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Sammanfattning

Antalet vegetarianer 6kar i Sverige vilket bidrar till en 6kad risk for brister av vissa
naringsamnen. | resten av befolkningen finns det andra risker och vara matvanor nar inte upp
till de rekommendationer som finns. Tidigare forskning som undersokt matkassars
naringsinnehall visar pa ett for hogt innehall av salt och fett samt ett otillrackligt fiberinnehall.
Matkassar ar ett koncept som innebér att man bestéller hem en kasse med ingredienser for ett
antal recept tillsammans med instruktioner. Anvandningen av matkassetjanster har vaxt under
de senaste aren, inte minst under covid-19 pandemin. Syftet med studien ar att analysera och
jamfora matkassars blandkostmaltider och vegetariska maltider utifran ett naringsperspektiv
och hur de forhaller sig till de nordiska naringsrekommendationerna. Det &r en kvantitativ
utvérdering av naringsinnehallet i 29 recept, 14 blandkostmaltider respektive 15 vegetariska
maltider fran fem olika matkasseforetag. Slutsatser som kan dras fran studien &r att
blandkostmaltiderna tenderar att innehalla mer energi, protein och vissa mikronutrienter. De
vegetariska maltiderna tenderar att innehalla en hogre mangd fibrer. | relation till NNR2012
overskrider blandkostmaltiderna rekommendationen for protein, daremot innehaller de
otillrackligt med kolhydrater, fleromattat fett, kostfiber, jarn, kalcium, retinolekvivalenter och
vitamin D. De vegetariska maltiderna innehaller ett for lagt innehall av vitamin D och B12
samt ett for hogt innehall av mattat fett. Ytterligare en slutsats som kan dras ar att bada
maltidstyper nar upp till de flesta rekommendationer fér naringstathet per MJ av de utvalda
mikronutrienter som ingar i studien.
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Introduktion

Antalet vegetarianer 6kar och ca 59% av den svenska befolkningen &ter vegetarisk mat minst
en gang i veckan (Axfood, 2021). Kvinnor &r i storre utstrackning vegetarianer an man
(Rosenfeld, 2020). En av bristerna i den svenska befolkningens matvanor dr att det
konsumeras for lite gronsaker, fibrer och fullkorn. Enbart tva av tio svenskar far i sig
tillrackligt av fiberrika livsmedel. Fett ar daremot nagot vi far i oss for mycket av, atta av tio
svenskar far i sig for mycket mattade fettsyror (Riksmaten vuxna 2010-11
[Livsmedelsverket], 2010).

Awven vitamin D brist ar vanligt i Sverige, framst kopplat till otillracklig vistelse i solen samt
lag konsumtion av fet fisk. Om man inte nar upp till de rekommendationerna fordubblas
rekommendationerna (Livsmedelsverket 2022a). Trots en langre vistelse i solen racker inte
kroppens forrad av vitamin D Gver vinterhalvaret och solen ar for svag for att syntetisera
vitamin D under vintern (Stralsakerhetsmyndigheten, 2021).

Individer som ater en véxtbaserad kost, som veganer eller lakto-ovo-vegetarianer, I6per storre
risk att fa brist pa vissa naringsamnen som vitamin B6, vitamin B12, riboflavin, jarn, kalcium
och selen. Man har dven sett att vegetariska dieter har ett relativt lagt intag av protein och
mattade fettsyror (Livsmedelsverket, 2021a). Moores m.fl. (2019) skriver att matkassar kan
oka variation av maltider och ingredienser. Vid en i huvudsak vaxtbaserad kost &r det
fordelaktigt att ata varierat for att fa sig ett fullvardigt protein (Livsmedelsverket, 2021a). Det
finns dock inga tidigare studier kring hur vélbalanserade vegetariska maltider i matkassar ar.

Det finns tidigare forskning rérande amnet matkassar. | tva australienska studier undersoks
naringsinnehallet i relation till de australienska naringsrekommendationerna (Gibson &
Partridge, 2019; Moores m.fl., 2021). Antalet studier i Sverige &r begrénsat, den enda som
upptacktes var en kandidatuppsats fran Goteborgs Universitet som undersokte matkassars
fettméngd samt kvalitet (Sjogren m.fl., 2019). Samtliga studier visade att matkassar har en
tendens att ligga for hogt i natrium och i fett, den svenska studien sag att fettinnehallet lag
6ver rekommendationerna pa alla matkassarnas maltider (Gibson & Partridge, 2019; Moores
m.fl., 2021; Sjogren m.fl., 2019).

Matkassar ar ett koncept som innebér att man som kund bestéller hem ett paket med
ingredienser for ett antal recept tillsammans med instruktioner (Matkasseguiden.se; 2021
Annual Report and Sustainability Report [LMK Group], 2021). Ar 2007 startades varldens
forsta matkasseforetag (Axfood, 2017), sedan dess har matkassekonceptet véaxt och
expanderat internationellt (LMK Group, 2021; Moores m.fl., 2021).

Att anvénda sig av en matkassetjanst ar tidseffektivt och kan bidra till medvetna kostval
(Fernandez & Raine, 2021). Enligt Digital Matvaruhandel (2018) uppskattas tjansten da
konsumenter har mojlighet att fa sin mat genom hemleverans. Det kan dven vara ett satt for
individer som av olika anledningar har svarigheter att sjélva handla i butik att fa tillgang till
naringsrika maltider (Fernandez & Raine, 2021).
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Da svenska studier om matkassar ar nast intill obefintliga, samt att Moores m.fl. (2021)
motiverar att det behdvs mer forskning inom omradet, framfor allt naringsanalyser for amnen
som fibrer, fria sockerarter, vitaminer och mineraler, sa anser vi att detta arbete ar hogst
relevant. Amnet ar dven relevant for var profession da det ar ett vixande koncept som allt fler
anvander sig av for att byta ut sina vanliga middagsmaltider. For halsosamma matvanor pa
folkhélsoniva ar det darfor viktigt att matkassarna tacker vissa naringsrekommendationer.

Syfte och fragestallningar

Syftet med studien &r att analysera blandkostmaltider och vegetariska maltider fran
matkasseforetag utifran ett naringsperspektiv.

Fragestallningar:

1. Hur stammer maltidstypernas naringsinnehall 6verens med de nordiska
naringsrekommendationerna géllande rekommenderat intag av makro- och
mikronutrienter?

2. 1 vilken utstrackning skiljer sig naringsinnehallet mellan blandkostmaltider och
vegetariska maltider?

Bakgrund

Den svenska befolkningens kostvanor

Stora delar av Sveriges befolkning far i sig for lite gronsaker, fibrer och fullkorn
(Livsmedelsverket, 2010). Enbart tva av tio ater tillrackligt med gronsaker, endast en av tio
far i sig tillrackligt med fullkorn. Av befolkningen far 70 % i sig for lite fibrer. Fibrer behovs
for att tarmarna skall fungera optimalt och en tillrdcklig mangd kan minska riskerna for
tarmcancer samt minska hoga kolesterolvéarden och blodfetter. Det bidrar aven till en stérre
mattnadskansla (Livsmedelsverket, 2021b).

Enligt Riksmaten (Livsmedelsverket, 2010) far 8 av 10 svenskar i sig for mycket mattat fett.
Fyra av tio anvéander inte flytande margarin eller olja i matlagning, som &r bra kallor for
enkelomattat och flerométtade fettsyror. Stora delar av fettkallorna kommer i stallet fran
mejeriprodukter som smar, ost och andra mjolkprodukter. Detta gor att den svenska
befolkningen far i sig for mycket mattat fett och for lite fleromattat fett (Livsmedelsverket,
2021c). En minskning av mattat fett och en dkning av fleromattade fettsyror kan minska
risken for hjart- och karlsjukdomar (Livsmedelsverket, 2021d).

Hur jarn tas upp i kroppen beror pa flera faktorer (Livsmedelsverket, 2022b). Det finns damnen
som hammar upptaget, exempelvis polyfenoler och fytinsyra. Kalcium verkar ocksa
hdammande 6ver enskilda maltider. Upptaget av jarn 6kar om kroppen redan har laga
jarnvarden. Upptaget kan aven oka i kombination med vitamin C, eller beroende pa vilken typ
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av jarn det ar. Hemjarn, som finns i kott, inélvs- och blodmat, &r lattast for kroppen att ta upp
medan vaxtbaserad mat endast innehaller icke-hemjarn.

Vitamin D-brist ar vanligt i Sverige, framst pa grund av kost samt otillracklig solvistelse
under sommarhalvaret (Livsmedelsverket, 2022a). Fet fisk ar en véardefull vitamin D-kélla.
Solen &r for svag pa vinterhalvaret for att vi skall kunna syntetisera vitamin D. Det som bildas
fran sommarhalvaret kan dessutom inte forvaras i kroppen tillrackligt lange for att racka hela
aret (Stralsakerhetsmyndigheten, 2021). Rekommendationen &r 10 mg per dag och baseras pa
att man konsumerar fisk och vistas ute under sommaren. Enbart tre av tio svenskar &ter fisk
enligt rekommendationerna — minst tva ganger i veckan (Livsmedelsverket, 2010). For de
individer som inte nar upp till rekommendationerna gallande fisk och solvistelse, eller bar
heltackande klader, 6kar rekommendationen till 20 mg (Livsmedelsverket, 2022a). Hur lange
man behover vistas i solen beror dven pa pigmentering (Stralsakerhetsmyndigheten, 2021).

