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MATGUIDEN

EN VECKODAG KVINNOR — TRANA - 10,5 MJ (2500 KCAL)

Har visas ett exempel pa hur maltider for en dag kan komponeras fér gruppen kvinnor som tranar
regelbundet eller har ett rorligt arbete. For varje maltid visas livsmedel eller matratter med méangder
som &r en blandning av tillagad mangd och ravara. Efter varje maltid visas naringsinnehallet i en ruta
med ett urval av naringsamnen, delvis olika for de olika maltiderna. Sist visas naringsinnehallet for
hela dagen jamfort med de svenska naringsrekommendationerna (SNR 2005).

E% = energiprocent anger hur manga procent (%) av den totala energimangden som kommer fran
protein, fett och kolhydrat.

FRUKOST
e Mellanfil 2dl
e Banan 1st
e Misli drygt1dl,caddg
e Ragsiktsbrod 1 skiva, ca30 g
e Mager leverpastej 1 msk, cal5g
e Attiksgurka 4-5 skivor
o  Knécke med lattmargarin lst,cal2g
e  Mager palaggskorv 1skiva, cal5g
e Tomat 1-2 skivor i
Byggstenar for frukost och
e Te med lattmjolk 1 kopp mellanmal
Naringsinnehall frukost
Energi eller kalorier 565 kcal Kostfiber 9¢,3,8g/MJ
Andel av dagsenergin 23 % Kalcium 305 mg
Protein 22 ¢ 16 E % Jarn 3,5 mg
Fett 12 g 19E%
Kolhydrat 904g 65 E %
LUNCH
e  Fiskgraténg 2009
e Kokt ris 3dl,ca240¢g

e Salladsbord med morot,
kalrot, isbergsallad, gurka, 110 g, drygt 3 dI
linser

e Vindgrett Drygt 1 msk
e  Knécke med lattmargarin lst,cal2g
e  Maltidsdryck — vatten

Tallriksmodellen — tréna fér lunch och middag

Naringsinnehall lunch

Energi eller kalorier 705 kcal Jarn 4,4 mg
Andel av dagsenergin 28 % Zink 3,4 mg
Protein 339 19E% Vitamin C 40 mg
Fett 22¢ 28E % Vitamin D 2,8 ug
Mattat fett 69 8E % Folat 165 ug
Kolhydrat 93¢ 53 E %
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MATGUIDEN EN VECKODAG KVINNOR — TRANA — 10,5 MJ (2500 KCAL)

MELLANMAL

. E_ullkornsprbd med 1 skiva, ca 35 g
lattmargarin

e Hamburgerkott 1skiva,calbg

e Gurka 3-4 skivor

e  Grahamsbrdd med
lattmargarin

e Mager ost max 17 % 1skiva,callg

e Paprika 1-2 ringar

e Kaffe med varm lattmjolk 3dl

halften kaffe, halften mjdlk Byggstenar for frukost och
e Apelsin 1 st mellanmal

1skiva,ca30g

Naringsinnehall mellanmal

Energi eller kalorier 350 kcal Kostfiber 79,4,79/MJ
Andel av dagsenergin 14 % Kalcium 310 mg
Protein 179 19E% Vitamin C 70 mg

Fett 109 25E% Jarn 2,9 mg
Mattat fett 49 11E %

Kolhydrat 48 g 56 E %

MIDDAG

e Lammférsbiff 1-2st,calllg

o Kilyftpotatis 2009

e Ratatouille 1,254l

e Kokta gréna bonor 754

e Riven morot ldl,ca35g

e Bondbrdd m lattmargarin 1 skiva, ca30g A

e  Maltidsdryck — vatten .

e Hallon och blabar 15dl,ca9g

e  Graddfil Y dl, ca 50 g Tallriksmodellen — trana fér lunch och middag

Naringsinnehall middag

Energi eller kalorier 750 kcal Jarn 4,7 mg
Andel av dagsenergin 30 % Zink 4,5 mg
Protein 28 ¢ 15E % Vitamin C 100 mg
Fett 32¢g 37TE% Vitamin D 2,4 ug

