen 15-17 min. Blan-
da florsocker med lite kanel och
stré over muffinsen nir de har

svalnat. Servera! Byt ut fil och smér
mot laktosfritt alternativ. Byt ut
mjol mot glutenfritt alternativ.

Hallon- och jordgubbs-
smoothie

Ca 8 glas

300 g jordgubbar eller andra béar
2 dI ndringsdryck jordgubbssmak
2 apelsiner

250 g hallon

2 msk proteinpulver

2 msk citronsaft

5 dI mild naturell yoghurt

1 msk résocker

Skolj och dela jordgubbar i bitar
om de #r firska. Skala apelsi-
nerna och skidr dem i bitar. Mixa
proteinpulver med lite av yoghur-
ten och niringsdrycken. Mixa
jordgubbar, apelsiner, hallon, ra-
socker och citronsaft med resten
av yoghurten. Hall upp allt i en
mixer och mixa ca 30 sekunder.

Byt ut yoghurt mot laktosfritt
alternativ.

Ragsiktsbrod

Ca 20 st.

50 g smor

5 dl vatten eller mjdlk

1 pkt jast

> msk salt

1 dl sirap

1 %2 msk finstott anis och fankal
1 kg ekologisk ragsikt

1 dl solroskérnor

Smiilt matfettet i en kastrull. H#ll
i vitskan och virm till finger-
varmt, 37 grader, 16s upp jdsten
i en degbunke med lite av degs-
padet.

Tillsdtt resten av degspadet,
salt, sirap, solroskidrnor, ev. brod-
kryddor och nidstan allt mjol.
Spara ca 3 dl till utbakning. Ar-

beta degen smidigt ca 4 minuter
med maskin eller 8 minuter for
hand. Lat degen jdsa overtikt ca
30 min.

Bearbeta degen sa att den blir
smidig. Hall upp degen pa mjolat
bakbord och kavla ut den. Skir ut
trekanter och ligg pa bakplats-
papper och lat jdsa pa platen ca
20 min. Grdadda 15 min i 200 gra-
der.

Byt ut ragsikt mot glutenfritt
alternativ (vetestirkelse, majs-
mjol).

Mellanmalsférlag
- Chokladdrink med banan
- Fruktsallad med naturell yoghurt

- Glassdrink med gradde
och blabar

- Pannkaka med sylt och gradde

- Smoothie Naturell yoghurt med
banan, paron och apelsin

- Smoothie Naturell yoghurt med
blébér och en liten bit banan

- Smoothie Naturell yoghurt med
jordgubbar och en liten bit banan

Byt ut yoghurt, mjolk och gradde
mot laktosfritt alternativ. Obs att

firdiggjorda pannkakor kan inne-
halla gluten.

Omelett med avokado
och tomater

1 portion

2 avokado

2 tomat

2499

1 dl riven ost

1 krm salt

0,25 krm finmalen svartpeppar
50 g gron och roéd paprika
2 msk gréadde

2 msk smor eller rapsolja till
graddningen

Skala, kdrna ur och grovhacka av-
okadon. Skir tomat och paprika i
sma bitar. Vispa ihop dgg, gradde,
salt och peppar. Hetta upp fettet i
en stekpanna och hill i omeletts-
meten. Ror forsiktig ndgra ganger.

Ligg avokado, tomat och pap-
rika pad omeletten, stro pa riven
ost. Omeletten ir firdig nir den
stadgat sig men fortfarande ir lite
krimig. Servera girna en god sal-
lad till!

Byt ut gridde och smér mot
laktosfritt alternativ.

LARDOM



Flexibel
och palitlig
Novalife

Soft Convex ar

utformad for
dig och din hud

Du vet béattre an nagon annan hur viktigt det ar att kunna
lita pa hudskyddsplattan som omger stomin. NovalLife Soft
Convex ar framtagen for att ge ett 1att tryck precis dar det
behdvs, vilket skapar ett sakert och bekvamt skydd.

+ Den flexibla och stadiga Soft Convex-plattan foljer kroppens
konturer och skapar en bra tatningsférmaga

+ GX hydrokolloidbarridren bestar av naturliga ingredienser som
hjalper till att bevara hudens kvalitet

+ Inspektionsluckan EasiView™ pa beiga pasar gor det latt att
kontrollera att pasen placerats korrekt

Kontakta garna var kundservice pa 08-446 46 44 eller
info.se@dansac.com for gratis varuprover.

Dansac Sverige
Enhagsslingan 5 * 187 40 Taby * Sverige * Telefon: 08 446 46 44
info.se@dansac.com * www.dansac.se
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(1) ConvaTec

FORMBARA HUDSKYDDSPLATTOR

Slopa saxen! .
Forma hudskyddsplattan

-

till perfekt passform
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VARA
PRINCIPER
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0SS - FOR ATT
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ConvaTec (Sweden) AB - Gardsfogdevdgen 18B « Box 15138 « 16715 Bromma, Sweden » www.convatec.se E S E E M +

Upplev skillnaden med ConvaTecs
formbara hudskyddsplattor:

+ Halet i plattan formas latt med fingrarna till 6nskad storlek
och form, ingen sax behovs.

* Materialet svaller och absorberar fukt runt din stomi, vilket
bidrar till battre tdtning och minskat ldckage’

» Ett brett sortiment av bade 1-dels och 2-dels system

s6% A O
0 : -
? - LS 1
av nyopererade —4 :.J

stomipatienter, som =

anvinde ConvaTecs \f‘,

formbara hudskydds-

plattor, bibeholl frisk
och intakt hud’

) Osmose study: Szewczyk et al. The Effects of Using a Moldable Skin Barrier on Peristomal
Skin <Conditions in Persons with an Ostomy, Ostomy Wound Man., 2014;60(12):16-26
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MITT TIPS:

Mala

dina egna stomipdsar...

THERESE DICKLEN

Smeknamn: Tette

Bor: Umed

Styrka: Talig eller seg, kanske man kan saga
Passion: Hastar

Stjarntecken: Stenbock

Langd:162

Talang: Mala och rita

Drom: Bo ute p3 landet, néara skogen pa en
egen gard med djur, mala och skriva bocker
och vara smatt sjalvforsérjande med odlingar,
kétt osv

Fobi: Bortklippta naglar

Yrke: Personlig assistent, har dven ett eget
foretag, Heart of Color, dar jag séljer tavlor,
illustrationer osv

Favoritdjur: Hastar

Farg: Gul

Mina tips: Om man opererat bort
indtarmen sa kan man fa jitteont dar
bak. P4 mig kindes det som det fritte
i baken och jag blev frustrerad for jag
kunde inte sova, inte sitta osv. Da kan
man ta en kompress med bedévnings-
salva och ldgga dir det irriterar. Det
hjilpte enormt.