Med dessa 0kade risker for diverse kostrelaterade naringsbrister kan matkassar bidra till en
mer strukturerad kost da vissa matkasseforetag baserar sina maltider fran det genomsnittliga
intaget (Hello Fresh, 2022), har nutritionister, dietister eller sa kallade naringsexperter som
skapar recepten (Linas Matkasse, u.a.; Marley Spoon, 2022). Moores m.fl. (2021) skriver
dven att matkassar kan ¢ka variationen av bade maltider samt ingredienser i maten som
tillagas.

Vegetarisk mat

Ar 2010 &t 3% av deltagarna i Riksmatens undersokning en huvudsakligen véxtbaserad kost
(vegetarianer) (Livsmedelsverket, 2010). Ar 2021 var antalet vegetarianer narmare 9%
(Axfood, 2021). Aven antalet individer som éter vegetarisk mat 2-6 dagar i veckan i stallet
for en blandkost har okat fran 19% till 30% under de senaste sex aren. Denna studie betraktar
begreppet blandkost likvardigt med en kost som innefattar all typ av mat. Det innebér att det
ar en 6kad andel individer som mest troligt hade valt ndgon typ av vegetarisk matkasse. Da
antalet individer som ater en framfor allt vaxtbaserad kost dkat under de senaste aren, ansags
det relevant att inkludera en typ av vaxtbaserad kost i studien. En lakto-ovo-vegetarisk kost
valdes da den dven innefattar vegansk och lakto-vegetarisk kost, i studien kommer detta
beskrivas som en vegetarisk kost.

Individer som ater en framfor allt véxtbaserad kost, det vill sdga veganskt, lakto-vegetarisk
eller lakto-ovo-vegetariskt, 16per en storre risk att fa brist pa vissa mikronutrienter. Dessa
innefattar bland annat riboflavin, vitamin B6, vitamin B12, vitamin D, jod, jarn, kalcium,
selen, och zink (Livsmedelsverket, 2021a). Livsmedelsverket skriver hur sérskilt lakto-ovo-
vegetarisk kost har en risk att vara jarnfattig om man dessutom utesluter baljvaxter, tofu eller
sojaprodukter fran sin kost. Detta géller aven for de som enbart dter véaxtbaserad kost. Vid en
véxtbaserad kosthallning kan man dven behdva tillskott eller berikade produkter av
exempelvis kalcium som annars framfor allt kommer fran mejeriprodukter.

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

relativt Iagt intag av protein, mattade fettsyror samt mikronutrienter som retinol, vitamin B12
och zink. Personer som é&ter helt véxtbaserat, i vissa fall kallat for veganer, har ofta ett extra

7 (35)



lagt intag av vitamin B12 och kalcium. Man har dock sett att vegetarisk kost kan minska
risken for cancer i jamforelse med kottbaserad kost (Lanou & Svenson, 2011).

Nordiska Naringsrekommendationerna

NNR2012, ar de officiella svenska kostrekommendationerna (Livsmedelsverket, 2021 e).
Rekommendationerna kan anvandas for att planera kost framst for grupper av friska individer
med normalvikt éver en langre tidsperiod (Nordic Council of Ministers, 2014). Syftet med
rekommendationerna ar att kosten ska tillgodose ménniskans naringsbehov, det vill sdga tacka
de fysiologiska behoven for kroppens normala funktioner och tillvaxt. NNR2012 féresprakar
en kost rik pa gronsaker, baljvaxter, frukt, fisk och vegetabiliska oljor, och ett mindre intag av
bland annat 1&sk, godis, rétt kott och chark. Detta for att 6ka halsan och minska risken for
kostrelaterade sjukdomar, som hjért- och kérlsjukdomar, osteoporos, vissa cancerformer,
diabetes typ 2 och fetma.

NNR2012 anger dven rekommenderat dagligt intag av makro- och mikronédringsdmnen for
olika grupper samt rekommendationer kring naringstathet. Naringstathet innebar hur mycket
av varje mikronutrient som boér finnas i en viss energimangd per megajoule (MJ). De vérden
som rekommenderas &r anpassade efter de personer som kréver den hdgsta naringstatheten.
Naringstathet &r ett satt att jamfora naringskvalitén i olika maltider, det vill saga hur val
sammansatta maltider ar (Abrahamsson m.fl., 2013).

Matkassar

Matkassar &r ett koncept som vaxt under de senaste aren, framfor allt under covid-19
pandemin (LMK Group, 2021). Tjansten startades i Sverige ar 2007, av foretaget Middagsfrid
(Axfood, 2017). Sedan dess har konceptet expanderat vérlden 6ver och blivit alltmer populért
(LMK Group, 2021; Moores m.fl., 2021).

En matkassetjanst innebar att man som kund far en hemleverans med ingredienser
(Matkasseguiden.se, 2021), dar man sjalv valjer hur manga recept och for hur manga personer
paketet ska innehalla (Moores m.fl., 2021). Kassen innehaller den mangd ingredienser som
behovs for att laga de recept som ingar (LMK Group, 2021). Det finns kassar dar kunden kan
valja egna maltider baserat pa sina kostpreferenser, eller matkassar som fran borjan ar
inriktade pa olika maltidstyper eller dieter, exempelvis vegansk kost eller ketokost (Moores
m.fl., 2022; Topp 5 Maltidsleverans TJanster, 2022). | regel far man hem en matkasse per
vecka, dar man som konsument kan ha mojligheten att vélja specifika recept, alternativt far de
matrétter som foretaget valt ut (Moores m.fl., 2021). Man kan anvénda tjansten som en
I6pande prenumeration, endast vid ett tillfalle eller vid nagra enstaka tillfallen, man kan aven
avboka de veckor man vill avsta fran matkasse. De flesta ingredienser kommer forpackade
med leveransen medan man kan behdva sta for andra ingredienser sjalv, sasom kryddor, olja
eller vetemijol. Tillsammans med leveransen ingar dven ett receptkort som informerar om
vilka ingredienser man far med i kassen, vilka ingredienser man ska ha hemma, instruktioner
for tillvagagangssatt och i vissa fall maltidens naringsinformation.

Dagligvaruhandel har under covid-19 pandemin haft storst tillvéxt inom e-handel (E-
barometern Annual Report 2021 [Postnord], 2021). Ar 2020 6kade e-handeln med 40% och
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under 2021 dkade det med 20%. Ar 2021 hade dagligvaruhandeln en tillvaxt p& 35% och star
for 6% av e-handeln. LMK Group (2021) har fran 2018 till 2021 haft en 6kad omsattning av
61 MSEK. Det ar hogst troligt att covid-19 pandemin har haft en inverkan pa att mathandel
online haft en sapass stor 6kning. Under 2021 ckade Hellofresh sin omséttning med 59,8%
och deras aktiva kunder 6kade med 36,5% (Annual Financial Report 2021 [Hellofresh
Group], 2021).

Inom dagligvaruhandel inkluderas tjanster som matkassar, men daven take away-mat och take-
away-appar som Foodora och UberEats. Dessa har ocksa ¢kat i anvandning under de senaste
aren och erbjuder en bred variation av matratter (Fernandez & Raine, 2021; Lake, 2018).
Trots de halsosamma alternativen som finns tillgdngliga ser man att tjansten framfor allt
anvénds for att underlitta kop av ”ohédlsosamma” maltider och att de mindre hdlsosamma
alternativen &r de mest populéra (Partridge m.fl., 2020).

Matkassetjansten ger konsumenten mojlighet att géra medvetna kostval samt upptécka nya
matratter utifran ett brett urval, det ar aven ett bekvamt och tidseffektivt val och kan bidra till
en bredare variation av maltider (Fernandez & Raine, 2021; Moores m.fl., 2021). Det &r dock
viktigt att komma ihag att matkassar endast star for en av dagens maltider, de bidrar darav till
dagens néringsintag men técker inte hela naringsbehovet.

Huvudsakliga anledningar till att bortprioritera matlagning &r dyra livsmedel, tidsbrist och
brist pa intresse och noje (Wolfson m.fl., 2016). Ett sétt att undvika detta &r att silja delvis
eller helt forberedda ravaror, sasom skurna gronsaker, da konsumenter foredrar det pa grund
av tidseffektiviteten (Yoon m.fl., 2022). Ytterligare en bidragande faktor till att tjanster som
matkassar foredras av konsumenter ar att man har mojlighet att fa sina matvaror genom
hemleverans (Digital Mathandel, 2018). Digital Mathandel skriver att 69% av de tillfragade
konsumenterna 6nskade hemleverans av matvaror.

