MATGUIDEN

Livsmedelsval, pojkar 13-15 ar — 11,0 MJ (2625 kcal)

Livsmedelsvalet visar ett exempel pa hur man kan vélja mellan ett urval av vanliga livsmedel
med méangder och frekvenser for en vecka.

For att energiinnehall och naring ska stamma i de olika exemplen kan man inte byta livsmedel
mellan de olika livsmedelgrupperna men byten inom samma livsmedelsgrupp gar bra.
Blomkal kan t ex bytas mot artor i gronsaksgruppen men inte mot applen fran fruktgruppen.
De méangder, vikt eller volym, som anges i de olika livsmedelsgrupperna avser ravara t ex
kottfars, livsmedel t ex mjolk eller fardig livsmedelsprodukt t ex syilt.

FLINGOR, GRYN och MJOL -5 portioner per vecka

Livsmedel Per vecka

Havregryn/ragflingor 2 portioner a 43 g, 1 portion = 1,2 dI
Misli nyckelh&lsmarkt 1 portion a 43 g, 1 portion = drygt 1 dI
Flingor typ Corn flakes 1 portion a 33 g, 1 portion = ca 2,5 dI
Risgryn 1 portion & 35 g, 1 portion = ca 0,35 dI
Vetemjol i pannkaka, pirog, pizza 110 g/vecka, ca 1,8 dI

BROD - 5 skivor per dag (ca 140 g/dag) varav minst 3 st nyckelh&lsméarkta

Livsmedel Antal skivor per vecka

Knacke 7 12 g/skiva
Grovt ragbrod 10 35 g/skiva
Fullkornsbrod 4 35 g/skiva
Ljust brod 14 30 g/skiva

POTATIS, PASTA, BULGUR eller RIS — minst 1 portion varje dag
Vélj fullkornsvarianter av pasta, bulgur och ris till varannan portion!

Livsmedel Antal portioner per vecka
Potatis 5 portioner a 210 g, 1 port = 3-4 st
Pasta/fullkornspasta 3 porta 90 g, 1 port okokt = 2 dI

1 portion kokt = ca 4,1 dl (225 g)

Ris/fullkornsris 1 porta 80 g, 1 port okokt =1 dl
1 portion kokt = 2,8 dI (225 g)

Bulgur/fullkornsbulgur 1 porta 65 g, 1 port okokt = 0,8 dI
1 portion kokt = 2,8 dl (225 g)

Pitabrod eller hamburgerbréd 1 portion, ca40 g

FRUKT och BAR — minst 2 portioner (ca 215 g) varje dag
At varierat av olika sorters frukt och béar. Hel frukt ar ett battre alternativ an
juice och nektar. Valj frukt och bar efter sdsong!

1 portion frukt = 1 medelstor frukt eller 2 sma, ca 100 g
1 portion bar = 1,5-3 dl, t ex 3 dI jordgubbar eller 1,5 dI blabar/hallon
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FRUKT- och BARPRODUKTER - 12 port per vecka

Livsmedel Per vecka

Juice max 4 portioner a 1 dI
Sylt/mos max 6 portioner a 2,75 msk
Russin max 2 portioner a 2,75 msk

GRONSAKER — minst 2 rejala portioner (ca 275 g) varje dag

At bade réa och kokta och variera garna mellan olika sorters gronsaker och rotfrukter for
att maximera néringstaget. At garna fiberrika sorter. Valj gronsaker och rotfrukter efter
sasong!

Livsmedel Per vecka
Rotfrukter 7 portioner a 60 ¢
T ex morot, kalrot, palsternacka, rotselleri, rodbeta

Grova gronsaker 7 portioner a 130 ¢
T ex blomkal, vitkal, broccoli, majs, 16k, spenat, artor, paprika, salladskal

Salladsgronsaker 7 portioner a40 g
T ex isbergsallad, huvudsallad, tomat, gurka

Gronsakskonserver 7 portionera45g
T ex krossad tomat, tomatpuré, ketchup, kons champinjoner, &ttiksgurka.

MJOLK - 5 dl per dag varav minst % lattmjolk

| denna mangd ingar mjolk som dryck, mjolk till kaffe och te, fil eller yoghurt och mjélk
till matlagning. Vlj lattmjolk som dryckesmjélk. En portion magrare graddprodukter
(fetthalt max 15%) per vecka ar lagom. Valj garna ekologisk mjolk, fil och yoghurt!

Livsmedel Per dag

Lattmjolk 3,754l

Mellanmjolk 1,254l
Per vecka

Matlagningsyoghurt, graddfil, 1att creme 1 portiona 0,754dl,ca75g
fraiche eller matlagningsgradde
Foredrar du vispgradde blir det mindre 1 portion a 1,5 msk, ca 22 g

OST - max 2,5 skivor per dag
| denna méngd ingar ost till matlagning, smérgasar och sallad med mera. Cirka 20% av
osten ar avsedd for matlagning.

