Overviktscentrum

S50 e,
fe ¢ 0.2 Karolinska
ﬁ%bjr Institutet J& Region Stockholm

Exempel pa EN DAGS matsedel 2500 kcal
- Pasta
Enligt Minska-vikt-modellen Ris

Potatis
Rotfrukter

Gronsaker

Frukost: 1 dl havregryn= 2 dl grot
2,5 dl lattmjolk
1 frukt alt. 2 dI bar

Mellanmal: 2 ragsmorgas
2 tsk lattmargarin
2 skivor kalkon
|1 tomat
1 frukt

Lunch: 150 g ugnsbakad fisk/kott/kyckling eller bonor
240 g kokt potatis (ca 4 dggstora)
1,5 msk majonnis
Grona bonor (fri mangd)

Sallad (fr1 méngd)
1 frukt
Mellanmal: 2 dl bar, 2,5 dl lattyoghurt
Middag: 150 g ugnsbakad fisk/kott/kyckling eller bonor

140 g kokt pasta (3 dl)

Kokt broccoli (fri mdngd)

Sallad (fr1 méngd)

1,5 msk dressing (1msk olja, 2 msk viniger)

Mellanmal: 2 ragsmorgas, 2 tsk lattmargarin, 2 skivor mager
ost, gronsaker 1