Naringsinnehall i matkassar

Tva australiensiska studier visar att maltider fran matkassefdretag tenderar att innehalla en
hog halt natrium och fett samt en lag mangd fibrer, i relation till Australiens kostrad (Gibson
& Partridge, 2019; Moores m.fl., 2021). Take away-mat och mat fran take away-appar
tenderar att vara energirika, naringsfattiga och innehalla ett 6verflod mattat fett, socker och
natrium (Lake, 2018). Jaworowsky m.fl. (2013) skriver att ett hogt fettintag — framfor allt
mattat fett — kan leda till viktokning och dvervikt, anledningarna till detta verkar vara flera,
med bland annat att fett & mindre mattande an kolhydrater och protein. Dérav ar det latt att
man ater mer av fettrika livsmedel och pa sa satt far ett 6kat energiintag. Ett hogt intag av
mattat fett 6kar generellt HDL (high density lipoprotein) nivaerna, det finns aven mattliga
bevis for att mattat fett 6kar risken for brostcancer. Det finns endast en svensk studie som
granskar matkassar, en kandidatuppsats fran Sjogren m.fl., (2019). De granskar fettinnehall
och fettkvalitet i olika svenska matkassar i relation till de nordiska
naringsrekommendationerna. Aven har kunde de se att alla kassar dverskred de nordiska
naringsrekommendationerna vad galler mattade fettsyror och att mer an hélften éverskred
rekommendationen kring det totala fettintaget. Studien visade dven att energiinnehallet i
matkassarnas maltider troligtvis dverskred rekommendationerna pa energiinnehall.
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Sammanfattningsvis nar stora delar av Sveriges befolkning inte upp till de
kostrekommendationer som rekommenderas av NNR2012, de officiella
kostrekommendationerna i Sverige. Antalet individer som valjer att &t en i huvudsak
vaxtbaserad kost okar i Sverige, de l16per emellertid ytterligare risker med att inte na upp i
tillrackligt hog mangd av vissa naringsamnen.

Matkassekonceptet startade i Sverige och har nu vuxit internationellt, framfor allt under
covid-19 pandemin. Det finns nagra fa internationella studier kring matkassar, framst fran
Australien, medan den enda svenska studien som finns pa &mnet ar en kandidatuppsats fran
2019. Det de gemensamt kom fram till var att maltiderna fran matkassarna hade ett hogre
fettinnehall an vad som rekommenderas, framfor allt mattat fett. Det var dven hoga mangder
socker och salt, och ett Iagt fiberinnehall.

Metod

Design

| denna tvarsnittsstudie genomfordes en kvantitativ utvardering av matkassars
naringsinnehall. Urvalet av foretag och recept var avsiktligt och bestod av fem foretag och 30
recept, varav 15 blandkostrecept och 15 vegetariska recept. Studien undersékte hur
naringsinnehallet skiljde sig mellan de tva kost-grupperna, samt i vilken utstrackning recepten
stdmde 6verens med NNR2012 vad géller RDI for mikro- och makronutrienter samt
naringstathet. FOr att besvara syfte och fragestallningar naringsberaknades recepten for att
sedan analyseras statistiskt.

Urval

Studiens urvalsforfarande genomférdes utifran Kristensson (2014) beskrivning av ett
avsiktligt urval, det vill siga matkasseforetag och recept som ansags vara till nytta for studien
valdes ut. Urvalet valdes utifran en hemsida med de ”bésta matkassarna i Sverige 2022” (TOP
5 Maltidsleverans Tjanster, 2022). Ett inklusionskriterium var att foretagen erbjod en
variation av kost i sina matkassar och matrétter, det vill sidga bade blandkost och vegetarisk
kost. Foretag som endast erbjod matkassar inriktade pa nagon specialdiet eller kost,
exempelvis keto eller exklusivt vegansk kasse, exkluderades fran studien. Detta resulterade
till studiens urval av 30 recept fran foljande fem matkasseforetag: HelloFresh, Linas
Matkasse, Marley Spoon, Middagsfrid och Arstiderna. Studiens bortfall bestod av ett recept
som senare uppticktes vara markt “low carb”. Dérav landade studiens slutliga urval i 29
recept, varav 14 blandkostrecept och 15 vegetariska recept.

Samtliga av de granskade foretagen i studien beskriver pa sina hemsidor att de erbjuder
vegetariska maltider i sina blandkassar, exempelvis “flexitariankasse” eller “’klassiska
kassen", samt lagger vikt pa sasongsbaserade ravaror och recept (HelloFresh, 2022; Linas
matkasse, u.d.; MarleySpoon, 2022; Middagsfrid, 2022; Arstiderna, u.d.). Linas Matkasse
(2022) skriver att de har som mal att oka de vegetariska matratterna, Arstiderna (u.d.) skriver
att de har valt att utesluta rott kott fran sina matkassar. Middagsfrid (2022) forklarar att de
endast erbjuder recept med rott kott 1-2 ganger i veckan i sina blandmatkassar pa grund av
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halsoskél. De menar &ven att deras halsosamma recept prioriterar hdlsosamma fetter och en
Okad méngd gronsaker. De byter &ven i storsta mojliga utstrackning ut vita kolhydrater mot
exempelvis bonor samt byter ut mejeriprodukter mot havreprodukter. Marley Spoon (2022a)
och Linas Matkasse (u.a.) beskriver att kvaliteten pa maltiderna sakerstalls av de anstallda
naringsexperter, nutritionister och kockar som skapar recepten. Hello Fresh (2022) skriver att
de baserar en portion pa det genomsnittliga intaget for en vuxen individ.

Datainsamling

Femton av recepten, varav tio med blandkost och fem med vegetarisk kost, bestéalldes hem for
vagning och beredning innan de néringsberdknades. Recepten valdes medvetet ut i de kassar
dar det var mojligt med kriterierna att ha en vegetarisk maltid, ett med kott (notkott, flaskkott
eller fagel) och en maltid med fisk eller skaldjur. Detta gjordes for att garantera en variation
av maltider samt att fa med minst ett vegetariskt recept fran varje foretag. Nagra av foretagen
gav inte moéjligheten att valja sjalv, men recepten foll inom Kriterierna.

Maltider bestalldes hem for att kontrollera om méangderna av ingredienser man fick hem
stamde dverens med de skrivna mangderna pa recepten. Maltiderna delades upp i fem
maltider per varje forfattare (3) och olika vagar anvandes. For att sékerstalla att vagarna
visade samma vikt véagdes ett glas som pa samtliga vagar vagde 73 g. Infor vagning och
beredning av maltiderna skapades aven ett formular (se bilaga 1) for att genomforandet skulle
ga till pa samma sétt. Efter vagning 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 forekom nagra signifikanta skillnader mellan mangderna man fick hem
och receptens angivna mangder. Det innebar att receptens angivna mangder gick att utga fran
vid testerna som beskrivs senare under avsnittet “databearbetning och analys”. Att det inte
forekom signifikanta skillnader mellan mangderna som bestalldes hem jamfért med de
skrivna méangderna starker studiens reliabilitet, det vill sdga studiens méatsakerhet
(Kristensson, 2014).

Maltiderna valdes ut fran foretagens kasse som innehdll en variation av vegetariska ratter och
ratter med kott eller fisk. Varje matkasse bestod av tre eller fyra recept, & 2 portioner.
Portionsméngden valdes for att studien gjordes utifran en vuxen portionsstorlek, tva portioner
var det lagsta antalet foretagen erbjod. Da samtliga foretag utgick fran sasongsbaserade
ravaror (HelloFresh, 2022; Linas matkasse, u.a.; MarleySpoon, 2022; Middagsfrid, 2022;
Arstiderna, u.d.) bestilldes matkassarna hem under samma vecka.

De resterande 15 recepten, varav tio vegetariska och fem blandkost, samlades in fran
foretagens hemsidor och bestalldes inte hem for vagning och beredning som de féregaende
15. Tio vegetariska respektive fem blandkostmaltider valdes for att fa samma antal maltider
fran varje maltidstyp i det slutliga urvalet. Som tidigare namnt blev en av blandkostmaltiderna
ett bortfall.

Tabell 2 nedan visar hur manga recept fran varje maltidstyp som innehaller en viss typ av
livsmedel. De &r uppdelade i vegetariska maltider och blandkostmaltider. Vilka maltider som
ar vilka har medvetet valts att inte tas med varken i tabell 2 eller i bilaga 2 for att inte riskera
att identifiera vilka recept som kommer fran vilka foretag.
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Tva av blandkostmaltiderna inneholl flaskkott, en maltid inneholl notkott, fem innehall
kyckling, fyra inneholl fisk, varav en inneholl fet fisk, och tva innehdll skaldjur. Sju av
blandkostmaltiderna inneholl mejeriprodukter exklusive ostar, medan fem av de vegetariska
maltiderna innehdll mejeriprodukter. Det var sju av de vegetariska maltiderna som innehdll
nagon typ av ost, medan ingen av blandkostmaltiderna inneh6ll ost. En av
blandkostmaltiderna innehdll kokosmijolk, och tre av de vegetariska maltiderna. Ingen
blandkostmaltid innehdll &gg, vilket en av de vegetariska maltiderna inneholl. Tva av
blandkostmaltiderna innehdll baljvéxter, och sju av de vegetariska maltiderna, en av de
vegetariska maltiderna inneholl tofu. Av blandkostmaltiderna inneh6ll nio spannmal, sju
rotfrukter, 13 inneholl grénsaker, sex maltider innehdll frukt och fyra innehdll nagon form av
fron eller nétter. Av de vegetariska maltiderna inneholl elva spannmal, sju rotfrukter, 14
innehdll gronsaker, nio inneholl frukt och tre maltider inneholl fron eller nétter.

De vegetariska maltiderna inneholl i snitt 3 gronsaker per maltid, medan blandkostmaltiderna
innehall i snitt ca 2 gronsaker per maltid. Tabellen inkluderar inte ingredienser som vitlok,
ingefara och chili da de ansags vara smakséttare snarare an en naringsrik frukt eller grénsak.

Tabell 2. Visar hur manga recept som inneholl vad av dessa livsmedel.