Livsmedel Antal skivor per vecka till smorgas

Mager ost (fetthalt 17%) 14 10 g/skiva
Per vecka

Ost till matlagning (fetthalt 28%) 1 dl per vecka, ca40 g

MATFETT

Till smorgas — 3 till 4 smorgasar per dag med ett tunt lager nyckelhalsmarkt bords-
margarin (fetthalt 35-80%), ca 1 tsk =4,5 g
Mangd per dag
Till matlagning - flytande margarin D-vitamin berikat 16 g, 1,2 msk
Till dressing - rapsolja 8 g, knappt 2 tsk
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PALAGG - till 4 smérgasar per dag

Fiskpalagg, kikartsrora, gronsaker/frukt, messmor och magert kéttpalagg som saltkott,
skinka och hamburgerkétt ar bra palagg. Under bredbara palagg har vi raknat med att
margarin inte anvands. Bocklingpastej, messmor och kaviar ar bredbara palagg.

Livsmedel Per vecka Mangd per smorgas
Kottpalagg 2 portioner 1 skiva, cal5g
Fiskpaldgg sardin/makrill i tomatsas 1 portion 1st,ca20g
Marmelad 1 portion 1msk,cal5g

Ost, se ovan 14 skivor

Kikartsrora/hoummus 1 portion 1msk,cal5g
Gronsaker/frukt tomat, gurka, paprika, 2 portioner T ex 2 skivor tomat, 2 ringar paprika
banan 4-5 skivor gurka, ¥ banan
Baocklingpastej 3 portioner 1msk,cal5g

Kaviar 2 portioner 21tsk,cal0g
Messmor 2 portioner 1msk,cal5g

FISK och SKALDJUR - 3 portioner per vecka
OBS! Serveringsfrekvensen galler for 4 veckor.

Livsmedel Portionsstorlek  Antal ganger pa 4 veckor
Fet fisk, utan ben 150 g 6
T ex ansjovis, lax, makrill, sardiner, sill

Mager fisk, utan ben 150 g 5
T ex Alaska pollock, hoki, kolja, rodspétta, sej, torsk

Skaldjur, skalade 115¢g 1
T ex blamusslor, hummer, krabba, kraftor, rakor

OBS! Vissa fiskar innehaller miljogifter. Detaljerade rad om fiskkonsumtion finns pa
Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se och Varldsnaturfondens fiskguide finns pa
www.wwhf.se. | fiskguiden finns ocksa uppgifter om fisksorter som ar bra for miljon.

TORKADE BALJVAXTER och NOTTER - 2 portioner per vecka

Till baljvéaxterna raknas bade de traditionella bruna bénorna och arterna i drtsoppan,
linser, kikartor och bonor. Ha gérna lite baljvéaxter bredvid eller i salladen och &t gérna
en matratt i veckan baserad pa baljvaxter. NGtter passar bra som komplement i vissa
sallader eller som ingrediens i nagon matrétt.

Anvand helst naturella och osaltade nétter, ej rostade eller med tillsats av olja.

Livsmedel Per vecka

Torkade: 1,5 portioner a 70 g, 1 portion = 0,9 dI
Kokta: 1,5 portioner a 175 g, 1 portion = ca 2,2 di
Notter, t ex mandel, hasselndtter, valnétter % portion a 35 g, ca 0,6 dl

AGG -3,5sta60 g per vecka
Agg som anvands i matlagningen ingar i denna mangd.
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KOTT & CHARK - 6,25 portioner per vecka
Magra sorter av kott och korv. Skér bort det synliga fettet forst nér kottet &r fardiglagat.
OBS! Serveringsfrekvensen galler for 8 veckor.

Livsmedel Portionsstorlek Antal ganger pa 8 veckor
Kottfars nét, lamm, bland max 15% fett 100 g 16

Kott, utan ben, nét, gris, lamm max 15% fett 125¢g 16

Skinka/kassler 95¢g 2

Kyckling, utan ben 150 g 6

Mager korv, max 18% fett 125¢ 4

Kycklinglever 125¢g 1

Blodpudding 185¢g 5

UTRYMMET - Det lilla extra

Utrymmet ar ett samlingsnamn for livsmedel som ur néringssynpunkt ar onddiga. Det ar
produkter med hog energitathet som oftast innehaller mycket energi (kalorier) pa en liten
volym vilket beror pa hogt innehall av antingen fett och/eller socker. Godis, glass,
snacks, dessertost, bullar och kakor samt lask ar exempel pa sadana produkter.

Hur stort Utrymmet kan vara beror pa energi- och naringsbehov vilket paverkas av alder,
kon, hur mycket vi ror oss och hur vi ater i for ovrigt.

Utrymmet for pojkar 13-15 ar ar mindre an for vuxna man.

OBS! Endast ett alternativ per vecka far plats.

Utrymmet — alternativ 1 Per vecka
Graddtarta 175¢
Chokladkaka 100 g

Chips 100 g

Glass 3dl,cal50g
Léask 3 flaskor a 50 cl
Utrymmet - alternativ 2

Kanelbulle 3stal00g
Sockerkaka 1skivaa30g
Popcorn 15dl,ca105¢g
Pommes frites 1409
Milkshake 3,6 di
Utrymmet — alternativ 3

Smulpaj 1759
Vaniljvisp max 12% fett 1dl

Lésgodis 250 g

Glasstrut 1st,cal00g
Lask 3 flaskor a 50 cl
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