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Aldre personer rekommenderas mera protein an yngre. Tillrackligt i
med proteiner frén maten tillsammans med muskelstyrketréning ger m Proteinbehov/dygn
musklerna styrka. Protein behovs ocksa for motstandskraften, alltsa for 60 kg 72 -84 g

att hallas frisk.

. 70 k 84 g—98
For att kroppen inte ska anvanda muskelprotein som energikalla maste € € €

man ata tillrackligt och fa tillrackligt med energi. Personer som rér pa 80 kg 96 g-112 ¢

sig mycket behdver mera energi och protein &n de som ror pa sig lite.
90 kg 108 g—-126 ¢

Det ar viktigt att fa protein vid varje maltid och mellanmal for att
EroppenoTKa ku‘n;ilakarlzvalill('ja diii effe.z'ktlvt... Kom lﬁag pro;c]ell'nkallorna vid Det rekommenderade
uvudmaltiden: fisk, kyckling, kott, agg, arter, bonor och linser samt dagliga proteinintaget dr

mjolkprodukter sasom ost. 1,2 g—1,4 g protein/kg kroppsvikt.

Siffran i den gréna cirkeln
beskriver hur mycket protein portionen innehdller.

Fiskmaltid, Gronsakspurésoppa, Kallada
stekt abborre grynost och fullkornsbréd
100 -4 o
— Proteinbehovet
Kycklingfile okar da man aldras.
Agg
Malet kott av
gris och not 23¢
Baljhavre/pulled 31
havre ("nyhtokaura”) g
"Harkis” 17
bondbénsprodukt g
Vita bénor 8¢g
Grynost 17¢

Protein vid maltiderna frén fisk, . e .
kyckling, kott, dgg, drter, bénor och Kycklmgmaltld Artsoppa
linser samt mjolkprodukter.



KLOKT VALDA MELLANMAL

ger mera protein C kesten

Bérkvarg Notter och dpple

Oka ditt proteinintag genom
att valja proteinrika morgon-
och mellanmal som kvarg och /
yoghurt, fil och proteinpud- 2
dingar, fullkornsbréd och grot
samt notter. Det I16nar sig att
kontrollera sockermangden
och valja sockerfattiga pro-

dukter. § L i
- TS,
Du kan koka gréten pa mjolk p 5= 4
eller halla rikligt med mjolk
pa portionen. Mjolkprodukter Kvargsmoothie Sojayoghurt och
ar en utmarkt proteinkalla. bondbénsgranola

Om du inte anvander mjolk
far du protein fran vaxtbase-

rade produkter som sojadryck %0 e

och -yoghurt. Det I6nar sig att Bra kOSt OCh narlng
xontrollera de vaxtbaserade stérker funktionsformdgan och hdlsan
produkternas proteinhalt i

innehallsforteckningen. samt forbattrar livskvaliteten.

Yoghurt och bar Ett glas mjolk En skiva fullkornsbréd
eller surmjolk



Du kan sammanstalla
din kost pa manga satt

Exempel pa en dags maltider
fran vilka du far ca 100 g protein

Exempelmaltid mm

Frukost 2 skivor fullkornsbrod (6) + bredbart palagg + 20 gram 350 kcal
4 skivor kalkonpalagg (7), 2 skivor ost (6),
gurka och tomat, frukt, kaffe

Lunch Kycklingbrostfilé (23), ris (2), gronsaksblandning, 35 gram 500 kcal
fullkornsbrod (3), ett glas mjolk (7)

Mellanmal Fruktkvarg 15 gram 300 kcal

Middag Korngrot pa mjolk, barsoppa 10 gram 350 kcal

Kvallsmal 2 karelska piroger (6) med agg (7), ett glas mjolk (7), 20 gram 400 kcal

paprika, sallad
Sammanlagt 100 gram 1900 kcal

Inom parentes proteinmdngden i gram, t.ex. (6) = 6 gram protein

DU KOMMER
VAL OCKSA IHAG

W&/am/

Gronsaker kan du skara pa brodet
och palaggen, tillreda och ata
tillsammans med fisk eller blanda
i maletkottsasen samt ata som
sadana! Salladen blir god med en Karelsk pirog Baljhavrebullar

oljebaserad salladsdressing. och potatismos

Exempel pa en dags mailtider fran vilka du far sammanlagt ca 70 g protein

Exempelmaltid | Protein | _Energi _

Frukost Grot pa mjolk (15), bar 15 gram 300 kcal

Lunch Kallada 300 g (15), krossade lingon, en skiva fullkornsbrod 25 gram 450 kcal
(3), ett glas mjolk (7)

Eftermiddags- Kaffe och dppelpaj med kvarg (5), notter (5) 10 gram 400 kcal

kaffe

Kvallsmal 2 smorgasar med palagg (20), gronsaker, frukt 20 gram 350 kcal

Sammanlagt 70 gram 1500 kcal

Inom parentes proteinmdngden i gram, t.ex. (14) = 14 gram protein
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