Mala dina egna stomipasar. Det
fungerar med bade acrylic, textilfirg
och hobbysprayfirg.



LANAT

Crépe au poisson
(Fiskcrépe)

Crépesmet

3 dl vetemjol

14agg

1 nypa salt

3-4 dl mellanmjélk

50 g margarin

100 g Grevé ost, lagrad och riven
400 g laxfilé

Herbes de provence (Provencalekrydda)
100 g smor

4 gréna sparrisar

8 champinjoner

1 paprika réd

1 gul I6k

Salt och peppar

Sitt ugnen pa 250 grader. Blanda
mjol, salt, mjolk, 4gg och smalt
smor till en slidt smet. Gradda fyra
tunna pannkakor (=crépe) med
smor i en stekpanna. Fris ihop
alla gronsaker uppdelat i sma bi-
tar. Frdas sedan laxen, dven den i
smébitar och krydda med salt och
peppar. Fordela gronsaker och lax
jamt pa varje crépe, rulla ihop
dem. Lidgg crépen i en gratdng-
form och stré éver riven ost.

Daniel Farinotte, 51 ar, fodd i Nantes, som ligger pa franska

vastkusten i sédra Bretagne.

Daniel borjade sin karridr som Crepiers pa det
mest kénda stdllet i Nantes. Efter fyra ar med
fransk husmanskost trdiffade han kéirleken och
fiyttade 1986 till Stockholm och isbjornarna...

Han blev genast wéirvad till den kdanda franska
restaurangen La Brochette. Efter nio ar borjade han
som Rokschef pa en montessoriforskola pa Djur-
garden. Dcir har han jobbat i 16 dar och 6verfor sina
kunskaper pa barnen som far vara med i koket.

Gratinera snabbt i ugnen i ca 5
minuter. Servera!

Byt ut margarin, ost och mjolk
mot laktosfritt alternativ. Byt ut
vetemjol mot glutenfritt mjol.

Gratinerad endivsallad
med fisk i ostsas

400 g torskfilé

1 fankal

2 mordtter

Dill

4 endivsallad

Salt och peppar
Béchamelsas

3 dl mellanmjélk
30 g vetemjol

100 g lagrad ost riven
Salt och peppar

1 klick margarin
Lite dragonkrydda

Koka upp rikligt med littsaltat
vatten. Ldgg i endivsallad och ror
om. Observera att virmetillfor-
seln skall vara stark for att allt-
sammans snabbt ska koka upp
pa nytt. Nir det kokar upp pa
nytt, slas vattnet bort och salla-
den ldggs over i isblandat vatten.
Detta ir fér att behélla firg och

vitaminer. Smilt margarin i en
kastrull och hill i mj6l och mjolk,
ror om. Lat det koka tills det blir
en bra konsistens. Salta och pepp-
ra. Ldagg i riven ost och smaka!
Ligg endiverna i en gratingform.
Lidgg pa fisken skuren i bitar och
stro over lite hackad dill. Fortsatt
att ldgga pa hackad finkal och
skivade morotter. Hall ver ostsa-
sen. Krydda med dragon. Stall in
gratingformen i mitten av ugnen
i 175 grader i ca 20 minuter. Oka
viarmen till 250 grader och grati-
neraica S min.

Byt ut margarin, ost och mjolk
mot laktosfritt alternativ. Byt ut
vetemjol mot glutenfritt mjol.

Gratinerade musslor i vitlok

1 kg stora blamusslor
200 g smdr normalsaltat
6 vitloksklyftor

En jarnstekpanna

En stor kastrull

Sdtt ugnen pa 250 grader. Gor
rent musslorna och Kkontroll-
era att de ir ordentligt stingda.
Musslorna ska sluta sig om de dr
firska. Okokta musslor som ir

oppna ska kastas! Smilt smor i
en kastrull och l4gg i musslorna.
Musslorna #r firdiga niar de har
Oppnat sig. Oppna upp musslorna
ordentligt och ldgg dem i en jirn-
stekpanna. Smadahacka vitloken
och ligg ovanpa musslorna. Ligg
sma smorbitar i varje mussla Satt
in stekpannan med musslorna i
ugnen tills smoret smélt och det
puttrar. Servera direkt ur stek-
pannan pa bordet. Byt ut smoér
mot laktosfritt alternativ.

Moules mariniéres

au safran

(Marinerade musslor i saffran)
4 kg musslor

2 stora gula l6kar
1 pase saffran

2 dl vitt vin
50 g margarin
Levainbréd

Gor rent musslorna och kontroll-
era att de dr ordentligt stingda.
Musslorna ska sluta sig om de ar
firska. Okokta musslor som 4r
oppna ska kastas!

Grovstrimla 16ken. Fris 16ken
i en stor kastrull med margari-
net. Hill i vin och saffran. Lt det
koka ner till hilften av vitskan
aterstar. Ldgg i musslorna och
sitt pa ett lock. Skaka kastrullen
da och da.

Nar alla musslor har 6ppnat sig
ar det klart att servera. Ligg upp
allt i en skal eller pa ett djupt fat.
At direkt nir det 4r varmt, doppa
brodet i den goda sasen.

Byt ut margarin mot laktosfritt al-
ternativ. Brédet innehéller gluten.

Homard Royal
(Kungligt god hummer)

4 kokta humrar

50 g smor

Herbes de provence (Provencale-
krydda)

1 glas mousserande vin

0,5 liter matlagningsgradde

Salt och vitpeppar

1 rustik baguette

Dela humrarna pa mitten med
en stadig kniv. Knick klorna, an-
vind girna en notknidckare. Peta
upp allt hummerkétt som finns,
dven fran klorna. Dela kottet i bi-
tar och l4dgg i en skal. Spara fyra

LANAT

Nagon
specialkost
behovs
egentligen
inte efter en
ileostomi-
operation!




LANAT

Undvik att

ata skal och
kcéirnor fran

t ex vindruvor!

skalhalvor fran hummern. Fris
smoér i en stekpanna och liagg i
hummerkéttet, salta, peppra och
ldagg i kryddorna. Hall i det mous-
serande vinet och lit det smako-
ka tills vinet nistan férsvunnit.
Hall i gradde och lat koka pa svag
viarme tills det blir bra konsistens
pa sasen.

