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Goda vanor for friska

o At mycket frukt och grént, girna 500 gram om
dagen. Det motsvarar till exempel tre frukter
och tva rejala navar gronsaker.

e Valj i forsta hand fullkorn nar du ater brod,
flingor, gryn, pasta och ris.

e Vilj nyckelhdlsmarkta livsmedel.

o At fisk ofta, girna 3 ganger i veckan.

e Anvand flytande margarin/olja i matlagningen.

Vinster med goda matvanor

e Valbefinnandet och den allmanna halsan 6kar.

e Overvikt, undervikt, undernaring och
benskorhet forebyggs.

e Risken for hjart- och karlsjukdom minskar.

e Risken for hogt blodtryck, hogt kolesterolvarde,
typ-2 diabetes och tjocktarmscancer minskar.

e Risken for jarnbrist minskar.

o Mojligheten att leva ett langre och friskare liv

okar.



Mellanmal

Forslag pa mellanmal kan vara:

e Smorgas med skinka eller ost och gronsaker
tillsammans med kaffe eller te.

e Fil och flingor eller miisli och en frukt.

e Bulle och frukt med kaffe eller te.

e Smothie gjord pa till exempel 2 dl fil, 1 dl frysta
bar och en halv banan.

e Keso eller kvarg med farska bar och/eller notter.

Tank pa att om man ater bra vid huvudmalen, kan
det racka med ett mindre mellanmal - till exempel
en frukt.

Frukost

Tre olika forslag pa en bra frukost:

e Grot med mjolk, smorgas med matfett och varierande
palagg, gronsaker och en frukt, kaffe eller te.

e Fil med flingor eller miisli, smorgas med matfett och
varierande palagg, gronsaker och en frukt, kaffe eller
te.

e Smorgasar (2-3 stycken) med matfett och varierande
palagg, gronsaker, ett kokt dgg, kaffe eller te och ett
litet glas juice.

Ett satt att fa i sig lite mer fiber ar att till exempel laga
havregryns- eller ragflingegrot.



Middag/kvallsmat

En bra middag/kvallsmat kan innehalla:

e Potatis, ris eller pasta.

o Kott, fisk, fagel eller vegetariskt alternativ.
e Gronsaker - farska eller kokta.

¢ Brod med matfett.

e Maltidsdryck, anpassas efter behov. Till

Tips!

exempel vatten, mjolk eller lingondricka. Alternera mellan farska och
frysta gronsaker. Genom att
Eventuellt en efterratt eller en frukt. ha gronsaker i frysen, har

du det alltid hemma och
kan ta fram den mangd som
du tror kommer ga at.

Regelbundna maltider

De flesta mar bra genom att dta regelbundet och val
fordelat 6ver dagen. Garna tre huvudmal dvs. frukost,
middag, kvallsmat samt tva till tre mellanmal.

Pa sa satt kar man mojligheten att tacka sitt energi och
naringsbehov samtidigt som det bidrar till ett jamnare
blodsocker.



Tallriksmodellen

For att komponera en bra middag/kvallsmat kan man
ta hjalp av tallriksmodellen. Modellen visar proportio-
nerna mellan de olika komponenterna i maltiden.

Fyll den forsta delen med potatis, ris, bulgur, matkorn
eller pasta.

Fyll den andra delen med rotfrukter, gronsaker, frukt.

Den sista och minsta delen fylls med kott, fisk, agg
eller baljvaxter.

Bilden visar tallriksmodellen for

dig som har god aptit.
gryn |6k
brod blomkal 3 o . :
bulgur broccoli Tank pa att tallriksmodellen inte
potatis | gronsaker sdger nagot om hur mycket man
fullkorn rotfrukter ska 4ta - miangden mat man

matgryn morotter
pasta spenat
ris kal

behover ar individuell.

kottagg
bonor tofu
linser skaldjur
kyckling

Bild: Livsmedelsverket



Matiga mackor

Ett alternativ till ett lagat mal mat kan vara en matig smorgas.
En smorgasmaltid kan goras komplett genom att man tanker pa
vad man har pa smorgasen och vad man serverar till.

Nedan f6ljer ndgra exempel pa palagg till brod med margarin:

Kalvsylta med rodbetssallad

Kallt kott (t ex saltrulle, skinka, kalkon) med potatissallad
Kokt, skivat agg och inlagd sill eller rokt makrill
Kottbullar med rodbetssallad

Smorgasen bor kompletteras med dryck och frukt eller gronsak.




Att tanka pa som arsrik

At varierat, méltiden fir girna innehalla olika sorters livsmedel.

Genom att fd i sig den naring och energi som kroppen behdéver
okar forutsattningarna for att man ska kunna bibehalla sin ork,
sin formaga och sin livskvalitet.

Nar man ar 6ver 65 ar behover man i regel mer protein an nar
man ar yngre. Goda kallor till protein ar: kott, fisk, fagel, agg,
mejeriprodukter, artor och bonor. Protein beh6vs bland annat
for att bibehalla muskelmassa och for immunférsvaret.

Ar man 6ver 75 &r har man ett 6kat behov av D-vitamin bland
annat pga. att huden inte kan tillverkas vitaminet i samma ut-
strackning som nar vi ar yngre. Vitamin D behovs for att skelet-
tet inte ska mjukas upp och for att kroppen ska kunna tillgodo-
gora sig det kalcium som finns i maten. D-vitamin finns i fet fisk
sa som lax, stromming, makrill och sill, berikad mjolk/fil och
matfetter samt agg.

Vatten

Formagan att kdnna térst minskar med dldern vilket
kan leda till att man dricker for lite och darfor blir ut-
torkad. Darfor ar det viktigt att dricka tillrackligt. Tank
pa att du dven far i dig vatska via maten till exempel
frukt och gront samt soppor.

Ha garna med dig en flaska vatten nar du ar ute och
forbered en kanna vatten och stall in i kylen. Smaksatt
garna med citron, lime, apelsin, bar eller gurka.



Ett dukat bord

e Tank pa att miljon har stor betydelse for aptiten. En vacker
dukning med duk, servetter och kanske en blomma kan forgylla
maltidsmiljon.

e Duka giarna med kontrastfarger for att framhava maten, till exem-
pel ljus mat (potatis, kokt torsk, sds och gronsaker) pa en mork
tallrik.

e Kom ihdg att anvanda tillbehor till maten sa som lingon, gelé och
gurka, da det kan bidra med "det lilla extra” i form av smakforho-
jande och farggivande.

e Ha garna extra kryddor till hands och dekorera med till exempel
en citronskiva, dill eller persilja.

e Uppmarksamma garna hogtider genom att duka lite finare an till
vardags, till exempel genom att plocka fram "finporslinet”.

e Detar inte alltid roligt att 4ta ensam, kanske kan man da lyssna
pa musik som man tycker om, bjuda hem nagon eller traffa en van
digitalt.

Tips pa hemsidor
Pa Livsmedelsverket kan du soka efter nyckelhdlsmarkta recept.
www.slv.se

Pa Matfr6jd kan du ocksa hitta recept. Matfréjd finns som bade app och webbsida.
www.app-matfrojd.nu