Blandkost Vegetarisk kost

Flaskkott 2 -

Notkott

Kyckling

Fisk

Skaldjur

Agg

Baljvaxter (linser, kikarter, jordnétter)

NI CY RIS WYY ] '
1

Tofu

Ostar

Mejeriprodukter (6vriga)

Kokosmjolk

=

Spannmal

Rotfrukter

S

Gronsaker

Frukt

WOk |~k |w|o|Nk |~

Aok~

Fron och notter

Databearbetning och analys

Samtliga 29 recept naringsberéknades i kostdataprogrammet Dietist Net Grupp version
22.01.09, som utges av Kost och Naringsdata AB. Programmet anvénder sig av databaser och
man kan soka pa 6ver 60 000 produkter och livsmedel (Kostdata, u.a.). Databaserna som
anvandes var Livsmedelsverket samt Fineli da dessa visar varden for majoriteten av
mikronutrienterna. Innan naringsberakning dividerades receptens mangder med tva for att
analysen utgick fran maltid per person, och recepten var uppbyggda for tva personer.

Flera livsmedel saknades i databaserna Livsmedelsverket och Fineli, i DietistNet. Dessa blev
darfor utbytta mot livsmedel med liknande innehall och sammanséttningen. | bilaga 3
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redovisas de livsmedel som byttes ut och de livsmedel de byttes mot, uppdelat i kategorierna
smakséttare/saser, gronsaker, kolhydrater, kryddor och Gvrigt.

Vanliga livsmedel som ersattes var saser och smakséttare, speciellt mer specifika saser som
blev utbytta till generella enklare saser. Exempelvis byttes kinesisk eller japansk soja, som
lades in som sojasas 6 ganger. Sambal oelek och olika typer av vinagerdressingar blev ocksa
utbytta vid ett flertal tillfallen. Ett flertal gronsaker ersattes, varav pak choi var ett
aterkommande exempel som blev ersattes av romansallat, samt dven bananschalottenlék och
salladslok som blev ersattes av likvérdiga I6kar; gul 16k respektive purjolok. Olika varianter
pa gurka (minigurka och matgurka) ersattes av vanlig gurka, samma géllande butternutpumpa
som blev pumpa och passerade tomater som blev krossade tomater. Den sistndmnda valdes
for att fortfarande ses som en konserv, i stallet for att byta till farsk tomat, enbart for att halla
livsmedlet sa likt som mdjligt.

Ett av spannmalen som byttes ut var bonpasta, som inte hade nagot liknande livsmedel. |
stéllet lades ingredienserna som bdnpastan bestod av in i programmet, for att sedan jamforas
med naringsvardet pa forpackningen och justera tills det stimde 6verens. Kryddor var ocksa
nagot som ofta saknades i programmet. Vid de tillfallen en fardig kryddmix inte fanns i
DietistNet lades det in som “kryddmix, tacos”.

Foljande naringsdmnen analyserades i DietistNet: energi, protein, kolhydrater, fett, mattade,
enkelomattade och fleromattade fettsyror, fibrer, vitamin C, jarn, kalcium, retinolekvivalent,
vitamin D, tiamin, riboflavin, vitamin B6, vitamin B12, niacinekvivalent, selen och folat.
Rekommendationen for fibrer (25-35 g) motsvarar 3 g/MJ, vilket studien utgar fran vid
analys. Samtliga naringsamnen finns det rekommendationer for i NNR2012 och dr &mnen
som stora delar av Sveriges befolkning far i sig for sma eller for stora mangder av
(Livsmedelsverket, 2010).

Amnen som natrium och tillsatt socker analyserades inte vid berdkningen. Amnena hade varit
mer rimliga att undersoka om tydliga mangder angivits i recepten. Da det endast stod diffusa
méngder, sasom “en nypa salt” eller “’salta efter smak”, uteslots dessa fran analysen. Tillsatt
socker uteslots dven av anledningen att det ar ett &mne man framst far i sig genom livsmedel
som godis, kakor och l&sk (Livsmedelsverket, 2021f).

Efter genomford néringsberakning matades resultatet in i statistikprogrammet IBM SPSS
Statistics version 28.0.1.0. Vardera recepts naringsvarde matades in som olika variabler.
Darefter skapades ett histogram for att undersoka om variablerna var normalfordelade. Da
stickprovet var litet och histogrammet visade att variablerna inte var normalférdelade
genomfordes ett icke parametriskt Mann-Whitneys U-test for att undersoka skillnader mellan
grupperna (Ejlertsson, 2012). For att utldsa ett resultat anvandes vardena medianvarde,
kvartiler och signifikansniva i programmet. Resultatet bedomdes vara signifikant pa niva
p<0,05. Naringsvardet for samtliga blandkostmaltider jamfordes med naringsvardet for
samtliga vegetariska maltider i analysen.

I jamforelsen mot NNR2012 anvandes rekommendationerna for de energigivande
makronutrienterna i energiprocent (E%), g/MJ for fibrer samt RDI for mikronutrienter for en
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kvinna respektive man i aldrarna 31-60 ar (Nordic Council of Ministers, 2014). Detta for att
tacka en sa stor del av den vuxna befolkningen som mojligt. Referensvardet for energiintaget
ar ocksa baserat pa NNR2012 och taget fran samma aldersspann for en kvinna och en man.
Det ar utraknat fran Livsmedelsverket (2022c) och baserat pa medelintensiv fysisk
aktivitetsniva (PAL 1,6). Eftersom de nordiska naringsrekommendationerna avser en hel dag
och studien endast analyserar enstaka maltider har dven maltidernas naringstathet undersokts.

For att jamfora naringstatheten i blandkostmaltiderna och de vegetariska maltiderna
genomfordes olika utrakningar. Férst omvandlades maltidernas energiinnehall fran kcal till
MJ (kcal*0,004184). Dérefter raknades néringstatheten ut genom att dividera méngden av
varje mikronutrient med maltidens totala energivarde i MJ (mangd mikronutrient/total energi i
MJ) (Abrahamsson m.fl., 2013).

Etiska 6vervaganden

Nyttjandekravet, konfidentialitetskravet, samtyckeskravet och informationskravet ar de fyra
forskningsetiska principerna som ar viktiga att ta hansyn till for att skydda individer i en
forskningsstudie (Vetenskapsradet, 2002). | studien har nyttjandekravet beaktats da det
insamlade materialet fran foretagen enbart anvants till studiens d&ndamal.
Konfidentialitetskravet har beaktats genom att avidentifiera receptens namn och ersatts med
ett likvardigt namn. Detta for att omajliggora att recept eller naringsinnehall kan kopplas till
de enskilda foretagen. Daremot uppges foretagens namn i studien eftersom de tillsammans
jamfors som en grupp och inte mot varandra. Utifran det som tidigare namnts samt att
recepten fanns tillgangliga for allman granskning pa foretagens hemsidor, har inte samtycke
behdvt samlas in och inte heller informationsbrev skickats ut.

Resultat

Energiinnehall och makronutrienter

Utifran de 14 blandkostmaltiderna visas ett medianenergivarde pa 762 kcal. For en kvinna
mellan 31-60 ar med en medelintensiv aktivitetsniva (PAL 1.6) innebar detta cirka 36,3% av
referensvardet for energiintag (2100 kcal) som Livsmedelsverket (2022c) anger. FOr en man
mellan 31-60 ar med en medelintensitet (PAL 1.6) innebéar detta ca 29,3% av referensvérdet
(2600 kcal). Utifran de 15 vegetariska maltiderna som analyserades framkom ett
medianenergivarde pa 615 kcal. Utifran referensvérdet sa innebar detta 29,3% for en kvinna
och 23,7% for en man med samma fysiska aktivitetsniva/PAL som namns ovan
(Livsmedelsverket, 2022c).

Resultatet i tabell 3 presenterar makronutrienternas medianvarden for bade blandkost- och de
vegetariska maltiderna. Bade blandkostmaltiderna och de vegetariska maltiderna ligger inom
rekommendationerna for totalt fettinnehall. Mattade fettsyror ligger inom rekommendationen
for blandkostmaltiderna, medan de vegetariska maltidernas medianvarde (11E%) ligger dver
rekommendationen (<10E%). Fleromattade fettsyror ligger under rekommendationen for
blandkostmaltiderna medan de vegetariska maltidernas medianvérde ligger inom
rekommendationen. Bada maltidstyperna ligger inom rekommendationerna for enkelométtade
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fettsyror. Blandkostmaltidernas medianvarde for protein ar 21 E% och darmed 6ver det
rekommenderade intaget med en procentenhet. Medianvardet for blandkostmaltidernas
kolhydratsinnehall &r 36E% och darmed under rekommendationerna (45-60 E%). De
vegetariska maltidernas medianvarde (48E%) hamnar inom rekommendationen, dock nara
den undre gransen. Gallande fibrer sa ligger blandkostmaltidernas medianvarde lagt dven har
(2,59/MJ) medan rekommendationen &r minst 3g/MJ.

Tabell 3. Makronutrienternas medianvarde i de tva maltidstyperna (Bland respektive Veg) samt
rekommendationer fran 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
Méttade fettsyror
Bland 8 E% <10 E%
Veg 11 E%
Flerométtade fettsyror
Bland 3E% 5-10 E%
Veg 5E%
Enkelomadttade fettsyror
Bland 17 E% 10-20 E%
Veg 15 E%

* Rekommendationerna galler fér vuxna och barn 6ver 2 ar
** Giller inte for vuxna ver 65 ar
*** Galler enbart for vuxna

Mikronutrienter

Resultatet i tabell 4 visar mikronutrienternas medianvarden for blandkostmaltiden och den
vegetarisk maltiden, i relation till de nordiska naringsrekommendationerna.

