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Sammanfattning 
Antalet vegetarianer ökar i Sverige vilket bidrar till en ökad risk för brister av vissa 

näringsämnen. I resten av befolkningen finns det andra risker och våra matvanor når inte upp 

till de rekommendationer som finns. Tidigare forskning som undersökt matkassars 

näringsinnehåll visar på ett för högt innehåll av salt och fett samt ett otillräckligt fiberinnehåll. 

Matkassar är ett koncept som innebär att man beställer hem en kasse med ingredienser för ett 

antal recept tillsammans med instruktioner. Användningen av matkassetjänster har växt under 

de senaste åren, inte minst under covid-19 pandemin. Syftet med studien är att analysera och 

jämföra matkassars blandkostmåltider och vegetariska måltider utifrån ett näringsperspektiv 

och hur de förhåller sig till de nordiska näringsrekommendationerna. Det är en kvantitativ 

utvärdering av näringsinnehållet i 29 recept, 14 blandkostmåltider respektive 15 vegetariska 

måltider från fem olika matkasseföretag. Slutsatser som kan dras från studien är att 

blandkostmåltiderna tenderar att innehålla mer energi, protein och vissa mikronutrienter. De 

vegetariska måltiderna tenderar att innehålla en högre mängd fibrer. I relation till NNR2012 

överskrider blandkostmåltiderna rekommendationen för protein, däremot innehåller de 

otillräckligt med kolhydrater, fleromättat fett, kostfiber, järn, kalcium, retinolekvivalenter och 

vitamin D. De vegetariska måltiderna innehåller ett för lågt innehåll av vitamin D och B12 

samt ett för högt innehåll av mättat fett. Ytterligare en slutsats som kan dras är att båda 

måltidstyper når upp till de flesta rekommendationer för näringstäthet per MJ av de utvalda 

mikronutrienter som ingår i studien. 
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Förord 
 

Vi vill rikta ett tack till vår handledare Hillevi Prell som har kommit med viktiga åsikter och 

hjälpt oss längst vägen. Vi vill även rikta ett tack till Christina Berg som tagit sig tid att bidra 

med värdefull information kring näring. Slutligen vill vi tacka Stiftelsen Praktiska 

Hushållsskolans donationsfonder som bidragit med pengar för inköp av måltider, som 

användes för att undersöka reliabiliteten av måltiderna.  

 
Tabell 1. Författarnas bidrag 

Arbetsuppgifter Fördelning av arbete 
  

 
Rebecka Freja Stina 

Planering av studien 33%   34% 33% 

Litteratursökning 40%   30% 30% 

Datainsamling 34%   33% 33% 

Analys 27%  35% 38% 

Skrivande 33%   34%   33%   

Layout 33%   34%   33%   
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Introduktion 
Antalet vegetarianer ökar och ca 59% av den svenska befolkningen äter vegetarisk mat minst 

en gång i veckan (Axfood, 2021). Kvinnor är i större utsträckning vegetarianer än män 

(Rosenfeld, 2020). En av bristerna i den svenska befolkningens matvanor är att det 

konsumeras för lite grönsaker, fibrer och fullkorn. Enbart två av tio svenskar får i sig 

tillräckligt av fiberrika livsmedel. Fett är däremot något vi får i oss för mycket av, åtta av tio 

svenskar får i sig för mycket mättade fettsyror (Riksmaten vuxna 2010–11 

[Livsmedelsverket], 2010).  
 

Även vitamin D brist är vanligt i Sverige, främst kopplat till otillräcklig vistelse i solen samt 

låg konsumtion av fet fisk. Om man inte når upp till de rekommendationerna fördubblas 

rekommendationerna (Livsmedelsverket 2022a). Trots en längre vistelse i solen räcker inte 

kroppens förråd av vitamin D över vinterhalvåret och solen är för svag för att syntetisera 

vitamin D under vintern (Strålsäkerhetsmyndigheten, 2021). 

 

Individer som äter en växtbaserad kost, som veganer eller lakto-ovo-vegetarianer, löper större 

risk att få brist på vissa näringsämnen som vitamin B6, vitamin B12, riboflavin, järn, kalcium 

och selen. Man har även sett att vegetariska dieter har ett relativt lågt intag av protein och 

mättade fettsyror (Livsmedelsverket, 2021a). Moores m.fl. (2019) skriver att matkassar kan 

öka variation av måltider och ingredienser. Vid en i huvudsak växtbaserad kost är det 

fördelaktigt att äta varierat för att få sig ett fullvärdigt protein (Livsmedelsverket, 2021a). Det 

finns dock inga tidigare studier kring hur välbalanserade vegetariska måltider i matkassar är. 

 

Det finns tidigare forskning rörande ämnet matkassar. I två australienska studier undersöks 

näringsinnehållet i relation till de australienska näringsrekommendationerna (Gibson & 

Partridge, 2019; Moores m.fl., 2021). Antalet studier i Sverige är begränsat, den enda som 

upptäcktes var en kandidatuppsats från Göteborgs Universitet som undersökte matkassars 

fettmängd samt kvalitet (Sjögren m.fl., 2019). Samtliga studier visade att matkassar har en 

tendens att ligga för högt i natrium och i fett, den svenska studien såg att fettinnehållet låg 

över rekommendationerna på alla matkassarnas måltider (Gibson & Partridge, 2019; Moores 

m.fl., 2021; Sjögren m.fl., 2019). 

 

Matkassar är ett koncept som innebär att man som kund beställer hem ett paket med 

ingredienser för ett antal recept tillsammans med instruktioner (Matkasseguiden.se; 2021 

Annual Report and Sustainability Report [LMK Group], 2021). År 2007 startades världens 

första matkasseföretag (Axfood, 2017), sedan dess har matkassekonceptet växt och 

expanderat internationellt (LMK Group, 2021; Moores m.fl., 2021). 

 

Att använda sig av en matkassetjänst är tidseffektivt och kan bidra till medvetna kostval 

(Fernandez & Raine, 2021). Enligt Digital Matvaruhandel (2018) uppskattas tjänsten då 

konsumenter har möjlighet att få sin mat genom hemleverans. Det kan även vara ett sätt för 

individer som av olika anledningar har svårigheter att själva handla i butik att få tillgång till 

näringsrika måltider (Fernandez & Raine, 2021). 

 



6 (35) 

Då svenska studier om matkassar är näst intill obefintliga, samt att Moores m.fl. (2021) 

motiverar att det behövs mer forskning inom området, framför allt näringsanalyser för ämnen 

som fibrer, fria sockerarter, vitaminer och mineraler, så anser vi att detta arbete är högst 

relevant. Ämnet är även relevant för vår profession då det är ett växande koncept som allt fler 

använder sig av för att byta ut sina vanliga middagsmåltider. För hälsosamma matvanor på 

folkhälsonivå är det därför viktigt att matkassarna täcker vissa näringsrekommendationer. 

 

Syfte och frågeställningar 

Syftet med studien är att analysera blandkostmåltider och vegetariska måltider från 

matkasseföretag utifrån ett näringsperspektiv. 

 

Frågeställningar: 

 

1. Hur stämmer måltidstypernas näringsinnehåll överens med de nordiska 

näringsrekommendationerna gällande rekommenderat intag av makro- och 

mikronutrienter?  
 
2. I vilken utsträckning skiljer sig näringsinnehållet mellan blandkostmåltider och 

vegetariska måltider? 

Bakgrund 

Den svenska befolkningens kostvanor 

Stora delar av Sveriges befolkning får i sig för lite grönsaker, fibrer och fullkorn 

(Livsmedelsverket, 2010). Enbart två av tio äter tillräckligt med grönsaker, endast en av tio 

får i sig tillräckligt med fullkorn. Av befolkningen får 70 % i sig för lite fibrer. Fibrer behövs 

för att tarmarna skall fungera optimalt och en tillräcklig mängd kan minska riskerna för 

tarmcancer samt minska höga kolesterolvärden och blodfetter. Det bidrar även till en större 

mättnadskänsla (Livsmedelsverket, 2021b). 

 

Enligt Riksmaten (Livsmedelsverket, 2010) får 8 av 10 svenskar i sig för mycket mättat fett. 

Fyra av tio använder inte flytande margarin eller olja i matlagning, som är bra källor för 

enkelomättat och fleromättade fettsyror. Stora delar av fettkällorna kommer i stället från 

mejeriprodukter som smör, ost och andra mjölkprodukter. Detta gör att den svenska 

befolkningen får i sig för mycket mättat fett och för lite fleromättat fett (Livsmedelsverket, 

2021c). En minskning av mättat fett och en ökning av fleromättade fettsyror kan minska 

risken för hjärt- och kärlsjukdomar (Livsmedelsverket, 2021d). 

 

Hur järn tas upp i kroppen beror på flera faktorer (Livsmedelsverket, 2022b). Det finns ämnen 

som hämmar upptaget, exempelvis polyfenoler och fytinsyra. Kalcium verkar också 

hämmande över enskilda måltider. Upptaget av järn ökar om kroppen redan har låga 

järnvärden. Upptaget kan även öka i kombination med vitamin C, eller beroende på vilken typ 
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av järn det är. Hemjärn, som finns i kött, inälvs- och blodmat, är lättast för kroppen att ta upp 

medan växtbaserad mat endast innehåller icke-hemjärn. 

 

Vitamin D-brist är vanligt i Sverige, främst på grund av kost samt otillräcklig solvistelse 

under sommarhalvåret (Livsmedelsverket, 2022a). Fet fisk är en värdefull vitamin D-källa. 

Solen är för svag på vinterhalvåret för att vi skall kunna syntetisera vitamin D. Det som bildas 

från sommarhalvåret kan dessutom inte förvaras i kroppen tillräckligt länge för att räcka hela 

året (Strålsäkerhetsmyndigheten, 2021). Rekommendationen är 10 mg per dag och baseras på 

att man konsumerar fisk och vistas ute under sommaren. Enbart tre av tio svenskar äter fisk 

enligt rekommendationerna – minst två gånger i veckan (Livsmedelsverket, 2010). För de 

individer som inte når upp till rekommendationerna gällande fisk och solvistelse, eller bär 

heltäckande kläder, ökar rekommendationen till 20 mg (Livsmedelsverket, 2022a). Hur länge 

man behöver vistas i solen beror även på pigmentering (Strålsäkerhetsmyndigheten, 2021). 

