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Energi- och/eller proteinberika

Har man svart att dta stora portioner kan man behover energiberika maten. Olja ar det mest

energirika livsmedlet vi har och har en god fettkvalitet.

Men det dr ocksa viktigt for vara dldre att fa i sig tillrickligt med protein, for att motverka

muskelnedbrytning.

Hir foljer lite tips pa proteinrika livsmedel samt hur man kan energiberika den vanliga maten och

mellanmalen.

Behovet av protein varierar mellan personer, men for vira ildre riknar man ca 1-1,2 gram/kg

kroppsvikt. Ndgon som viger 65 kg beh6éver da 65-78 gram per dag.

10 gram protein finns i:

e 3 dl mjolk, fil, yoghurt
* 40 gram ost (3 skivor)
* 0,8dl kvarg

* 45 gram kott eller fisk (tillagad)

* 80 gram agg (1 4gg vager ca 60 gram)

e 120 gram bonor eller linser (kokta)

e 150 gram tofu
* 45 gram jordntssmor

e 30 gram mjclkpulver

Energiberikning:

Berikning Forslag pa livsmedel Kcal Protein
1 tsk rapsolja i gréten, vallingen, soppa 45 kcal O0g

2 msk cremefraiche i soppa, yoghurt 100 kcal 0,7¢g

2 msk kvarg/kesella i soppa, yoghurt, fil 45 kcal 449

2 msk vispgradde i véalling, sasen, soppa, fil, yoghurt 105 kcal 06¢

2 msk riven fet ost i soppan 50 kcal 25¢

1 tsk socker i yoghurt, kram 12 kcal 0g

1 tsk honung i yoghurt 23 kcal 0g
11,5 g Fresubin Protien 36 kcal 1049

powder



