Dagsmatsedel 2500 kcal

Tips, forslag och exempel pa en dagsmatsedel 2500
kcal enligt Minska-vikt-modellen. Har kan du sjalv fylla i
din matsedel for en dag.

Tank pa
e | endagsmatsedel ingar bara kalorifria drycker.
e Omdufoljer listan men inte gar ner i vikt: ta bort en frukt och en brodskiva.
e Omdufoljer listan och gar ner snabbt i vikt och &r mycket hungrig: ta en till brodskiva
eller at lite mer av potatis och pasta.

e Saskan du gora pa buljong och reda med mjol/maizena eller anvdnda en del av
mejeriprodukterna, exempelvis yoghurt eller mjolk.

e Anvand nyckelhalsmarkta mejeriprodukter, flingor, misli och brod.

e Drick vatten i forsta hand.
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Frukost och mellanmal

Centrum for obesitas

Livsmedel Mangd/vikt
Frukt 3-4 st. 1 frukt =2 dl bar (ej juice)
Brod 4 skivor a 35 g/styck (nyckelhalsmarkt)

Flingor eller grot

1 dl okokt (ca 35 g) per portion

Magra palagg <17% fett

1 skiva per brod (nyckelhalsmarkt)

Lattmjolk, -fil, -yoghurt

5 dl (magra, osotade alternativ)

Lunch och middag
Livsmedel Mangd/vikt
Gronsaker: Kokta/wokade/rivna/rostade Fri mangd (minst 6 dl)
Sallad/gurka/tomat/paprika...
1 portion per maltid
Kott, fisk, fagel:
Otillagat 175¢
Tlllagat 150 g
heg 150 g (ca 3 st.)
Bonor, linser tillagat 150 g (ca 2,5-3 dl)
Quorn 250 g (ca 4 filéer)
Oumph 300 g
1 portion per maltid
Potatis kokt 240 g (4 aggstora)
Pasta/ris/quinoa/bulgur/matvete...
Okokt 70 g
Kokt 140 g (ca 3 dl kokt)
Fett
Livsmedel Mangd/vikt

Olja/flytande margarin/majonnas 1,5 msk | 2 msk

Lattmargarin

4 tsk
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En dagsmatsedel 2500 kcal enligt Minska-vikt-modellen

Frukost 1 dlhavregryn (2 dl grot)
2,5 dl lattmjolk
1 frukt eller 2 dl bar

Mellanmal 2 ragsmorgas
2 tsk lattmargarin
2 skiva kalkon
1 tomat
1 frukt

Lunch 150 g ugnsbakad fisk/kott/kyckling eller bénor
240 g kokt potatis (ca 4 aggstora)
1,5 msk majonnas
Grona bonor (fri mangd)
Sallad (fri mangd)
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 mangd)
Sallad (fri mangd)
1,5 msk dressing (1 msk olja, 2 msk vinager)

Mellanmal 2 radgsmorgas,
2 tsk lattmargarin,
2 skivor mager ost,

gronsaker
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Min matplan!

Pasta
Ris
Potatis

Anvand garna Minska-vikt-modellen

Rotfrukter
Gronsaker

Frukost:

Lunch:

Middag:

Dryck:

Annat att tanka pa:
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