 

Med dessa ökade risker för diverse kostrelaterade näringsbrister kan matkassar bidra till en 

mer strukturerad kost då vissa matkasseföretag baserar sina måltider från det genomsnittliga 

intaget (Hello Fresh, 2022), har nutritionister, dietister eller så kallade näringsexperter som 

skapar recepten (Linas Matkasse, u.å.; Marley Spoon, 2022). Moores m.fl. (2021) skriver 

även att matkassar kan öka variationen av både måltider samt ingredienser i maten som 

tillagas.  

Vegetarisk mat 

År 2010 åt 3% av deltagarna i Riksmatens undersökning en huvudsakligen växtbaserad kost 

(vegetarianer) (Livsmedelsverket, 2010). År 2021 var antalet vegetarianer närmare 9% 

(Axfood, 2021). Även antalet individer som äter vegetarisk mat 2–6 dagar i veckan i stället 

för en blandkost har ökat från 19% till 30% under de senaste sex åren. Denna studie betraktar 

begreppet blandkost likvärdigt med en kost som innefattar all typ av mat. Det innebär att det 

är en ökad andel individer som mest troligt hade valt någon typ av vegetarisk matkasse. Då 

antalet individer som äter en framför allt växtbaserad kost ökat under de senaste åren, ansågs 

det relevant att inkludera en typ av växtbaserad kost i studien. En lakto-ovo-vegetarisk kost 

valdes då den även innefattar vegansk och lakto-vegetarisk kost, i studien kommer detta 

beskrivas som en vegetarisk kost.  

 

Individer som äter en framför allt växtbaserad kost, det vill säga veganskt, lakto-vegetarisk 

eller lakto-ovo-vegetariskt, löper en större risk att få brist på vissa mikronutrienter. Dessa 

innefattar bland annat riboflavin, vitamin B6, vitamin B12, vitamin D, jod, järn, kalcium, 

selen, och zink (Livsmedelsverket, 2021a). Livsmedelsverket skriver hur särskilt lakto-ovo-

vegetarisk kost har en risk att vara järnfattig om man dessutom utesluter baljväxter, tofu eller 

sojaprodukter från sin kost. Detta gäller även för de som enbart äter växtbaserad kost. Vid en 

växtbaserad kosthållning kan man även behöva tillskott eller berikade produkter av 

exempelvis kalcium som annars framför allt kommer från mejeriprodukter. 

 

En översiktsartikel från Key m.fl., (2006) skriver att vegetariska dieter i sin helhet har ett 

relativt lågt intag av protein, mättade fettsyror samt mikronutrienter som retinol, vitamin B12 

och zink. Personer som äter helt växtbaserat, i vissa fall kallat för veganer, har ofta ett extra 
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lågt intag av vitamin B12 och kalcium. Man har dock sett att vegetarisk kost kan minska 

risken för cancer i jämförelse med köttbaserad kost (Lanou & Svenson, 2011). 

Nordiska Näringsrekommendationerna 

NNR2012, är de officiella svenska kostrekommendationerna (Livsmedelsverket, 2021 e). 

Rekommendationerna kan användas för att planera kost främst för grupper av friska individer 

med normalvikt över en längre tidsperiod (Nordic Council of Ministers, 2014). Syftet med 

rekommendationerna är att kosten ska tillgodose människans näringsbehov, det vill säga täcka 

de fysiologiska behoven för kroppens normala funktioner och tillväxt. NNR2012 förespråkar 

en kost rik på grönsaker, baljväxter, frukt, fisk och vegetabiliska oljor, och ett mindre intag av 

bland annat läsk, godis, rött kött och chark. Detta för att öka hälsan och minska risken för 

kostrelaterade sjukdomar, som hjärt- och kärlsjukdomar, osteoporos, vissa cancerformer, 

diabetes typ 2 och fetma.  

 

NNR2012 anger även rekommenderat dagligt intag av makro- och mikronäringsämnen för 

olika grupper samt rekommendationer kring näringstäthet. Näringstäthet innebär hur mycket 

av varje mikronutrient som bör finnas i en viss energimängd per megajoule (MJ). De värden 

som rekommenderas är anpassade efter de personer som kräver den högsta näringstätheten. 

Näringstäthet är ett sätt att jämföra näringskvalitén i olika måltider, det vill säga hur väl 

sammansatta måltider är (Abrahamsson m.fl., 2013). 

Matkassar 

Matkassar är ett koncept som växt under de senaste åren, framför allt under covid-19 

pandemin (LMK Group, 2021). Tjänsten startades i Sverige år 2007, av företaget Middagsfrid 

(Axfood, 2017). Sedan dess har konceptet expanderat världen över och blivit alltmer populärt 

(LMK Group, 2021; Moores m.fl., 2021). 

 

En matkassetjänst innebär att man som kund får en hemleverans med ingredienser 

(Matkasseguiden.se, 2021), där man själv väljer hur många recept och för hur många personer 

paketet ska innehålla (Moores m.fl., 2021). Kassen innehåller den mängd ingredienser som 

behövs för att laga de recept som ingår (LMK Group, 2021). Det finns kassar där kunden kan 

välja egna måltider baserat på sina kostpreferenser, eller matkassar som från början är 

inriktade på olika måltidstyper eller dieter, exempelvis vegansk kost eller ketokost (Moores 

m.fl., 2022; Topp 5 Maltidsleverans TJänster, 2022). I regel får man hem en matkasse per 

vecka, där man som konsument kan ha möjligheten att välja specifika recept, alternativt får de 

maträtter som företaget valt ut (Moores m.fl., 2021). Man kan använda tjänsten som en 

löpande prenumeration, endast vid ett tillfälle eller vid några enstaka tillfällen, man kan även 

avboka de veckor man vill avstå från matkasse. De flesta ingredienser kommer förpackade 

med leveransen medan man kan behöva stå för andra ingredienser själv, såsom kryddor, olja 

eller vetemjöl. Tillsammans med leveransen ingår även ett receptkort som informerar om 

vilka ingredienser man får med i kassen, vilka ingredienser man ska ha hemma, instruktioner 

för tillvägagångssätt och i vissa fall måltidens näringsinformation. 

 

Dagligvaruhandel har under covid-19 pandemin haft störst tillväxt inom e-handel (E-

barometern Annual Report 2021 [Postnord], 2021). År 2020 ökade e-handeln med 40% och 
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under 2021 ökade det med 20%. År 2021 hade dagligvaruhandeln en tillväxt på 35% och står 

för 6% av e-handeln. LMK Group (2021) har från 2018 till 2021 haft en ökad omsättning av 

61 MSEK. Det är högst troligt att covid-19 pandemin har haft en inverkan på att mathandel 

online haft en såpass stor ökning. Under 2021 ökade Hellofresh sin omsättning med 59,8% 

och deras aktiva kunder ökade med 36,5% (Annual Financial Report 2021 [Hellofresh 

Group], 2021). 

 

Inom dagligvaruhandel inkluderas tjänster som matkassar, men även take away-mat och take-

away-appar som Foodora och UberEats. Dessa har också ökat i användning under de senaste 

åren och erbjuder en bred variation av maträtter (Fernandez & Raine, 2021; Lake, 2018). 

Trots de hälsosamma alternativen som finns tillgängliga ser man att tjänsten framför allt 

används för att underlätta köp av ”ohälsosamma” måltider och att de mindre hälsosamma 

alternativen är de mest populära (Partridge m.fl., 2020).  

 

Matkassetjänsten ger konsumenten möjlighet att göra medvetna kostval samt upptäcka nya 

maträtter utifrån ett brett urval, det är även ett bekvämt och tidseffektivt val och kan bidra till 

en bredare variation av måltider (Fernandez & Raine, 2021; Moores m.fl., 2021). Det är dock 

viktigt att komma ihåg att matkassar endast står för en av dagens måltider, de bidrar därav till 

dagens näringsintag men täcker inte hela näringsbehovet. 

 

Huvudsakliga anledningar till att bortprioritera matlagning är dyra livsmedel, tidsbrist och 

brist på intresse och nöje (Wolfson m.fl., 2016). Ett sätt att undvika detta är att sälja delvis 

eller helt förberedda råvaror, såsom skurna grönsaker, då konsumenter föredrar det på grund 

av tidseffektiviteten (Yoon m.fl., 2022). Ytterligare en bidragande faktor till att tjänster som 

matkassar föredras av konsumenter är att man har möjlighet att få sina matvaror genom 

hemleverans (Digital Mathandel, 2018). Digital Mathandel skriver att 69% av de tillfrågade 

konsumenterna önskade hemleverans av matvaror. 