Ligg tillbaka hummerkottet i
de halva hummerskalen och ser-
vera direkt tillsammans med ba-
guetten. Anvind brodet till att fa
upp det sista av sasen.

Drick girna det som 4r kvar av
det kylda mousserande vinet till
hummern. Njut!

Byt ut smér och gridde mot
laktosfritt  alternativ  Brédet
innehaller gluten.

Fisk med tomat provencale

4 fiskfiléer t ex torsk eller halleflundra
50 g smor

4 stora tomater

Herbes de provence (Provencale-
krydda)

Olivolja

Lime

Salt och peppar

Vitlok

Mejram

Potatis eller ris

Levainbrod

Dela tomaterna pa mitten, hacka
vitlok och fris den i olivolja i en
stekpanna. L#gg tomathalvorna
upp och ner i stekpannan, salta,
peppra och krydda med Proven-
calekrydda. Sink virmen och
ligg pa ett lock. Lat koka i 4-5
minuter.

Fris fiskfilén som den dr i
smor, salta, peppra och krydda
med mejram.

Ligg fiskfiléerna direkt pa
tallriken och placera de heta to-
mathalvorna pa fisken. Pressa

over limesaft. Servera med kokt
potatis eller ris. Glom inte levain-
brod till den goda sasen!

Byt ut smor mot laktosfritt al-
ternativ Brodet innehaller gluten.

Fisk i smorsas och
kokt potatis

4 laxforeller
Salt och peppar
Lime

4 dl vitt vin

400 g smor

3 schalottenlék
Potatis

Koka potatis. Stek fisken i smér,
salta och peppra. Hacka loken
och fris den. Virm upp vinet i
en kastrull tillsammans med den
frista l6ken pad extra 14g virme.
Ldgg i smoret i sma bitar och ror
om tills du fir en bra konsistens.
Smoret far inte smalta helt. Pres-
sa i lime, smaka av med salt och
peppar. Det kan vara lite svart att
fa till sdsen da den kriver bade ta-
lamod och skicklighet. Lagg upp
pa tallrikar och servera med kokt
potatis. Bon appetit!

Byt ut smér mot laktosfritt al-
ternativ.

Inkokt fisk i aluminiumfolie

4 laxforeller

1 paprika

1 zucchini

200 g champinjoner
4 potatisar
Persilja

1 rodidk

4 vitloksklyftor
Salt och peppar
200 g smor
Lime

Sdtt ugnen pa 175 grader. Ligg fis-
ken pé en stor bit aluminiumfolie,

salta och peppra. Hacka gronsa-
kerna i stora bitar. Hacka persil-
ja och blanda med smoret. Ligg
gronsaker och smorblandning pa
fisken och forslut aluminiumfoli-
en som ett paket med skarven pa
ovansidan.

Ligg fiskpaketen pd en plat
mitt i ugnen i ca 30 minuter. Ser-
vera ett fiskpaket pd varje tallrik
tillsammans med en gronsallad.
Njut!

Byt ut smor mot laktosfritt al-
ternativ.

Salade Nicoise
med vinaigrette
(Tonfisksallad)

1 kg potatis

400 g tonfisk i vatten
100 g kapris

2 rodIdk

1 liten burk raka sardeller
4 hardkokta &gg

1 burk svarta oliver

1 burk haricots verts
Vinaigrette

Salt och vitpeppar

1 msk rédvinager

1 msk dijonsenap
8-10 msk rapsolja

Blanda alla ingredienser till vi-
naigretten i en skal. Smaka av
med salt och peppar.

Koka #dggen och skala dem.
Dela varje dgg i fyra ungefir lika
delar. Skala och koka potatisar-
na. Dela de kokta potatisarna i
tdarningar. Sila bort vattnet fran
tonfisken.

(Det gér bra att byta ut tonfis-
ken mot gravad lax, rokt lax eller
rikor.)

Blanda ihop potatis, kapris,
tonfisk, haricots verts och dres-
sing. Dekorera med sardellerna,
skivad rodlok och dgg. Servera
salladen med dressingen.

Ostomy Care / Continence Care / Wound & Skin Care / Urology Care
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Kdnn dig trygg och sdker under hela dagen.

SenSura Mio har en elastisk hdfta som passar din individuella kroppsform och som féljer din kropps naturliga rorelser
ndr du bojer och strdcker dig.

SenSura Mio dr dven mycket diskret. Den har ett behagligt tyg som ger stomibandaget en kdnsla av ett klddesplagg eller
ett tillbehor. Den speciella neutrala grd fdargen dr utvecklad for att inte synas under dina kldder - inte ens under vita kldder.
SenSura Mio sortimentet bestdr av bade platta och konvexa bandage, vilket gor det ldttare for dig att finna den absolut
rdtta passformen.

Bestdll prover
Bestdll dina gratis prover pa sensuramio.coloplast.se. Du kan dven ringa var kundservice pa telefon 0300-332 56 eller maila
se@coloplast.com

SenSura® Mio SenSura® Mio Convex

COIO p I ust Coloplast logo dr ett registrerat varumdrke, dgt av Coloplast A/S. © 2017-05 Alla rdttigheter tilllhor Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Danmark.



GALA

MITT TIPS:

Kolsyra

kan vispas ut for att o/ slippa gaser..!

CAMILLA FRANZEN NORDSTROM

Bor: Sundsvall Mina tips: Anvind passerade tomater
Intressen: Traning, att skriva, film och musik .} finmixad 16k nir man sor kottfirs-

Styrka: Jag ar inte ar radd for nagot o . "
Passion: Traning sas, det blir sndllare mot magen.

Stjarntecken: Vag Kolsyra kan vara gasbildande. An-
Langd: 158 cm viand en liten visp och vispa ur Kolsy-
Talang: Duktig p& boxning ran innan du dricker.

Drom: Att bli forfattare

Idol: Freddie Mercury

Yrke: Kontorsass samt studerar pa hégskola
Vilket djur gillar du mest: Mina tva katter
Favoritfarg: Svart

Ett maste vid sportaktiviteter 4r en
gordel som haller allt sa fint pa plats.

