Varfor protein?

Protein hjalper till att bevara muskelmassa, stabilisera blodsockret och 6kar mattnaden. Sikta
pa ca 100g protein/dag. Fordelat pa 4 maltider blir det ca 25g protein/maltid.

Obs! Ca mangder - beror bl.a. pa tillverkare/marke.

Livsmedel Protein (g/100 g)||Kommentar

Notkott (stek, filé) 20-25 Magert, mycket mattande
Flaskkott (kotlett) 20-23 Nagot mer fett

Notfars, 10% 20 Bra bas till sdser och biffar
Korv (kyckling eller kalkon) 10-14 Valj varianter med >70% kott
Falukorv 11-13 Hogre fett, men andé en proteinkalla
Lever (not/kyckling) 19

Kycklingfilé 22-24 Lag fetthalt, hog mattnad
Kalkonfilé 23 Proteinrikt, neutralt i smak
Kycklinglar 19-21 Saftigare, lite mer fett
Kyckling-/kalkonkdttbullar 1215 Snabbt alternativ i vardagen
Kyckling-/kalkonpalagg 15-20 Perfekt till mellanmal

Lax 20 Rik pd omega-3

Torsk 20-22 Mager och lattsmalt
Sardiner i tomatsés 22-24 Pa grovt brod eller med pasta
Tonfisk i vatten 23-25 Perfekt i sallad eller réra
Makrill i tomatsas 12-15 God proteinkalla pa burk
Fiskbullar 8-10
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Livsmedel

Protein (g/100 g)

Kommentar

Rakor + scampi 20-22 Lag fett, mycket naring

Musslor 12-14 Bra alternativ i pastaratter
Blackfisk 1517 Mager och proteinrik

Agg 12 Ett 4gg = 7 g protein

Aggvita 10 Nastan rent protein (maranger!! &)
Keso 4% 12-13 Mattande mellanmal

Kvarg naturell 1012 Bas i frukost/mellis

Grekisk yoghurt 10% fett 6 Hogre fett men mattar bra

Grokisk youghur, 0% 8 e oonmavary
Hardost (17-28%) 25-30 Magrare = mer protein

Hardost 10% fett 32 (3 skivor = 9¢g protein!)

Parmesan 41 Proteinrik smaksattare

Mjolk 3-4 Under 5 g, men bra komplement
Linser (grona, roda), kokta 8-9 Aven mycket fibrer

Kikartor, kokta 7-8 Bra i sallad, gryta eller hummus
Svarta bonor, kokta 8 Rik pa jarn och fiber

Kidneybonor, kokta 7 God i kalla och varma ratter
Sojabonor, kokta 12 Extremt proteinrika

Edamame 11 Barnvanligt snacks
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Livsmedel

Protein (g/1%2dl)

Kommentar

Quinoa, kokt 5 Komplett vaxtprotein

Bovete, kokt 7 Glutenfritt, proteinrikt

Havregryn, kokt 8 Kombinerar bra med mejeri

Pasta, kokt 5-6 Lite mer i fullkornspasta

Livsmedel Protein (g/100 g)||Kommentar

Broccoli 5 Hogst bland gronsaker

Grona artor 5-6 Farska eller frysta

Spenat 4-5 Hogt protein for bladgronsak

Majs 3-4 Inte s& proteinrikt men méattande
Sojaféars 15-20 Proteinbomb for vegetarianer
Vegobiffar 10-15 Kolla innehall - stor variation

Tofu 1214 Mycket protein, varierande konsistens
Tempeh 18-20 Fermenterat sojaprotein, bra struktur
Livsmedel Protein (g) Kommentar

Jordndtter, 10st ~3 Energi- och proteinrikt

Mandlar, 10st 2 Aven mycket fibrer och fett
Pumpafrén, Tmsk ~3 Extremt proteinrika

Solrosfrén, 1 msk 2 Perfekt topping pa sallad
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Livsmedel Protein (g) Kommentar

Blanda med mjolk och kvarg, toppa med
Chiafrén, 1 msk ~2 frysta bar eller mango, lat sta dver
natten. Perfekt mellanmal!

Fullkornsbrod (2 skivor) 5-10 Beror pé sort

Knackebrod (2 skivor) 2 Typ falu ragrut

Varfor fibrer?

Fibrer ger mattnad, stabilt blodsocker och lugn mage. Malet ar ca 25-30 g per dag. Det enklaste
sattet att 6ka intaget &r att lagga till bar, baljvaxter eller fullkorn i varje maltid. (Oka mangden
forsiktig och prova dig fram om du har en kanslig mage).

Livsmedel Fibrer (g/100 g) Kommentar

Grona artor (kokta) 6 Enkelt att lagga till i vardagsmat
Brysselkal 6 Mattande och naringstat

Broccoli 5 Hog fiber per kalori

Jordartskocka 9 Mycket fiberrik, men gasbildande
Palsternacka 5 Gottrostad i ugn

Gronkal 6 Bra i soppa eller smoothie
Rodbetor 6 Naturlig s6tma, goda ugnsrostade
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Livsmedel Fibrer (g/100 g) Kommentar

Linser 8-10 Mycket mattande

Kikartor 8 Bra till hummus eller gryta
Svarta bonor 8-9 Rik pa antioxidanter
Kidneybonor 7 Klassisk fiberkalla
Sojabonor 6 Aven proteinrik

Edamame 5-6 Barnvanlig snackvariant
Chiafrén 34 Liten mangd racker langt
Linfron 28

Solrosfrén 9 Latt att toppa sallad med
Pumpafron 6 Protein + fiber

Mandlar 12 Bra mellanmal med t.ex. skivat dpple
Hasselnotter 9 Kombinera med frukt
Jordnotter 8 Energirika men mattande
Havregryn 8 Bra start pa dagen
Fullkornspasta 6-8 Latt byte i vardagsratter
Matvete 6 God notaktig smak

Bulgur 7 Snabblagat

Quinoa 7 Fullvardigt vaxtprotein ocksa
Ragbrod (2 skivor) 5-6 Klassisk svensk fiberkalla
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Livsmedel

Fibrer (g/100 g)

Kommentar

Hallon 6-7 Toppbetyg bland bar

Bjornbar 5 Antioxidantrikt

Paron 5 Sarskilt i skalet

Apple 4-5 At med skalet

Torkade plommon 7 Hjalper matsmaltningen
Torkade aprikoser 8 Gottigrot eller som snacks
Fikon (torkade) 9 Fiberbomb — men energirik
fg):;;);r;;ci)saltat, 14 Overraskande fiberrikt
Psylliumfron 60 For extra fiber vid behov
Vetekli 40 Kan blandas i grot eller yoghurt
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