Näringsinnehåll i matkassar 

Två australiensiska studier visar att måltider från matkasseföretag tenderar att innehålla en 

hög halt natrium och fett samt en låg mängd fibrer, i relation till Australiens kostråd (Gibson 

& Partridge, 2019; Moores m.fl., 2021). Take away-mat och mat från take away-appar 

tenderar att vara energirika, näringsfattiga och innehålla ett överflöd mättat fett, socker och 

natrium (Lake, 2018). Jaworowsky m.fl. (2013) skriver att ett högt fettintag – framför allt 

mättat fett – kan leda till viktökning och övervikt, anledningarna till detta verkar vara flera, 

med bland annat att fett är mindre mättande än kolhydrater och protein. Därav är det lätt att 

man äter mer av fettrika livsmedel och på så sätt får ett ökat energiintag. Ett högt intag av 

mättat fett ökar generellt HDL (high density lipoprotein) nivåerna, det finns även måttliga 

bevis för att mättat fett ökar risken för bröstcancer. Det finns endast en svensk studie som 

granskar matkassar, en kandidatuppsats från Sjögren m.fl., (2019). De granskar fettinnehåll 

och fettkvalitet i olika svenska matkassar i relation till de nordiska 

näringsrekommendationerna. Även här kunde de se att alla kassar överskred de nordiska 

näringsrekommendationerna vad gäller mättade fettsyror och att mer än hälften överskred 

rekommendationen kring det totala fettintaget. Studien visade även att energiinnehållet i 

matkassarnas måltider troligtvis överskred rekommendationerna på energiinnehåll. 
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Sammanfattningsvis når stora delar av Sveriges befolkning inte upp till de 

kostrekommendationer som rekommenderas av NNR2012, de officiella 

kostrekommendationerna i Sverige. Antalet individer som väljer att ät en i huvudsak 

växtbaserad kost ökar i Sverige, de löper emellertid ytterligare risker med att inte nå upp i 

tillräckligt hög mängd av vissa näringsämnen. 

 

Matkassekonceptet startade i Sverige och har nu vuxit internationellt, framför allt under 

covid-19 pandemin. Det finns några få internationella studier kring matkassar, främst från 

Australien, medan den enda svenska studien som finns på ämnet är en kandidatuppsats från 

2019. Det de gemensamt kom fram till var att måltiderna från matkassarna hade ett högre 

fettinnehåll än vad som rekommenderas, framför allt mättat fett. Det var även höga mängder 

socker och salt, och ett lågt fiberinnehåll. 

Metod 

Design 

I denna tvärsnittsstudie genomfördes en kvantitativ utvärdering av matkassars 

näringsinnehåll. Urvalet av företag och recept var avsiktligt och bestod av fem företag och 30 

recept, varav 15 blandkostrecept och 15 vegetariska recept. Studien undersökte hur 

näringsinnehållet skiljde sig mellan de två kost-grupperna, samt i vilken utsträckning recepten 

stämde överens med NNR2012 vad gäller RDI för mikro- och makronutrienter samt 

näringstäthet. För att besvara syfte och frågeställningar näringsberäknades recepten för att 

sedan analyseras statistiskt. 

Urval 

Studiens urvalsförfarande genomfördes utifrån Kristensson (2014) beskrivning av ett 

avsiktligt urval, det vill säga matkasseföretag och recept som ansågs vara till nytta för studien 

valdes ut. Urvalet valdes utifrån en hemsida med de ”bästa matkassarna i Sverige 2022” (TOP 

5 Maltidsleverans Tjänster, 2022). Ett inklusionskriterium var att företagen erbjöd en 

variation av kost i sina matkassar och maträtter, det vill säga både blandkost och vegetarisk 

kost. Företag som endast erbjöd matkassar inriktade på någon specialdiet eller kost, 

exempelvis keto eller exklusivt vegansk kasse, exkluderades från studien. Detta resulterade 

till studiens urval av 30 recept från följande fem matkasseföretag: HelloFresh, Linas 

Matkasse, Marley Spoon, Middagsfrid och Årstiderna. Studiens bortfall bestod av ett recept 

som senare upptäcktes vara märkt “low carb”. Därav landade studiens slutliga urval i 29 

recept, varav 14 blandkostrecept och 15 vegetariska recept. 

 

Samtliga av de granskade företagen i studien beskriver på sina hemsidor att de erbjuder 

vegetariska måltider i sina blandkassar, exempelvis ”flexitariankasse” eller ”klassiska 

kassen", samt lägger vikt på säsongsbaserade råvaror och recept (HelloFresh, 2022; Linas 

matkasse, u.å.; MarleySpoon, 2022; Middagsfrid, 2022; Årstiderna, u.å.). Linas Matkasse 

(2022) skriver att de har som mål att öka de vegetariska maträtterna, Årstiderna (u.å.) skriver 

att de har valt att utesluta rött kött från sina matkassar. Middagsfrid (2022) förklarar att de 

endast erbjuder recept med rött kött 1–2 gånger i veckan i sina blandmatkassar på grund av 
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hälsoskäl. De menar även att deras hälsosamma recept prioriterar hälsosamma fetter och en 

ökad mängd grönsaker. De byter även i största möjliga utsträckning ut vita kolhydrater mot 

exempelvis bönor samt byter ut mejeriprodukter mot havreprodukter. Marley Spoon (2022a) 

och Linas Matkasse (u.å.) beskriver att kvaliteten på måltiderna säkerställs av de anställda 

näringsexperter, nutritionister och kockar som skapar recepten. Hello Fresh (2022) skriver att 

de baserar en portion på det genomsnittliga intaget för en vuxen individ.  

Datainsamling 

Femton av recepten, varav tio med blandkost och fem med vegetarisk kost, beställdes hem för 

vägning och beredning innan de näringsberäknades. Recepten valdes medvetet ut i de kassar 

där det var möjligt med kriterierna att ha en vegetarisk måltid, ett med kött (nötkött, fläskkött 

eller fågel) och en måltid med fisk eller skaldjur. Detta gjordes för att garantera en variation 

av måltider samt att få med minst ett vegetariskt recept från varje företag. Några av företagen 

gav inte möjligheten att välja själv, men recepten föll inom kriterierna.  

 

Måltider beställdes hem för att kontrollera om mängderna av ingredienser man fick hem 

stämde överens med de skrivna mängderna på recepten. Måltiderna delades upp i fem 

måltider per varje författare (3) och olika vågar användes. För att säkerställa att vågarna 

visade samma vikt vägdes ett glas som på samtliga vågar vägde 73 g. Inför vägning och 

beredning av måltiderna skapades även ett formulär (se bilaga 1) för att genomförandet skulle 

gå till på samma sätt. Efter vägning och beredning bearbetades siffrorna statistiskt i 

programmet IBM SPSS Statistics version 28.0.1.0. Ett icke-parametriskt Mann Whitney U-

test visade att det inte förekom några signifikanta skillnader mellan mängderna man fick hem 

och receptens angivna mängder. Det innebar att receptens angivna mängder gick att utgå från 

vid testerna som beskrivs senare under avsnittet ”databearbetning och analys”. Att det inte 

förekom signifikanta skillnader mellan mängderna som beställdes hem jämfört med de 

skrivna mängderna stärker studiens reliabilitet, det vill säga studiens mätsäkerhet 

(Kristensson, 2014). 

 

Måltiderna valdes ut från företagens kasse som innehöll en variation av vegetariska rätter och 

rätter med kött eller fisk. Varje matkasse bestod av tre eller fyra recept, á 2 portioner. 

Portionsmängden valdes för att studien gjordes utifrån en vuxen portionsstorlek, två portioner 

var det lägsta antalet företagen erbjöd. Då samtliga företag utgick från säsongsbaserade 

råvaror (HelloFresh, 2022; Linas matkasse, u.å.; MarleySpoon, 2022; Middagsfrid, 2022; 

Årstiderna, u.å.) beställdes matkassarna hem under samma vecka.  

  

De resterande 15 recepten, varav tio vegetariska och fem blandkost, samlades in från 

företagens hemsidor och beställdes inte hem för vägning och beredning som de föregående 

15. Tio vegetariska respektive fem blandkostmåltider valdes för att få samma antal måltider 

från varje måltidstyp i det slutliga urvalet. Som tidigare nämnt blev en av blandkostmåltiderna 

ett bortfall. 

 

Tabell 2 nedan visar hur många recept från varje måltidstyp som innehåller en viss typ av 

livsmedel. De är uppdelade i vegetariska måltider och blandkostmåltider. Vilka måltider som 

är vilka har medvetet valts att inte tas med varken i tabell 2 eller i bilaga 2 för att inte riskera 

att identifiera vilka recept som kommer från vilka företag.  



12 (35) 

 

Två av blandkostmåltiderna innehöll fläskkött, en måltid innehöll nötkött, fem innehöll 

kyckling, fyra innehöll fisk, varav en innehöll fet fisk, och två innehöll skaldjur. Sju av 

blandkostmåltiderna innehöll mejeriprodukter exklusive ostar, medan fem av de vegetariska 

måltiderna innehöll mejeriprodukter. Det var sju av de vegetariska måltiderna som innehöll 

någon typ av ost, medan ingen av blandkostmåltiderna innehöll ost. En av 

blandkostmåltiderna innehöll kokosmjölk, och tre av de vegetariska måltiderna. Ingen 

blandkostmåltid innehöll ägg, vilket en av de vegetariska måltiderna innehöll. Två av 

blandkostmåltiderna innehöll baljväxter, och sju av de vegetariska måltiderna, en av de 

vegetariska måltiderna innehöll tofu. Av blandkostmåltiderna innehöll nio spannmål, sju 

rotfrukter, 13 innehöll grönsaker, sex måltider innehöll frukt och fyra innehöll någon form av 

frön eller nötter. Av de vegetariska måltiderna innehöll elva spannmål, sju rotfrukter, 14 

innehöll grönsaker, nio innehöll frukt och tre måltider innehöll frön eller nötter. 

 

De vegetariska måltiderna innehöll i snitt 3 grönsaker per måltid, medan blandkostmåltiderna 

innehöll i snitt ca 2 grönsaker per måltid. Tabellen inkluderar inte ingredienser som vitlök, 

ingefära och chili då de ansågs vara smaksättare snarare än en näringsrik frukt eller grönsak. 
 

Tabell 2. Visar hur många recept som innehöll vad av dessa livsmedel. 