Medianvardet av vitamin C, for bade blandkostmaltider och vegetariska maltider, hamnar
over den halften av den dagliga rekommendationen trots att det enbart &r en maltid.

Rekommendationen for jarn ser olika ut beroende pa om det ar for en fertil kvinna eller en
kvinna efter klimakteriet. Efter klimakteriet & rekommendationen 9 mg for kvinnor upp till
60 ar, samma for man som ar mellan 31-60 ar. Medianen for bade blandkost- och vegetariska
maltider nar nastan hélften eller strax éver halften av den rekommendationen.
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Rekommendationen for en fertil kvinna ligger pa 15 mg, och bada medianvarden kommer upp
till ca en tredjedel av det.

Kalcium hade lagre varden an hélften av det rekommenderade intaget for de vegetariska
maltiderna, med ett medianvarde pa 234,4 mg, medan blandkostmaltiden tackte ca 18% av det
dagliga jarnintaget. Rekommendationen ar desamma for bade man och kvinnor mellan 31-60
ar.

Innehallet av retinolekvivalenter nar upp till det rekommenderade intaget med ca 38% for en
man med den vegetariska ratten, och upp till halften av det rekommenderade intaget for en
kvinna. Medianvérdet for blandkostmaltiden ligger pa 197,25, vilket &r ca 28% av den dagliga
rekommendationen for en kvinna och strax under 22% fér en mans rekommenderade dagliga
intag.

Medianvardet for tiamin nar upp rekommendationen om man utgar ifran blandkosten, med
strax under halften av dagliga rekommendationen for en kvinna fran blandkostmaltiderna och
strax 6ver 38% av RDI for en man. De vegetariska maltidernas medianvéarde for riboflavin
ligger pa 0,4, vilket ar ca 23% for en mans RDI och 27% av RDI for en kvinna. |
blandkostmaltiderna ligger medianen pa 0,5, vilket i sig nar upp till ca 33% av RDI for en
man och ca 42% for en kvinna.

| tabell 4 framgar det att medianvardet for bade blandkostmaltiden och de vegetariska
maltiderna avseende vitamin D ligger under 8% av RDI for bade man och kvinna, varav
blandkostmaltiderna har en median pa 0,8 pg och vegetariska maltidernas median ligger pa
0,1. Medianvardet i de vegetariska ratterna ar 1% av RDI.

Niacinekvivalenternas medianvérde for blandkosten ligger 6ver det rekommenderade dagliga
intaget for bade man och kvinnor. Medianen for de vegetariska ratterna har ett varde nara
hélften av det RDI for en man och 6ver halften for en kvinnas RDI. Selens medianvarde fran
blandkosten kommer upp i 42% av RDI for en kvinnas RDI och 35% fér en mans RDI. De
vegetariska maltidernas median for selen kommer upp i 27% for en man och ca 33% av RDI
for en kvinna.

Medianvardet for vitamin B6 i blandkostmaltiden ligger dver det rekommenderade dagliga
intaget for en kvinna och ar nara RDI for en man. For de vegetariska maltiderna ar
medianvérdet hélften av det RDI for en kvinna och 40% av RDI for en man. Medianvérdet i
blandkostmaltiden for vitamin B12 ligger dver hélften (65%) av RDI for bade man och
kvinna, men medianen fran de vegetariska maltiderna ligger pa 5% av RDI.

Innehallet av folat ligger runt halften av RDI fér bade blandkostmaltiden och den vegetariska
maltiden, for bade man och kvinna efter menopaus. En fertil kvinna har ett RDI pa 400 pg,
nagot som medianen fran bade de vegetariska- och blandkostmaltiderna nar upp till med 35%
respektive 38%. Informationen om mikronutrienter som ndmns ovan redovisas i tabell 4
nedan.
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Tabell 4. Tabellen visar mikronutrienternas medianvarden (per maltid) for de olika maltidstyperna
blandkostmaltid (Bland) respektive vegetarisk maltid (Veg). Tabellen visar dven det dagliga
rekommenderade intaget av mikronutrienter for kvinnor respektive man (31-60 ar).

Naringsdmne (enhet)  Bland. median Veg. median RDI Kvinna RDI Man
Vitamin C (mg) 51,4 54,4 75 75
Jarn (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 (pg) 8 1 10 10
Tiamin (mg) 5 3 1,1 1,3
Riboflavin (mg) 5 A4 1,2 15
Vitamin B6 mg) 1,3 ,6 1,2 1,5
Vitamin B12 (ug) 1,3 1 2 2
Niacinekvivalent (NE) 19,6 8,4 14 18
Selen (ug) 21,1 16,2 50 60
Folat (Lg) 151,5 137,6 400*/300** 300

* Fertil lder
** Postmenopaus

Skillnader mellan blandkost- och vegetariska maltider

Resultatet i tabell 5 visar inga signifikanta skillnader nar det géller kilokalorier, kolhydrater
totalt fettinnehall, mattade fettsyror samt flerométtade fettsyror. Enkelomaéttade fettsyror visar
nastintill en signifikans med p-véarde 0,058.

Resultatet visar dven att det ar en signifikant skillnad (<0,001) i proteinmangden mellan de
vegetariska maltiderna och blandkostens maltider. Blandkostmaltiderna har en median pa
39,2g medan medianen hos de vegetariska ratterna ligger pa 22,7g. Den 6évre kvartilen pa
vegetariska ratterna har ett lagre véarde an den undre kvartilen pa blandkosten, nagot som
ytterligare visar den signifikanta skillnaden.

Resultatet for mikronutrienter visar signifikanta skillnader mellan grupperna (se tabell 6).
Innehallet av kalcium skiljer sig signifikant (p-varde = 0,040), med en median pa 145,1 mg
hos blandkosten jamfort med 234,4 mg hos de vegetariska maltiderna. Innehallet av tiamin
skiljer sig ocksa signifikant (p-varde=0,042). Selen har en signifikant skillnad med p-varde
0,015. Medianvardet skiljer sig mellan blandkostens maltider och vegetariska maltider med
21,1 ug respektive 16,2 pg.

Aven nir det kommer till Vitamin D visar resultatet signifikanta skillnader (<0,001), dar det
ar ett hogre medianvarde i blandkostens maltider (0.8 pg) an de vegetariska maltiderna (0,1
Hg).

Aven niacinekvivalenter, vitamin B6 och vitamin B12 skiljer sig signifikant mellan grupperna
(<0,001; 0,014 respektive 0,006). Niacinekvivalenterna i blandkosten har en median pa 19,6
NE medan de vegetariska har ett lagre varde pa 8,4 NE. Vitamin B6 har en median pa 1,3 mg
for blandkost-maltiderna och 0,6 mg pa vegetariska maltiderna. B12 ligger pa 1,3 for
blandkost maltiderna och 0,1 for de vegetariska maltiderna.
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Tabell 5. Tabellen visar naringsamnenas median med tillnrande kvartiler. Aven p-vérde for skillnader
mellan de respektive maltidstyperna blandkostmaltid (Bland) respektive vegetarisk maltid (Veg).
Siffrorna dr avrundade till nd&rmsta decimal.

Naringsdmne Q1 Median (Q2) Q3 P-varde
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
Méttade fettsyror (g) 371
Bland 4,8 6,9 12,3
Veg 2,7 7,4 11,2
Flerométtade fettsyror (g) 570
Bland 2,2 2,7 58
Veg 2,7 3,6 4,7
Enkelomattade 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
Jarn (mg) ,485
Bland 2,7 4.4 53
Veg 3,0 4,3 8,6
Kalcium (mg) ,040
Bland 88,7 145,1 203,3
Veg 108,2 2344 369,6
Retinolekvivalent (RE) ,256
Bland 87,5 197,3 374,0
Veg 224,7 329,9 617,7
Vitamin D (ug) <,001
Bland 6 8 2,4
Veg 0 1 2
Tiamin (mg) ,042
Bland 4 5 1,0
Veg 2 3 8
Riboflavin (mQ) ,493
Bland A 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 (ug) ,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 (ug) ,015
Bland 17,4 21,1 47,1
Veg 3,8 16,2 18,4
Folat (ug) ,694
Bland 108,1 151,5 193,3
Veg 93,6 137,6 182,4
Naringstéathet

| tabell 6 jamfors maltidstypernas naringstathet (per MJ) med varandra samt i relation till
NNR2012 rekommendationer om naringstathet (per MJ). Resultatet visar att bada
maltidstyperna innehaller tillrackligt med Vitamin C, det vill séga 16,1 mg/MJ for
blandkostmaltiderna respektive 20,9 mg/MJ for de vegetariska maltiderna.
Rekommendationen for jarn ar 1,6 mg/MJ, vilket de vegetariska maltidernas medianvarde nar
upp till med sitt innehall 1,7 mg/MJ. Blandkostmaltidernas medianvarde nar nastintill upp till
rekommendationen med ett jarninnehall pa 1,4 mg/MJ.

