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Smakig maltid

Kanske har du fragor och funderingar angéende din kost. Borde jag &ta nagon speciell kost? Finns det vissa saker
som jag inte kan ata? Maste jag sluta dricka alkohol? Svaret pa dessa fragor ar: nej.

Generellt sett &r maten som var bra och halsosam for dig innan din operation fortfarande bra for dig, och
detsamma gaéller ohalsosam mat.

Det har ar inte ndgon vetenskaplig kokbok, utan den ar avsedd som en samling inspirerande mattips, fran andra
manniskor med stomi. Dessa &r deras egna recept, och de ar baserade pa deras favoritingredienser.

Kom ihag att du alltid bér folja all séarskild kostradgivning, som du har fatt av din lakare eller stomiterapeut.




[halla Skye

Peterborough, Storbritannien

Vad brinner du for?
"Jag élskar att titta pa film."

Vad var din férsta tanke nar du vaknade upp efter operationen?
"Vad ar det som har hant?!"

Vad ar ditt motto?
"Lev sunt, var lycklig och sag vad du tycker!"

Kan du beratta nagot roligt om dig sjalv?
‘Jag ar radd for myror."

Vad ténker du pa nér du hor ordet "mat”?
"Sedan jag gifte mig har jag forsdkt &ta mindre bearbetade livsmedelsprodukter, och jag haller pa att lara mig att laga hemlagad mat!"



Favoritrecept

avosgrot

Du behdver:

40 g havregryn

120 ml mjolk (du kan ersatta mjolken med mandelmjolk eller vatten)
1 msk kakaopulver (eller mer/mindre efter smak)

Vatten (om du foéredrar en tunnare konsistens)

Din favorittopping!

For 6kat proteinintag:
Byt ut kakaopulvret mot 30g proteinpulver (jag alskar det med chokladsmak,
men vill du hellre ha en annan smak ar det upp till dig!).

Sa har gor du:

| det hér receptet anvands raa havregryn, men om du foredrar att koka
havren kan du gora det enligt anvisningarna pa forpackningen eller s& som du
brukar gora. Lat groten svalna och fortséatt sedan enligt nedan.

(Tips: For battre resultat, forbered detta kvallen innan och lat den st i kylskapet
Gver natten. Om du har glémt att férbereda den, blanda ihop ingredienserna
till gréten och lat den sté i kylen i minst 20 minuter innan du borjar ata.)

[#

1. Hall havregrynen i en skal, tillsatt mjtlken och
kakaopulvret (eller proteinpulvret, om du féredrar ett
Okat proteinintag).

2. Rorihop alla ingredienser tills de har blandats helt.

3. Tack over skalen med plastfolie och sétt in den i
kylskapet Gver natten, eller atminstone 20 minuter
innan du ater.

4. Nér det &r dags att ata den tar du ut skalen ur
kylskapet. Kann péa konsistensen och hall i lite
vatten om den &r for jock. Rér om. Ar den
fortfarande for tjock, hall i lite mer vatten tills den
far dnskad konsistens.

Forslag pa topping:

5. Nu kommer den roliga biten! Lagg till din favorittopping och hugg in!
Kanel och russin
Chokladchips

Skivad banan

Nagra rejala droppar honung eller smaksatt sirap
Notter eller fron* '

Blandad frukt*

Thailas favorittopping:
Kanel, muskot, russin, jordgubbar, blabar och vindruvor utan karnor.

*Var forsiktig med nétter, fron och skalet pa vissa frukter, eftersom vissa personer med stomi
har besvér att smalta den har typen av kost eller s kan de orsaka forstoppning.



Norten sommer

Kopenhamn, Danmark

Vad brinner du for?
"Triathlon."

Vad var din forsta tanke nar du vaknade upp efter operationen?
"Det har borde inte forandra mitt liv!"

Vad ar ditt motto?
"Att anvanda en pase behdver inte sédga nagot om vem jag ar."

Kan du beratta nagot roligt om dig sjalv?
"Jag gdr en galet god hemlagad bearnaisesas, och jag har en svaghet for sot mjuklakrits."

Vad ténker du pa nér du hor ordet "mat”?

"Jag alskar att laga mat, men som triathlet med ett heltidsjobb har jag séllan tid att tilloringa flera timmar i koket. De flesta
dagarna fylls med traning och arbete, och jag behdver fa minst sju-atta timmars sémn varje natt. A andra sidan staller jag en
hel del krav pa den mat, som jag ater. Den maste vara halsosam och rik pa kolhydrater och protein. Den maste ocksé vara
stomisaker och snabb att laga."



