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Sammanfattning

Konsumentverket berdknar arligen négra av hushéllens vanligaste utgifter, dar
livsmedel ar ett omrade. Kostnader for livsmedel berdaknas utifran en
naringsberdknad matsedel for 30 dagar, som omfattar frukost, lunch, middag
och tvé till tre mellanmal per dag.

Konsumentverket har under 2025 gjort en 6versyn och revidering av tidigare ars
matsedel frdn 2019. Matsedeln har tagits fram med hjélp av Institutionen for
kost och idrottsvetenskap, G6teborgs universitet och i dialog med
Livsmedelsverket. Berdkningarna utgar fran de Nordiska
naringsrekommendationerna, NNR 2023, och har anpassats efter
Livsmedelsverkets kostrad. Vid planering av lunch och middag har
utgangspunkten varit att utforma maltiden efter tallriksmodellen.

Matsedeln uppfyller reckommendationer och referensviarden for energi,
energigivande niaringsdmnen och vitaminer och mineraler. Den nya matsedeln ar
klimatberdknad, som en del i arbetet for att uppna klimatmalen 2050, enligt
Parisavtalet. I matsedeln uppgar den genomsnittliga klimatpaverkan for en
lunch- eller middagsritt, inklusive tillbehor, till 1,3 kg CO2e per portion. Det
innebar att maltiderna ligger under dagens svenska genomsnitt pa 1,8 kg COze,
men 6ver Varldsnaturfondens hallbarhetsmal.

En manadskostnad ar berdknad for matsedeln. Kostnaderna redovisas som ett
genomsnitt for flickor och pojkar, kvinnor och mén per aldersgrupp. De
berdknade kostnaderna kan anviandas som st6d och referensviarden vid
budgetradgivning och vid hushéllens egen planering av hushallsbudget.
Matkostnaderna publiceras i Konsumentverkets publikation Budgethéftet samt
pa var webbplats. Berdknade varden ingar dven i Budgetkalkylen, som ocksa
finns pa webbplatsen.
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1 Bakgrund

Konsumentverket genomfor arligen berdkningar av vad som kan anses vara
rimliga kostnader for nagra av de vanligaste utgiftsposterna i ett hushall. Dessa
berakningar syftar till att ge vagledning om vad som kravs for att leva ett gott
vardagsliv — utan 6verkonsumtion, men ocksa utan att leva i nodtorft.
Berikningarna dr oberoende av hushéllets faktiska inkomster.

Livsmedel utgor en betydande del av bade hushéllens utgifter och den totala
miljopéverkan fran hushallens konsumtion. Ohdlsosamma matvanor dr en av de
framsta riskfaktorerna for sjukdom och for tidig dod*. Det finns tydliga skillnader i
matvanor mellan olika socioekonomiska grupper i Sverige?, vilket bidrar till
ojamlikheter i hilsa. Den svenska livsmedelsstrategin betonar att alla
konsumenter, oavsett socioekonomisk bakgrund, ska ha mgjlighet att vilja
hilsosamma och miljomassigt hallbara livsmedel. Att integrera miljoaspekter i
arbetet med kost och hélsa dr ett viktigt steg mot en mer héllbar framtid. En
forandrad livsmedelskonsumtion dr nodvandig for att uppna flera 6vergripande
samhillsmaél, inklusive FN:s globala héllbarhetsmél (Agenda 2030)3, de nationella
miljomalen4 samt folkhédlsomélens.

Kostnadsberidkningarna for livsmedel baseras pé en niringsberdaknad matsedel for
30 dagar. Matsedeln omfattar dagens samtliga maltider och inkluderar frukost,
lunch, middag samt tre mellanmal. For att sdkerstilla att berdkningarna speglar
hela befolkningen, tas néringsberakningar och ménadskostnader fram for olika
aldersgrupper — fran spadbarn till pensionsalder — samt for respektive kon. Dessa
kostnader éterspeglar vad det skulle kosta att f6lja den foreslagna matsedeln.
Utover detta gors dven sarskilda berakningar for tre specialkoster; glutenfri,
laktosfri och mjolkproteinfri kost.

