
Nemme veje 
til mere energi 
i maden 
•	Kom smør, fløde eller olie i sovs og suppe

•	Kom smør eller olie i grød og kartoffelmos

•	�Kom fløde og pasteuriserede  
æggeblommer i færdigkøbt koldskål

•	Kom fløde i kakaomælk og drikkeyoghurt

•	�Brug færdige yoghurt-desserter, mousse, 
budding og flødeis

•	Kom færdigkøbt vanillecreme på frisk frugt

•	Vælg sødmælk i stedet for saftevand

Lokkem
ad

8 opskrifter 
på ny energi til dem, 
der spiser for lidt



Sygdom og appetitløshed kan føre til, at man 
spiser for lidt og taber sig. Det tærer på både 
kræfter og livsmod. For at tage på igen har 
kroppen brug for mange ekstra kalorier, men 
det kan være svært i sådan en situation. Må-
ske har man slet ikke lyst til mad. 

På de følgende sider fi nder du 8 opskrifter på 
kolde og varme drikke, som kan være et kon-
centreret energitilskud mellem måltiderne. 
Det er opskrifter, der indeholder rigtig meget 
energi selv i små mængder. 

De 8 drikke er meget forskellige – der er no-
get for enhver smag. Men fælles for dem alle 
er, at de smager godt. De er nemme at tilbe-
rede med en ske eller håndmikser. Enkelte 
kræver en blender. Alle ingredienser kan 
købes hos den nærmeste købmand, og hele 
portionen kan laves i en kande om morgenen 
og stilles tildækket i køleskabet. Så kan der 
skænkes op efter behov i løbet af dagen. Det 
gælder også de varme drikke, der kan varmes 
op igen senere. 

Opskrifterne er tænkt som en hjælp til dem, 
der gerne vil spise sig til kræfter igen efter 
sygdom – eller dem, der gerne vil kræse lidt 
for en småtspisende bekendt. Det er opskrif-
ter på 8 kaloriebomber – så selvom det kan 
være fristende, bør de ikke drikkes af perso-
ner med almindelig appetit.  

Er du i tvivl om noget med kosten, så tal med 
din læge eller diætist.

J O R D B Æ R D R I K

 J O R D B Æ R D R I K
 2-3 glas

•  2 dl frosne jordbær (ca. 
125 g)

• 2 dl fl øde 9%
• 1 dl  vand
•  1 spsk. friskpresset 

citronsaft
• ½ dl sukker (ca. 40 g)

En drik, der smager af som-
mer. Kom alle ingredienserne i 
en blender. Blend ved hurtigste 
hastighed i ca. 2 min. til bærrene 
er helt purerede. Smag til. Server 
drikken i glas, enten med ske el-
ler tykt sugerør. Jordbær kan 
erstattes af solbær. Blend sol-
bærdrikken ved hurtigste hastig-
hed i ca. 5 min. Smag evt. til med 

sukker. Der vil være rester af 
solbærkerner i drikken.

sukker. Der vil være rester af 

Næringsindhold pr. 100 g: kJ 340, 
protein 1 g, kulhydrat 12 g, fedt 3 g3



A P P E L S I N D R I K

Den er frisk og smager 
bare dejligt. Kom alle ingredi-
enser i en skål. Rør dem sam-
men til en jævn blanding. Server 
drikken i glas, gerne med et tykt 
sugerør.

 A P P E L S I N D R I K
 2 glas

•  3 dl sødmælksyoghurt 
med appelsin

• 3 spsk. piskefl øde 38%
• 2 spsk. sukker
• ½ dl appelsinjuice
•  2 tsk. appelsin-

marmelade

Næringsindhold pr. 100 g: 
kJ 595, protein 3 g, kulhydrat 18 g, 

fedt 7 g

K A F F E  L A T T E

Dejlig eksotisk med et strejf 
af krydderi. Kom alle ingredien-
ser i en gryde og bring blandin-
gen i kog. Smag evt. til med farin. 
Server straks den varme kaff e i 
glas. Drikken kan opvarmes igen 
eller serveres kold med isternin-
ger.

 K A F F E  L A T T E
 2 glas

• 2½ dl vand
•  1 spsk. frysetørret 

pulverkaff e (fx Nescafé)
•  ¼ tsk. stødt 

kardemomme
• 1¼ dl piskefl øde 38%
• 2½ tsk. farin

Næringsindhold pr. 100 g: 
kJ 545, protein 1 g, 

kulhydrat 4 g, 
fedt 12 g4 5



Æ G G E S N A P S 
m e d  y o g h u r t

Så dejligt som i gamle dage. 
Kom æggeblommer, sukker og 
kanel i en skål. Pisk ingredienser-
ne til en jævn og luftig blanding 
med håndmikser i ca. 5 min. Vend 
yoghurt i og smag til. Server æg-
gesnapsen i et glas. Drys med ka-
nel og server straks med en ske. 