Fe %



GALA

MENY 1:
Pannacotta med graslok
& lojrom

2 gelantinblad

2 dl gradde

2 dl kesella

1 dl graslok hackad
50 g 16jrom

Salt & peppar

Blotlidgg gelantin och koka upp
griadde. Blanda i gelantin, kesella,
salt, peppar & graslok. Hall upp i
fyra koppar och still i kylskdp i
fyra timmar alternativt éver nat-
ten. Dekorera med en klick pa
16jrom.

Byt ut gridde och kesella/
kvarg mot laktosfritt alternativ.

Biff Rydberg pa iilg

800 g innanlar, biff eller

filé i skivor

2 gula l6kar hackade

800 g potatis, skalad & tarnad
3 msk smor

2 dl gradde

1 msk senapspulver

Ann Stal, férverkligade sin barndomsdrom da hon startade Sjékrogen

pa Pampas Marina 1997 i nirheten av Karlbergs Slott vid Milaren.

Anns stora intresse _for god mat, dukning

och dekorationer har lett verksamheten mot

stora evenemang. Lady Gaga, Kiss och andra
stora artister tillhor de lyckliga som fatt smaka pa

hennes goda mat.

Nu dir det din tur att fa njuta av hennes fantastis-
ka festmenyer. Lat dig vil smaka!

3 msk socker
4 aggulor
Salt & peppar

Vispa griadde, socker samt senaps-
pulver. Stek potatisen gyllenbrun.
Koka loken mjuk i smoret. Stek
kottet snabbt i en het panna pre-
cis innan servering.

L#dgg upp pa tallrikar och for-
dela potatis, kott och 16k i grup-
per. Servera med en #ggula och
senapsgridde.

Byt ut gridde och smér mot
laktosfritt alternativ.

Vitchokladgratinerad frukt

2 bananer

2 kiwi

1 ask jordgubbar

100 g riven vitchoklad

2 dI mild honungsyoghurt

Satt ugnen pa 225 grader. Skala och
skiva frukten och l4gg pa ett ugns-
sikert fat. Str6 choklad 6ver frukten
och gratinera i évre delen av ugnen
ca 2-3 minuter Ringla honungsyog-
hurt over frukten och njut!

Byt ut choklad och yoghurt
mot laktosfritt alternativ.

MENY 2
Tortillabréd med mozzarella
och parmaskinka

4 tortillabrod

2 dl tomatsas

1 zucchini

4 tomater

12 skivor parmaskinka
2 sma buffelmozzarella
1 dl olivolja

80 g ruccola

Sitt ugnen pa 225 grader. Skiva
tomater och mozzarella i tunna
skivor. Hyvla zucchini pa lingden
i tunna skivor med en osthyvel.
Ligg tomatsds samt fordela gron-
sakerna pa tortillabr6den. Krydda
med svartpeppar och 14gg pa ost.
Baka i ugnen ca 5 minuter. Liagg
pa skinka och ruccola samt drop-
pa pa olivolja och servera.

Gremolatabakad flaskfilé

1 gul'lék

2 vitléksklyftor

1 morot

1 burk krossade tomater
1 msk olivolja

2 dl vitt vin

2 dl vatten

2 msk koncentrerad kalvfond
1 citron rivet skal + juice

600 g flaskfilé

Salt och svartpeppar

Gremolata

1 vitloksklyfta

1 kruka persilja

1 citron skal +juice

Sitt ugnen pa 175 grader. Bryn
fliskfilén och krydda med salt
och peppar. Ligg pa gremolatan
pa fldskfilén och baka i ugnen ca
15 min.

Hacka 16k, vitlok och morot.
Fris gronsakerna ca 2 min till-
sitt vin, vatten, kalvfond och ci-
tron. Hall 6ver krossade tomater
och koka pa svag varme ca 15
minuter. Smaka av med salt och
peppar. Hacka persilja och vitlok
blanda med skal- och saft fran ci-
tronen. Servera med pasta eller
ris.

Byt ut buffelmozzarella mot
laktosfritt alternativ.

Vit chokladpannacotta
med bar

1 gelantinblad

1 tsk vaniljsocker
100 g vitchoklad
2 dl gradde

2 msk mjolk

4 dI blandade bér
Florsocker

Blotldgg gelantinet i kallt vat-
ten. Koka upp gridde, mjolk och
socker. Krama ur gelantinbladet
och ldgg i gridden. Ror i chokla-
den och hill upp i portionsglas
och still kallt i 4 timmar. Gar-
nera med bir och pudra med lite
florsocker.

Byt ut choklad gridde och
mjolk mot laktosfritt alternativ.

MENY 3

Mandelpotatissoppa
med bacon

100 g fankal

300 g mandelpotatis
1 schalottenlok

1 msk timjan

2 dlvitt vin

2 dl grédde

8 dl vatten

1 grénsaksbuljongtérning
0.5 tsk salt

50 g pumpakarnor

1 pkt bacon

Skala mandelpotatis. Skiva po-
tatis, finkal, 16k och vitlsk, fris
mjukt i kastrull i ca 2 min. Hall pa
vitt vin, gradde, vatten och smula
i gronsakstdrningen. Koka pa svag
varme i ca 20min.

Mixa soppan slit och smaka av
med salt och peppar. Rosta pum-
pakirnor i en varm stekpanna ca
2 min. Strimla bacon och stek i
stekpanna tills det ar riktigt kna-
prigt. Hall upp soppan och ldgg
bacon samt pumpakirnor pa top-
pen.

Byt ut gridde mot laktosfritt
alternativ.

Kokt torskrygg med
pepparrot och rakor

600 g torskrygg

100 g smor

1 msk riven pepparrot
4 kokta &gg

500 g rékor

Salt och peppar

1 citron

Koka upp vatten sa det ticker fis-
ken med 1msk salt. Ligg i torsken
och sjud ca 6 min. Smilt smoret
och riv pepparroten, hacka 4gg
och ldagg i. Servera torsken med
kokt potatis, dill samt citron.

Byt ut smor mot laktosfritt alter-
nativ.

Kardemummastekta dpplen

4 dpplen

2 msk smor

2 msk rasocker

1 citron

2 tsk kardemumma
1 pkt vaniliglass

Skir dpplen i klyftor. Virm en
stekpannan och stek dpplena ca
2-3 min. Blanda i socker och kar-
demumma och pressa over lite ci-
tron. Lagg upp pa fat och servera
med vaniljglass

Byt ut smor och glass mot lak-
tosfritt alternativ.