Resultatet visar aven att bada maltidstyperna har ett for lagt innehall av kalcium sett till
rekommendationen 100 mg/MJ. Blandkostmaltiderna innehaller 45,3 mg/MJ och de
vegetariska maltiderna innehaller 90,2 mg/MJ, vilket ar nastintill i linje med vad NNR2012
rekommenderar. Den rekommenderade ndringstatheten for retinolekvivalenter & 80 RE/MJ.
Detta nar de vegetariska maltiderna upp till med sitt innehall pa 127 RE/MJ, medan
blandkostmaltiderna, med ett véarde pa 61,7, inte nadde upp till reckommendationerna.

Bada maltidstyper innehaller ett for lagt innehall vitamin D sett till reckommendationen for
naringstathet (1,4 pg/MJ). Blandkostmaltiderna innehaller 0,25 pg/MJ medan de vegetariska
maltiderna innehaller 0,004 pug/MJ. Tiamininnehallet i blandkostmaltiderna ar 0,16 mg/MJ
och 0,12 mg/MJ i de vegetariska maltiderna, rekommendationen ar 0,12 mg/MJ. Innehéllet av
riboflavin for de bada maltidstyperna nar upp till rekommendationen fér naringstathet (0,14
mg/MJ), blandkostmaltiderna innehaller 0,16 mg/MJ medan de vegetariska maltiderna
innehaller 0,15 mg/MJ.

Blandkostmaltiderna innehaller 0,41 mg vitamin B6 per MJ, vilket nar rekommendationen

som ar 0,13 mg/MJ. De vegetariska maltiderna innehaller 0,23 mg/MJ. Géllande vitamin B12
innehaller blandkostmaltiderna dubbelt sa mycket (0,41 pug/MJ) som rekommendationen (0,2
ng/MJ). De vegetariska maltiderna har ett innehall pa 0,04 pg/MJ nér de géaller naringstathet.
Bada maltidstyperna nar rekommendationen for niacinekvivalenter (1,6 NE/MJ), det vill saga
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6,1 NE/MJ for blandkostmaltiderna och 3,2 NE/MJ for de vegetariska maltiderna. Innehallet
av selen i de bada maltidstyperna ligger i linje med rekommendationen (5,7 ug/MJ).
Blandkostmaltiderna innehaller 6,6 pg/MJ och de vegetariska maltiderna innehaller 6,2 45
ng/MJ. Bada maltidstyper nar upp till rekommendationen om naringstathet for folat (45
Hg/MJ), det vill sdga 47,3 ug/MJ i blandkostmaltiderna och 52,9 ug/MJ i de vegetariska

maltiderna.

Tabell 6. Naringstathet (per MJ) i blandkostmaltiderna (Bland) respektive de vegetariska maltiderna
(Veg) i jamforelse med NNR2012s rekommendationer om néringstéthet (per MJ).

Mikronutrient Median (Q2)  Rek naringstathet*
Vitamin C (mg/MJ) 8
Bland 16,1
Veg 20,9
Jarn (mg/MJ) 1,6
Bland 1,4
Veg 1,7
Kalcium (mg/MJ) 100
Bland 453
Veg 90,2
Retinolekvivalent (RE/MJ) 80
Bland 61,7
Veg 127
Vitamin D (ug/MJ) 14
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 (ug/MJ) 2
Bland 41
Veg ,04
Niacinekvivalent (NE/MJ) 1,6
Bland 6,1
Veg 3,2
Selen (ug/MJ) 5,7
Bland 6,6
Veg 6,2
Folat (ug/MJ) 45
Bland 47,3
Veg 52,9

* Rekommenderad naringstathet (per MJ) utifran NNR2012
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Diskussion

Metoddiskussion

Urval

Det kravs ofta stora urval for att kunna generalisera resultatet inom kvantitativ forskning
(Kristensson, 2014). En mojlig svaghet med studien ar att urvalet av recept ar litet i
forhallande till hur manga matkassefoéretag som ingar i studien. Detta innebar att urvalet inte
ar representativt och att resultatet bor tolkas med forsiktighet. Ett storre urval hade givit en
battre representation av populationen. I stallet skulle man kunna avgrénsa urvalet av foretag,
men undersoka samma antal maltider for att 6ka generaliserbarheten, alternativt behallit
antalet foretag men inkluderat fler recept. Initialt valdes fem foretag for att jamfora dessa mot
varandra. Vid ndrmare eftertanke togs beslutet att i stallet jamfora foretagen som grupp mot
NNR2012. Resonemanget bakom detta var tidsbrist och for att det behdvs fler dversiktliga
studier gallande matkassar. Med tanke pa studiens tidsram anses 30 recept vara ett rimligt
antal att granska.

Ytterligare en svaghet med studien ar att matkasseféretagen valdes ut fran icke vetenskapliga
kallor som TOP 5 Maltidsleverans TJanster (2022). Hemsidan dgs av ett privat foretag och det
finns darfor en risk att matkasseforetagen betalar for att annonsera pa hemsidan. Da forskning
kring matkasseforetag i Sverige ar begransad anvandes denna hemsida som utgangspunkt.
Trots att detta kan ses som en svaghet ar det inget som paverkar studiens resultat.

Studiens bortfall resulterade i att de tva grupperna som jamfors i studien bestar av ett ojamnt
antal maltider, 14 respektive 15, en sa pass liten forandring paverkar inte resultatet.

Négot som missgynnar studiens kvalitet och hallbarhet ar att recept fran matkasseforetag
uppdateras standigt och anpassas efter sasong (HelloFresh, 2022; Linas matkasse, u.3;
MarleySpoon, 2022; Middagsfrid, 2022; Arstiderna, u..). Detta gér att det kan vara svart att
uppna samma resultat vid en ny matning, framfor allt om den inte gors vid samma tidpunkt pa
aret.

Datainsamling

Validitet och reliabilitet sékerstélldes i den aktuella studien genom att halften av recepten
bestalldes hem for att kontrollera att maltiderna innehdll det de ska. Detta gjordes genom att
vaga och bereda ingredienserna. VVagarna kontrollerades innan anvandning for att inte fa ett
skevt resultat som varierade beroende pa vem som tillagat dem. Ytterligare en styrka ar att
formular skapades for att kontrollera att genomforandet av vagning och beredning gick till pa
samma sétt. Det kan dock ses som en nackdel att endast halften av recepten kontrollerades.
Tidsramen for studien gjorde att de resterande maltiderna inte bestalldes hem utan enbart
samlades in fran foretagens hemsidor.

Databearbetning och analys

Vid néringsberakning av maltiderna saknades flera ingredienser i livsmedelsdatabaserna,
vilket resulterade i att flera ingredienser fick bytas ut mot likvardiga livsmedel i programmet.
Detta kan ha paverkat studiens resultat da det kan ha inneburit ett annat naringsvérde.
Exempelvis ersattes bonpasta med durumvetemjol och vita bénor i DietistNet, innehallet
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jamfordes med ursprungsingrediensen och innebar ingen storre felmarginal. Ett annat
exempel pa felkalla ar sambal oelek som ersattes med produkten “kryddsas chili”. Detta kan
missgynna studiens resultat eftersom det inte gar att veta vad programmet menar med
kryddsas chili. Kryddsas chili valdes da namnet liknade sambal oelek och darav tolkades
livsmedlen innehalla ungefar samma sak.

En annan svaghet vid databearbetning var att flera av recepten inte angav specifika méngder
av ingredienserna. | dessa fall registrerades livsmedlen enligt DietistNets standardportioner,
vilket i sin tur kan innebdra att fel mangder angivits. Det &r inte sékert att storleken stamde
overens och skulle det vara ett ovanligt stort eller litet livsmedel skulle néringsvérdena bli
skeva mot vad ursprungstanken for maltiden var.

Det &r viktigt att valet av statistiskt test ar adekvat och hallbart for att undersoka det som
studien ska undersoka (Kristensson, 2014), vilket beaktas i den aktuella studien. Forst
genomfordes ett histogram for att undersoka om variablerna var normalfordelade eller inte,
vilket har betydelse for vilket test som ska anvandas. Utifran histogrammets resultat och det
faktum att stickprovsstorlekarna var sma valdes ett icke parametriskt Mann-Whitney U-test
for att jamfora grupperna.

Resultatdiskussion

Studien undersoker matkassemaltiders innehall av makro- och mikronutrienter, naringstathet
och jamfor vegetariska maltider mot blandkostmaltider. Resultatet visar att de vegetariska
maltiderna tenderar att ha ett lagre energiinnehall an blandkostmaltiderna, dock inte
signifikant. Medianvardet visar dven att de vegetariska maltiderna inte nar upp till sasmma
mangd protein och vitamin D som blandkostmaltiderna. Blandkostmaltiderna innehaller dock
endast 10% av RDI for vitamin D. Det framkommer aven att de vegetariska maltiderna
tenderar att ha ett hogre fiberinnehall an blandkostmaltiderna, det &r dock inte nagon
signifikant skillnad. Blandkostmaltiderna nar inte upp till rekommendationerna for jarn,
kalcium, retinol och vitamin D néar det galler naringstathet. De vegetariska maltiderna nar inte
upp i rekommendationerna for naringstathet gallande for kalcium, vitamin D, vitamin B12.

