A MALTIDER T ALDREOM

Under véren 2018 gav Livsmedelsverket (SLV) ut
nya r&d fér den méltidsverksamhet som bedrivs
inom hemtjdnstverksamheten och pé& &ldreboenden.
| r&den beskrivs maten och méltiderna som en
central del av vrden och omsorgen.

Agg och éggprodukter i
ndaringsriktiga maltider

Frén det omfattande material som SLV sammanstallt
skulle Kronégg vilja lyfta fram n&gra aspekter:

- SLV beskriver atsvarigheter och underndring som
den stérsta utmaningen inom é&ldreomsorgen.
Ménga dldre far i sig fér lite energi och éven
protein, oftast p& grund av minskad aptit.

- SLV lyfter fram protein som et kritiskt
néringsémne som krévs fér att den éldre skall
kunna bevara muskelmassa och hélsa. Varje
maltid, inklusive mellanmalen, bér innehélla bra
proteinkéllor.

- Den méltidsordning som rekommenderas av
SLV innehédller m&nga men smé energi- och
proteinrika maltider som &r j@mnt férdelade
dver dygnet. Minst tre mellanmaél innehéllande
cirka 50% av néringsbehovet bér serveras
per dag. Fér att kunna uppné detta krévs att
maéltidspersonalen har tillgéng till néringsmassigt
val sammansatta mellanmal och drycker som
kan erbjudas dygnet runt!

| “Bra maltider for aldreomsorgen” listas
ocksé olika satt att 6ka mangden protein i kosten,
bland annat:

- "Servera ndgot proteinrikt till varje maltid...”;
exempelvis égg.
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- "Erbjuda proteinrika mellanmaél och
frukostar...”; exempelvis égg och éggrétter
(kokta dgg, omelett, dggréra, pannkaka).

- "Tillsétt dgg i exempelvis potatismos, grét,
gratdnger och smoothies.”*

I Kronéggs receptpérm “Inspirerande
enkelt” finns en méngd enkla och
inspirerande recept i samklang med SLV's
rekommendationer.

Las véra férslag p& hur
man kan éka méngden
protein i kosten genom
att tillsétta extra dgg

i olika matréatter,
servera Gggbaserade
mellanmal, efterrdtter,
smoothies, &ggdrycker,
matratter, etc.

| receptpérmen finns

dven specifikationer

pd fardiga éggba-

serade frukost- och

mellanmaélsprodukter .
som Kronégg har i (S Krons

sift sortiment

Trevlig lésning!

Kélla: Bra méltider i éldreomsorgen. R&d fér ordinéra
och sérskilda boenden — hemtjénst och éldreboenden.
Livsmedelsverket april 2018.
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NSPTRERANDE ENKELT FRAN KRONAGG!

En valsmakande maltid kan vara dagens hojdpunkt fér alla. Men maten blir én viktigare
nar vi ar aldre eller blir sjuka. Vi behover energi, protein och naringsamnen for att

bibehdlla eller férbattra vara formagor. Vi pa Kronégg har forménen att arbeta med en
av naturen optimerad ravara; égget, som passar perfekt for den aktuella méalgruppen.

Nér vi har arbetat med detta material har vi haft
som malsattning att presentera inspirerande recept
som é&r enkla och snabba att tillaga samtidigt som
de &r néringsrika. Men grunden ér naturligtvis att

det skall vara vélsmakande och ftilltalande fér égat.

Maten ger inte energi, protein och néringsémnen
férrdn den hamnar i véra magar!

| den har pdrmen hittar du eft stort utbud av recept
p& dggbaserad nutritionsmat frén Kronédgg under
olika passande rubriker.

Det gér enkelt och snabbt att néaringsberika ett
stort antal matrétter med égg. Léagg fill gula, vita
eller helagg sé& hdjs naringsinnehéllet.

Vért dagliga behov av protein kvarstér, eller

till och med &kar, nér vi blir sjuka eller éldre,
samtidigt som ménga kénner en minskad aptit.
Far att vi skall kunna bibehélla eller férbétira véra
kroppsliga funktioner kréavs dé& proteinrik eller
proteinberikad mat.

Fér personer som lider att tugg- och
svéljsv@righeter &r det avgérande att maten har
rétt konsistens. En av socialstyrelsen definierad
konsistens ar timbalkost. Timbalkost skall vara
mjuk och sl&t utan smabitar samt ska kunna &tas
med gaffel eller sked. Denna mat skall inte kréva
ndgon grundlig bearbetning i munnen och ha en
sammanhéllen konsistens som liknar omelett.

Nér aptiten och kanske éven motivationen att éta
inte &r pd topp kan goda aptitretande mellanmal
och efterrétter bidra till att vi fér i oss det vi
behéver av energi och protein. Fér personer med
bristande aptit eller nedsatt férméga att &ta &r
det viktigt att man serveras ménga smé& maltider.
| energi- och proteinrik kost rekommenderar
socialstyrelsen 6-7 smé& men energi- och
proteinrika maéltider per dygn.