 Blandkost Vegetarisk kost 

Fläskkött 2 - 

Nötkött 1 - 

Kyckling 5 - 

Fisk 4 - 

Skaldjur 2 - 

Ägg  - 1 

Baljväxter (linser, kikärter, jordnötter) 2 7 

Tofu  - 1 

Ostar - 7 

Mejeriprodukter (övriga)  7 5 

Kokosmjölk  1 3 

Spannmål 9 11 

Rotfrukter 7 7 

Grönsaker 13 14 

Frukt 6 9 

Frön och nötter 4 3 

Databearbetning och analys 

Samtliga 29 recept näringsberäknades i kostdataprogrammet Dietist Net Grupp version 

22.01.09, som utges av Kost och Näringsdata AB. Programmet använder sig av databaser och 

man kan söka på över 60 000 produkter och livsmedel (Kostdata, u.å.). Databaserna som 

användes var Livsmedelsverket samt Fineli då dessa visar värden för majoriteten av 

mikronutrienterna. Innan näringsberäkning dividerades receptens mängder med två för att 

analysen utgick från måltid per person, och recepten var uppbyggda för två personer.  

Flera livsmedel saknades i databaserna Livsmedelsverket och Fineli, i DietistNet. Dessa blev 

därför utbytta mot livsmedel med liknande innehåll och sammansättningen. I bilaga 3 
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redovisas de livsmedel som byttes ut och de livsmedel de byttes mot, uppdelat i kategorierna 

smaksättare/såser, grönsaker, kolhydrater, kryddor och övrigt.  

Vanliga livsmedel som ersattes var såser och smaksättare, speciellt mer specifika såser som 

blev utbytta till generella enklare såser. Exempelvis byttes kinesisk eller japansk soja, som 

lades in som sojasås 6 gånger. Sambal oelek och olika typer av vinägerdressingar blev också 

utbytta vid ett flertal tillfällen. Ett flertal grönsaker ersattes, varav pak choi var ett 

återkommande exempel som blev ersattes av romansallat, samt även bananschalottenlök och 

salladslök som blev ersattes av likvärdiga lökar; gul lök respektive purjolök. Olika varianter 

på gurka (minigurka och matgurka) ersattes av vanlig gurka, samma gällande butternutpumpa 

som blev pumpa och passerade tomater som blev krossade tomater. Den sistnämnda valdes 

för att fortfarande ses som en konserv, i stället för att byta till färsk tomat, enbart för att hålla 

livsmedlet så likt som möjligt.  

Ett av spannmålen som byttes ut var bönpasta, som inte hade något liknande livsmedel. I 

stället lades ingredienserna som bönpastan bestod av in i programmet, för att sedan jämföras 

med näringsvärdet på förpackningen och justera tills det stämde överens. Kryddor var också 

något som ofta saknades i programmet. Vid de tillfällen en färdig kryddmix inte fanns i 

DietistNet lades det in som “kryddmix, tacos”. 

 

Följande näringsämnen analyserades i DietistNet: energi, protein, kolhydrater, fett, mättade, 

enkelomättade och fleromättade fettsyror, fibrer, vitamin C, järn, kalcium, retinolekvivalent, 

vitamin D, tiamin, riboflavin, vitamin B6, vitamin B12, niacinekvivalent, selen och folat. 

Rekommendationen för fibrer (25–35 g) motsvarar 3 g/MJ, vilket studien utgår från vid 

analys. Samtliga näringsämnen finns det rekommendationer för i NNR2012 och är ämnen 

som stora delar av Sveriges befolkning får i sig för små eller för stora mängder av 

(Livsmedelsverket, 2010). 

 

Ämnen som natrium och tillsatt socker analyserades inte vid beräkningen. Ämnena hade varit 

mer rimliga att undersöka om tydliga mängder angivits i recepten. Då det endast stod diffusa 

mängder, såsom “en nypa salt” eller ”salta efter smak”, uteslöts dessa från analysen. Tillsatt 

socker uteslöts även av anledningen att det är ett ämne man främst får i sig genom livsmedel 

som godis, kakor och läsk (Livsmedelsverket, 2021f). 

 

Efter genomförd näringsberäkning matades resultatet in i statistikprogrammet IBM SPSS 

Statistics version 28.0.1.0. Vardera recepts näringsvärde matades in som olika variabler. 

Därefter skapades ett histogram för att undersöka om variablerna var normalfördelade. Då 

stickprovet var litet och histogrammet visade att variablerna inte var normalfördelade 

genomfördes ett icke parametriskt Mann-Whitneys U-test för att undersöka skillnader mellan 

grupperna (Ejlertsson, 2012). För att utläsa ett resultat användes värdena medianvärde, 

kvartiler och signifikansnivå i programmet. Resultatet bedömdes vara signifikant på nivå 

p<0,05. Näringsvärdet för samtliga blandkostmåltider jämfördes med näringsvärdet för 

samtliga vegetariska måltider i analysen.   

 

I jämförelsen mot NNR2012 användes rekommendationerna för de energigivande 

makronutrienterna i energiprocent (E%), g/MJ för fibrer samt RDI för mikronutrienter för en 
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kvinna respektive man i åldrarna 31–60 år (Nordic Council of Ministers, 2014). Detta för att 

täcka en så stor del av den vuxna befolkningen som möjligt. Referensvärdet för energiintaget 

är också baserat på NNR2012 och taget från samma åldersspann för en kvinna och en man. 

Det är uträknat från Livsmedelsverket (2022c) och baserat på medelintensiv fysisk 

aktivitetsnivå (PAL 1,6). Eftersom de nordiska näringsrekommendationerna avser en hel dag 

och studien endast analyserar enstaka måltider har även måltidernas näringstäthet undersökts.  

 

För att jämföra näringstätheten i blandkostmåltiderna och de vegetariska måltiderna 

genomfördes olika uträkningar. Först omvandlades måltidernas energiinnehåll från kcal till 

MJ (kcal*0,004184). Därefter räknades näringstätheten ut genom att dividera mängden av 

varje mikronutrient med måltidens totala energivärde i MJ (mängd mikronutrient/total energi i 

MJ) (Abrahamsson m.fl., 2013).  

Etiska överväganden 

Nyttjandekravet, konfidentialitetskravet, samtyckeskravet och informationskravet är de fyra 

forskningsetiska principerna som är viktiga att ta hänsyn till för att skydda individer i en 

forskningsstudie (Vetenskapsrådet, 2002).  I studien har nyttjandekravet beaktats då det 

insamlade materialet från företagen enbart använts till studiens ändamål. 

Konfidentialitetskravet har beaktats genom att avidentifiera receptens namn och ersatts med 

ett likvärdigt namn. Detta för att omöjliggöra att recept eller näringsinnehåll kan kopplas till 

de enskilda företagen. Däremot uppges företagens namn i studien eftersom de tillsammans 

jämförs som en grupp och inte mot varandra. Utifrån det som tidigare nämnts samt att 

recepten fanns tillgängliga för allmän granskning på företagens hemsidor, har inte samtycke 

behövt samlas in och inte heller informationsbrev skickats ut. 

Resultat 

Energiinnehåll och makronutrienter 

Utifrån de 14 blandkostmåltiderna visas ett medianenergivärde på 762 kcal. För en kvinna 

mellan 31–60 år med en medelintensiv aktivitetsnivå (PAL 1.6) innebär detta cirka 36,3% av 

referensvärdet för energiintag (2100 kcal) som Livsmedelsverket (2022c) anger. För en man 

mellan 31–60 år med en medelintensitet (PAL 1.6) innebär detta ca 29,3% av referensvärdet 

(2600 kcal). Utifrån de 15 vegetariska måltiderna som analyserades framkom ett 

medianenergivärde på 615 kcal. Utifrån referensvärdet så innebär detta 29,3% för en kvinna 

och 23,7% för en man med samma fysiska aktivitetsnivå/PAL som nämns ovan 

(Livsmedelsverket, 2022c). 

 

Resultatet i tabell 3 presenterar makronutrienternas medianvärden för både blandkost- och de 

vegetariska måltiderna. Både blandkostmåltiderna och de vegetariska måltiderna ligger inom 

rekommendationerna för totalt fettinnehåll. Mättade fettsyror ligger inom rekommendationen 

för blandkostmåltiderna, medan de vegetariska måltidernas medianvärde (11E%) ligger över 

rekommendationen (<10E%). Fleromättade fettsyror ligger under rekommendationen för 

blandkostmåltiderna medan de vegetariska måltidernas medianvärde ligger inom 

rekommendationen. Båda måltidstyperna ligger inom rekommendationerna för enkelomättade 
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fettsyror. Blandkostmåltidernas medianvärde för protein är 21 E% och därmed över det 

rekommenderade intaget med en procentenhet. Medianvärdet för blandkostmåltidernas 

kolhydratsinnehåll är 36E% och därmed under rekommendationerna (45–60 E%). De 

vegetariska måltidernas medianvärde (48E%) hamnar inom rekommendationen, dock nära 

den undre gränsen. Gällande fibrer så ligger blandkostmåltidernas medianvärde lågt även här 

(2,5g/MJ) medan rekommendationen är minst 3g/MJ.  

 
Tabell 3. Makronutrienternas medianvärde i de två måltidstyperna (Bland respektive Veg) samt 

rekommendationer från NNR2012. 

Makronutrienter Median Rekommendationer 

NNR2012 * 

Fett    
Bland 32 E% 25–40 E% 

Veg 27 E%  

Protein    
Bland 21 E% 10–20 E% ** 

Veg 15 E%  

Kolhydrater   
Bland 36 E% 45–60 E% 

Veg 48 E%  

Fibrer    
Bland 2,5 g/MJ >3 g/MJ *** 

Veg 4,7 g/MJ  

Mättade fettsyror   
Bland 8 E% <10 E% 

Veg 11 E%  

Fleromättade fettsyror    
Bland 3 E% 5–10 E% 

Veg 5 E%  

Enkelomättade fettsyror   
Bland 17 E% 10–20 E% 

Veg 15 E%  

   

* Rekommendationerna gäller för vuxna och barn över 2 år 

** Gäller inte för vuxna över 65 år 

*** Gäller enbart för vuxna 

Mikronutrienter 

Resultatet i tabell 4 visar mikronutrienternas medianvärden för blandkostmåltiden och den 

vegetarisk måltiden, i relation till de nordiska näringsrekommendationerna. 