Mattat fett 119 13E% Folat 140 ug
Kolhydrat 88 g 47 E %

KVALLSMAL

e  Grovt brod med lattmarg 1skiva,ca30g

e  Mager ost max 17 % 1skiva,callg

e Paprika 1-2 ringar

e  Te med lattmjolk 1 kopp

Naringsinnehall kvallsmal

Energi eller kalorier 135 kcal Protein 79,20E%
Andel av dagsenergin 5% Fett 50,31E%
Kolhydrat 179,50 E%
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MATGUIDEN EN VECKODAG KVINNOR — TRANA — 10,5 MJ (2500 KCAL)

Naringsinnehall fér hela dagen kvinnor — trana — 10,5 MJ (2500 kcal)

Naringsémnen Hela dagen SNR 2005

Energi eller kalorier 2510 keal 2500 kcal

Protein 106 g, 17E % 15 E % (10-20 E %)
Fett 809,28E% 30 E % (25-35 E %)
Mattat fett 299,10E% 10E%

Kolhydrater 3379,54E% 55 E % (50-60 E %)
Kostfiber 38¢, 3,6 g/MJ 3g/MJ

Kalcium 1125 mg 800 mg

Jarn 16 mg 15mg

Zink 15mg 7 mg

Vitamin C 245 mg 75mg

Vitamin D 8 ug 7,5 ug

Folat* 500 pg 300 pg

*Behovet av folat ar storre for kvinnor som planerar att bli gravida, da rekommenderas det 400 g folat per dag

frén graviditetens start.

Kommentar till naringsinnehall
Det &r svart att uppna rekommenderade mangder av alla naringsamnen pa en enstaka dag. Varje
livsmedel innehaller sin specifika blandning av naringsamnen och ju mer varierat man ater desto storre
ar chansen att man far i sig av alla naringsamnen som kroppen behover.

Pa langre sikt, till exempel under en vecka, ska de rekommenderade mangderna av alla naringsamnen i

genomsnitt uppnas.

Néringsinnehallet i den visade dagen for gruppen kvinnor som tranar regelbundet eller har ett rorligt
arbete uppfylls val jamfoért med néringsrekommendationerna enligt SNR 2005.

LA f.\;’.
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Stockholms lans landsting
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MATGUIDEN

LIVSMEDELSVAL KVINNOR — TRANA - 10,5 MJ (2500 KCAL)

Livsmedelsvalet visar ett exempel pa hur man kan valja och innehaller ett urval av vanliga livsmedel
med méangder och frekvenser som tacker en veckas forbrukning. Livsmedelsvalet vid traning har storre
portioner av brdd, spannmal och potatis pa bekostnad av frukt och gront.

Det gar bra att byta livsmedel inom samma livsmedelsgrupp men inte mellan de olika grupperna.
Blomkal kan till exempel bytas mot artor i gronsaksgruppen men inte mot applen i fruktgruppen.

De mangder, vikt eller volym, som anges i de olika livsmedelsgrupperna avser ravara till exempel
kottfars, livsmedel till exempel mjolk eller fardig livsmedelsprodukt till exempel sylt.

FLINGOR, GRYN och MJOL - 5 portioner per vecka

Livsmedel Per vecka

e Havregryn/ragflingor 2,5 portioner a 40 g, 1 port = drygt 1 dI
e  Mausli/flingor 2,5 portioner a 44 g, 1 port = drygt 1 dI
e Vetemjol i pannkaka, pizza, pirog 115 g/vecka, knappt 2 dI

BROD - 7 skivor per dag varav minst 4 st nyckelhalsmarkta

Livsmedel Antal skivor per vecka

e Knécke 14 12 g/skiva
e Grovt brod 7 30 g/skiva
e  Fullkornsbréd 7 35 g/skiva
e Limpa 7 30 g/skiva
e Ljustbréd 14 25 g/skiva