Favoritrecept

Du behover:

200-300 g skivat kycklingbrost

2-3 vitloksklyftor

En bit ingefara (4-5 cm)

1 hel eller halv chili

1 msk sirap (I6nnsirap eller flytande honung ér lattare att anvanda, men
rorsocker fungerar ocksa bra)

2-3 msk teriyakisas

Saft frén en halv lime

En mix av dina favoritgronsaker

Anvand de gronsaker, som passar dig bast. Jag brukar anvanda en rod paprika,
en 6k, en halv zucchini, 3-4 mordétter, en halv broccoli och ca 10 stora
champinjoner.

Servera med nudlar, ris eller pasta. Jag anvander ofta farsk fullkornspasta,
eftersom den ar latt och ger mig de kolhydrater som jag behdver for min traning.

Sa har gor du:

1. Borja med att gora i ordning riset eller koka upp vatten for pastan eller
nudlarna. Borja tillaga dessa, sé att de blir fardiga samtidigt som kycklingen
och gronsakerna. Hacka alla grénsaker i tunna skivor. Skér broccolin i sma
bitar och koka dem i en kastrull med kokande vatten i ndgra minuter.

2. Varm upp en wok- eller sautépanna med lite olivolja och tillaga kycklingen
tills den borjar bli brynt. Avlagsna kycklingen fran pannan. Gér samma sak
med champinjonerna. Lat all vatska vara kvar i pannan.

Lagg i I6ken, ingefaran, vitibken och chilin i pannan och tillaga det hela i en till
tva minuter.

Tillsatt mordtterna och efter en minut, zucchinin, paprikan och broccolin.
Stek i en till tva minuter.

<yCKING tenyaki med
<NAINga gronsaker

3. Tillsatt kycklingen och champinjonerna

tillsammans med sirapen och

teriyakisasen och tillaga under ytterligare en

eller tva minuter. Om du serverar med ris eller

nudlar sa slar du pa lite vatten for att skapa en sas.

Ta av pannan fran plattan och hall i limejuicen.

5. Lagg upp riset, nudlarna eller pastan pa en tallrik och toppa det hela med
gronsakerna och kycklingen. Glom inte att halla dver lite av sasen.

>

Njut av ett halsosamt mal, som &r enkelt att tillaga!

J

TIpS! Jag alskar smaken av champinjoner, men jag kan inte &ta for
manga pa grund av min stomi. Ibland borjar jag med att tillaga
champinjonerna, och darefter tar jag bort dem fran pannan, innan jag
tillagar resten av ingredienserna. Jag serverar champinjonerna vid
sidan av men behaller deras smak i hela maten. Jag tillagar ocksa ofta
storre och hela champinjoner, som &r lattare att undvika pa tallriken.



. Yumiko Shibazak

o

Tokyo, Japan

Vad brinner du f6r?

"Mitt mél &r att delta i en triathlontavling nér jag &r 80. | augusti deltog jag i triathlontévliingen Numazu tillsammans med tva andra
lagmedlemmar. Det finns inte mycket information om idrottsman med stomi i Japan, och det betyder att jag maste beratta om
vad jag gor. Jag kallar mig sjélv for en 'l6pare med pase pa magen', som en koala!"

Vad var din forsta tanke nar du vaknade upp efter operationen?
"Det kandes som om jag redan visste att detta skulle handa mig nar jag vaknade upp efter operationen. Sedan maérkte jag att
nagonting satt p& min mage. "Vad gulligt!” tankte jag. "Det ser ut som fiskrom! Ar det har en stomil?”

Vad ar ditt motto?

"Jag har traffat s& méanga underbara manniskor tack vare min stomi." "Ubuntu” &r ett uttryck som jag snappade upp precis innan
operationen nar jag laste mycket om Afrika. Det betyder "Manniskor ar inte manniskor utan andra manniskor.”

Kan du beratta nagot roligt om dig sjalv?
"Jag anvander knivar varje dag pa jobbet, men oftare en skivstang i mitt privatliv."



Favoritrecept

Q I I
Du behover:

Ris

Inlagda plommon

Alger

Chiliblad
Torkad natto (jasta sojabonor)

1spolar

Sa har gor du:

1. Bred ut plastfolie 6ver en liten tallrik och tillsatt en nypa salt.

2. Hall en liten skal varmt ris (ca 1 dl) pa plastfolien och lat
riset svalna.

3. Slain riset i plastfolien och forma det precis sa som du vill
ha det. "Nigiri” betyder att forma nagonting med handerna.

