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Forslag pa en dags mat for gravida
med behov av extra energi

Denna mat ger dig dagsbehovet av de naringsamnen du behdver under
graviditeten. Variera intaget fran Kostcirkelns alla grupper. Fisk i nagon form
rekommenderas 2—-3 ganger i veckan. Du som latt blir matt kan dta sma mal
oftare. Njut av maten och frossa i gronsaker och frukt!

Frukost

Fil, yoghurt, mjolk eller alternativ
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Mdsli eller gryn
Bar eller frukt

Grov smorgas ’ ‘\ti
Palagg: garna fisk (ex tonfisk, makrill i tomatsas) p - |
Gronsak (paprika, tomat, gurka, groddar, salladsblad) 8’ :
1 &gg -

Frukost kan garna delas upp pa 2 tillfallen, t.ex. smorgasen tas med till jobbet.

Mellanmal

Yoghurt/milkshake/smoothie
Torkad frukt, notter, mandel, fron
Smorgas
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Lunch
Lagad mat enligt Tallriksmodellen: Bild: Livsmedelsverket

o Varmt eller kall mat/middagsrester/blandad sallad etc.
o Fisk/kott/vegetariskt, variera daremellan.
e Sas och/eller dressing

Mellanmal

e Grekisk yoghurt/milkshake/smoothie
e Torkad frukt, notter, mandel, fron
e Smorgas

Middag

Som lunch, enligt Tallriksmodellen.

Forslag pa mellanmal

e Knéckebrod med palagg (ex makrill i tomatsas, hummus, mosad avokado, jordnétssmor,
tahini, &gg och majonnaés, ost, farskost)

o Mjolk/fil/grekisk yoghurt
e Gronsak