 

Medianvärdet av vitamin C, för både blandkostmåltider och vegetariska måltider, hamnar 

över den hälften av den dagliga rekommendationen trots att det enbart är en måltid.  

 

Rekommendationen för järn ser olika ut beroende på om det är för en fertil kvinna eller en 

kvinna efter klimakteriet. Efter klimakteriet är rekommendationen 9 mg för kvinnor upp till 

60 år, samma för män som är mellan 31–60 år. Medianen för både blandkost- och vegetariska 

måltider når nästan hälften eller strax över hälften av den rekommendationen. 
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Rekommendationen för en fertil kvinna ligger på 15 mg, och båda medianvärden kommer upp 

till ca en tredjedel av det.  

 

Kalcium hade lägre värden än hälften av det rekommenderade intaget för de vegetariska 

måltiderna, med ett medianvärde på 234,4 mg, medan blandkostmåltiden täckte ca 18% av det 

dagliga järnintaget. Rekommendationen är desamma för både män och kvinnor mellan 31–60 

år.  

 

Innehållet av retinolekvivalenter når upp till det rekommenderade intaget med ca 38% för en 

man med den vegetariska rätten, och upp till hälften av det rekommenderade intaget för en 

kvinna. Medianvärdet för blandkostmåltiden ligger på 197,25, vilket är ca 28% av den dagliga 

rekommendationen för en kvinna och strax under 22% för en mans rekommenderade dagliga 

intag.  

 

Medianvärdet för tiamin når upp rekommendationen om man utgår ifrån blandkosten, med 

strax under hälften av dagliga rekommendationen för en kvinna från blandkostmåltiderna och 

strax över 38% av RDI för en man. De vegetariska måltidernas medianvärde för riboflavin 

ligger på 0,4, vilket är ca 23% för en mans RDI och 27% av RDI för en kvinna. I 

blandkostmåltiderna ligger medianen på 0,5, vilket i sig når upp till ca 33% av RDI för en 

man och ca 42% för en kvinna. 

 

I tabell 4 framgår det att medianvärdet för både blandkostmåltiden och de vegetariska 

måltiderna avseende vitamin D ligger under 8% av RDI för både man och kvinna, varav 

blandkostmåltiderna har en median på 0,8 µg och vegetariska måltidernas median ligger på 

0,1. Medianvärdet i de vegetariska rätterna är 1% av RDI. 

 

Niacinekvivalenternas medianvärde för blandkosten ligger över det rekommenderade dagliga 

intaget för både män och kvinnor. Medianen för de vegetariska rätterna har ett värde nära 

hälften av det RDI för en man och över hälften för en kvinnas RDI. Selens medianvärde från 

blandkosten kommer upp i 42% av RDI för en kvinnas RDI och 35% för en mans RDI. De 

vegetariska måltidernas median för selen kommer upp i 27% för en man och ca 33% av RDI 

för en kvinna.  

 

Medianvärdet för vitamin B6 i blandkostmåltiden ligger över det rekommenderade dagliga 

intaget för en kvinna och är nära RDI för en man. För de vegetariska måltiderna är 

medianvärdet hälften av det RDI för en kvinna och 40% av RDI för en man. Medianvärdet i 

blandkostmåltiden för vitamin B12 ligger över hälften (65%) av RDI för både man och 

kvinna, men medianen från de vegetariska måltiderna ligger på 5% av RDI. 

 

Innehållet av folat ligger runt hälften av RDI för både blandkostmåltiden och den vegetariska 

måltiden, för både man och kvinna efter menopaus. En fertil kvinna har ett RDI på 400 µg, 

något som medianen från både de vegetariska- och blandkostmåltiderna når upp till med 35% 

respektive 38%. Informationen om mikronutrienter som nämns ovan redovisas i tabell 4 

nedan.  
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Tabell 4. Tabellen visar mikronutrienternas medianvärden (per måltid) för de olika måltidstyperna 

blandkostmåltid (Bland) respektive vegetarisk måltid (Veg). Tabellen visar även det dagliga 

rekommenderade intaget av mikronutrienter för kvinnor respektive män (31–60 år). 

Näringsämne (enhet) Bland. median Veg. median RDI Kvinna RDI Man 

Vitamin C (mg) 51,4 54,4 75 75 

Järn (mg) 4,4 4,3 15*/9** 9 

Kalcium (mg) 145,1 234,4 800 800 

Retinolekvivalent (RE) 197,3 329,9 700 900 

Vitamin D (µg) ,8 ,1 10 10 

Tiamin (mg) ,5 ,3 1,1 1,3 

Riboflavin (mg) ,5 ,4 1,2 1,5 

Vitamin B6 mg) 1,3 ,6 1,2 1,5 

Vitamin B12 (µg) 1,3 ,1 2 2 

Niacinekvivalent (NE) 19,6 8,4 14 18 

Selen (µg) 21,1 16,2 50 60 

Folat (µg) 151,5 137,6 400*/300** 300 

     

* Fertil ålder 

** Postmenopaus 

Skillnader mellan blandkost- och vegetariska måltider 

Resultatet i tabell 5 visar inga signifikanta skillnader när det gäller kilokalorier, kolhydrater 

totalt fettinnehåll, mättade fettsyror samt fleromättade fettsyror. Enkelomättade fettsyror visar 

nästintill en signifikans med p-värde 0,058.  

 

Resultatet visar även att det är en signifikant skillnad (<0,001) i proteinmängden mellan de 

vegetariska måltiderna och blandkostens måltider. Blandkostmåltiderna har en median på 

39,2g medan medianen hos de vegetariska rätterna ligger på 22,7g. Den övre kvartilen på 

vegetariska rätterna har ett lägre värde än den undre kvartilen på blandkosten, något som 

ytterligare visar den signifikanta skillnaden. 

 

Resultatet för mikronutrienter visar signifikanta skillnader mellan grupperna (se tabell 6). 

Innehållet av kalcium skiljer sig signifikant (p-värde = 0,040), med en median på 145,1 mg 

hos blandkosten jämfört med 234,4 mg hos de vegetariska måltiderna. Innehållet av tiamin 

skiljer sig också signifikant (p-värde=0,042). Selen har en signifikant skillnad med p-värde 

0,015. Medianvärdet skiljer sig mellan blandkostens måltider och vegetariska måltider med 

21,1 µg respektive 16,2 µg.  

 

Även när det kommer till Vitamin D visar resultatet signifikanta skillnader (<0,001), där det 

är ett högre medianvärde i blandkostens måltider (0.8 µg) än de vegetariska måltiderna (0,1 

µg).  

 

Även niacinekvivalenter, vitamin B6 och vitamin B12 skiljer sig signifikant mellan grupperna 

(<0,001; 0,014 respektive 0,006). Niacinekvivalenterna i blandkosten har en median på 19,6 

NE medan de vegetariska har ett lägre värde på 8,4 NE. Vitamin B6 har en median på 1,3 mg 

för blandkost-måltiderna och 0,6 mg på vegetariska måltiderna. B12 ligger på 1,3 för 

blandkost måltiderna och 0,1 för de vegetariska måltiderna.  
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Tabell 5. Tabellen visar näringsämnenas median med tillhörande kvartiler. Även p-värde för skillnader 

mellan de respektive måltidstyperna blandkostmåltid (Bland) respektive vegetarisk måltid (Veg). 

Siffrorna är avrundade till närmsta decimal. 

Näringsämne Q1 Median (Q2) Q3 P-värde 

Energi (kcal)    ,163 
Bland 642 762 858  

Veg 525 615 806  

Fett (g)    ,169 
Bland 24,0 27,0 43,9  

Veg 18,3 22,7 33,5  

Protein (g)    <,001 
Bland 34,4 39,2 45,8  

Veg 15,4 22,7 31,4  

Kolhydrater (g)    ,305 
Bland 47,3 68,5 76,6  

Veg 59,0 73,7 93,0  

Fibrer (g)    ,081 
Bland 6,6 8,0 11,3  

Veg 9,0 12,2 15,0  

Mättade fettsyror (g)    ,371 
Bland 4,8 6,9 12,3  

Veg 2,7 7,4 11,2  

Fleromättade fettsyror (g)    ,570 
Bland 2,2 2,7 5,8  

Veg 2,7 3,6 4,7  

Enkelomättade fettsyror g)    ,058 
Bland 9,7 14,0 20,4  

Veg 6,9 10,3 12,6  

Vitamin C (mg)    ,793 
Bland 24,1 51,4 94,7  

Veg 40,5 54,4 138,6  

Järn (mg)    ,485 
Bland 2,7 4,4 5,3  

Veg 3,0 4,3 8,6  

Kalcium (mg)    ,040 
Bland 88,7 145,1 203,3  

Veg 108,2 234,4 369,6  

Retinolekvivalent (RE)    ,256 
Bland 87,5 197,3 374,0  

Veg 224,7 329,9 617,7  

Vitamin D (µg)    <,001 
Bland ,6 ,8 2,4  

Veg ,0 ,1 ,2  

Tiamin (mg)    ,042 
Bland ,4 ,5 1,0  

Veg ,2 ,3 ,8  

Riboflavin (mg)    ,493 
Bland ,4 ,5 ,6  

Veg ,2 ,4 ,6  
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Vitamin B6 (mg)    ,014 
Bland ,8 1,3 1,7  

Veg ,5 ,6 1,0  

Vitamin B12 (µg)    ,006 
Bland ,5 1,3 2,2  

Veg ,0 ,1 1,0  

Niacinekvivalent (NE)    <,001 
Bland 14,5 19,6 24,8  

Veg 7,0 8,4 12,7  

Selen (µg)    ,015 
Bland 17,4 21,1 47,1  

Veg 3,8 16,2 18,4  

Folat (µg)    ,694 
Bland 108,1 151,5 193,3  

Veg 93,6 137,6 182,4  

     

 

Näringstäthet 

I tabell 6 jämförs måltidstypernas näringstäthet (per MJ) med varandra samt i relation till 

NNR2012 rekommendationer om näringstäthet (per MJ). Resultatet visar att båda 

måltidstyperna innehåller tillräckligt med Vitamin C, det vill säga 16,1 mg/MJ för 

blandkostmåltiderna respektive 20,9 mg/MJ för de vegetariska måltiderna. 