Fett

De méttade fettsyrorna visar signifikanta skillnad mellan de vegetariska- och
blandkostmaltiderna, trots att det inte har ett signifikant p-vérde pa det totala fettinnehallet
eller de andra fettsyrorna. Medianvardet for fleromattade och méttade fettsyror ar hogre for de
vegetariska maltiderna dven om det inte var en stor skillnad. Totalt fettinnehall var mer i
blandkostmaltiderna, &ven om det inte &r nagra signifikanta skillnader mellan ratternas
medianvarde (p-vérde pa 0,169).

Blandkostmaltidernas méttade fettsyror uppnar rekommendationerna medan de vegetariska
maltiderna 6verskrider rekommendationen med en procentenhet. Detta stammer éverens med
Moores m.fl. (2021) studieresultat som visar att matkassemaltider tenderar att innehalla ett
hogre fettinnehall, framfor allt mattat fett. Varfor den vegetariska maltiden inneholl mer
mattat fett &r svart att sdga, men kan bero pa att de vegetariska ratterna innehdll mer ost an
blandkostmaltiderna, det &r ocksa viktigt att notera att kvartilerna for den vegetariska kosten
var bredare &n for blandkosten.
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En majlig anledning till att blandkostmaltiderna hade ett hogre innehall av enkelomattade
fettsyror kan vara att olja ofta anvandes som matfett vid stekning. Aven kyckling ar en vanlig
kélla for enkelomattade fettsyror, nagot som kan paverka skillnaden i resultatet
(Livsmedelsverket, 2021g). Det &r dock vart att papeka att bada maltidstyperna lag inom
rekommendationen.

Protein

Bada maltidstyper nar rekommendationerna for E% géallande protein, men det finns en
signifikant skillnad i proteinintag mellan de tva maltidstyperna. Blandkostmaltiden inneholl
en hogre mangd protein (21E%) medan proteinmangden ar betydligt lagre for de vegetariska
maltiderna (15E%).

Méngden protein en individ behdver varierar pa samma satt som mangden energi en individ
behdver, det ar ocksa viktigt att skilja pa hur mycket man behdver for att undvika brist och for
att optimera ben- och muskelhélsa (Cuenca-Sanchez m.fl., 2015). For friska individer verkar
en proteinrik kost ha fler fordelar an nackdelar, men det kan ocksa leda till njursten och vara
en risk for individer med andra underliggande sjukdomar. For patienter med njursjukdomar
kan det dock vara farligt med ett hogt proteinintag. Ett hogre intag av protein kan 6ka
mattnadskanslan och pa sa satt hjalpa individer med dvervikt att na en halsosammare vikt,
vilket ar relevant da over 50% av Sveriges befolkning uppges vara 6verviktiga (Bilsborough
& Mann, 2006; Folkh&lsomyndigheten, 2022).

Under forutsattning att individen ater en varierad kost finns ingen storre risk att proteinet inte
ar fullvardigt. Vegetariskt protein &r i storre utstrackning icke fullvardigt om det inte
kombineras med andra livsmedel. Ost ar en aterkommande proteinkalla i de vegetariska
maltiderna, vilket ar ett livsmedel med fullvardigt protein. Dock finns det dven vegetariska
ratter som inte tankte pa att kombinera spannmal och baljvaxter och ger troligtvis inte ett
fullvardigt protein.

En faktor till de stora skillnaderna i proteinmangderna mellan de vegetariska maltidernas
varden och de fran blandkostmaltiderna kan bero pa hur proteinfokuset skiljer sig mellan
maltiderna dér blandkostmaltider oftast har ett fokus pa kott (Piazza m.fl., 2015) som en
viktig del av maltiden, medan vegetariska maltider har ett stérre fokus pa variation. Detta ar
dock en egen observation.

Fibrer

Fibrer finns det mycket av i bland annat gronsaker, rotfrukter, bonor, linser och
fullkornsprodukter (Livsmedelsverket, 2021b). Fibrer &r nédvéndigt for att tarmarna ska
fungera, det ar bra for tanderna samt hjalper till att halla blodfettsnivaerna laga. Da alla
individer &r olika reagerar man olika pa olika mangder av fibrer, vid for mycket fibrer kan
man fa problem med magen. Brist pa fiberintag kan leda till bland annat kardiovaskular
sjukdom, kranskarlssjukdom och hjartkérlsjukdom (Threapleton m.fl., 2013), darav kan
matkassemaltider bidra till befolkningens fiberintag.

Det fanns inte en signifikant skillnad mellan den vegetariska maltiden och blandkostmaltiden
nér det kom till fibrer, men det var relativt nara en signifikant skillnad (p-véarde= 0,081). For
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blandkostmaltiderna var fibrer 2,5g/MJ och for de vegetariska maltiderna 4,7g/MJ. Darav kan
man inte generalisera resultatet. Att de vegetariska maltiderna innehaller mer fibrer beror mest
troligt pa att recepten innehaller en stérre mangd grénsaker, samt att vanliga proteinkallor hos
vegetariska ratter ar baljvaxter som har ett naturligt hogt fiberinnehall. Maltider med kott
behdver medvetet 1&agga till fiberkélla som gronsaker.

Utifran tabell 2 ser man att de vegetariska maltiderna innehaller i snitt en gronsak mer &n
blandkostmaltiderna och de bade innehaller samma antal rotfrukter. Det syns dock inte i
tabellen vilken typ av gronsaker maltiderna innehdller. En del av blandkostmaltiderna
innehdll endast gurka eller nagon typ av salladsblad, 6ver lag inneholl de vegetariska
maltiderna mer narings- och fiberrika gronsaker som aubergine och paprika. Lika manga
maltider fran bade blandkostmaltiderna och de vegetariska maltiderna innehdll rotfrukter, men
utav de maltiderna var antalet rotfrukter storre hos blandkostmaltiderna.

Mikronutrienter

Aven om medianvirdet for vitamin C i bade de vegetariska- och blandkostmaltiderna ar Gver
hélften av RDI trots att det bara ar en maltid, sa &r Vitamin C en vattenldslig vitamin och det
finns inga Gvre granser pa intaget som har dokumenterats ge halsorisker. Man har till och med
sett att sa hoga varden som mer &n 1000 mg per dag inte har gett nagra halsorisker forutom
mojligtvis diarré och njursten hos kansliga personer. Men medianvardena i maltiderna ligger
under 100 mg, da dar finns inga risker (Livsmedelsverket, 2022d).

Rekommendationerna for jarn ser olika ut beroende pd om en kvinna i aldrarna 31-60 ar &r i
fertil alder eller inte. Resultatet kommer upp i halften av det rekommenderade intaget om man
bortser fran rekommendationen for en fertil kvinna. Om man inkluderar rekommendationerna
for en fertil kvinna (15 mg / dag) ar det viktigt att tinka pa resterande maltider, d&ven om vi
anser att en tredjedel av det dagliga rekommenderade intaget inte dr nagot att anmérka som
for lagt.

Har man redan for lite jarn i kroppen férsamras upptagningen av jarn, gentemot om man har
bra varden fran borjan. Det finns dven andra faktorer som paverkar jarnupptaget, bland annat
paverkas upptaget av andra konsumerade naringsamnen, exempelvis hammas upptag av jarn
vid intag av kalcium eller &mnen som polyfenoler (Livsmedelsverket, 2022b). Upptaget kan
aven paverkas beroende pa om det ar fullvardigt jarn eller inte. Fullvérdigt jarn tas upp lattare
av kroppen och finns framst i animaliska produkter som kott och fisk. Jarn i vegetariska
livsmedel & mer sallan fullvardigt och darav svarare for kroppen att ta upp. Kvinnor i fertil
alder har en hogre rekommendation och det &r vanligare med jarnbrist hos kvinnor
(Livsmedelsverket, 2022b). Man har dven sett att kvinnor har en storre tendens an mén att ata
mer vegetarisk mat (Axfoods, 2022). Da det &r signifikant skillnad pa kalcium mellan de
vegetariska ratterna och blandkostmaltiderna, med hogre vérden hos de vegetariska, ar det
extra viktigt att jarnet inte ar for lagt. Eftersom kalcium hammar jarnupptaget och redan har
en tendens att vara lagt hos de vegetariska ratterna, sa behover kvinnor i fertil alder som for
det mesta ater vegetarisk kost uppmarksamma sitt jarnintag sa det inte hamnar under deras
behov.

Den signifikanta skillnaden pa kalcium, samt att den var hogre i de vegetariska ratternas
medianvarde, berodde troligtvis pa att det var mer ost i de vegetariska maltiderna, da det var
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relativt lika mangder mejeriprodukter i bade blandkostmaltiderna och vegetariska maltiderna.
Det resulterade i en signifikant skillnad i jamforelsen. Kalcium nadde knappt upp till en
femtedel av det rekommenderade dagliga intaget for blandkostmaltiderna, nagot som
troligtvis inte nar upp till RDI for kalcium om man inte ater en maltid med extra mycket
mejeriprodukter i andra maltider. Det var ingen av blandkostmaltiderna som innehdll nagon
typ av ost, gentemot de vegetariska maltiderna dar sju maltider innehdll ostar, men bada
maltidstyper inneh6ll andra typer av mejeriprodukter. Detta resultat kan ha varit skevt, med
tanke pa att ingen ratt fran blandkostmaltiderna inneholl ost, trots att detta inte & nagot som
medvetet uteslutits.

