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Patientinformation

Forslag pa bra livsmedel att ha
hemma

Att ha halsosamma livsmedel och mat hemma gor det lattare att dta bra och
fa in goda rutiner. Valj Nyckelhdlsmaérkta livsmedel, magra mejeriprodukter,
mycket grénsaker, frukt, bar, baljvaxter och rotfrukter. Valj livsmedel med
stor andel fiber och fullkorn och s liten méngd socker/sockerarter som
mojligt.

Hur tyder du innehallsforteckningen?
Ett livsmedel eller en produkts innehall och ingredienser kan vi ldsa pa tva
satt: pd innehdllsférteckningen och naringsdeklarationen.

Innehdllsférteckningen beskriver vad som finns i livsmedlet i fallande
mangdordning, det vill sdga, det som finns i stérst mangd kommer skrivas
forst och det som det finns allra minst av sist.

Naringsdeklarationen ar alltid specificerad per 100 gram for att vi enkelt ska
kunna jamfora livsmedel med varandra. I naringsdeklarationen kan du se hur
mycket kalorier/energi, kolhydrater (och varav sockerarter — socker ar en typ
av kolhydrat), protein, fett (och varav méttat fett) och salt det innehaller.
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I skafferiet

e Havregryn

e Knackebréd, grovt

e Tortillabrod, fullkorn/fiber

e Matgryner tex mathavre, fullkornsbulgur, quinoa, fullkornsris, havreris,
fullkornspasta/fiberpasta, linspasta,

e Tonfisk, kyckling, lax eller makrill pa burk

e Olja/flytande margarin

e Frukt

e Krossade tomater, fardigkokta bénor och linser, pesto, oliver, andra
konserver med gronsaker

e Linfron, chiafrén, psylliumfron

I kylen

e Rotfrukter, potatis, 16k, mordétter

e Gronsaker tex zucchini, aubergine, paprika, svamp, broccoli m.m.

* Agg

e Frukt

e Sill pd burk

e Tofu

e Mager fil/yoghurt, kvarg, keso (mager/naturell eller sétad med
sétningsmedel/nyckelhdlsmaérkt)

e Mager mjolk eller vaxtbaserad mjolkdryck (berikade med minst vitamin
D och Kalcium)

e Matlagningsgradde 5% eller véxtbaserad variant (tex havrebaserad)

e Mini creme fraiche, grekisk/turkisk yoghurt (fettfri eller 1&g fetthalt ca
3%)

e Ev I3gkalori lingonsylt eller andra kalorisndla sylter, vid dnskemal om
dessa tillbehor

I frysen

Frysta bar och fryst frukt, tex hallon, bldb&r, mango, smoothiemix etc
Nyckelhdlsmarkt bréd

Frysta gronsaker, till exempel spenat, broccoli, majs, wokgronsaker,
sojabonor, grona artor. Det ar bade billigare och minst lika naringsrikt
som farska grénsaker

Fisk, kyckling, mager fars tex kalkonfars eller vegetarisk fars,
vegobullar m.m.

Farskfrysta kryddor tex basilika, dill, koriander, persilja, graslok etc
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Forslag pa fardiga matratter/halvfardiga matritter som ett enkelt
alternativ

Andra

Fardigkdpt soppa som toppas med agg/boénor/kyckling + valfria
gronsaker tex sockertartor eller frysta gronsaker sdsom
artor/majs/paprika

Nyckelh8lsmarkt fardigratt

enkla forslag:

Bakad potatis/sétpotatis i mikro. Nagga hal i potatisen med en gaffel,
kor pa hogsta effekt i micron. Sétpotatis behdver ca tio min. Servera
till exempel med tonfiskréra p@ mosade kikartor, tonfisk och mager
creme fraiche, eller en nyckelhdlsmarkt/mager réra och gronsaker.
Rotfrukter i ugn med kyckling/vegokorv/kikartor. Hacka upp
rotfrukter, tex potatis, morot, rodbeta, 16k och palsternacka. Efter
halva tiden adderas korv/ forstekt kycklingfilé eller kikartor som
kryddats med lite salt, lite olja och rokig paprikakrydda. Kan daven
serveras med tex falafel. Servera med en tzatziki (blanda mager
matyoghurt med pressad vitlok, salt, peppar och riven gurka).

Pasta pesto - koka fullkornspasta enligt anvisning. Blanda ner fardig
pesto. Servera med halva tallriken grénsaker tex sma cocktailtomater
och stekt aubergine.

Wraps &r alltid en bra idé. Ta falafel, veckosalladen och komplettera
med ytterligare gronsaker och en fardig mager sas/salsa.

Aggrora med gravad lax och spenat pa fullkornsbréd. Klack 1-2 &gg
och blanda med lite mjoélk, ror runt tills aggen stelnar, salta. Lagg
dggrora pa en smorgas tillsammans med laxen och en badd av farsk
spenat.

Agg ar toppen! Stek en omelett till lunch och komplettera med en
smorgas.



