Komplettering av hemmaltider
och fardigmat

En god
Maltiden som transporteras hem ar avsedd att tacka en tredjedel av mélﬁdsrytm
dagens naringsbehov. Den maste kompletteras hemma. ,,"thl‘grunden
Till maltiden hor forutom huvudratten alltid tillbehor till maten. for ett méngsidigt

En fardigmatsportion som kops i butiken racker i allmanhet inte som OCh“tillré'ck"gt
sadan for att tacka aldre personers néringslqehov. Det ar bra att lbehér dtande,
komplettera den med nagot proteinhaltigt livsmedel och andra tillbe

till maten.

Huvudrittens delar: Tillbehor till huvudratten:
o 3ltidsdryck: mjolk/surmjolk/sojadryck
kalla: ® Maltidsdrych SO
:i:srlf:jeéi:jr;rfé, kott eller Proteinrik ® Fullkornsbrod, askmargarin/nétsmor
balj’véxtbaserad huvudratt mat ® Vegetariskt tillbehor, olja eller
. ) oljebaserad salladsdressing
Potatis eller spannmal Kolhydratkalla f;;:j;l‘:: o Frukt-/birdessert
. ] . ® e Smaktillbehér: lingonsylt, rédbeta,
yﬁi:j:rellfekrt tillbehor: & .a /' kryddgurka, ketchup, senap, kryddor
|
farska gronsaker /‘
Exempel pa méltider: \ Vad du behéver:
kL. ( ) Huvudmaltider:
8:00 X[ Proteinkaila: broiler, fisk, &gg, kétt,
mjolkprodukt, baljvaxter sasom &rter och bénor
[] Potatis/spannmaélstillbehér
(1 Hemmaltid eller fardigmat fran butiken + grynost/
bénor/agg/proteinpulver |
15‘](-)0 Som tillbehér till maltiderna: "
: [] Maltidsdryck: mjo6lk/surmjolk/sojadryck
[[1Brod, askmargarin
[ Olika gronsaker, rotfrukter,
frysta grénsaker (en del farska)
[ Frukter, bar
kl(.)0 1 Olja eller oljebaserad salladsdressing
15:
Frukost, mellanmal, kvillsmal:
[ Fullkornsbréd, bredbart palagg
¥ L] Grétflingor, fardig grot frdn butiken
18:00 [] Frukter, bér, fruktsallad, bérkram

] Notter, fron
[1Ost, palégg, dgg
- L1 Yoghurt, kvarg, proteinpudding, sojamellanmal, grynost

9‘@@ — [ ] Mat- och mellanmalsdrycker: mjé')lk/surmjélk/sojadryck/
m < b juice

. R/

Mer information: https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/ s s
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