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Patientinformation

Hemuppgift

Mer mattnad per kalori (Obligatorisk)

Fundera dver hur du kan goéra en av dina vanliga huvudratter, frukostar, eller
mellanmal mer mattande samtidigt som du minskar méngden kalorier.

Tank sarskilt pa foljande faktorer:

e Volym och vatska: Lagg till mat med hdg vattenhalt som grénsaker
och buljonger.

e Tillagning: R3a gronsaker méttar battre. Ju mer vi processar var mat
desto mindre mattar den.

e Fiber: Frukt, gronsaker, baljvaxter och fullkornsprodukter haller dig
matt langre.

o Fett: Minska mangden fett i tillagningen anvénd I3gfettsprodukter eller
dryga ut med andra livsmedel med I3gt fettinnehall.

Exempel:

Pasta med kottfarssds: Byt ut en del av pastan mot rivna gronsaker eller
linser. Anvand magert kott och en mindre mangd matfett.

Soppa: Gor den fylligare med rotfrukter, linser eller bonor. Undvik gradde och
anvand buljong som bas.

Smorgds: Valj ett grovt brod, anvand palagg som kalkon, dgg eller keso, och
fyll pd& med grénsaker.

Wok: Oka andelen gronsaker, anvand en liten mangd olja och vélj magert
protein som kyckling eller tofu.

Méattande maltid pa 500 kcal (Frivillig)

I det har steget ska du planera och laga en maltid pa cirka 500 kcal.

Malet &r att skapa en maltid som ger stark och Iangvarig méattnad trots ett
lagre kaloriinnehall.
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Anvénd gérna en kaloriraknar-app (s6k pa "kalorirdknare” dar du hittar appar
eller pd webblasare) for att uppskatta kaloriinnehallet.



