Mitt kostschema

ﬁ/udméltid 1
Valj ett av féljande alternativ:

A) 3/4 dl masli/flingor @, 2 dl naturell mjélk/fil/yoghurt/kvarg, 1 portion frukt eller bar
och 1 knéckebréd med smérgdsmargarin @ och magert paldgg?

B) Grot pa 3/4 dl gryn 6, 2 dl naturell mjolk/fil/yoghurt/kvarg, 1 portion frukt eller bar
och 1 knackebréd med smérgasmargarin @ (5 g) och magert palagg !

C) 1 smoérgds 6 med smorgasmargarin @ (5 g/ smorgds) och magert palagg !
2 dl naturell mjoélk/fil/yoghurt/kvarg, 1 portion frukt eller bar

D) 2 &gg, 2 skivor skinka/kalkon/kyckling, gronsaker, 2 dl naturell
mjolk/fil/yoghurt/kvarg, 1 portion frukt eller bar

E) 2,5 dl kvarg, 1 portion frukt eller bar, 2 dl musli/flingor och 1 &gg

F) 2 dl cottage cheese, 1 portion frukt eller bar, Y2 musli/flingor och 1 agg

Fetthalt 0,1 - 1,5 % p3& mjdlkprodukterna.

1 exempelvis skinka, kalkon, makrill i tomats8s, mager ost/ farskost, keso, 4gg /

ﬁuvudméltid 2

Gronsaker: halva tallriken. R3a, tillagade, frysta eller/och farska. Garna grova som
broccoli, blomkal, vitkdl, brysselkal, kdlrot, palsternacka, morot.

Kolhydrater: 120 g kokt potatis eller 70 g kokt pasta/ris/olika matgryn eller 40 g bréd &

Protein: 175 g tillagad fet fisk/kyckling/kott/sojaprodukter eller 3 agg eller
200 g mager fisk/skaldjur/quornprodukter/bénor/linser/keso/kvarg
S&s/ dressing: 1 dl mager s3s 2 (i annat fall 2 msk)
Matlagning: 1/2 msk matfett per lagad portion. Anvand framst flytande margarin eller
matolja
2se exempel b8 maaer s8s b8 baksidan /

ﬂuvudméltid 3

Gronsaker: halva tallriken. Raa, tillagade, frysta eller/och firska. Garna grova som
broccoli, blomkal, vitkdl, brysselkal, kalrot, palsternacka, morot.

Kolhydrater: 120 g kokt potatis eller 70 g kokt pasta/ris/olika matgryn eller 40 g brod &

Protein: 175 g tillagad fet fisk/kyckling/koétt/sojaprodukter eller 2 agg eller
200 g mager fisk/skaldjur/quornprodukter/bénor/linser/keso/kvarg

Sas/ dressing: 1 dl mager sds 2 (i annat fall 2 msk)
Matlagning: 1/2 msk matfett per lagad portion. Anvand framst flytande margarin eller

matolja /




Bra portionsstorlekar for att halla vikten Sida 2
Mellanmal, valj upp till tva alternativ vid behov:
A: 1 - 2 portioner frukt eller bar eller B: 25 g (ca 3 msk) osaltade nétter eller
fron eller C: 1 dl kvarg med V2 portion frukt eller bar eller D: 1 &gg, 1 portion
frukt eller bar eller E: 1 knéckebréd, 5 g smoérgdsmargarin®, magert paldgg?
Dryck, 0 kcal: Vatten, kaffe, te, lightdryck
Portionsexempel
= V5 dl misli © 20 g misli @
= 1 knackebrod © 2 skiva mjukt brod ©
»= 1 frukt- eller bar-portion 100-150 g valfri frukt eller bar
= 120 g potatis 2 aggstora potatisar
= 70 g kokt ris/pasta/matgryn @ 25 g okokt ris/pasta/matgryn ©
" 40gbrod © 1 smorgasod, Y2 grovt libabréd, 1/3 grov baguette
1 Forslag pa smoérgasmargarin och magert paldgg (mangd/smorgas)
= skinka, kalkon 1 skiva
» hardost © (10-17 % fett) 1 skiva
= farskost eller hummus 1 msk
= agg 2 st.
» makrill i tomatsas 40 g
= keso 2 msk

Vélj gérna smérgdsmargarin som innehéller rapsolja
Kombinera gérna p8ldgget med salladsblad, gurka, tomat, paprika etc.

2 Mager sas

Exempel pd magra alternativ till feta mejeriprodukter:

» |att créme fraiche 5-15 % fett

* matlagningsgradde 4 - 15 % fett

* matyoghurt 8 % fett

» grekisk/turkisk yoghurt 2 - 10 % fett

= kvarg 0,1 - 3 % fett
Utrymmesmat?

Det gar saklart bra att helt avstd fran mat och dryck som oftast &r energirika
men néringsfattiga. For att halla bra vikt eller minska i vikt bér man halla det
till ett minimum, en g%ng per vecka, en valfri portion av till exempel:

1 chokladboll

4 dubbla, fyllda kex
50 g noétter

60 g chips

60 g popcorn

50 g choklad

100 g I6sgodis utan
choklad

e 1 glass som
Magnumstorlek

Framtaget av Dietistmottagning Klinisk Nutrition,
omarbetat av Primérvardens dietistenhet
Ca 1800 kcal (350/600/600/250 kcal)

3 kulor glass

10 sméakakor

3 cookies

1 kanelbulle

2 x 33 cl lask eller 6l < 3,5 %
(3 dI starkol)

(Ca 3,5 dl vin)



