SBU. Mat vid fetma. En systematisk litteraturdversikt. Stockholm: Statens beredning for
medicinsk utvardering (SBU); 2013. SBU-rapport nr 218.

Bilaga 5 Innehall i kostrad for berdkning av kostnader

Kostrad 2 000 kcal (LF)

Frukost 2 dL (200 mL) mellanfil, 1,5% fett

1 dL basmisli (40 gram)

1 skiva knéckebrdd, Husman (13 gram)
5 gram lattmargarin

10 gram kokt skinka

30 gram tomat

1 st (125 gram) apelsin

2 dL kaffe (200 mL)

Lunch Gronsaker:

70 gram morot

30 gram artor

60 gram tomat

5 gram olivolja

Kolhydrater:

225 gram kokt potatis

Protein:

125 gram lax

5 gram margarin, flytande, 80% fett
Ovrigt:

0,5 dL (50 gram) graddfil, 12% fett
1 gram salladskrydda, Italiensk

Middag Gronsaker:

75 gram broccoli

50 gram salladskal/kinakal

30 gram paprika, rod

5 gram olivolja

Kolhydrater:

45 gram okokt raris

Protein:

150 g kycklingfilé

10 gram margarin, flytande, 80% fett

Ovrigt:
1 dL (100 gram) brunsas, atfardig

Mellanmal

1 apple 125 gram

1 banan 105 gram

1 skiva (30 gram) fullkornsbrod

10 gram l&ttmargarin

15 gram ost, 17% fett

10 gram kokt skinka

50 gram gurka

Drycker: Vatten, 2 dL (200 ml) kaffe




SBU. Mat vid fetma. En systematisk litteraturdversikt. Stockholm: Statens beredning for
medicinsk utvardering (SBU); 2013. SBU-rapport nr 218.

Kostrad 2000 kcal (HP)

Frukost 2 dL (200 mL) mellanfil, 1,5% fett

1 dlI basmusli (40 gram)

1 skiva (13 gram) knackebrdd, Husman
5 gram lattmargarin

20 gram kokt skinka

30 gram tomat

1 st (125 gram) apelsin

2 dL kaffe (200 mL)

Lunch Gronsaker:

70 gram morot

30 gram artor

60 gram tomat

5 gram olivolja

Kolhydrater:

150 gram kokt potatis

Protein:

145 g lax

5 gram margarin, flytande, 80% fett
Ovrigt:

0,7 dL (70 gram) gréaddfil, 12% fett
1 gram salladskrydda, Italiensk

Middag Gronsaker:

75 gram broccoli

50 gram salladskal/kinakal

30 gram paprika, rod

5 gram olivolja

Kolhydrater:

35 gram okokt raris

Protein:

200 g kycklingfilé

10 gram margarin, flytande, 80% fett
Ovrigt:

1 dL (100 gram) brunsas, atfardig

Mellanmal

1 apple 125 gram

1 skiva (30 gram) fullkornsbrod

1 skiva (13 gram) knackebrdd, Husman
10 gram lattmargarin

30 gram kokt agg

20 gram kokt skinka

15 gram ost, 17% fett

50 gram gurka

Drycker: Vatten, 2 dL (200 ml) kaffe




SBU. Mat vid fetma. En systematisk litteraturdversikt. Stockholm: Statens beredning for
medicinsk utvardering (SBU); 2013. SBU-rapport nr 218.

Kostrad 2 000 kcal (LCHO)

Frukost 2 dL (200 mL) standardmjolk, 3% fett
0,75 dL (30 gram) basmusli

1 skiva (13 gram) kndckebrdd, Husman
5 gram margarin, 80% fett

20 gram kokt skinka

30 gram tomat

1 st (125 gram) apelsin

2 dL kaffe (200 mL)

Lunch Gronsaker:

70 gram morot

30 gram artor

60 gram tomat

5 gram olivolja

15 g s6tmandel

Kolhydrater:

100 gram kokt potatis

5 gram olivolja

Protein:

145 g lax

5 gram margarin, flytande, 80% fett
Ovrigt:

0,5 dL (50 gram) graddfil, 12% fett
1 gram salladskrydda, Italiensk

Middag Gronsaker:

75 gram broccoli

20 gram salladskal/kinakal
10 gram paprika, rod

5 gram olivolja
Kolhydrater:

35 gram okokt raris

5 gram olivolja

Protein:

150 g kycklingfilé

10 gram margarin, flytande, 80% fett

Ovrigt:
1 dL (100 gram) brunsas, atfardig

Mellanmal

1 4pple 125 gram

0,75 dL (75 gram) keso 4% fett

15 gram s6tmandel

1 skiva (13 gram) knackebrdd, Husman
5 gram margarin, 80% fett

10 gram ost, 17% fett

50 gram gurka

Drycker: Vatten, 2 dL (200 ml) kaffe




SBU. Mat vid fetma. En systematisk litteraturdversikt. Stockholm: Statens beredning for
medicinsk utvardering (SBU); 2013. SBU-rapport nr 218.

Kostrad 2 000 kcal (VLCHO)

Frukost 2 dL (200 mL) standardmjolk, 3% fett

2 skivor (a 13 gram) knackebrdd, Husman

10 gram margarin, 80% fett

30 gram ost, 17% fett

10 gram Adelost (grénmogelost) typ Kvibille, 30% fett
30 gram tomat

2 dL kaffe (200 mL)

Lunch Gronsaker:

60 gram tomat

30 gram champinjoner

15 gram olivolja

Kolhydrater:

50 gram kokt potatis

Protein:

145 g lax

10 gram margarin, flytande, 80% fett
Ovrigt:

0,7 dL (70 gram) graddfil, 12% fett
1 gram salladskrydda, Italiensk

Middag Gronsaker:

75 gram broccoli

20 gram salladskal/kinakal

10 gram paprika, rod

5 gram olivolja

Kolhydrater:

15 gram okokt raris

5 gram olivolja

Protein:

160 g kycklingfilé

10 gram margarin, flytande, 80% fett
Ovrigt:

1 dL (100 gram) brunsas, atfardig

Mellanmal

60 gram hallon, osockrade, frysta

0,5 dL (50 gram) vispgrédde, 40% fett
1 skiva (13 gram) kndckebrdd, Husman
10 gram margarin, 80% fett

15 gram ost, 17% fett

50 gram gurka

Drycker: Vatten, 2 dL (200 ml) kaffe
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