
 

Energi- och/eller proteinberika 
 

Har man svårt att äta stora portioner kan man behöver energiberika maten. Olja är det mest 
energirika livsmedlet vi har och har en god fettkvalitet. 

Men det är också viktigt för våra äldre att få i sig tillräckligt med protein, för att motverka 
muskelnedbrytning. 

Här följer lite tips på proteinrika livsmedel samt hur man kan energiberika den vanliga maten och 
mellanmålen. 

 

Behovet av protein varierar mellan personer, men för våra äldre räknar man ca 1–1,2 gram/kg 
kroppsvikt. Någon som väger 65 kg behöver då 65–78 gram per dag. 

10 gram protein finns i: 

• 3 dl mjölk, fil, yoghurt 

• 40 gram ost (3 skivor) 

• 0,8 dl kvarg 

• 45 gram kött eller fisk (tillagad) 

• 80 gram ägg (1 ägg väger ca 60 gram) 

• 120 gram bönor eller linser (kokta) 

• 150 gram tofu 

• 45 gram jordnötssmör 

• 30 gram mjölkpulver 

 

 

Energiberikning: 