POTATIS, PASTA eller RIS — minst 1 portion varje dag

Livsmedel Antal portioner per vecka
e Potatis 7 portioner a 210 g, 1 port = ca 3,5 st
e Pasta 2 portioner a 95 g, 1 port okokt = 2,1 dI

1 portion kokt = 4,3 dl (240 g)

e RIis 1 portion a 85 g, 1 port okokt =ca 1 dI
1 portion kokt = 3 dl (240 g)

e  Pitabrod eller hamburgerbrod 1 portion, pitabrdd ca 80 g, hamburgerbrdd ca 40 g

FRUKT och BAR — minst 2,5 portioner (ca 280 g) varje dag
At varierat av olika sorters frukt och bar. Hel frukt ar ett battre alternativ an juice och nektar.
Vélj frukt och bér efter sasong!

e 1 portion frukt = 1 medelstor frukt eller 2 sma, ca 100 g
e 1 portion bdr = 2,5-3 dl, t ex 3 dl jordgubbar eller 2,5 dl blabar/hallon
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MATGUIDEN LIVSMEDELSVAL KVINNOR — TRANA - 10,5 MJ (2500 KCAL)

FRUKT- och BARPRODUKTER - 8 port per vecka

Livsmedel

e Juice

e  Sylt/mos
e Russin

Per vecka

2 portioner a 1 dl

4 portioner a 2,5 msk
2 portioner a 2,5 msk

GRONSAKER — minst 2 rejala portioner (ca 255 g) varje dag
At bade réa och kokta och variera garna mellan olika sorters gronsaker och rotfrukter. At garna
fiberrika sorter. Vlj gronsaker och rotfrukter efter sésong!

Livsmedel
e Rotfrukter

Per vecka
7 portioner a 55 g

T ex morot, kélrot, palsternacka, rotselleri, rodbeta

e Grova gronsaker

7 portionera 120 g

T ex blomkal, vitkal, broccoli, majs, 16k, spenat, paprika, artor

e Salladsgrénsaker
T ex isbergsallad, huvudsallad, tomat, gurka

e  Gronsakskonserver

7 portioner a 35 ¢

7 portioner a45 g

T ex krossad tomat, tomatpuré, kons champinjoner, attiksgurka

MJOLK — 4 dI per dag varav minst % lattmjolk

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

Livsmedel
e Lattmjolk
e  Mellanmjolk

e Matlagningsyoghurt, graddfil, latt- creme
fraiche eller matlagningsgradde

Per dag
3dl
1dl

Per vecka
1 portiona 0,85dl,ca85¢g

MAGER OST (max 17 %) — max 2,5 skivor per dag
| denna mangd ingar ost till matlagning, smorgasar och sallad med mera. Cirka 25 % av osten &r
avsedd for matlagning. En portion keso per vecka ingar ocksa.

Livsmedel
e Mager ost

e  Ost till matlagning
e Keso

Antal skivor per vecka till smorgas
12 10 g/skiva

Per vecka
45 g, drygt 1 dI
1 portion a %2 dl, ca 50 g

Karolinska Institutets folkhalsoakademi 2009 e www.folkhalsoguiden.se/matguiden





MATGUIDEN LIVSMEDELSVAL KVINNOR — TRANA - 10,5 MJ (2500 KCAL)

MATFETT
e Till smorgas — 5 till 6 smorgasar per dag med ett tunt lager lattmargarin, ca 1 tsk =4,5g

Méangd per dag
e Till matlagning — flytande margarin 13,59, 1 msk
e Till dressing — rapsolja 7,5 g, drygt 2 msk

PALAGG —till 4 smorgasar per dag

Mager leverpastej, mager palaggskorv och magert kottpalagg som saltkoétt, skinka och
hamburgerkatt ar bra palagg. Under bredbara palagg behdvs inget margarin. Leverpastej och
kaviar ar bredbara palagg.

