Mellanmal
(Uppdelat pa 2-3 mellanmal)

ca 700 kcal (75 g kolhydrater)

3 skivor mjukt bréd med lattmargarin och palagg

gronsaker/rotfrukter
2 styck frukter

% dl (30 g) notter
kaffe/te/light-saft

UTBYTE

15 g kolhydrater =

1 skiva mjukt brod (30 g)

2 styck knackebrod

2 styck fullkornsskorpor

3/4 dl havregryn

1/2 dI musli (nyckelhalsmarkt)
2 dl flingor (nyckelhalsmarkt)

15 g kolhydrater =
1 apple/apelsin/péaron
1 liten banan

12 styck vindruvor

2 clementiner

10 g kolhydrater =
2dl bar

14 styck jordgubbar

10 styck korsbar

150 g melon

1 styck nektarin/persika

15 g kolhydrater =

80 g potatis, kokt

50 g ris/havreris, kokt
50 g pasta, kokt

60 g bulgur/matvete, kokt

70 g quinoa, kokt

100 g bonor/linser/kikarter, kokta

(45)
(0)
(30)
(0)
(0)

100 g vita bonor i tomatsas

100 g bruna bénor
130 g artsoppa
150 g rotmos
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3000 kca I/d ag (330 g kolhydrater/dag)

Frukost kl. ca 600 kcal (70-75 g kolhydrater)
Alternativ 1

2dl lattmjolk/lattfil/lattyoghurt naturell (10)
3 skivor mjukt brod (7 g kostfiber/100 g) (45)
3 tsk l[attmargarin (0)
3 portioner palagg (enligt lista) (0)
1 styck agg och gronsaker (0)
1 styck frukt (15)
Alternativ 2

1dl havregryn, till grot (20)
2dl lattmjolk (10)
2 skivor mjukt brod (7 g kostfiber/100 g) (30)
2 tsk [attmargarin (0)
2 portioner palagg (enligt lista) (0)
1 styck agg och gronsaker (0)
1 styck frukt (15)
Alternativ 3

3/4dl musli (nyckelhalsmarkt) (20)
2dl lattyoghurt naturell/1attfil/lattmjolk (10)
2 skivor mjukt brod (7 g kostfiber/100 g) (30)
2 tsk l[attmargarin (0)
2 portioner palagg (enligt lista) (0)
1 styck agg och gronsaker (0)
1 styck frukt (15)

Péléiggslista 1 portion motsvarar nagot av féljande:

2

1 skiva (10 g) hardost 17% ¥ agg

1 msk (15 g) mjukost 2 tsk (10 g) kaviar

2 msk (30 g) keso/cottage cheese 3 bitar (15 g) inlagd sill

2 skivor (30 g) kottpalagg 1/6 burk (20 g) makrill/sardin i
1 skiva (15 g) korv tomatsas

1 msk (15 g) pastej




Middag/Lunch kl. ca 880 kcal (90-95 g kolhydrater) Kvéillsmat/Middag kl. ca 820 kcal (80-85 g kolhydrater)

Minst 100 g gronsaker/rotfrukter per maltid Minst 100 g gronsaker/rotfrukter per maltid
Alternativ 1 Alternativ 5
125¢g kott/fet fisk eller 175 g mager fisk (tillagat) (0) 3 styck agg (kokt/stekt/omelett) (0)
400 g potatis (7 aggstora) alt 500 g potatismos (70) 4 skivor mjukt brod (7 g kostfiber/100 g) (60)
gronsaker/rotfrukter (5) 4 tsk [attmargarin (0)
ingar i matratt (10) gronsaker/rotfrukter (5)
2 dl l[attmjolk (10) 1 styck frukt (15)
Alternativ 2 Alternativ 6
125¢g kott/fet fisk eller 175 g mager fisk (tillagat) (0) 2% dl keso/cottage cheese, 250 g (0)
250¢g kokt ris (70) 4 skivor mjukt brod (7 g kostfiber/100 g) (60)
gronsaker/rotfrukter (5) 4 tsk [attmargarin (0)
ingar i matratt (10) gronsaker/rotfrukter (5)
2 dl l[attmjolk (10) 1 styck frukt (15)
Alternativ 3 Alternativ 7
125¢g kott/fet fisk eller 175 g mager fisk (tillagat) (0) 2dl lattyoghurt naturell/Iattfil/lattmjolk (10)
250 g kokt pasta (70) 3/4dl musli (nyckelhalsmarkt) (20)
gronsaker/rotfrukter (5) 3 skivor mjukt brod (7 g kostfiber/100 g) (45)
ingar i matratt (10) 3 tsk [attmargarin (0)
2dl lattmjolk (10) 125¢g kottbullar/makrill i tomatsas (5)
gronsaker/rotfrukter (5)
Alternativ 4
5dl kott-/fisk-/gronsakssoppa (10) Alternativ 8
ingar i matratt (10) 1dl havregryn, till grot (20)
4 skivor mjukt brod (60) 2dl lattmjolk (10)
3 tsk l[attmargarin (0) 3 skivor mjukt brod (7 g kostfiber/100 g) (45)
125g kott/fet fisk eller 175 g mager fisk (tillagat) (0) 3 tsk [attmargarin (0)
2dl lattmjolk (10) 125 g korv/tonfisk i olja (5)
gronsaker/rotfrukter (5)
250 g kokt ris (3 dI 250 g kokt pasta 4 tsk flytande margarin o
e ) AN eller matolja Mellanmal Se nésta sida!  w—

85 g (1 dl) okokt ris 90 g okokt pasta vid tillagning/dag