4. Ta bort plastfolien och dekorera din onigiri precis s& som du
vill. Jag valde att gora ett ansikte och anvande torkad natto
som 6gon och nasa, plommon som kinder, chiliblad som
6gonbryn och alger som har.

5. Dra ihop onigirin genom att sl& in dem i plastfolie
ytterligare en gang.

-y
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Alowin Anemaat

Oosterhout, Holland

Vad brinner du for?
"Att cykla och min familj."

Vad var din forsta tanke nar du vaknade upp efter operationen?
"Vad ar det tankt att jag ska gora nu? Eftersom stomin inte fungerade (&n) var jag tvungen att stanna pa sjukhuset under en langre period."

Vad éar ditt motto?
"Njut av livet s& mycket det bara gar!"

Kan du beratta nagot roligt om dig sjalv?

"18 manader efter min operation cyklade jag upp for Mont Ventoux i Frankrike med en stor grupp vanner och slaktingar. Det var ett
event organiserat av stiftelsen Groot Verzet Tegen Kanker i syfte att samla in pengar for att bek&dmpa cancer."

Vad ténker du pa nér du hor ordet "mat”?
"En kort tid efter operationen borjade min familj och jag hitta recept som smakar bra och fungerar fint fér nagon med stomi."



Favoritrecept

| asagne meo

larska gronsaker

Du behéver:

Ingredienser till kottfarssasen:
1 broccolistjalk

1 knippe mordtter

500 g kottfars

500 g passerade tomater

1 tesked oregano

1 tesked paprikapulver

1 dl finhackad basilika (eller mer efter dnskemal)
2 finhackade vitloksklyftor
Olivolja

Lasagneplattor

Salt och peppar

Ingredienser till bechamelsasen:
2 klickar smor

2 msk mjol

500 ml mjslk

Riven ost

Sa har gor du:

Lasagnesas:

Satt ugnen pa 200 °C.

Smdrj in en ugnsfast form med olivolja.

Skar broccolin i sma buketter.

Rensa morotterna och skar dem i 3 cm tjocka bitar.

Koka broccolin och morétterna i kokande vatten i ca 15 minuter.
Varm 2 matskedar olivolja i en stekpanna och bryn kéttfarsen.

S

7.
8.
9.

10.

Tillsatt vitioken, oreganon, paprikapulvret och de passerade tomaterna.
Lat sasen tillagas langsamt under nagra minuter.

Lat vattnet rinna av fran broccolin och morétterna och hall i dem i sasen
tillsammans med den hackade basilikan.

Salta och peppra.

Bechamelsas:

1.
2,

3.
4.

Tillaga lasagnen:

1.

2,
3.

»

Smalt smoret i en kastrull.

Nar det har smalt helt och hallet tillséatter du mjolet gradvis tills det har
blandats.

Tills&tt mjolken langsamt.

Nér sasen har uppnatt dnskad tjocklek tillsatter du osten och kryddar
med salt och peppar.

Borja med ett lager kottfarssas i bottnen
av den inoljade bakformen.

Tack med lasagneplattor.

Upprepa detta tills du har anvant hela
sésen; avsluta med ett rejalt lager sas.
Hall bechamelsasen over lasagnen.

Nu ar lasagnen fardig for att sattas in i
ugnen. Placera formen mitt i ugnen och
lat den sté i ca 30 minuter.

Lat den svalna i fem minuter innan du
serverar.

Smaklig maltid!

i
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—rc Folsinall

Toronto, Kanada

Vad brinner du for?
"Att hjalpa andra.”

Vad var din férsta tanke nar du vaknade upp efter operationen?
"Inga mer Crohns-smartor!"

Vad &r ditt motto?
"Lev for ett syfte och gor sé att varje handling raknas."

Kan du beratta nagot roligt om dig sjalv?
"En gang akte jag attraktionen "Fritt fall” p& Canadas Wonderland 49 ganger pa en dag."

Vad tanker du pa nér du hor ordet "mat”?
"Jag kunde inte njuta av mat helt och hallet innan jag stomiopererades. Standiga smartor gjorde att jag utvecklade ett
atstérningsmonster.”