MENY 4
Sparrisomelett med
rokt ankbrost

1 knippe grén sparris
2 schalottenlok

3 dl gradde

1 dl vittvin

20 g smor

2agg

Salt och peppar

1 rokt ankbrost tunt skivat
2 dlI balsamicovinager
1 msk honung

1 vitldksklyfta pressad
1 ask artskott

Sitt ugnen pa 150 grader. Skiva
sparrisen tunt. Skiva schalotten-
16k. Friis 16k och sparris 2 min i en
kastrull. Koka sparrisen i vitt vin
och griadde tills den blir mjuk ca
10 min. Mixa allt med en stavmix-
er och sila bort alla trddar. Blanda
sparrismixen med #ggen. Smaka
av med salt och peppar. Hill upp
i en ugnssiker form och gridda
omeletten i ca 10-15 minuter.

GALA

Drick
rikligt ca
2 liter per
dygn!
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Blanda balsamicovindger, honung
och vitlok och lat koka tills en dl
aterstdar. Skir upp omeletten och
férdela upp péa tallrikar tillsam-
mans med det rokta ankbrostet.
Servera med drtskott och balsa-
micoreduktion.

Byt ut gridde och smér mot
laktosfritt alternativ.

Kryddbakad lax med
appelsallad och
citronkrossad potatis

600 g lax

1 tsk fankalsfron

1 tsk hel kummin

1 tsk torkad dragon
1 tsk salt

1 tsk socker

1 tsk svartpeppar
3 applen

4 dI turkisk yoghurt

1 kruka gréslok hackad
800 g potatis

1 citron riven + juice
50 g smor

Salt och peppar

Blanda ihop kryddorna, skala
och koka potatisen. Blanda po-
tatis, citron och smor smaka av
med salt och peppar. Skiva dpplet
tunt, blanda yoghurt, spple och
graslok. Viand laxen i kryddbland-
ningen pa en sida och baka laxen
iugnen i 225 grader ica 10-15min.

Byt ut yoghurt och smér mot
laktosfritt alternativ.

Fransk chokladtarta

250 g moérk choklad
250 g smor

250 g socker

10 &ggulor

10 aggvitor
Gradde

Smailt choklad, smor och sock-
er i ett vattenbad. Sitt ugnen pa
175 grader och smorj en spring-
form. Vispa dggvitorna till ett
hart skum. Ror ner dggulorna i
chokladsmeten, ror direfter ner
aggvitorna.

Haill upp 2/3 i formen och
gridda i ugn ca 20-25 min. Lat
svalna, hall sedan pa resterande
smet. Still kallt i kylskdp minst
2 tim eller 6ver natten. Servera
med vispad gradde.

Byt ut choklad, smér och grid-
de mot laktosfritt alternativ.

Salta lite extra
pa maten!

Coloplast®

[ ]
L J
. _ L = (ASSIStans
Lat Coloplast assistans hjdlpa dig
Genom handfasta tips och rdd, tydliga guider och personlig radgivning hjdlper vi till att ge dig en trygg och
sdker anvdndning av din produkt. En personlig radgivare stéttar dig ocksa i livsstilsrelaterade fradgor som kan

uppstd i vardagen. Coloplast assistans dr en kostnadsfri service som ger stéd och rad till dig som dr
stomiopererad, anhorig eller stdr infér en stomioperation.

Med Coloplast assistans far du:

- Mgjlighet till rddgivning varje vardag mellan kl 8.00-16.30
- Lopande tips och tricks for att underldtta ditt stomiliv

« Skrdddarsydd information utifran din stomityp

« Hjdlp att ta kontroll 6ver din situation

- Tidningen assistans som utkommer 3ggr/ar

Ga in pa stomi-assistans.se for att anmdla dig redan idag eller ring oss pa tel. 0300-332 56.

/  .
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Din guide till ett battre liv med stomi

Ostomy Care / Continence Care / Wound & Skin Care / Urology Care

' CO'OplUSt Coloplast logo dr ett registrerat varumdrke, dgt av Coloplast A/S. © 2017-06 Alla rdttigheter tilllhér Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Danmark.
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MITT TIPS:

Frotté

motverkar sterilitet...

BO KARLSSON

Smeknamn: Bosse

Bor: Orebro, Vintrosa
Intressen: Flyg och jaga élg
Styrka: Envis

Passion: Laga mat
Stjarntecken: Vag

Langd: 174 cm

Talang: Reparera bilar och saker
Drom: Kdpa eget flygplan

Fobi: Ormar

Idol: Elvis

Yrke: Pensionér

Vilket djur gillar du mest: Hund
Favoritfarg: Bl&

Mitt tips: Om du drabbas av tarmstopp,
drick snabbt ca 3 dl kolsyrat mineral-
vatten. Lagger dig och rullar runt ett
antal ganger, res dig upp och upprepa.
Nir man har opererat bort dndtar-
men 4ir det inte ovanligt att man drab-
bas av "retrograd ejakulation”. (Steril).
Anvind ett stadigt bord som mannen
kan sitta pa. Ta en frottéhandduk, rulla
den hart till en diameter av 6-7 cm.
Placera "rullen” i ena hornet pa bordet
och sitt dig pa med ett ben pa var sida
om hornet. Mannen ska kdnna att det
blir ett kraftigt tryck mot dndtarmsom-
radet. Finjustera stdllningen. Det me-
kaniska mottrycket mot urinroret gor
att spermierna kan ga den ritta vigen.



Amaretti, Italiensk
mandelkaka 35-40 st

300 g mandelmassa

210 g strésocker

120 g rostade och rivna hasselnotter
75 g &ggvita

Blanda mandelmassa och stro-
socker. Tillsiatt notter och sist
dggvitan po om po. Vag upp 20
grams bitar och ligg pa en badd
av florsocker. Rulla till en boll
med florsocker i handen och ldgg
pa en plit. Gradda i 170 grader ca
12-15 min

Frusen cheesecake

2.5 dI strosocker

3 dl vispgradde

3 aggvitor

3 aggulor

400 g philadelphiaost
1 citron

6-8 digestivekex

Anvind en springform med 16s-
tagbar kant. Boérja med att smula
kexen och fordela hilften pa bot-
ten av formen. Vispa gridden 16st.

Fredrik Johansson, en konditor med stor passion for livets goda.

Tog for 3 dar sedan steget och flyttade till Stockholm
och hamnade inom en stor livsmedelskedja som

konditor.

I dag dir Fredrik yrkesverksam som chefskondi-
tor och kan inte tinka sig nagot annat arbete utan
lever dygnet runt med sitt yrke som dr hans storsta

intresse.