Livsmedel Per vecka Mangd per smorgas

e Kottpalagg 4 portioner 1skiva,cal5g

e Mager palaggskorv 2 portioner 1-2 skivor, ca 15 g

e Sardin i tomatsas 1 portion lst,ca20g

e Marmelad 2 portioner 1msk,cal7g

e Ost 17 %, se ovan 12 skivor

e  Gronsaker tomat, gurka, paprika 3 portioner 20 g, t ex 2 skivor tomat, 2 ringar
paprika eller 4-5 skivor gurka

e Mager leverpastej 5 portioner 1msk,cal5g

o Kaviar 1 portion 2tsk,callg

FISK och SKALDJUR — 3 portioner per vecka
Gravida och ammande kvinnor bor inte &ta strémming mer an nagra ganger per ar.
OBS! Serveringsfrekvensen galler for 2 veckor

Livsmedel Portionsstorlek Antal ganger pa 2 veckor
e  Fet fisk, utan ben 145¢g 3

T ex lax, sill

e  Mager fisk, utan ben 145¢ 2

T ex abborre, gadda, sej, skrubbskadda
e Skaldjur, skalade 1109 1

OBS! Vissa fiskar innehaller miljogifter. Detaljerade rad om fiskkonsumtion finns pa
Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se och Vérldsnaturfondens fiskguide med
rekommendationer for fisk och skaldjur finns pa www.wwf.se.

TORKADE BALJVAXTER - 2 portioner per vecka
Till baljvaxterna raknas bade de traditionella bruna bénorna och arterna i drtsoppan och
nykomlingarna linser, kikartor och bonor i alla de farger.

Per vecka
e Torkade: 2 portioner a 70 g, 1 portion = 0,8 dl
e Kokta: 2 portioner a 175 g, 1 portion = drygt 2 dI

AGG - 3,25 st a4 60 g per vecka
Agg som anvénds i matlagning ingér i denna méngd.
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MATGUIDEN LIVSMEDELSVAL KVINNOR — TRANA - 10,5 MJ (2500 KCAL)

KOTT och CHARK - 6,25 portioner per vecka
Vélj magra sorter av kott och korv. Skér bort det synliga fettet forst nér kottet ar fardiglagat.
OBS! Serveringsfrekvensen galler for 8 veckor

Livsmedel

o Kottfars

o  NOotkott, utan ben

e  Griskétt, utan ben

e ROkt skinka

e Kyckling, utan ben

e Mager korv, max 18 % fett
o Lever

e Blodpudding

UTRYMMET

Portionsstorlek
90¢g 16
115¢g
115¢g
859

1359
115¢
115¢
170g

P B 00 B~ M 00O

Antal ganger pa 8 veckor

Utrymmet &r ett samlingsnamn for livsmedel som ur néringssynpunkt ar onddiga. Det ar
produkter med hog energitathet (innehaller mycket kalorier) som beror pa hogt innehall av fett,
socker och alkohol t ex godis, glass, snacks, dessertost, bullar och kakor, lask och drycker med
alkohol. Hur stort Utrymmet kan vara beror pa energibehov, alder, kon, hur mycket vi ror oss
och hur vi ater i dvrigt. Den som ar fysiskt aktiv far plats med ett lite storre utrymme.

OBS! Endast ett alternativ per vecka far plats.