 Æ G G E S N A P S
 med yoghurt
 2-3 glas

•  ½ dl æggeblommer, 
pasteuriserede 
(ca. 3 æggeblommer)

• ½ dl sukker
• ½ tsk. stødt kanel
•  3 dl sødmælksyoghurt 

naturel
•  Pynt: Drys med 

stødt kanel
Næringsindhold pr. 100 g: 

kJ 570, protein 5 g, 
kulhydrat 14 g, fedt 7 g

V A R M  Æ B L E M Æ L K 
m e d  h o n n i n g

  V A R M 
Æ B L E M Æ L K

 med honning
 2 glas

• 2½ dl sødmælk
• 4 tsk. honning
• ¾ dl piskefl øde 38%
• 2 tsk. sukker
•  100 g færdiglavet 

æblemos (1 dl)

En rar drik, der giver varmen 
på en kold dag. Kom mælk og 
honning i en gryde. Bring blan-
dingen til kogepunktet under 
omrøring. Pisk fl øden meget 
stiv, og bland den forsigtigt med 
sukker og æblemos. Hæld halv-
delen af den varme drik i et glas 
eller krus. Læg halvdelen af den  
færdigblandede æblefl ødeskum 

ovenpå.ovenpå.

Næringsindhold pr. 100 g: 
kJ 585, protein 2 g, kulhydrat 13 g, 
fedt 8 g6 7



C H O K O L A D E D R I K

Den smager næsten som 
fyldt chokolade. Kom alle 
ingredienser i en blender. Blend 
ved hurtigste hastighed i ca. 
2 min. Smag til. Server straks 
drikken i glas, gerne med et tykt 
sugerør.

  C H O K O L A D E -
D R I K

 2-3 glas

•  Ca. 60 g mørk chokolade 
med fl ydende karamel-
fyld (fx 2 stk. chokolade-
skildpadder) 

•  3 dl kakaoskummetmælk
• 125 g vanille is

Næringsindhold pr. 100 g: 
kJ 615, protein 4 g, kulhydrat 21 g, 

fedt 5 g

B A N A N D R Ø M

Blød og med masser af 
banansmag – næsten som en 
dessert. Mos bananen med en 
gaff el. Tilsæt yoghurt, sukker, 
citronsaft og fl ødeis. Pisk med 
en håndmikser i ca. 2 min. til 
blandingen er jævn. Server i en 
portionsskål.

 B A N A N D R Ø M
 2-3 portioner

•  1 moden banan 
(ca. 100 g)

•  2 dl sødmælksyoghurt 
med banan-/pære 

• 1 tsk. sukker
•  2 tsk. friskpresset 

citronsaft
• 125 g fl ødeis

Næringsindhold pr. 100 g: 
kJ 525, protein 3 g, kulhydrat 18 g, 

fedt 4 g8 9



V A R M  K A K A O D R I K
m e d  k a f f e  o g  c o g n a c

  V A R M 
K A K A O D R I K

  med kaffe og cognac
 2-3 glas

•  4 dl kakaoskummetmælk
• 1 dl piskefl øde, 38%
•  1 tsk. frysetørret pulver-

kaff e, fx Nescafé
 Pr. glas ved servering:
•  4-6 tsk. revet mørk 

chokolade
• 2-3 tsk. cognac

Skal det være noget særligt, 
lidt festligt og hyggeligt? 
Hæld kakaoskummetmælk, 
piskefl øde og pulverkaff e i en 
gryde og bring det i kog. Kom 
chokolade og cognac i et glas. 
Hæld den varme drik i glasset 
ogserver straks. I stedet for at 
varme fl øden op sammen med 
kakao og kaff e kan fl øden piskes 

til skum og lægges på toppen.til skum og lægges på toppen.til skum og lægges på toppen.

Næringsindhold pr. 100 g: 
kJ 635, protein 3 g, kulhydrat 12 g, 
fedt 9 g, alkohol 2 g

Lokkemad kan bestilles på:

Tel 8737 5700
Fax 8737 5701 
reklamelager@mejeri.dk

Mejeriforeningen 
Danish Dairy Board

Frederiks Allé 22 · DK-8000 Århus C
Tel 8731 2000 · www.mejeri.dk
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