MATGUIDEN

En veckodag, kvinnor 61-74 ar ”trina” 9,1 MJ (2175 kcal)

Hiar visas ett exempel pa maltider under en dag f6r kvinnor 61—74 ar som tranar regelbundet eller har
ett rorligt arbete. For varje maltid visas livsmedel eller matratter med tillagade méangder och/eller
ravara. Efter varje méltid visas naringsinnehallet med ett urval av niringsdmnen, delvis olika for de
olika maltiderna. Sist i exemplet visas naringsinnehallet for hela dagen jamfort med de nordiska
naringsrekommendationerna (NNR 2012).

E% = energiprocent anger hur ménga procent (%) av den totala energiméngden som kommer fran

protein, fett och kolhydrat.

FRUROST

Ragmjolsgrot,1 dl ragflingor (35 g)

Lingonsylt
Lattmjolk

Fullkornsbrod m bordsmarg

Hamburgerkott
Gurka
Te med lattmjolk

NARINGSINNEHALL FRUKOST

Energi eller kalorier
Andel av dagsenergin
Protein

Fett

Kolhydrater

LUNCH
KRycklinggryta m svamp
Kokt fullkornsris

Kokt grénsaksblandning
Arter, morditter, bonor, majs
Vitkalssallad m paprika

Maltidsdryck — l4ttol

NARINGSINNEHALL LUNCH

Energi eller kalorier
Andel av dagsenergin
Protein

Fett

Miittat fett
Kolhydrater

Alkohol

MELLANMAL

Grovt bréd m bordsmargarin

Mager ost max 17 % fett
Paprika

Ragsiktsbrod

Mager leverpaste]
Gurka

Kafte latte hdlften kaffe med hilften varm

littmjolk
Kiwi

2,2 dl,

1,75 msk

1,5 dl

1 skiva,ca 85 g
1 skiva,ca 15 g
3—4 skivor

1 kopp

385 keal

17 %

16 g 16 E%
6g 14 E%
63 g 66 E%

2,4dl,ca240 g
2,4dl,ca195 g
1dl,ca60g

1d,cas0og
1 glas, 1,75 dl

650 kcal

29 %

33 g 21 E%
21g 29 E%
5¢ 7E%
72 g 45 E%
3g 3 E%

1 skiva,ca 30 g
1 skiva,ca 10 g
1-2 ringar

1 skiva,ca 30 g
1msk,cals g
4—5 skivor

3dl

1 st

NARINGSINNEHALL MELLANMAL

Energi eller kalorier
Andel av dagsenergin
Protein

Fett

Mittat fett
Kolhydrater

350 kcal

15 %

16 g 19 E%
9¢g 22 E%
3g 8 E%
18 g 56 E%

Frukt, gronsaker

Brod, grotmusli | Miolk, fil,
yoghurt

Byggstenar for frukost och mellanmal

Kostfiber 9g, 56 g/MJ
Kalcium 245 mg
Jarn 3 mg
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Tallriksmodellen — Trina fér lunch och middag

Jarn 4 mg
Zink 4 mg
Vitamin C 25 mg
Vitamin D 2 ug
Folat 80 ug

Frukt, gronsaker

Brod, grotmusli | Miolk, fil,
yoghurt

Byggstenar for frukost och mellanmal

Kostfiber 6 g, 4,0 g/MJ
Kalcium 310 mg
Vitamin C 60 mg

Jarn 3 mg
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MIDDAG

Stekt lammférsbiff
Klyftpotatis

Lok- och tomatsés
Kokt brysselkal
Riven morot
Apelsinsallad

Maltidsdryck — vatten
NARINGSINNEHALL MIDDAG

Energi eller kalorier
Andel av dagsenergin
Protein

Fett

Mittat fett
Kolhydrater

KVALLSMAL

Knickebrsod m bordsmarg
Sardin
Te med lattmjolk

NARINGSINNEHALL KVALLSMAL

Energi eller kalorier
Andel av dagsenergin

2st,cal05 g
180 g
1,5dl,ca150 g
60 g, 5—6 st
1dl,cas0g
2dl

665 kcal
30 %

29 g

23 g
78

80 g

1st,cal2g
1st,ca20g
1 kopp

125 kcal
5%

18 E%
30 E%
10 E%
48 E%

Protein

Fett

Kolhydrat

e AGG TORKADEBO‘\\O
Tallriksmodellen — Tréna f6r lunch och middag

Jarn 4 mg
Zink 5 mg
Vitamin C 135 mg
Vitamin D 1pg
Folat 210 ug
6¢g 20 E%
6g 46 E%
10 g 32 E%

NARINGSINNEHALL FOR HELA DAGEN KVINNOR 61-74 ar "TRANA” — 9,1 MJ (2175

KCAL)
Niringsimnen Hela dagen
Energi eller kalorier 2175 kcal
Protein 100 g,

Fett 66 g

Mittat fett 19¢g
Kolhydrater 272 ¢
Alkohol 3g

Kostfiber 36 g

Kalcium 860 mg

Jarn 15 mg

Zink 15 mg
Vitamin C 220 mg
Vitamin D 9 ug

Folat 440 pg

Kommentar till niringsinnehall

19 E%
27 E%

8 E%

51 E%

1 E%

4,0 g/MJ

NNR 2012

2175 keal

15—20 E%

32 E% (25—40 E%)
Max 10 E%

52 E% (45-60 E%)
10g

3 g/MJ

800 mg
9 mg
7mg

75 mg

10 pg
300 pug

Det ér svart att uppna rekommenderade méngder av alla niringsdmnen pé en enstaka dag. Varje livsmedel innehaller sin

specifika blandning av niringsdmnen och ju mer varierat vi éter desto storre 4r chansen att fa i sig tillriickligt av alla

niringsamnen som kroppen behéver.

Pa ldngre sikt, t ex under en vecka, ska de rekommenderade midngderna av alla niringsdmnen uppnas.

Det genomsnittliga nédringsinnehallet i det aktuella exemplet ovan (kvinnor 61-74 ar trina), ger inte tillrdckligt med

vitamin D jamfort med de nordiska niringsrekommendationerna (NNR 2012).
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