Patientmaterial

En dags mat for halsan och vikten for
dig gravid med BMI 19-25

Denna mat ger dig dagsbehovet av de naringsamnen du behover under
graviditeten. Variera intaget och tank pa portionsstorleken. Fisk i ndgon
form rekommenderas 2—3 ganger i veckan. Titta girna efter nyckelhél och

liknande nar du handlar eller ater ute.

Frukost
o 2,5dlfil, yoghurt, mjolk
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Vaxtbaserat: Viktigt vilja de vitamin- och

mineralberikade sorterna
o 1dl misli/flingor/gryn
o 1,5dl bar eller 1 frukt p -
1 grov smorgas ——— |
o Palaggs: prova garna variera med fiskpalagg, avokado, notsmor
o Gronsak (paprika, tomat, gurka, groddar, salladsblad)
o Eventuellt 1 agg

Frukosten kan gdrna delas upp pa 2 tillfdllen, t.ex. smorgdsen tas med till

jobbet.
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Mellanmal
1 frukt

Lunch

1 portion mat enligt Tallriksmodellen:

o Varm eller kall mat, middagsrester,
blandad sallad etc.

o Fisk, kott eller vegetariskt, variera

daremellan!

Bild: Livsmedelsverket

Mellanmal
1 frukt

Middag

Som lunch, enligt Tallriksmodellen.

Borja garna med att lagga pa gronsaker, darefter protein (t.ex.
kott/fisk/agg/vegetariskt), till sist kolhydrater
(potatis/ris/pasta/bulgur/matvete/brod etc).

Férslag pa mellanmal/kvallsmal
o 2 knackebrod med naringsrikt palagg. Forslag pa palagg: hardost,

farskost, hummus, skinka, kalkon, keso, dgg, makrill/sardiner i

konserv, avokado, artrora, leverpastej.
o 1 glas mjolk/fil/yoghurt

e Gronsak
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