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Energi- och proteininnehall i olika drycker,
mellanmal och energi- och proteinrika livsmedel

i jamforelse med forskrivna kosttillagg

Tankvart!
Kosttillagg kan vara som ett komplement till 6vrig kost vid behov. Det ska inte
ersatta nagon maltid i forsta hand.

* En komplett mjolkig ndringsdryck, 2 dl med ett innehéll pa 1,5 kcal/ml ger ett energitillskott pa
300 kcal och cirka 15 - 20 g protein.

* En klar ndringsdryck (icke komplett), 2 dl med ett innehall pa 1,5 kcal/ml ger ett energitillskott pa
300 kcal och 8 g protein.

1 styck Risifrutti
=280 kcal, 4,5 g protein (2 styck =560 kcal, 9 g protein)

100 g ostkaka med 1 msk sylt och 1 msk vispgradde
=254 kcal, 11 g protein

2 dl standardmjolk/graddmjolk blandat med 2 msk koncentrerad saft
=190 kcal, 7 g protein (2 glas per dag = 4 dl blir 380 kcal, 14 g protein)

1 mjuk smérgas (30 g) med 80 % smor och 2 skivor kalkon/skinka
=135 kcal, 6 g protein (2 styck =270 kcal, 12 g protein)

1 mjuk smorgas (30 g) med 80 % smor och 2 skivor 28 % ost och sylt/marmelad
=187 kcal, 7,4 g protein (2 styck =374 kcal, 14,8 g protein)

1 mjuk smorgas (30 g) med 80 % smor och 1 skivat &gg med 2 bitar inlagd sill
=220 kcal, 10,3 g protein (2 styck =440 kcal, 20,6 g protein)

1 dl valnotter
=265 kcal, 6 g protein

1 dl jordnétter/6vriga notter/mandel
= 330 kcal, 15 g protein




Skyr, islandsk yoghurt, 1 dl
=75 kcal, 10 g protein (2 styck = 150 kcal, 20 g protein)

1 portion (2,5 dl) risgrynsgrét med 1 msk sylt
=270 kcal, 8 g protein utan mjolk
med 1 dl standardmjdlk/graddmjolk =330 kcal, 12 g protein

1 portion mannagrynsgrot med 1 msk sylt
=240 kcal, 9,5 g protein utan mjolk

med 1 dl standardmj6lk/graddmjolk =300 kcal, 14 g protein
1 styck digestivekex med 80 % smor och brieost (15 g) och 2 dl 3 % mjolk/graddmjolk som
blandats med 2 msk koncentrerad saft

=355 kcal, 11 g protein

1 pannkaka med 1 msk sylt och 1 msk vispgradde
=221 kcal, 5 g protein

14&gg
=85 kcal, 7 g protein (2 styck =170 kcal, 14 g protein)
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