Favoritrecept

—rast totu meo

Du behéver:

Extra fast eller fast tofu

Farska eller djupfrysta och upptinade gronsaker
Risnudlar

Marinad eller sojasas

Sa har gor du:

®

©®ND

Skar ett tofublock i fyrkanter, trianglar eller rektanglar direkt fran paketet.
Jag féredrar att anvanda fryst tofu som har tinats upp och pressats (for att
avlagsna vattnet fran den), eftersom den ger en valdigt seg konsistens.
VALFRITT: marinera tofun i en djup bunke genom att anvanda antingen
soja eller en fardigblandad, valfri marinad.

Koka nudlarna, &t vattnet rinna av och stall dem vid sidan av.

Om du anvander farska gronsaker, hackar du dem i mindre bitar; morétter,
vaxbonor, broccoli, 16k och champinjoner gar bra, men valj gronsaker som
du tycker ar lattsmalta. Alternativt kan du anvanda frysta blandade
gronsaker, som har tinats upp under varmvatten. Jag tycker att djupfrysta
gronsaker ar lattare fér magen att sméalta, och de kommer i flera olika
underbara variationer, som t ex thaigronsaker eller japanska grénsaker.
Anvanden teflonpanna (eller en annan sort som inte kladdar) pa en medelvarm
platta. Du kan anvanda en olja, som klarar héga temperaturer om du vill.

Lagg i tofun i den varma stekpannan och rér om tills sidorna ar brynta.
Tillsatt gronsakerna och tillaga i ytterligare nagra minuter.

Lagg i din marinad eller sojasas och tillaga i ytterligare nagra minuter.
Stang av varmen och hall i risnudlarna, och blanda tills marinaden har
sugits upp helt och héllet. Du kan ocksé bara lagga tofu- och
grénsaksmixen Gver en badd av nudlar, men marinaden gor att de inte
klibbar for mycket.

10. Servera och njut!

Nudlar eller ns

”Jag alskar den har typen av recept, for det
ar latt, kan tillagas i en oandlig kombination
av smaker och kan justeras sa att
det passar for nagon med IBD.”

13
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Narnanne

Marcillac-Vallon, Frankrike

Vad brinner du fér?
"Humanistisk astrologi."

Vad var din forsta tanke nar du vaknade upp efter operationen?
"Det har ar borjan pa en ny livscykel."

Vad éar ditt motto?
"Acceptera och ga vidare. Var dppen infor de dgonblick av lycka, som varje dag skanker."

Vad ténker du pa nér du hor ordet “mat”?
"Den bidrar till njutbara stunder och bdr utnyttjas for sina positiva egenskaper."



Favoritrecept

<alvilermedalionger
DA franskt vis

Du behdver:
Ingredienser for 4 personer
1 kg kalvfilé

Sa har gor du:

Satt ugnen pa 130 °C.

Stek kalvfilén i en stekpanna, tills den &r brynt pa alla sidor.
Salta och peppra.

Placera en grillplatta eller ett galler pa en langpanna i ugnen.
Placera kalvfilén pa grillplattan. Sank temperaturen till 100 °C.

oA

Tillagningstid, serveringsforslag

For latt stekt och saftigt kétt, satt timern pa 1 timme och 10
minuter.

Servera matratten tillsammans med valfritt tillbehor.

15
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lamaa Lammers
Backnang, Tyskland

Vad brinner du fér?
"Vegetarisk matlagning.”

Vad var din forsta tanke nar du vaknade upp efter operationen?
"Livet kan bara bli battre."

Vad éar ditt motto?
"Vi kan gora vad som helst, vi méaste bara tro pa oss sjalval"

Vad ténker du pa nér du hor ordet “mat”?

"Mat ger oss livskvalitet, och vi &r vad vi ater! Jag ater inga tillsatser. Passionen fér mat ar ndgonting som jag delar med min man!
Jag foredrar att tillaga lokala och sdsongsbetonade produkter. | den man det ar majligt véljer jag soja eller andra substitut for mjolk,
yoghurt och ost. Men jag ar évertygad om att personer med stomi kan ata vad som helst, de behdver bara tugga ordentligt."



