MATGUIDEN

EN VECKODAG FOR POJKAR 13-15 AR — 10,8 MJ (2575 KCAL)

Har visas ett exempel pa hur maltider for en dag kan komponeras for gruppen pojkar 13-15 ar. For
varje maltid visas livsmedel eller matratter med mangder som &r en blandning av tillagad méangd och
ravara. Efter varje maltid visas naringsinnehallet i en ruta med ett urval av naringsamnen, delvis olika
for de olika maltiderna. Sist visas naringsinnehallet for hela dagen jamfort med de svenska
naringsrekommendationerna (SNR 2005).

E% = energiprocent anger hur manga procent (%) av den totala energimangden som kommer fran

protein, fett och kolhydrat.

FRUKOST

e Havregrynsgrot

e  Appelmos

e Léattmjolk

e  Grovt brod med lattmargarin
e Mager ost max 17%

e Paprika

e Limpa med lattmargarin

e  Saltkott

2,5dl

2,25 msk

2dl

1 skiva, ca30g
1skiva, 10 g
1-2 ringar

1 skiva, ca30 ¢
1 skiva, ca15¢

e Gurka 3-4 skivor
e  Apelsinjuice 1dl
e Temed lattmjolk 1 kopp ByggStermaer”Z)r:rggr ost och
Naringsinnehall frukost
Energi eller kalorier 605 kcal Kostfiber 79 2,8 9/MJ
Andel av dagsenergin Ca 23% Kalcium 410 mg
Protein 25¢ 17 E% Jarn 4,4 mg
Fett 129 17 E%
Kolhydrat 99¢ 66 E%
LUNCH
e Laxpanetter 1309
e Kokt potatis 2209, ca3-4st
e  Stuvad spenat 1dl,cal00g
e  Salladshord med blomkal,

paprika, morot, gurka och 100 g,ca2,8dl

svarta bonor
e Vinégrett 1,2 msk
o  Knécke med lattmargarin lst,cal2g . ) )
e Maltidsdryck - vatten Tallriksmodellen for lunch och middag
Naringsinnehall lunch
Energi eller kalorier 675 kcal Jarn 3,7 mg
Andel av dagsenergin 26% Zink 2,8 mg
Protein 379 22 E% Vitamin C 85 mg
Fett 339 43 E% Vitamin D 20,6 pg
Mattat fett 8¢ 11 E% Folat 240 pg
Kolhydrat 574 34E%
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MELLANMAL

e Lattmjolk 1 glas, ca 1,75 dl

e  Grovt brod med lattmargarin 1 skiva, ca30g

e R0kt skinka 1 skiva, cal5¢g

e Paprika 1-2 ringar

e  Grahamsbrod 1skiva, ca30g

e Mager leverpastej 1msk,calbg

e Attiksgurka 4-5 skivor

e Banan 1 st Byggstenar for frukost och mellanmal

Naringsinnehall mellanmal

Energi eller kalorier 380 kcal Kostfiber 69 3,8 9/MJ
Andel av dagsenergin 15% Kalcium 245 mg
Protein 179 18 E% Vitamin C 25mg
Fett 79 16 E% Jarn 3,1 mg
Méttat fett 3g 6 E%
Kolhydrat 62 g 66 E%
MIDDAG
e  Minestronesoppa 4dl,cad400g
e Vitkalsallad med majs, paprika 100 g, ca 2,8 dl
och gurka
e  Knécke med lattmargarin 1 skiva, ca30 ¢
e Magerost17 % 1 skiva,cal0g
e Tomat 1-2 skivor
e Pannkaka 2st,cald0g
e Blébar och hallon 2dl e
e  Maltidsdryck — lattmjolk 1glas, cal,75dl Tallriksmodellen for lunch och middag

Naringsinnehall middag

Energi eller kalorier 775 kcal Jarn 6,8 mg
Andel av dagsenergin 30 % Zink 4,4 mg
Protein 359 18E % Vitamin C 70 mg
Fett 2849 32E% Vitamin D 29 ug
Mattat fett 11g 13E% Folat 150 pg
Kolhydrat 9 g 49E %
KVALLSMAL
e  Fullkornsbréd med 1skiva,ca35g

lattmargarin
e Mager palaggskorv 1 skiva, ca 15 g
e Tomat 1-2 skivor
e Te med lattmjolk 1 kopp

Naringsinnehall kvallsmal

Energi eller kalorier 145 kcal Protein 649 18 E%
Andel av dagsenergin 6% Fett 49 26 E%
Kolhydrat 209 56 E%
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Naringsinnehall for hela dagen pojkar 13-15 ar — 10,8 MJ (2575 kcal)

Naringsémnen Hela dagen SNR 2005

Energi eller kalorier 2580 keal 2575 kcal

Protein 121¢g 19E % 15 E % (10-20 E %)
Fett 84¢g 29 E % 30 E % (25-35 E %)
Mattat fett 28¢ 10E% 10E%

Kolhydrat 332¢g 52 E % 55 E % (50-60 E %)
Kostfiber 379 3,4 g/MJ 3g/MJ

Kalcium 1575 mg 900 mg

Jarn 19 mg 11 mg

Zink 16 mg 12 mg

Vitamin C 240 mg 75mg

Vitamin D 27 ug 7,510

Folat 565 ug 300 pg

Kommentar till naringsinnehall
Det ar svart att uppna rekommenderade mangder av alla naringsamnen pa en enstaka dag. Varje
livsmedel innehaller sin specifika blandning av naringsamnen och ju mer varierat man &ter desto storre
ar chansen att man far i sig av alla naringsamnen som kroppen behover.

Pa langre sikt, till exempel under en vecka, ska de rekommenderade mangderna av alla naringsamnen i

genomsnitt uppnas.

Naringsinnehallet i den visade dagen for gruppen pojkar 13-15 ar stammer val jamfort med
naringsrekommendationerna enligt SNR 2005.
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