En viktig livsmedelskalla till vitamin D ar fet fisk (Livsmedelsverket, 2022a). Man réaknar
dven med att manniskor far i sig ca 10 mg vitamin D fran solen. Ar man inte ute i solen under
sommaren eller bar tdckande klader och inte &ter fisk eller berikande livsmedel sa &r
rekommendationen 20 mg vitamin D per dag, i stéllet for 10 mg som vi jamfort med. Vitamin
D ar nodvandigt for regleringen av kalcium och fosfat i blodet. | vara berékningar
inkluderades inte berikande produkter da det inte framkom att nagot livsmedel var berikat.
Resultatet visade att det var en signifikant skillnad mellan blandkostmaltiderna och de
vegetariska maltiderna, med det hogre vardet hos blandkosten. Dock var bada mycket laga.
Troligtvis beror det pa att det enbart var en ratt med fet fisk i blandkostmaltiderna, och att vi
inte lade in nagra berikade livsmedel i programmet DietistNet.

Niacinekvivanelterna for blandkostmaltidernas medianvarde ar 6ver RDI. Dock finns inget
som tyder pa att ett hogre intag via kosten kan ge hélsorisker (Livsmedelsverket, 2022f). Det
vegetariska medianvardet for niacinekvivalenter ar nara halften och gar darfor inte dver det
rekommenderade dagliga intaget.

| blandkostmaltiden ar medianvardet av vitamin B6 6ver RDI for en kvinna. Ihallande hoga
nivaer, framst ett intag 6ver 25 mg / dag, kan vara skadligt under en langre period nagot som
varken blandkostmaltiden eller den vegetariska maltidens medianvarde kommer i narheten av
(Livsmedelsverket, 2022g). Vitamin B12 har ockséa hoga varden, varav blandkostens
medianvarde ligger 6ver RDI for bade en kvinna och en man. Héga varden &r inget som har
setts ge nagra halsorisker (Livsmedelsverket, 2022h). Dock ar medianvardet for vitamin B12
lagre for de vegetariska maltiderna och nar upp till en fjardedel av RDI. Det beror pa
resterande maltider, men det ar pa gransen till for lagt om man utgar fran att denna
genomsnittliga maltid &r en av de storre maltiderna och att det skall vara ca 25-35% av det
dagliga energiintaget. Det finns en risk att upptaget av vitamin B12 forsamras med aldern,
man har aven sett att veganer som inte ater nagra animaliska produkter I6per storre risk for
vitamin B12-brist (Livsmedelsverket, 2022h). Medelvérdet for folat uppnar ca 50% av
rekommendationerna (300 pg), vilket innebér att man bor tacka det dagliga behovet
(Livsmedelsverket, 2022i).

Naringstathet

| resultatet framkommer det att bada maltidstyper uppnar de flesta rekommendationerna for
naringstathet, dock for olika amnen. Blandkostmaltiderna nar inte upp till
rekommendationerna for jarn, kalcium, retinol och vitamin D, medan de vegetariska
maltiderna inte kommer upp till rekommendationerna for kalcium, vitamin D och vitamin
B12.
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Resultatet visar aven att de vegetariska maltiderna har en nagot hogre naringstathet av jarn an
blandkostmaltiderna, vilket &r ett intressant resultat eftersom livsmedel rika pa jarn framst
finns i animaliska livsmedel sdsom katt, 4gg och skaldjur (Livsmedelsverket, 2022b). En
mojlig orsak kan vara att energiinnehallet generellt var lagre i de vegetariska ratterna, aven
om det inte ar signifikant. Ytterligare en orsak kan vara att manga av de vegetariska
maltiderna innehaller jarnrika livsmedel sdsom kikartor, pumpafron, linser och fullkornspasta
(Kostdata, u.d.). Dock innehaller den vegetariska kosten mer kalcium an blandkosten.
Kalcium gor att jarnupptaget forsamras, vilket kan vara bra att ndmna (Livsmedelsverket,
2022D).

Slutsatser och implikationer

Slutsatser som kan dras &r att blandkostmaltiderna har ett signifikant hogre protein-, vitamin
D-, vitamin B6-, vitamin B12-, niacin- och seleninnehall jamfort med de vegetariska
maltiderna. Det ar dock viktigt att tdnka pa att blandkostmaltiderna endast nar upp till 10% av
rekommendationerna for vitamin D och endast nar ca 40% av rekommendationerna for selen.
Blandkostmaltiderna tenderar dven att ha ett hogre innehall av energi och enkelomattat fett
jamfort med de vegetariska maltiderna. De vegetariska ratterna innehaller en signifikant hogre
mangd kalcium och innehallet av mattat fett och fibrer tenderar att vara hégre i de vegetariska
ratterna, det finns dock ingen signifikant skillnad. Blandkostmaltiderna 6verskrider
rekommendationen for protein, daremot innehaller de otillrackligt med kolhydrater,
flerométtat fett, kostfiber, jarn, kalcium, retinolekvivalenter och vitamin D i relation till
NNR2012. De vegetariska maltiderna innehaller ett for 1agt innehall av vitamin D och B12
samt ett for hogt innehall av méttat fett sett till rekommendationerna.

Ytterligare en slutsats som kan dras ar att bade blandkostmaltiderna och de vegetariska
maltiderna nar upp till de flesta rekommendationerna fér naringstathet for de mikronutrienter
som inkluderats i studien, det vill sdga 12 mikronutrienter. De &mnen som blandkosten inte
nar upp till ar jarn, kalcium, retinolekvivalenter och vitamin D. Amnen som den vegetariska
kosten inte nar upp till sett till rekommendationerna for naringstathet ar kalcium, vitamin D
och vitamin B12. Studiens resultat skulle kunna ha betydelse for féretagens utveckling av
hélsosamma maltider och for framtida undersokningar av matkassars naringsinnehall. Dock
behovs fler studier inom amnesomradet for att fa en tydligare bild av huruvida matkassar
erbjuder ett naringsriktigt innehall i sina olika typer av maltider.

Nutritionister och andra kostexperter som arbetar inom matkasseftretag har en viktig roll i
hélsoarbetet. Att utveckla halsosamma matkassar kan dven tankas vara relevant for var
framtida yrkesroll. Detta eftersom intresset for matkassar 6kar (LMK Group, 2021; Moores
m.fl., 2021), samt det faktum att en fjardedel av befolkningen riskerar att drabbas av
sjukdomar som hjart- och karlsjukdom, diabetes och cancer pa grund av ohdlsosamma
matvanor (Livsmedelsverket, 2021h).
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Bilagor

Datum:
Matratt:

Foretag:

Tillvdgagangssatt:

Kontroll av vagar.

Dokumenterar transportsvinn.
Paketera upp.

Forbereder ingredienserna.

Vager ingredienser innan tillagning.
Foljer receptet till punkt och pricka.

ook wndE

Ingrediens vikt fore tillagning

Bilaga 1. Underlag for recept

Ingrediens: Vikt i g fore tillagning

Kommentar
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VEGETARISKA RECEPT
Curry med tofu
Nudelsallad

Ugnsbakade rotfrukter
Pasta med gronsaker
Moussaka

Wraps

Risotto

Curry med gronsaker
Spaghetti med grénsaker

Ugnsbakade gronsaker med couscous

Soétpotatiscurry
Halloumiburgare
Linsgryta

Couscous med gronsaker
Sallad med rodbetor

BLANDKOST RECEPT
Lax med grénsaker
Marinerad kycklinglarfilé
Kyckling med rostade gronsaker
Ugnsbakad torsk
Kyckling med sés
Flaskkott med pommes
Kycklingfilé

Réakpasta

Torskfilé med farskpotatis
Rostad kycklingfile
Fisk-curry

Bulgur med gronsaker

Ris och krabba

Flask och ris
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Bilaga 2. Receptlistor



Bilaga 3. Utbytta livsmedel

Saser / smaksattare

Ingredienser

Ingrediens i DietistNet

Fdrekomst ggr

Kinesisk / japansk soja Sojasas 6
Balsamvinager Dressing vinagrett 2
Sambal oekel Kryddsas chili 2
Worcestersiresas Teriyakisas 1
Dijonsenap Senap 1
Vitvinsvinéger Vindger attiksyra 4
Balsamico Vindger, vinattika 1
Honungs- och ingeféradressing Honungsvindger 1
Ponzudressing Sojasas 1
Asiatisk woksas Sojasas 1
Harissa Chilisas tomat 1
Honungsmatyoghurt Matyoghurt 1
Gronsaker
Ingredienser Ingrediens i DietistNet Forekomst ggr
Pak choi Romansallat 4
Bananschalottenlok Gul lok 3
Gron chili Chilipeppar 1
Matgurka / minigurka Gurka 1
Butternut pumpa Pumpa 1
Salladsmix Isbergssallat 3
Salladslok Purjolok 4
Passerade tomater Krossade tomater 1
Portabello svamp Champinjoner 1
Polkartdbetor Rodbetor
Spannmal
Ingrediens Ingrediens DietistNet Forekomst ggr
Bdnspagetti Vetemjol durum + vita 1
bénor
Bigolipasta Farsk pasta 1
Fullkonsspagetti farsk Farsk fullkornspasta 1
Parlcouscous Couscous 1
Briochebullar Hamburgerbrdd 1
Couscous fullkorn Couscous 1
Kryddor
Ingrediens Ingrediens DietistNet Forekomst 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
Ovrigt
Ingrediens Ingrediens DietistNet Forekomst ggr

Ricotta - farskost cottage cheese

Farskost cottage cheese

1

Krabbférs - krabba, konserv

Krabba, konserv

1
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