Favoritrecept

Till sdsen
500 ml rédbetsjuice
3 msk agavesirap, honung eller

Du behéver:
For potatisgnocci
500 g potatis

100 g mjol ldnnsirap

1 &ggula 2 msk majsmjol
Salt Salt
Svartpeppar Svartpeppar
Muskot

Till den férsta toppingen
100 g farost

Till den andra toppingen
50 g pinjendtter

20 rosmarinblad

For den tredje garneringen
Y2 knippe rucola

1 msk olivolja

En nypa salt

Sa har gor du:

1. Gnocgci

Koka de skalade potatisarna i saltat vatten tills de blir mjuka. Hall av vattnet.
Mosa eller pressa potatisarna genom att anvanda en potatisstét eller en
stavmixer. Blanda i 100 g mjol och aggulan. Krydda med salt, peppar och
nymalen muskot efter smak. Forma massan till bollar som ar 2 cm stora, 1&gg
dem i saltat vatten, som precis har borjat koka, och smékoka dem i 10 minuter
tills gnoccin flyter upp till ytan. Lat vattnet rinna av gnoccin i ett durkslag.

—Od gNOCCl MEo
farost och pinjendtter

2. Sas
Hall 500 ml rédbetsjuice i en
stekpanna, hall i 3 msk agavesirap,

salta, peppra och lat det hela borja koka.
Blanda 4 tsk majsmjél med lite kallt vatten och

blanda ned det i den kokande sasen. Lat sasen koka en
liten stund. Hall i gnoccin i sésen nar garneringen &r fardig.

3. Garnering ett:
Smula farost med fingrarna och stré ut dver gnoccin som forsta garnering.

4. Garnering tva:

Rosta pinjekarnorna i en torr stekpanna med den hackade rosmarinen.
Krossa 2/3 genom att anvanda en mortel och en mortelstdt och stré ut dem
Over hela ratten - Over gnoccin, sasen och farosten. Anvand resten for att
dekorera ratten i slutet.

5. Garnering tre:

Lagg den tvéattade rucolan i en mixer med 1 msk olivolja och lite salt och
peppar, och blanda sedan det hela for att gora en slags pesto. Anvand denna
harliga grona pesto for att fylla en sprits (eller en plastpase med ett hal i) och
pressa ut sma strimmor dver hela ratten.

Smaklig maltid!
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| \/rginie Poibleaud

Toulouse, Frankrike

Vad brinner du for?
"Balett."

Vad var din férsta tanke nar du vaknade upp efter operationen?
"EN ENORM lattnad."

Vad ar ditt motto?
"Njut av varje dgonblick. Filmen Minioner &r valdigt populdr just nu, och detta citat fran filmen passar mig perfekt."

Kan du beratta nagot roligt om dig sjalv?

"Innan jag fick min stomi proévade jag allt, inklusive en kost som var fri fran komjdlk, smor och gréadde. Allt som gor att maten smakar gott!
Jag var ute och handlade och kdnde att jag var lite hungrig, s jag gick in i ett bageri for att kdpa mig nagot gott. Jag fragade affarsbitradet
om det fanns nagon mjolk i den bakelse, som fangade min blick. Hon frégade mig varfor jag ville veta det, men gav mig ingen chans att
svara. "Ar du allergisk?” frAgade hon. Och i stéllet for att svara "Nej, inte alls”, sa jag dumt nog "Tja, det &r ndgot liknande en allergil” Det var
synd, for hon vagrade sélja bakelsen till mig ifall jag skulle kunna fa en allergisk reaktion i hennes butik!"

Vad tanker du pa nar du hor ordet ”mat”?
"Jag har besvar med torkad frukt och citrusfrukter p& grund av den syra, som de frigor. Men fransett det ater jag i stort sett allting. Och néar
jag vill f& lite mer konsistens pé vad som kommer ut ur stomin ater jag bara lite ris! Ris ar magisk foda. En fantastisk naturmedicin."



Favoritrecept

N Nannys
attioa radare

Du behover:

500 ml mjolk

5 agg

100 g rérsocker

1 klick smor

1 msk socker

10 skivor gammalt och torrt broéd
Valfritt: salt karamellglass

Sa har gor du:

1. Blanda mjolken, aggen och sockret. Vispa ihop.

Droppa brédskivorna i blandningen - de ska bli bléta, men inte sa bléta sa
att de borjar falla isér. Lagg dem at sidan.

2. Smalt smoret i en stekpanna av teflon eller annan liknande belaggning.
Nar smoret borjar bli brynt stror du lite socker pa det och lagger i
brédskivorna i stekpannan.

3. Tillaga bada sidorna tills de blir gyllenbruna.

4. Servera varmt pa en fin tallrik med en skopa salt karamellglass.

Hoppas det smakar!
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