Kostschema for viktnedgang
1500-1600 kcal

Foljande maltidsforslag ar baserade

utifran en genomsnittlig medelalders
kvinna. Energibehovet kan se
annorlunda ut beroende pa vikt,

alder och aktivitet.

Smoothie, ingefdra och
dggfrukost

1,5 dl naturell yoghurt 3%

2 apelsin

2 morot

Y2 apple

ingefara mixas samman till en smothie
1skiva nyckelhalsmarkt mjukt bréd
1tsk lattmargarin

1skiva ost 10-17%

Paprika eller tomat

1agg

Te eller kaffe

Kvarg-, bar- och aggfrukost
1,5 dl naturell kesella/kvarg latt 1%
1dlbar

1agg

1tsk kaviar

1skiva knackebrod

1tsk lattmargarin

1 skiva skinka

1,5 dl cappuccino pa lattmjolk

Blabérs- och hallongriot

1dl havregryn

1dlblabar eller hallon kokas
tillsammans med grynen

1,5 dl lattmjolk till servering

1 skiva nyckelhalsmarkt mjukt brod
1tsk lattmargarin

1skiva ost

Paprika eller tomat

Te eller kaffe

FRUKOSTFORSLAG (350-400 kcal)

Overnight oats

1dl havregryn blandas med
1dlLattmjolk eller naturell lattyoghurt
samt ¥2 tsk kardemumma el kanel och
stalls in i kylen dver natten

Toppas med:

1dlbér, 1 msk nétter, 2 tsk kokosflingor
1skiva nyckelhalsmarkt brod

1tsk lattmargarin

1skiva ost 10-17 %

Paprika eller tomat

Te eller kaffe

Fil-/Yoghurtfrukost

2 dLfil/yoghurt

% dl flingor/basmusli

Y2 dl bar eller ¥ frukt

1 skiva nyckelhalsmarkt brod
1tsk lattmargarin

1skiva ost (10-17 % fett)
Paprika eller tomat

Te eller kaffe

Smorgasfrukost

2 skivor nyckelhalsmarkt brod

2 tsk lattmargarin

1 skiva skinka

1skiva nyckelhalsmarkt leverpastej
Smorgasgurka

Paprika eller tomat

1 frukt

Te eller kaffe med lattmjolk
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Aggfrukost

1skiva nyckelhalsmarkt brod
1tsk lattmargarin

1skiva ost (10-17 % fett)
14agg

1tsk kaviar

Paprika eller tomat

1 frukt

Te eller kaffe med lattmjolk

Omelettfrukost

1 skiva nyckelhalsmarkt brod
1tsk lattmargarin

1skiva ost (10-17 % fett)

2 4gg + vatten

Paprika eller tomat

1 frukt

Te eller kaffe med lattmjolk

Smoothiefrukost

1skiva nyckelhalsmarkt brod
1tsk lattmargarin

1skiva ost (10-17 % fett)
Paprika eller tomat

1 frukt

1smoothie med 2 dl naturell
yoghurt och 1dl bar

Te eller kaffe

Kesofrukost

1skiva nyckelhalsmarkt brod
1tsk lattmargarin

1 skiva skinka

Paprika eller tomat

2 dl keso

1dlbar

Te eller kaffe med lattmjolk



Kostschema for viktnedgang

1500-1600 kcal

LUNCH- OCH MIDDAGSFORSLAG

Grunda med halva tallriken fiberrika gronsaker.
Komplettera med 2 dl kokt ris/bulgur eller 3 dl

kokt pasta eller 2-3 aggstora potatisar, 100g kott/

fisk/fagel/agg samt %2 dl mager sas.

Se garna var receptsamling pa modifast.se under
fliken “smala recept” dar recepten vanligtvis
innehaller under 400 kcal per portion.

MELLANMALSFORSLAG (100-150 KCAL)
Hur manga mellanmal man valjer beror pa hur

det totala energiintaget ser ut éver dagen. Just pa
eftermiddagen brukar det kdnnas valbehovligt med
pafyllning. Det upplevs ofta lattare att ga ner i vikt
om man ater regelbundet for att hinna férebygga
den varsta hungern infér huvudmaltiderna.

En frukt

En mjuk/hard smorgas pd nyckelhalsmarkt brod,
lattmargarin och nyckelhdlsmarkta palagg t ex
10-17 % ost, mjukost, keso, skinka, rostbiff, lever-
pastej, mager salami, toppat med skivad gronsak

eller frukt.

Ett kndckebrdd och %2 burk makrill i tomatséas toppat
med tomatskivor och értkryddor

Ett knackebrod, attmargarin med 3 sma sillbitar

Natter: 10-15 st (10 st ca 90 kcal resp. 15 st ca
140 kcal)

Smoothie: 2 dl lattyoghurt med 3 dl bar, spetsat
med lite kanel eller ingefara

Fruktsallad och vaniljkesella (delas med flera)

Keso naturell: 1 dl tillsammans med 1 dl bar/frukt

bréd

fullkorn
pasta
matgryn
ris potatis
bulgur

Kalla: Livsmedelsverket

kott

agg boénor

kyckling

Snabbglass: 1,5 dl lattyoghurt och 1 dl frusna bar,
mixas direkt och avnjuts

Frokvarg: 1dl Kvarg kesella latt 1% med 10 g
pumpafrén

Barkvarg: 1dl Kvarg kesella L&tt 1% med 1dl bar

Gronsaksdipp: 1,25 dl lattyoghurt naturell 0,5%
med valfria kryddor samt en morot och 50 g gurka

Hemmagjord chokladpudding: 1 dl Kvarg kesella
Latt 1%, 1 msk kakao, 1 tsk kokosflingor,
1tsk socker eller sétningsmedel

En halv avocado ger ca 100 kcal

Oliver: 2 dl grona oliver ger 115 kcal

Agg: ett lite storre agg, 75 g, ger 103 keal
DRYCK

Kaffe, te utan socker, vatten, mineralvatten,

light- och zerodrycker.

Modifast-kost och maltidserséttningar
kan anvédndas som komplement fér kat
ndringsintag samt for att begrédnsa
energiintaget.
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linser
fisk

16k
rédbeta
blomkal
broccoli
gronsaker
gronkal
rotfrukter
moroétter
spenat
tomat
kal