Fredriks dagligsa utmaning dr att skapa bakverk
som man i vanliga fall inte forvdntar sig.

Vispa sen gula, socker och ost i
en bunke for sig. Vispa dggvitor-
na till en fast mariang. Blanda allt
forsiktigt och ror ner rivet citron-
skal fran en citron. Hill smeten
over kexen och stro over resten
av kexsmulorna. Still i frys minst
4 timmar. Servera med lite firska
hallon eller jordgubbar.

Byt ut gridde och philadelp-
hiaost mot laktosfria alternativ.

Créme brulée 6 portioner

4.5 dl vispgradde

1.5 dI mjélk

1 vaniljstang

6 aggulor

1 dI strésocker
Rasocker till garnering

Koka ihop griadde, mjolk och ur-
skrapade vaniljfron samt vanilj-
stangen. Stidll it sidan och lat
svalna. Blanda dggulor och socker
och ror forsiktigt ner i den kalla
griaddblandningen. OBS vispa €j
utan ror ner. Sila blandningen
och fyll upp i runda formar. Baka
i95 grader i ca 1 timme pa varm-
luft, skaka lite och se att bruléen
satt sig. Innan servering sa brinn

bruléen med rasocker pa toppen.
NJUT. Kan med fordel forberedas
dagen innan.

Byt ut gridde och mjslk mot
laktosfria alternativ.

Morotskaka

325 g strosocker
270 g rapsolja

250 g rivna mordtter
3égg

325 g vetemjol

5 tsk bakpulver

4 tsk bikarbonat

1 tsk salt

1 tsk malen kanel

1 tsk riven muskot

1 tsk kardemumma
Frosting

150 g philadelphiaost
110 g osaltat smor
210 g florsocker

1/4 vaniljstang

1 msk citronsaft

Borja med att riva morétter. Blan-
da socker och olja, ror en stund.
Blanda i 4gg och mordétter p6 om
po. Sist blandas de torra ingre-
dienserna i. Fyll valfri form och
gradda i 180 grader. Griddnings-

tid beroende pa hur stor kakfor-
men dr, 10-15 min fér mindre
formar och 20-25 min for stérre
formar. Kan goras som muffins
eller som cupcakes. Skrapa ur va-
niljstdngen och blanda florsocker,
smor, vaniljfrén och citron med
en elvisp. Vispa kraftigt 5-10 min.
Blanda ner philadelphiaost och
vispa ytterligare 5-10 min tills det
blivit riktigt fluffigt. Spritsa eller
bred ut frostningen pa den kalla
kakan.

Byt ut smor och philadelphia-
ost mot laktosfritt alternativ. Byt
ut vetemjol mot glutenfritt alter-
nativ.

Brownie

250 g osaltat smor

250 g mérk choklad 65 %

4 499

2 dI strésocker

1 krm salt

2,5 dl vetemjol

1 dI grovhackade nétter till exempel
pistagendtter, valnétter och mandel
Ganache (glasyr)

2 dl grédde

1,5 msk glykos

250 g mork choklad 65 % hackad
40 g osaltat smor

Smalt smor och choklad i en kast-
rull. Ror ihop dgg och socker och
blanda med chokladen. Ror till en
slit smet och vind ner mjol och
salt. Ror ner nétterna. Fyll i valfri
form och gridda i ugn 200 grader i
ca 10 min. Det gor inget om kakan
ir lite kladdig. Koka gridde med
glykos och sl det 6ver den hack-
ade chokladen. Mixa den slit med
en stavmixer, mixa sist i smoret.
Lat den std framme i rumstempe-
ratur nagra timmar. Absolut inte i
kyl da den stelnar.

Skir kakan i bitar, spritsa gan-
aschen pé och servera med firska
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biar och littvispad gridde eller
vaniljglass.

Byt ut choklad, smor och grad-
de mot laktosfritt alternativ. Byt
ut vetemjol mot glutenfritt alter-
nativ.

Chocolate chip cookies

200 g smor

2 dI strosocker

1 dl farinsocker

2499

2 tsk vaniljsocker

5.5 dl vetemjol

1/2 tsk salt

1 1/2 tsk bikarbonat

300 g mork choklad 65 %

Ev. krossade valnétter och pistagenét-
ter

Vispa ihop smér, vaniljsocker och
farinsocker till en luftig smet.
Blanda ner 4gg och de torra in-
gredienserna. Sist den hackade
chokladen och ev. notter. Fordela
smeten med hjilp av en matsked
pa en plat. Kakorna flyter ut vid
griddningen sa placera dem inte
for tatt.

Gridda i 175 g i ca 8-10 min.
Byt ut smoér och choklad mot lak-
tosfritt alternativ. Byt ut vetemjol
mot glutenfritt alternativ.

Havrebollar ca 25 st

270 g smor

3,5 dl strésocker
3,5 tsk vaniljsocker
1 liter havregryn

1 msk kakao

1 dl kallt kaffe

2 dl kokos

Vispa smoér, vaniljsocker och
socker kraftigt med elvispen i ca
5-10 min. Tillsdtt havregryn, ka-
kao och kaffe och vispa ytterliga-
re 5 min pa hog hastighet.

Stdll sen smeten pa kylning en
stund innan du rullar dem till bol-
lar. Rulla bollarna i kokos. Viktigt
ar att du vispar smeten kraftigt,
den ska bli riktigt ljus i firgen.

Byt ut smor och mot laktosfritt
alternativ Tank pd att havregryn
kan innehalla spar av gluten.

Citronmariangpaj

Mordeg

120 g osaltat smor
1 dl strésocker

2,5 dl vetemjol

1 krm bakpulver
14agg

Citroncurd

2 gelatinblad

2 dl farskpressad citronsaft
2 citroner, rivet skal
250 g osaltat smor
1 dl strésocker

1 dl strésocker

7 é99

[taliensk marang
220 g strosocker
75 g vatten

120 g &ggvita
Hallon
Citronmeliss

Blanda kallt smoér med socker,
mjo6l och bakpulver i en matbere-
dare. Nidr den far en sandig kon-
sistens blandas 1 dgg ner. Degen
ska sen bara ga ihop. Lat den vila
i kylskdp nagon timme. Kavla den
tunn, ca 3 mm och kli en valfri
form. Still i kyl eller frys innan
du griddar den i 175 grader i ca
10 min tills den fatt en vacker
firg. Blotlagg gelatin i riktigt kallt
vatten. Riv skalet fran citroner-
na och pressa ur saften. Koka
sen upp saft, skal med smor och
1 dl socker. Blanda under tiden
1 dI socker med 7 #dgg. Blanda
ihop dessa och koka till 83 gra-
der under konstant omrdérning.