Rekommendationen för järn är 1,6 mg/MJ, vilket de vegetariska måltidernas medianvärde når 

upp till med sitt innehåll 1,7 mg/MJ. Blandkostmåltidernas medianvärde når nästintill upp till 

rekommendationen med ett järninnehåll på 1,4 mg/MJ. 

 

Resultatet visar även att båda måltidstyperna har ett för lågt innehåll av kalcium sett till 

rekommendationen 100 mg/MJ. Blandkostmåltiderna innehåller 45,3 mg/MJ och de 

vegetariska måltiderna innehåller 90,2 mg/MJ, vilket är nästintill i linje med vad NNR2012 

rekommenderar. Den rekommenderade näringstätheten för retinolekvivalenter är 80 RE/MJ. 

Detta når de vegetariska måltiderna upp till med sitt innehåll på 127 RE/MJ, medan 

blandkostmåltiderna, med ett värde på 61,7, inte nådde upp till rekommendationerna. 

 

Båda måltidstyper innehåller ett för lågt innehåll vitamin D sett till rekommendationen för 

näringstäthet (1,4 µg/MJ). Blandkostmåltiderna innehåller 0,25 µg/MJ medan de vegetariska 

måltiderna innehåller 0,004 µg/MJ. Tiamininnehållet i blandkostmåltiderna är 0,16 mg/MJ 

och 0,12 mg/MJ i de vegetariska måltiderna, rekommendationen är 0,12 mg/MJ. Innehållet av 

riboflavin för de båda måltidstyperna når upp till rekommendationen för näringstäthet (0,14 

mg/MJ), blandkostmåltiderna innehåller 0,16 mg/MJ medan de vegetariska måltiderna 

innehåller 0,15 mg/MJ. 

 

Blandkostmåltiderna innehåller 0,41 mg vitamin B6 per MJ, vilket når rekommendationen 

som är 0,13 mg/MJ. De vegetariska måltiderna innehåller 0,23 mg/MJ. Gällande vitamin B12 

innehåller blandkostmåltiderna dubbelt så mycket (0,41 µg/MJ) som rekommendationen (0,2 

µg/MJ). De vegetariska måltiderna har ett innehåll på 0,04 µg/MJ när de gäller näringstäthet. 

Båda måltidstyperna når rekommendationen för niacinekvivalenter (1,6 NE/MJ), det vill säga 
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6,1 NE/MJ för blandkostmåltiderna och 3,2 NE/MJ för de vegetariska måltiderna. Innehållet 

av selen i de båda måltidstyperna ligger i linje med rekommendationen (5,7 µg/MJ). 

Blandkostmåltiderna innehåller 6,6 µg/MJ och de vegetariska måltiderna innehåller 6,2 45 

µg/MJ. Båda måltidstyper når upp till rekommendationen om näringstäthet för folat (45 

µg/MJ), det vill säga 47,3 µg/MJ i blandkostmåltiderna och 52,9 µg/MJ i de vegetariska 

måltiderna. 
 

Tabell 6. Näringstäthet (per MJ) i blandkostmåltiderna (Bland) respektive de vegetariska måltiderna 

(Veg) i jämförelse med NNR2012s rekommendationer om näringstäthet (per MJ). 

Mikronutrient Median (Q2) Rek näringstäthet* 

Vitamin C (mg/MJ)  8 
Bland 16,1  

Veg 20,9  

Järn (mg/MJ)  1,6 
Bland 1,4  

Veg 1,7  

Kalcium (mg/MJ)  100 
Bland 45,3  

Veg 90,2  

Retinolekvivalent (RE/MJ)  80 
Bland 61,7  

Veg 127  

Vitamin D (µg/MJ)  1,4 
Bland ,25  

Veg ,04  

Tiamin (mg/MJ)  ,12 
Bland ,16  

Veg ,12  

Riboflavin (mg/MJ)  ,14 
Bland ,16  

Veg ,15  

Vitamin B6 (mg/MJ)  ,13 
Bland ,41  

Veg ,23  

Vitamin B12 (µg/MJ)  ,2 
Bland ,41  

Veg ,04  

Niacinekvivalent (NE/MJ)  1,6 
Bland 6,1  

Veg 3,2  

Selen (µg/MJ)  5,7 
Bland 6,6  

Veg 6,2  

Folat (µg/MJ)  45 
Bland 47,3  

Veg 52,9  

   

*  Rekommenderad näringstäthet (per MJ) utifrån NNR2012 
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Diskussion 

Metoddiskussion 

Urval 
Det krävs ofta stora urval för att kunna generalisera resultatet inom kvantitativ forskning 

(Kristensson, 2014). En möjlig svaghet med studien är att urvalet av recept är litet i 

förhållande till hur många matkasseföretag som ingår i studien. Detta innebär att urvalet inte 

är representativt och att resultatet bör tolkas med försiktighet. Ett större urval hade givit en 

bättre representation av populationen. I stället skulle man kunna avgränsa urvalet av företag, 

men undersöka samma antal måltider för att öka generaliserbarheten, alternativt behållit 

antalet företag men inkluderat fler recept. Initialt valdes fem företag för att jämföra dessa mot 

varandra. Vid närmare eftertanke togs beslutet att i stället jämföra företagen som grupp mot 

NNR2012. Resonemanget bakom detta var tidsbrist och för att det behövs fler översiktliga 

studier gällande matkassar. Med tanke på studiens tidsram anses 30 recept vara ett rimligt 

antal att granska. 

 

Ytterligare en svaghet med studien är att matkasseföretagen valdes ut från icke vetenskapliga 

källor som TOP 5 Maltidsleverans TJänster (2022). Hemsidan ägs av ett privat företag och det 

finns därför en risk att matkasseföretagen betalar för att annonsera på hemsidan. Då forskning 

kring matkasseföretag i Sverige är begränsad användes denna hemsida som utgångspunkt. 

Trots att detta kan ses som en svaghet är det inget som påverkar studiens resultat. 

 

Studiens bortfall resulterade i att de två grupperna som jämförs i studien består av ett ojämnt 

antal måltider, 14 respektive 15, en så pass liten förändring påverkar inte resultatet. 

 

Något som missgynnar studiens kvalitet och hållbarhet är att recept från matkasseföretag 

uppdateras ständigt och anpassas efter säsong (HelloFresh, 2022; Linas matkasse, u.å; 

MarleySpoon, 2022; Middagsfrid, 2022; Årstiderna, u.å.). Detta gör att det kan vara svårt att 

uppnå samma resultat vid en ny mätning, framför allt om den inte görs vid samma tidpunkt på 

året. 

Datainsamling 
Validitet och reliabilitet säkerställdes i den aktuella studien genom att hälften av recepten 

beställdes hem för att kontrollera att måltiderna innehöll det de ska. Detta gjordes genom att 

väga och bereda ingredienserna. Vågarna kontrollerades innan användning för att inte få ett 

skevt resultat som varierade beroende på vem som tillagat dem. Ytterligare en styrka är att 

formulär skapades för att kontrollera att genomförandet av vägning och beredning gick till på 

samma sätt. Det kan dock ses som en nackdel att endast hälften av recepten kontrollerades. 

Tidsramen för studien gjorde att de resterande måltiderna inte beställdes hem utan enbart 

samlades in från företagens hemsidor. 

Databearbetning och analys 
Vid näringsberäkning av måltiderna saknades flera ingredienser i livsmedelsdatabaserna, 

vilket resulterade i att flera ingredienser fick bytas ut mot likvärdiga livsmedel i programmet. 

Detta kan ha påverkat studiens resultat då det kan ha inneburit ett annat näringsvärde. 

Exempelvis ersattes bönpasta med durumvetemjöl och vita bönor i DietistNet, innehållet 
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jämfördes med ursprungsingrediensen och innebar ingen större felmarginal. Ett annat 

exempel på felkälla är sambal oelek som ersattes med produkten “kryddsås chili”. Detta kan 

missgynna studiens resultat eftersom det inte går att veta vad programmet menar med 

kryddsås chili. Kryddsås chili valdes då namnet liknade sambal oelek och därav tolkades 

livsmedlen innehålla ungefär samma sak.   

 

En annan svaghet vid databearbetning var att flera av recepten inte angav specifika mängder 

av ingredienserna. I dessa fall registrerades livsmedlen enligt DietistNets standardportioner, 

vilket i sin tur kan innebära att fel mängder angivits. Det är inte säkert att storleken stämde 

överens och skulle det vara ett ovanligt stort eller litet livsmedel skulle näringsvärdena bli 

skeva mot vad ursprungstanken för måltiden var. 

 

Det är viktigt att valet av statistiskt test är adekvat och hållbart för att undersöka det som 

studien ska undersöka (Kristensson, 2014), vilket beaktas i den aktuella studien. Först 

genomfördes ett histogram för att undersöka om variablerna var normalfördelade eller inte, 

vilket har betydelse för vilket test som ska användas. Utifrån histogrammets resultat och det 

faktum att stickprovsstorlekarna var små valdes ett icke parametriskt Mann-Whitney U-test 

för att jämföra grupperna. 

Resultatdiskussion 

Studien undersöker matkassemåltiders innehåll av makro- och mikronutrienter, näringstäthet 

och jämför vegetariska måltider mot blandkostmåltider. Resultatet visar att de vegetariska 

måltiderna tenderar att ha ett lägre energiinnehåll än blandkostmåltiderna, dock inte 

signifikant. Medianvärdet visar även att de vegetariska måltiderna inte når upp till samma 

mängd protein och vitamin D som blandkostmåltiderna. Blandkostmåltiderna innehåller dock 

endast 10% av RDI för vitamin D. Det framkommer även att de vegetariska måltiderna 

tenderar att ha ett högre fiberinnehåll än blandkostmåltiderna, det är dock inte någon 

signifikant skillnad. Blandkostmåltiderna når inte upp till rekommendationerna för järn, 

kalcium, retinol och vitamin D när det gäller näringstäthet. De vegetariska måltiderna når inte 

upp i rekommendationerna för näringstäthet gällande för kalcium, vitamin D, vitamin B12. 