Frascha uppiggande smoothies ar populéra.
Genom atft ha med égg som en av ingredienserna;
vitan, gulan eller hela dgget, férstérks innehéllet av
protfein, energi och ndringsémnen. | receptpérmen
hittar du flera férslag p& "éggsmoothies” eller
"&ggdrycker”. Det &r egentligen bara fantasin

som sdtter granser f6r hur man kan anvénda
dgget. Vetenskapliga studier har visat att

upptaget av protein frén dgg ér hégre nér dgget
ar vérmebehandlat, prova dérfér gérna véra
pastdriserade dggprodukter i just smoothies. Nér
du anvénder pastériserade flytande dgg slipper du
dessutom att knéicka dggen.

Genom att anvénda Kronéggs dggpulver for
protein- och néringsberikning kan du pé ett enkelt
satt berika och fértjocka alla typer av drycker.
Prova dig fram till de varianter som du sjélv gillar
bést. | receptpérmen har vi tagit med négra
forslag. Aggpulvren har lang héllbarhet éven i
rumstemperatur och du doserar &t med volym-
matt. Pulvren kan éven anvéndas vid matlagning.

2. Inspirerande enkelt



MAT- OCH SOVKLOCKAN

Végledning om hur maéltiderna bér férdelas fér sjuka och éldre inom vérd och omsorg ges i
”Néring for god véard och omsorg”, Socialstyrelsen 2011 samt “Mat och naring fér sjuka
inom vard och omsorg”, Livsmedelsverket 2003.

Rekommendationen fér méltidsordning bygger p& synpunkter frén experter som anser att
madltiderna skall spridas éver en sa stor del av den vakna tiden som méjligt. Det kan vara svart att
téicka sitt behov av energi och néring om maéltiderna serveras fér tétt. En allt fér léng period av
fasta riskerar éven att leda till allt f6r 18ga blodsockernivéer, det ér dérfér viktigt att nattfastan ér
s@ kort som méijligt.

MAT- OCH SOVKLOCKAN

Nattfésare
21.00-22.00

Férfrukost
05.00-06.00

Middag/Kvallsmat
17.00-18.30

Extra snacks
16.00-17.00

Lunch/Middag

Se sid 35 i Socialstyrelsen 2011. ULIEEORUEY
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2. Inspirerande enkelt

NATURLIG KLIMATSMART AGGBASERAD NUTRTTIONSMAT

Agget ar en rédvara som naturen har optimerat under evolutionens géng. Det é&r

ett allt mer populart superlivsmedel som dr oslagbart. Det ér en excellent kdlla for

hégkvalitativt klimatsmart protein samt vitaminer och mineral som det rader brist péa

hos utsatta grupper. Agget ér ocks& en multifunktionell ingrediens vid matlagning.

Ta en titt i din egen kokbok!

Agget ar inte lésningen pé alla kostrelaterade problem men innehéller néringsémnen

som @r intressanta fér utsatta grupper. Agg eller ingredienser frén égg ar ett naturligt

satt ait berika maten.

AGGET - EN MULTIFUNKTIONELL INGREDIENS!

Agg ér en véra vanligaste ingredienser vid mat-
lagning. Aggulan gér det méiligt att finférdela
oliedroppar nér man tillverkar en majonnas eller
s&s. Aggvitan och helégget vispas fill skum nér
man gér till exempel marénger eller en téartbotten.
Agget bildar gel och héller samman bland annat
omeletter och pajer. Utéver detta bidrar égget
dven med sin farg och goda smak i en méngd
matrétter.

PROTEIVER FRAN AGG AR HOGKVALLTATLVA

Proteiner frén &gg utgér ofta en standard som an-
dra proteiner j@mférs med, dess sammanséttning
matchar néstan perfekt ménniskans behov och
upptaget frén kosten ar hégt. Studier har visat hur
underhéll och tillvéixt av muskelmassa stéds effek-
tivt av proteiner frén égg. Knappt 60% av proteinet
&terfinns i vitan, drygt 40% i gulan. Ett vanligt égg
fér mérkas som “rikt p& protein”!

AGGET OCH BRISTAMNEN

Agget ér ett vitaminpiller fullt med néringsémnen.
| ett pressmeddelande frén Livsmedelsverket 2015
beskrevs:

“Det finns en missuppfattning om att det skulle vara
farligt att &ta dgg. Det stdmmer inte, Ggg &r tvért-
om bra mat. Agg ér en kélla till protein och mycket
annan néring. Aggulan innehéller en del fett, bade
mdéttat, enkelomdttat och fleromdttat fett, vitami-
nerna A, D och E, B12, riboflavin och folat, och
mineraler som jod, j&rn, kalium, zink och selen.”

Agg innehéller néringsémnen som ménga
behéver mer av som vitamin D, vitamin B12,
selen och folat. Aven dess innehdll av flerométtat,
enkelométtat och méttat fett matchar néstan
perfekt Livsmedelsverkets rekommendationer.