Utrymmet — alternativ 1
e Kanelbulle

e Chips

e Ldsgodis
e  Dessertost
e Vin

o Lattol

Utrymmet — alternativ 2
o Lask
e  Salta pinnar

e  Smulpaj
e Vaniljsas
e Losglass
e Mazarin

Utrymmet — alternativ 3
e Pommes frites
e Popcorn

e  Glasspinne m chokladdverdrag

e Chokladkaka
e Lask
e Cider

Per vecka
2st,ca200g
100 ¢

1759

509

4 glas, 4*1,5 dI
1 flaska a 33 cl

4 flaskor a 33 cl
250 ¢

150 ¢

1,25dl

4.dl, ca200g
1lst,cab0g

140 ¢
15dl,cal00g
lst,ca70g
100g

4 flaskor a 33 cl
2 flaskor a 50 cl

Pa uppdrag av
Stockholms lans landsting

Karolinska Institutets folkhalsoakademi 2009 e www.folkhalsoguiden.se/matguiden

\;-\_m INg

N,

AROy

",

~

O ve Karolinska

2927 Institutet

Tng





		FLINGOR, GRYN och MJÖL – 5 portioner per vecka 

		BRÖD – 7 skivor per dag varav minst 4 st nyckelhålsmärkta

		POTATIS, PASTA eller RIS – minst 1 portion varje dag

		FRUKT och BÄR – minst 2,5 portioner (ca 280 g) varje dag

		Ät varierat av olika sorters frukt och bär. Hel frukt är ett bättre alternativ än juice och nektar. Välj frukt och bär efter säsong!

		FRUKT- och BÄRPRODUKTER – 8 port per vecka

		GRÖNSAKER – minst 2 rejäla portioner (ca 255 g) varje dag

		MJÖLK – 4 dl per dag varav minst ¾ lättmjölk

		MAGER OST (max 17 %) – max 2,5 skivor per dag

		MATFETT

		PÅLÄGG – till 4 smörgåsar per dag

		FISK och SKALDJUR – 3 portioner per vecka

		TORKADE BALJVÄXTER – 2 portioner per vecka

		ÄGG – 3,25 st à 60 g per vecka

		KÖTT och CHARK – 6,25 portioner per vecka

		UTRYMMET 

		Utrymmet är ett samlingsnamn för livsmedel som ur näringssynpunkt är onödiga. Det är produkter med hög energitäthet (innehåller mycket kalorier) som beror på högt innehåll av fett, socker och alkohol t ex godis, glass, snacks, dessertost, bullar och kakor, läsk och drycker med alkohol. Hur stort Utrymmet kan vara beror på energibehov, ålder, kön, hur mycket vi rör oss och hur vi äter i övrigt. Den som är fysiskt aktiv får plats med ett lite större utrymme. 

		OBS! Endast ett alternativ per vecka får plats. 






MATGUIDEN

NARINGSINNEHALL | LIVSMEDELSVAL KVINNOR — TRANA

Det genomsnittliga naringsinnehallet per dag visas med ett urval av naringsamnen och
jamfors med de svenska naringsrekommendationerna (SNR 2005).

E% = energiprocent anger hur manga procent (%) av den totala energimangden som
kommer fran protein, fett, kolhydrat och alkohol.

Energigivande naringsédmnen per dag | SNR 2005
Energi 2505 kcal 2500 kcal

Protein 100 g 16 E % 15 E % (10-20 E %)
Fett 779 27TE% 30 E % (25-35 E %)
Mattat fett 25¢g 9E% 10E%

Kolhydrat 342 ¢ 56 E % 55 E % (50-60 E %)
Alkohol 49 1E% max 5 E %
Vitaminer

Vitamin C 200 mg 75 mg

Vitamin D 10 ug 7,5 ug

Folat* 480 ug 300 g
Mineraler

Jarn 16 mg 15 mg

Zink 14 mg 7mg

Kalcium 1090 mg 800 mg
Kostfiber

Kostfiber 369 3,4 g/MJ 3g/MJ

* Behovet av folat ar storre for kvinnor som planerar att bli gravida, da rekommenderas det 400 g folat per dag

frén graviditetens start.

Kommentarer till naringsinnehall

Att &ta enligt livsmedelsvalet for kvinnor som trénar regelbundet eller har ett rorligt arbete
uppfyller val néringsrekommendationerna enligt SNR 2005.
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Pa uppdrag av ‘&8 lst Karolinska
Stockholms lans landsting = % * ®= 7 Institutet

W, NO \\5\Q

Karolinska Institutets folkhalsoakademi 2009 e www.folkhalsoguiden.se/matguiden





		Energigivande näringsämnen per dag

		SNR 2005

		Vitaminer

		Mineraler

		Kostfiber

		Kommentarer till näringsinnehåll 