Tillsitt gelatinet och sila allt. Lat
svalna en stund och fyll sen paj-
skalet. Lat stelna i kyl eller frys.
Hit kan man absolut forbereda
flera dagar innan.

Blanda vatten och socker i en
kastrull. Koka upp till 121 gra-
der. Under tiden vispas dggvitan
till en maring. Nir sockret kokat
hiills det ner i en tunn fin strile
i maringen under fortsatt visp-
ning. Hall inte sockret pa vispen
da blir det liatt sockerklumpar i
maridngen. Nir sockret blandats
ner si ska maringen vispas sval.
Spritsa sen mardngen eller gor ett
fint ticke med hjdlp av en sked.
Brann av maridngen med en brin-
nare.

Garnera med firska hallon
och citronmeliss. En underbart
god paj som dessutom ir riktigt
vacker.

Kan serveras i den klassiska
runda formen eller som smé por-
tionspajer.

Byt ut smér mot laktosfritt al-
ternativ. Byt ut vetemjol mot glu-
tenfritt alternativ.

B BRAUN

SHARING EXPERTISE

40
AR AV

INNOVATIONER

L
Att dela erfarenheter "Sharing expertise" ar vart signum.
Var innovationsresa fortsatter och vi hoppas att du vill vara delaktig.

Vara varumarken dr Flexima®, Flexima Active’, Flexima Key” och Flexima 3S".

Bestall dina gratisprover via var kundservice, eller kontakta din stomiterapeut for ev. utprovning.

B. Braun Medical AB | OPM | Post: Box 110, 182 12 Danderyd | Tel. +46 8 634 34 00
Fax +46 634 34 34 | Mail: info.sverige@bbraun.com | www.bbraun.se
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MITT TIPS:

Sta

din stomi, se vad den tal!

DAN BRATT

Bor: Enskede Gard

Styrka: Envis med starkt rattspatos
Passion: Karlek i alla former! Till kvinnan, till
barnet, till livet!

Stjarntecken: Vagens tecken

Langd: 177 cm

Talang: Jag ar en 6verlevare

Drém: En hoppl6s drom om fred pé jorden
och att den récker till for alla

Fobi: Nej

Idol: Som barn, Fantomen men nu ar mina
barn mina stérsta idoler

Yrke: Skadespelare

Vilket djur gillar du mest: Tyvérr var jag
allergisk mot djur som barn

Favoritfarg: Svart

Mitt tips: Jag fragade likaren om det
var okej med ett glas vin till maten.
Lakaren log och svarade kort och gott
— prova.

Jag provade och upptickte att det
gick alldeles utmark. Visst reagerade
tarmen och jag blev tvungen att ldra
mig hur - men det 4r ju som med allt
annat hir i livet. Prova, testa grinsen
och se vad du tal!

Sag inte nej till god champagne, gott
vin eller kall skummande 61! Vaga att
testa gransen.
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Galletter med champinjon-
stuvning (crépes)

2,5 dl bovetemjol

3 dl vatten

14agg

2 msk smor

Salt och nymald peppar

Stuvning

100 g farska champinjoner
grovt skivade

3 msk hackad 16k

1 dl mellangréadde

1 msk smor

1 krm salt och peppar

4 skivor rokt skinka

Blanda bovete, vatten, dgg och
salt, vispa ordentligt till en riktigt
sldt smet. Lat smeten sta minst 2
timmar, helst 6ver natten, 6ver-
tiackt i kylen. Smalt 2 msk smor
och hill i smeten, stek som pann-
kakor.

Frds champinjoner med 16k.
Hall pa gridde och koka ihop i
nagra minuter. L4gg upp en ga-
lette pa varje tallrik, ligg pa en
skiva skinka och férdela upp stuv-
ningen, rulla ihop som crépes.

Carl Gustawson ir krogare pa M/S Gustafsberg VIl och har en
trettiofemarig yrkeserfarenhet i restaurangbranschen.

Calle har sina rotter i Stockholms norra skdrgard,
ddr han dlskar att laga familjens mat och dcéir han

hittar sin matinspiration.

Calles stora intresse dr att kombinera mat och
dryck. Om du vill kan du trcffa honom ombord pa
M/S Gustafsberg VII ddr han mer dn gédrna bercit-
tar om sina smak- och kryddblandningar. Calle
star for nytinkande i sin matlagning men sviker
aldrig vara hdarliga svenska matlagningstraditioner.

Servera genast. Byt ut smor och
gridde mot laktosfritt alternativ.

Falukorv med svarta bonor,
salsa och tortillabrod

3-4 skivor falukorv med hoégt kéttin-
nehall

150 g svarta bonor i burk skéljda
5 msk chilisés

5 msk finhackad réd paprika

1 tsk chilipulver

2 tortillabroéd

4 skivor ost

1 msk kyckling fond

1 msk rédvinsvinager

2 msk olja

1 msk farsk koriander alt oregano

Ldagg ost mellan tortillabréden,
torrosta i het stekpanna tills
osten smélt.

Dela broden i fyra delar. Virm
boénor, olivolja, Kkoriander eller
oregano, fond, 0,5 dl vatten och
en nypa salt i en kastrull.

Blanda i chilisas, paprika, chi-
lipeppar och viniger. Stek falu-
korven.

Fordela bréd, salsa och korv
pa tallrikar och servera giarna
med Virgin Mary (ett glas tomat-

juice, 2 droppar tabasco 2 stink
Worcestersas och en nypa salt,
blanda).

OBS! Tortillabréd kan inne-
hélla gluten.

Potatisbullar med bacon,
16k, dgg och tomatkeso

3-4 medelstora kokta potatisar

140 g stekt bacon skuret i 1 cm bitar
1 hérdkokt hackat 4gg

2agg

Smor

4 msk hackad 16k

1 hackad tomat

100 g Keso

3 droppar tabasco

salt och nymalen peppar

Mosa potatis grovt med en gaffel
och blanda i bacon, 4gg och 16k.
Ror till en jamn smet.

Forma smeten till platta pota-
tisbullar, salta och peppra. Hetta
upp en stekpanna med smoér. Stek
potatisbullen pa bada sidor. Ligg
upp pa tallrikar.

Blanda keso med tomater,
tabasco, salta efter smak och
servera. Den hir ritten kan med
fordel forberedas dagen innan.