AGGET OCH VITAMIND

| Sverige ér brist p& vitamin D vanligt framférallt
hos dldre, vegetarianer, personer med mérk hy och
vissa invandrargrupper. Bakgrunden ér att under
en stor del av aret &r solstré@lIningen ofillrécklig

for att tillgodose kroppens behov av vitaminet.
Innehéllet i maten blir d& extra viktigt. Agget ér

ett av & livsmedel som innehéller intressanta
maéngder.

N&r man vérderar olika livsmedel har man tills
nyligen endast tagit hdnsyn ftill innehéllet av
vitamin D3. Internationellt har man dock &ven
bérjat analysera en mer potent form av vitaminet;
25-hydroxyvitamin D3 (250HD3). Den biologiska
aktiviteten &r enligt forskningsresultat cirka fem
génger hégre &n fér vitamin D3. | lénder som
exempelvis Danmark och Schweiz har man bérjat
rékna ut vitamin D ekvivalenter i vilka halten av
250HD3 multiplicerats med 5 fér atft ta héansyn Hill
dess hdgre aktivitet. Med denna berékning blir den
faktiska vitamin D halten i dgg ungeféar dubbelt
mot vad som anges i Svenska Livsmedelsdataba-
sen. Agg innehdller relativt sett mycket 250HD3.
(Ref: 1-6)
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A6G AR KLTMATSMARTA

En vedertagen metod fér att vardera klimatpéver-
kan av livsmedel &r att berékna véxtgasutsléppen
per kg producerat protein. Agg och kyckling ska-
par relativt l&ga utslépp av véxthusgaser jamfért
med andra traditionella animaliska livsmedel. Vid
samma mangd producerat protein &r utsléppen
vid nétkéttsproduktion drygt 10 gdnger hégre.
Motsvarande siffror fér lamm, ost/mjélk, fléskkott
och laxfilé &r knappt 10, cirka 3, drygt 2 respektive
cirka 1,5 hégre &n fér protein frén 6gg. Agg &r
ett klimatsmart alternativ fér hdgkvalitativt protein.
(Ref: 7)

A6G PASSAR SOM HAND T HANDSKE
FOR ALDRE OCH STUKA!

Genom sitt héga innehdll av hégkvalitativt protein,
energi och naringsédmnen, acceptans som livsmed-
el av i stort sett alla befolkningsgrupper oavsett
ursprung och religion samt méjligheten att genom
recept och tillagning péverka tugg- och svéljbarhet
passar ¢gget och ingredienser frén égg som hand
i handske fér aldre och sjuka.

A6G DCH KOLESTEROL

Det finns ingen vetenskaplig grund fér att kon-
sumtion av égg skulle medféra en férhsjd risk

for hjart- och karlsjukdomar hos friska personer.
Anledningen ér att dessa har en kontrollmekanism
som gér att kroppens egen produktion av koleste-
rol minskar nér man éter mat som innehdller ko-
lesterol. | USA har man nyligen tagit bort varning-
arna fr kolesterol efter mer &n 40 ar. Detta har
inneburit att dgg och dggula pd nytt presenteras
som ett nyttigt alternativ och kélla fér hégkvalitativt
protein.

A66 OCH BARN

Redan frén lag &lder rekommenderas numera att
barn bér vénjas vid att éta égg. | de réd som livs-
medelsverket ger i skriften; “Mat fér barn under ett
&r”, frédn 2011 framhévs dgg som viktig mat éven
fér smé& barn: “Tidigare trodde man att allergi kun-
de férebyggas om man véntade med att ge barnet
fisk, &dgg, mjélk och nétter tills det var ett &, men
nyare forskning visar att det inte &r s&. Eftersom fisk
och égg bidrar med viktiga néringsémnen &r det
bra om barnet dven fé&r sédan mat tidigt.”
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Agg &r klimateffektiva!l

P& Kronégg ville vi veta hur nyttigt dgg &r i férhallande till sin miljé-
péverkan j@mfért med andra livsmedel. Kanske en lite ovanlig tanke
men ack sé viktigt. Att ténka nyttigt och klimatsmart &@r négot vi alla
mdste bérja vénja oss vid.

Baserat pd data fér klimatpdverkan och néringsinnehdll i typiska
svenska livsmedel har vi l&tit ett oberoende forskningsinstitut rékna
pé& hur stor klimatpaverkan é&r i férhéllande till néringsinnehallet (1-3).
Forskningsrapporten visar att dgg ér klimateffektivt - man far mycket
naring fér den klimatpaverkan som uppstér.

Referenser:
1. RISE. 2018. Klimatdatabas &ver livsmedel, version 1.4.
RISE Jordbruk och Livsmedel. Géteborg.

2. Livsmedelsverket. 2018. Livsmedelsdatabasen:
www.livsmedelsverket.se/livsmedelsdatabasen

3. Klimatpéverkan av agg i relation till naringsinnehall.
Elinor Hallstrom. RISE Rapport 2018:8P00738
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*Ndringsdensitet: Summan av kvoten mellan innehdll per 100 gram
livsmedel och RDI (mé&n/kvinnor 31-60 &r) fér de 19 vitaminer och
mineraldmnen dér sddana har preciserats enligt NNR 2012,