Fett 
De mättade fettsyrorna visar signifikanta skillnad mellan de vegetariska- och 

blandkostmåltiderna, trots att det inte har ett signifikant p-värde på det totala fettinnehållet 

eller de andra fettsyrorna. Medianvärdet för fleromättade och mättade fettsyror är högre för de 

vegetariska måltiderna även om det inte var en stor skillnad. Totalt fettinnehåll var mer i 

blandkostmåltiderna, även om det inte är några signifikanta skillnader mellan rätternas 

medianvärde (p-värde på 0,169). 

 

Blandkostmåltidernas mättade fettsyror uppnår rekommendationerna medan de vegetariska 

måltiderna överskrider rekommendationen med en procentenhet. Detta stämmer överens med 

Moores m.fl. (2021) studieresultat som visar att matkassemåltider tenderar att innehålla ett 

högre fettinnehåll, framför allt mättat fett. Varför den vegetariska måltiden innehöll mer 

mättat fett är svårt att säga, men kan bero på att de vegetariska rätterna innehöll mer ost än 

blandkostmåltiderna, det är också viktigt att notera att kvartilerna för den vegetariska kosten 

var bredare än för blandkosten. 
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En möjlig anledning till att blandkostmåltiderna hade ett högre innehåll av enkelomättade 

fettsyror kan vara att olja ofta användes som matfett vid stekning. Även kyckling är en vanlig 

källa för enkelomättade fettsyror, något som kan påverka skillnaden i resultatet 

(Livsmedelsverket, 2021g). Det är dock värt att påpeka att båda måltidstyperna låg inom 

rekommendationen. 

Protein 
Båda måltidstyper når rekommendationerna för E% gällande protein, men det finns en 

signifikant skillnad i proteinintag mellan de två måltidstyperna. Blandkostmåltiden innehöll 

en högre mängd protein (21E%) medan proteinmängden är betydligt lägre för de vegetariska 

måltiderna (15E%). 

 

Mängden protein en individ behöver varierar på samma sätt som mängden energi en individ 

behöver, det är också viktigt att skilja på hur mycket man behöver för att undvika brist och för 

att optimera ben- och muskelhälsa (Cuenca-Sánchez m.fl., 2015). För friska individer verkar 

en proteinrik kost ha fler fördelar än nackdelar, men det kan också leda till njursten och vara 

en risk för individer med andra underliggande sjukdomar. För patienter med njursjukdomar 

kan det dock vara farligt med ett högt proteinintag. Ett högre intag av protein kan öka 

mättnadskänslan och på så sätt hjälpa individer med övervikt att nå en hälsosammare vikt, 

vilket är relevant då över 50% av Sveriges befolkning uppges vara överviktiga (Bilsborough 

& Mann, 2006; Folkhälsomyndigheten, 2022). 

 

Under förutsättning att individen äter en varierad kost finns ingen större risk att proteinet inte 

är fullvärdigt. Vegetariskt protein är i större utsträckning icke fullvärdigt om det inte 

kombineras med andra livsmedel. Ost är en återkommande proteinkälla i de vegetariska 

måltiderna, vilket är ett livsmedel med fullvärdigt protein. Dock finns det även vegetariska 

rätter som inte tänkte på att kombinera spannmål och baljväxter och ger troligtvis inte ett 

fullvärdigt protein. 

 

En faktor till de stora skillnaderna i proteinmängderna mellan de vegetariska måltidernas 

värden och de från blandkostmåltiderna kan bero på hur proteinfokuset skiljer sig mellan 

måltiderna där blandkostmåltider oftast har ett fokus på kött (Piazza m.fl., 2015) som en 

viktig del av måltiden, medan vegetariska måltider har ett större fokus på variation. Detta är 

dock en egen observation. 

Fibrer 
Fibrer finns det mycket av i bland annat grönsaker, rotfrukter, bönor, linser och 

fullkornsprodukter (Livsmedelsverket, 2021b). Fibrer är nödvändigt för att tarmarna ska 

fungera, det är bra för tänderna samt hjälper till att hålla blodfettsnivåerna låga. Då alla 

individer är olika reagerar man olika på olika mängder av fibrer, vid för mycket fibrer kan 

man få problem med magen. Brist på fiberintag kan leda till bland annat kardiovaskulär 

sjukdom, kranskärlssjukdom och hjärtkärlsjukdom (Threapleton m.fl., 2013), därav kan 

matkassemåltider bidra till befolkningens fiberintag. 

 

Det fanns inte en signifikant skillnad mellan den vegetariska måltiden och blandkostmåltiden 

när det kom till fibrer, men det var relativt nära en signifikant skillnad (p-värde= 0,081). För 
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blandkostmåltiderna var fibrer 2,5g/MJ och för de vegetariska måltiderna 4,7g/MJ. Därav kan 

man inte generalisera resultatet. Att de vegetariska måltiderna innehåller mer fibrer beror mest 

troligt på att recepten innehåller en större mängd grönsaker, samt att vanliga proteinkällor hos 

vegetariska rätter är baljväxter som har ett naturligt högt fiberinnehåll. Måltider med kött 

behöver medvetet lägga till fiberkälla som grönsaker. 

 

Utifrån tabell 2 ser man att de vegetariska måltiderna innehåller i snitt en grönsak mer än 

blandkostmåltiderna och de både innehåller samma antal rotfrukter. Det syns dock inte i 

tabellen vilken typ av grönsaker måltiderna innehåller. En del av blandkostmåltiderna 

innehöll endast gurka eller någon typ av salladsblad, över lag innehöll de vegetariska 

måltiderna mer närings- och fiberrika grönsaker som aubergine och paprika. Lika många 

måltider från både blandkostmåltiderna och de vegetariska måltiderna innehöll rotfrukter, men 

utav de måltiderna var antalet rotfrukter större hos blandkostmåltiderna. 

Mikronutrienter 
Även om medianvärdet för vitamin C i både de vegetariska- och blandkostmåltiderna är över 

hälften av RDI trots att det bara är en måltid, så är Vitamin C en vattenlöslig vitamin och det 

finns inga övre gränser på intaget som har dokumenterats ge hälsorisker. Man har till och med 

sett att så höga värden som mer än 1000 mg per dag inte har gett några hälsorisker förutom 

möjligtvis diarré och njursten hos känsliga personer. Men medianvärdena i måltiderna ligger 

under 100 mg, då där finns inga risker (Livsmedelsverket, 2022d). 

 

Rekommendationerna för järn ser olika ut beroende på om en kvinna i åldrarna 31–60 år är i 

fertil ålder eller inte. Resultatet kommer upp i hälften av det rekommenderade intaget om man 

bortser från rekommendationen för en fertil kvinna. Om man inkluderar rekommendationerna 

för en fertil kvinna (15 mg / dag) är det viktigt att tänka på resterande måltider, även om vi 

anser att en tredjedel av det dagliga rekommenderade intaget inte är något att anmärka som 

för lågt.  

 

Har man redan för lite järn i kroppen försämras upptagningen av järn, gentemot om man har 

bra värden från början. Det finns även andra faktorer som påverkar järnupptaget, bland annat 

påverkas upptaget av andra konsumerade näringsämnen, exempelvis hämmas upptag av järn 

vid intag av kalcium eller ämnen som polyfenoler (Livsmedelsverket, 2022b). Upptaget kan 

även påverkas beroende på om det är fullvärdigt järn eller inte. Fullvärdigt järn tas upp lättare 

av kroppen och finns främst i animaliska produkter som kött och fisk. Järn i vegetariska 

livsmedel är mer sällan fullvärdigt och därav svårare för kroppen att ta upp. Kvinnor i fertil 

ålder har en högre rekommendation och det är vanligare med järnbrist hos kvinnor 

(Livsmedelsverket, 2022b). Man har även sett att kvinnor har en större tendens än män att äta 

mer vegetarisk mat (Axfoods, 2022). Då det är signifikant skillnad på kalcium mellan de 

vegetariska rätterna och blandkostmåltiderna, med högre värden hos de vegetariska, är det 

extra viktigt att järnet inte är för lågt. Eftersom kalcium hämmar järnupptaget och redan har 

en tendens att vara lågt hos de vegetariska rätterna, så behöver kvinnor i fertil ålder som för 

det mesta äter vegetarisk kost uppmärksamma sitt järnintag så det inte hamnar under deras 

behov.  

 

Den signifikanta skillnaden på kalcium, samt att den var högre i de vegetariska rätternas 

medianvärde, berodde troligtvis på att det var mer ost i de vegetariska måltiderna, då det var 
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relativt lika mängder mejeriprodukter i både blandkostmåltiderna och vegetariska måltiderna. 

Det resulterade i en signifikant skillnad i jämförelsen. Kalcium nådde knappt upp till en 

femtedel av det rekommenderade dagliga intaget för blandkostmåltiderna, något som 

troligtvis inte når upp till RDI för kalcium om man inte äter en måltid med extra mycket 

mejeriprodukter i andra måltider. Det var ingen av blandkostmåltiderna som innehöll någon 

typ av ost, gentemot de vegetariska måltiderna där sju måltider innehöll ostar, men båda 

måltidstyper innehöll andra typer av mejeriprodukter. Detta resultat kan ha varit skevt, med 

tanke på att ingen rätt från blandkostmåltiderna innehöll ost, trots att detta inte är något som 

medvetet uteslutits. 