Byt ut keso och smor mot lakto-
sfritt alternativ.

Omelett med spenat, kall-
rokt lax och finkalskeso

4 agg
100 g fryst spenat

0,5 dl gréadde

2 msk smor

4-5 skivor kallrokt lax ca150 g
150 g Keso

1 tsk fankalsfro

Salt och nymalen peppar

Vispa samman spenat (tinad),
dgg, griadde, salt och peppar.
Hetta upp en panna med smobr,
hill i omelettblandningen och
ror forsiktigt med en gaffel.

Nir omeletten stelnat nagot viks
den ihop. Lagg upp pé en tallrik
tillsammans med laxen. Blanda
Keso med finkal och svartpeppar
och servera. Byt ut smor, keso och
gridde mot laktosfritt alternativ.

Kokta dgg med ansjovis-
kesella och bréd

3-4 kokta agg

2-3 ansjovisfiléer
100 g kesella/kvarg
4 skivor knackebrod
4-6 skivor lagrad ost
2-3 radisor skivade
2 msk smor

Mosa ansjovis med kesella, skiva
dggen. Liagg dggen pa knicke-

brodet och ldgg pa ost. Toppa med
ansjovisblandningen.

Tank pa att vissa
livsmedel kan orsaka
magknip eller stopp 1
tarmen, speciellt om
man dter storre mangd
av dem pa en gang. T ex
torkad frukt som apri-
kos och frukthinnor

av citrusfrukter.
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Byt ut smor och kesella/kvarg
mot laktosfritt alternativ.

Byt ut kndckebrodet mot glu-
tenfritt alternativ.

Mannagrynsgrot med torkad
frukt, kanel, kardemumma
Mannagrynsgrét, alt, havregrynsgrot
(folj anvisningarna pa paketet)

50 g torkade aprikoser

100 g skivade applen

2 tsk kardemumma

2 tsk kanel

Koka grot. Skiva dpplen och apri-
koser. Ligg upp grot och frukt,
stro over kryddorna. Servera med
mjolk.

Byt ut mjélken mot laktosfritt
alternativ. OBS! Vilj glutenfritt
mannagryn gjort pa bovete eller
hirch. Havregryn kan innehalla
gluten.

Stekta risgrynspuckar med
sockersmor och apelsin
Risgrynsgroét kokt enligt forpackningen
med 1 krm mald nejlika

5 msk smor

1 tsk kanel

Y2 apelsin i klyftor

At géirna mer pd

Lat groten svalna, helst over
natten. Forma gréten till sméa
puckar. Hetta upp en stekpanna
med 1 msk smor. Stek puckarna
gyllenbruna. Smailt resten av smo-
ret tillsammans med kanel och
socker.

Hiall smorblandningen 6ver
puckarna. Klyfta och filea apel-
sinen och ldgg upp runt risgryns-
pucken.

Byt ut smoret mot laktosfritt
alternativ.

OBS! Titta pa forpackningen
om risgrynen kan innehdlla spar
av gluten.

Aggrora med brackt skinka,
ost, stekt tomat och brod

4 499

1 dl matlagningsgradde
4 skivor skinka rokt

4 skivor ost lagrad

1 tomat

1 skiva rostat bréd

1 msk smor

Salt och nymalen peppar
Muskot

Vispa dgg och gridde med en
nypa salt och peppar och nagra
rasp muskot.

morgon och formiddag
och mindre sent pa kodllen!

Dela tomaten, ligg ost mellan
skinkskivorna. Hetta upp en
stekpanna med 1 msk smor, stek
tomat och skinka tills de 4r gyl-
lenbruna. Ligg i 4ggroran och ror
om tills den stelnat nagot, servera
genast. Byt ut smor och gridde
mot laktosfritt alternativ.

Byt ut brodet mot glutenfritt
alternativ.

Tonfisktoast med tomat,
kapris, 16k och ost

4 skivor vitt bréd

1 burk tonfisk ca 95 g

1 msk kapris

1 msk finhackad gul 16k
4 skivor tomater

5-6 skivor ost

3 msk olivolja

1 nypa cayennepeppar

Blanda tonfisk med kapris, 16k
och peppar. Hetta upp en stek-
panna med olja. Ligg tonfisk-
blandningen pa en brédskiva.

Ligg sedan pa tomat och ost
och ldagg pa den andra brodskivan.
Stek toasten pa bada sidor tills de
blir gyllenbruna och osten smalt,
servera. Byt ut brédet mot gluten-
fritt alternativ.

Kokboken
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”Vissa har andra utvagar” GOURMAND

Vid ILCO:s
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Gylfe ILCO:s SWEDEN
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hedersomnim-
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till sjukhus-
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Eva Vinkvist.

LIFESTviE BODY AND SOy

Vinnare av Gourmand World Cookbook Awards
2014 i kategorin “Best Health & Nutrition Book/
Institutions vid en gala i Yantai i Kina juni 2015.
Maria Gylfe och fotograf Athina Strataki.

Vinnare av ”Best of
the best” Gourmand
World Cookbook
Awards 2015 i kate-
gorin "Best Health
& Nutrition Book/
Institutions, the 20
years anniversary.
Priset delades ut

vid virldens storsta
bokmaissa i Frankfurt
2015. Eduard Coin-
treau, Chairman of
the Awards Commit-
tee och Maria Gylfe.
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World Cookb ards
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20 YEARS

Boken finns tillgidnglig pa sju sprék via foljande ldnkar:

www.ds.se/Sidor/Kokboken/ och www.ilco.nu/kokboken
Svenska, Norska, Danska, Finska, Tyska, Spanska och Engelska.
Den svenska, danska och engelska finns 1 tryck, évriga endast via webb.
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Slottstridgarden Ulriksdal, Glasmaisteriet N.P. Ringstrom AB,
Séderbokhandeln Hansson & Bruce, Celine Lassen med
hundarna Essi & Salli.

Receptgranskare Professor, dverlikare Rolf Hultcrantz
Karolinska Universitetssjukhuset.

Korrekturlzsare Overlikare Claes Johansson, Anna Bylund och
Anneli Lund.

Verksamhetschef Kirurg och Urologkliniken DS AB,
Johanna Albert.

VD Danderyds Sjukhus, AB Stefan Jacobsson.
Projektledare Kirurg och Urologkliniken DS AB, Maria Gylfe.

Detta ér tredje upplagan av Kokboken.
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