JJ& Region Stockholm

Dagsmatsedel Ramadan13500 kcal

- Forslag pd hur en dag kan se ut

Sohor/ Méltiden man iter fore gryningen

Brod 1 mjuk (nyckelhdlsmarkt) a 35 g/st. eller
2 knackebrod a 12 g/st

1 portion protein 2 skivor magra palagg (nyckelhalsmarkt)
1 agg

40 g hummusrora eller 1 dl kokta bonor

Gronsaker 2dl




Iftar/ Maltiden som bryter fastan

Gronsaker, farska/kokta/wokade/rivna/rostade | Minst 3dl
Sallad/gurka/tomat/paprika...
Soppa (linssoppa/kyckling och gronsakssoppa) | 1 dl
1 portion per maltid
Kott, fisk, figel, skaldjur, dgg
Otillagat 150 g
Tillagat 125 g

1 portion per madltid

Potatis kokt 180 g (3 aggstora)
pasta/ris/quinoa/bulgur/matvete...
Okokt 60 g
Kokt 125 g (ca 2,5 dl kokt)
Kvallsmal
Frukt 2-3st; 1 frukt =2 dl bér (ej juice)
Brod 1 myuk (nyckelhalsmarkt) a 35 g/st. eller
2 knackebrod a 12 g/st
Miisli eller havregryn 0,5 dl okokt (ca 17 g)
Lattm;olk, -fil, -yoghurt 4 dl (magra, osotade alternativ)




Fett

Olja/flytande margarin/majonnés | 1,5 msk
Lattmargarin 1-2 tsk
Enligt Minska-vikt-modellen
Pasta
Ris
Potatis
Rotfrukter
Gronsaker
Obs!

Om niringsinnehéllet i den dagsmatsedeln med blandkost

Berakningarna visar att:




Dagsmatsedeln pa 1500 kcal innehaller tillrdcklig av de allra flesta vitaminer och
mineraler. Det dr viktigt att kosten innehéller fisk 2-3 ggr/v och berikade
mejeriprodukter dagligen for att intag av exempelvis vitamin D och selen ska
tillgodoses. Jarn ar det naringsdmnen som ligger under dagligt rekommenderat
intag vilket kan vara viktigt att veta sarskilt for kvinnor i fertil dlder. Prata med
din handledare om detta.

Innehéllet av fiber och folat (ett B-vitamin) kommer precis upp pa nivan for
dagligt rekommenderat intag. At dirfor giirna mer fiberrika gronsaker och
baljvixter sa far du idag mycket av bade fiber och folat.
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