 

En viktig livsmedelskälla till vitamin D är fet fisk (Livsmedelsverket, 2022a). Man räknar 

även med att människor får i sig ca 10 mg vitamin D från solen. Är man inte ute i solen under 

sommaren eller bär täckande kläder och inte äter fisk eller berikande livsmedel så är 

rekommendationen 20 mg vitamin D per dag, i stället för 10 mg som vi jämfört med. Vitamin 

D är nödvändigt för regleringen av kalcium och fosfat i blodet. I våra beräkningar 

inkluderades inte berikande produkter då det inte framkom att något livsmedel var berikat. 

Resultatet visade att det var en signifikant skillnad mellan blandkostmåltiderna och de 

vegetariska måltiderna, med det högre värdet hos blandkosten. Dock var båda mycket låga. 

Troligtvis beror det på att det enbart var en rätt med fet fisk i blandkostmåltiderna, och att vi 

inte lade in några berikade livsmedel i programmet DietistNet. 

 

Niacinekvivanelterna för blandkostmåltidernas medianvärde är över RDI. Dock finns inget 

som tyder på att ett högre intag via kosten kan ge hälsorisker (Livsmedelsverket, 2022f). Det 

vegetariska medianvärdet för niacinekvivalenter är nära hälften och går därför inte över det 

rekommenderade dagliga intaget. 

 

I blandkostmåltiden är medianvärdet av vitamin B6 över RDI för en kvinna. Ihållande höga 

nivåer, främst ett intag över 25 mg / dag, kan vara skadligt under en längre period något som 

varken blandkostmåltiden eller den vegetariska måltidens medianvärde kommer i närheten av 

(Livsmedelsverket, 2022g). Vitamin B12 har också höga värden, varav blandkostens 

medianvärde ligger över RDI för både en kvinna och en man. Höga värden är inget som har 

setts ge några hälsorisker (Livsmedelsverket, 2022h). Dock är medianvärdet för vitamin B12 

lägre för de vegetariska måltiderna och når upp till en fjärdedel av RDI. Det beror på 

resterande måltider, men det är på gränsen till för lågt om man utgår från att denna 

genomsnittliga måltid är en av de större måltiderna och att det skall vara ca 25–35% av det 

dagliga energiintaget. Det finns en risk att upptaget av vitamin B12 försämras med åldern, 

man har även sett att veganer som inte äter några animaliska produkter löper större risk för 

vitamin B12-brist (Livsmedelsverket, 2022h). Medelvärdet för folat uppnår ca 50% av 

rekommendationerna (300 µg), vilket innebär att man bör täcka det dagliga behovet 

(Livsmedelsverket, 2022i). 

Näringstäthet 
I resultatet framkommer det att båda måltidstyper uppnår de flesta rekommendationerna för 

näringstäthet, dock för olika ämnen. Blandkostmåltiderna når inte upp till 

rekommendationerna för järn, kalcium, retinol och vitamin D, medan de vegetariska 

måltiderna inte kommer upp till rekommendationerna för kalcium, vitamin D och vitamin 

B12. 
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Resultatet visar även att de vegetariska måltiderna har en något högre näringstäthet av järn än 

blandkostmåltiderna, vilket är ett intressant resultat eftersom livsmedel rika på järn främst 

finns i animaliska livsmedel såsom kött, ägg och skaldjur (Livsmedelsverket, 2022b). En 

möjlig orsak kan vara att energiinnehållet generellt var lägre i de vegetariska rätterna, även 

om det inte är signifikant. Ytterligare en orsak kan vara att många av de vegetariska 

måltiderna innehåller järnrika livsmedel såsom kikärtor, pumpafrön, linser och fullkornspasta 

(Kostdata, u.å.). Dock innehåller den vegetariska kosten mer kalcium än blandkosten. 

Kalcium gör att järnupptaget försämras, vilket kan vara bra att nämna (Livsmedelsverket, 

2022b). 

Slutsatser och implikationer 
Slutsatser som kan dras är att blandkostmåltiderna har ett signifikant högre protein-, vitamin 

D-, vitamin B6-, vitamin B12-, niacin- och seleninnehåll jämfört med de vegetariska 

måltiderna. Det är dock viktigt att tänka på att blandkostmåltiderna endast når upp till 10% av 

rekommendationerna för vitamin D och endast når ca 40% av rekommendationerna för selen. 

Blandkostmåltiderna tenderar även att ha ett högre innehåll av energi och enkelomättat fett 

jämfört med de vegetariska måltiderna. De vegetariska rätterna innehåller en signifikant högre 

mängd kalcium och innehållet av mättat fett och fibrer tenderar att vara högre i de vegetariska 

rätterna, det finns dock ingen signifikant skillnad. Blandkostmåltiderna överskrider 

rekommendationen för protein, däremot innehåller de otillräckligt med kolhydrater, 

fleromättat fett, kostfiber, järn, kalcium, retinolekvivalenter och vitamin D i relation till 

NNR2012. De vegetariska måltiderna innehåller ett för lågt innehåll av vitamin D och B12 

samt ett för högt innehåll av mättat fett sett till rekommendationerna.  

 

Ytterligare en slutsats som kan dras är att både blandkostmåltiderna och de vegetariska 

måltiderna når upp till de flesta rekommendationerna för näringstäthet för de mikronutrienter 

som inkluderats i studien, det vill säga 12 mikronutrienter. De ämnen som blandkosten inte 

når upp till är järn, kalcium, retinolekvivalenter och vitamin D. Ämnen som den vegetariska 

kosten inte når upp till sett till rekommendationerna för näringstäthet är kalcium, vitamin D 

och vitamin B12. Studiens resultat skulle kunna ha betydelse för företagens utveckling av 

hälsosamma måltider och för framtida undersökningar av matkassars näringsinnehåll. Dock 

behövs fler studier inom ämnesområdet för att få en tydligare bild av huruvida matkassar 

erbjuder ett näringsriktigt innehåll i sina olika typer av måltider. 

 

Nutritionister och andra kostexperter som arbetar inom matkasseföretag har en viktig roll i 

hälsoarbetet. Att utveckla hälsosamma matkassar kan även tänkas vara relevant för vår 

framtida yrkesroll. Detta eftersom intresset för matkassar ökar (LMK Group, 2021; Moores 

m.fl., 2021), samt det faktum att en fjärdedel av befolkningen riskerar att drabbas av 

sjukdomar som hjärt- och kärlsjukdom, diabetes och cancer på grund av ohälsosamma 

matvanor (Livsmedelsverket, 2021h).   
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Bilagor 
Bilaga 1. Underlag för recept 

 

 

Datum:  

 

Maträtt:  

 

Företag: 

 

 

Tillvägagångssätt: 

 

1. Kontroll av vågar. 

2. Dokumenterar transportsvinn. 

3. Paketera upp. 

4. Förbereder ingredienserna. 

5. Väger ingredienser innan tillagning. 

6. Följer receptet till punkt och pricka. 

 

 

Ingrediens vikt före tillagning 

 

Ingrediens: Vikt i g före tillagning Kommentar 
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Bilaga 2. Receptlistor 

 

VEGETARISKA RECEPT 

Curry med tofu 

Nudelsallad 

Ugnsbakade rotfrukter 

Pasta med grönsaker 

Moussaka 

Wraps  

Risotto  

Curry med grönsaker 

Spaghetti med grönsaker 

Ugnsbakade grönsaker med couscous 

Sötpotatiscurry 

Halloumiburgare 

Linsgryta 

Couscous med grönsaker 

Sallad med rödbetor 

 

 

BLANDKOST RECEPT 

Lax med grönsaker 

Marinerad kycklinglårfilé 

Kyckling med rostade grönsaker 

Ugnsbakad torsk 

Kyckling med sås 

Fläskkött med pommes 

Kycklingfilé 

Räkpasta 

Torskfilé med färskpotatis 

Rostad kycklingfilé 

Fisk-curry 

Bulgur med grönsaker 

Ris och krabba 

Fläsk och ris 
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Bilaga 3. Utbytta livsmedel 

 

Såser / smaksättare   

Ingredienser Ingrediens i DietistNet Förekomst ggr 

Kinesisk / japansk soja  Sojasås 6 

Balsamvinäger  Dressing vinägrett 2 

Sambal oekel  Kryddsås chili 2 

Worcestersiresås  Teriyakisås 1 

Dijonsenap  Senap 1 

Vitvinsvinäger  Vinäger ättiksyra 4 

Balsamico  Vinäger, vinättika 1 

Honungs- och ingefäradressing  Honungsvinäger 1 

Ponzudressing  Sojasås 1 

Asiatisk woksås  Sojasås 1 

Harissa Chilisås tomat 1 

Honungsmatyoghurt Matyoghurt 1 

 

Grönsaker   

Ingredienser Ingrediens i DietistNet Förekomst ggr 

Pak choi Romansallat 4 

Bananschalottenlök  Gul lök 3 

Grön chili  Chilipeppar 1 

Matgurka / minigurka  Gurka 1 

Butternut pumpa  Pumpa 1 

Salladsmix  Isbergssallat 3 

Salladslök  Purjolök 4 

Passerade tomater  Krossade tomater 1 

Portabello svamp  Champinjoner 1 

Polkarödbetor  Rödbetor  

 

Spannmål   

Ingrediens Ingrediens DietistNet Förekomst ggr 

Bönspagetti  Vetemjöl durum + vita 

bönor 

1 

Bigolipasta  Färsk pasta 1 

Fullkonsspagetti färsk  Färsk fullkornspasta 1 

Pärlcouscous  Couscous 1 

Briochebullar   Hamburgerbröd 1 

Couscous fullkorn  Couscous 1 

 

Kryddor   

Ingrediens Ingrediens DietistNet Förekomst ggr 

Tandoorikryddmix  Kryddblandning, taco 1 

Bangkok  Kryddblandning, taco 1 

Ras el hanout kryddblandning  Kryddblandning, taco 1 
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Ay cajun ba  Kryddblandning, taco 1 

 

Övrigt   

Ingrediens Ingrediens DietistNet Förekomst ggr 

Ricotta - färskost cottage cheese Färskost cottage cheese 1 

Krabbfärs - krabba, konserv Krabba, konserv 1 

 

 