1 GBD 2021 Risk Factors Collaborators. Global burden and strength of
evidence for 88 risk factors in 204 countries and 811 subnational locations,
1990-2021: a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2021.
Lancet (London, England). 2024 May 18;403(10440):2162-203.

2 Folkhalsomyndigheten. Statistik om vuxnas matvanor. [hamtad
2025.06.02]. https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-
levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-obesitas/mat/statistik-om-
mat/statistik-om-vuxnas-matvanor/.

3 United Nations. Transforming our world: the 2030 Agenda for Sustainable
Development. 2015

4 Naturvardsverket. Sveriges miljomal 2025. [hamtad 2025.06.02].
https://www.naturvardsverket.se/om-miljoarbetet/sveriges-miljomal/

5 Folkhalsomyndigheten. Nationellt folkhdlsomal och malomréden. [hamtad
2025.06.02]. https://www.folkhalsomyndigheten.se/om-folkhalsa-och-
folkhalsoarbete/tema-folkhalsa/vad-styr-folkhalsopolitiken/nationella-mal-
och-malomraden/#leva.


https://www.folkhalsomyndigheten.se/om-folkhalsa-och
https://2025.06.02
https://www.naturvardsverket.se/om-miljoarbetet/sveriges-miljomal
https://2025.06.02
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor
https://2025.06.02
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Infor denna uppdatering har matsedlarna anpassats till de senaste Nordiska
naringsrekommendationerna som publicerades 2023° samt Livsmedelsverkets
uppdaterade svenska kostrad som publicerades 20257. Syftet ar att sékerstalla att
de foreslagna livsmedelskostnaderna inte bara dr ekonomiskt rimliga, utan aven
frimjar en hélsosam och hallbar livsstil, i enlighet med aktuell forskning och
nationella riktlinjer.

Utover naringsrekommendationerna och kostrdden har matsedeln utformats med
utgangspunkt fran faktiska konsumentpreferensers, vilket bidrar till att gora
matsedeln relevant och tillampbar i praktiken.

Matsedeln dr dessutom sammansatt med hiansyn till miljomassig hallbarhet. Den
innehéller en hog andel vegetabiliska livsmedel, begriansade méangder rott kott och
charkprodukter samt en stor andel livsmedel som kan produceras i Sverige.
Sammantaget bedéms matsedeln vara relativt hallbar ur ett klimatperspektiv,
aven om det finns utrymme for ytterligare forbattringar for att fullt ut mota
langsiktiga klimatmal.

6 Blomhoff R, Andersen R, Arnesen EK, Christensen JJ, Eneroth H, Erkkola
M, et al. Nordic Nutrition Recommendations 2023: Integrating
Environmental Aspects. Copenhagen: Nordisk Ministerrad; 2023.

7 Livsmedelsverket. L 2025 nr 04: Livsmedelsverkets generella kostrad for den
vuxna befolkningen. Livsmedelsverkets rapportserie. Uppsala: 2025.

8 Food & friends. Matrapporten 2025. [hamtad 2025.06.20].
https://www.foodfriends.se/matrapporten-2025/.


https://www.foodfriends.se/matrapporten-2025
https://2025.06.20

3(23)

2 Syfte och anvandningsomraden

Syftet med matsedeln ar att redovisa manadskostnaden for en naringsriktig
vardagsmatsedel, utformad med utgéngspunkt i aktuella rekommendationer for
kost och hilsa. Matsedeln dr sammansatt med fokus pa néringsriktighet, variation,
enkel tillagning samt héllbarhet — bade ur halsomassig, ekonomisk och
miljomassig synvinkel.

Kostnadsberdkningarna ar avsedda att fungera som referensviarden och utgora ett
stod vid hushéllens planering av livsmedelsinkop. Matsedeln kan dven fungera
som ett verktyg for att inspirera konsumenter till livsmedelsval som framjar
hilsosammare och mer héllbara matvanor.

Berakningarna kan anviandas av exempelvis kommunala konsumentvégledare,
budget- och skuldradgivare, socialtjanst, skolor och andra aktorer som arbetar
med hushéllsekonomi. Referensviardena kan aven ligga till grund fo6r beslut om
riksnormen inom férsérjningsstodet.

Varje ar publiceras berdkningarna pa Konsumentverkets webbplats och i
publikationen Budgethéftet. De ingar ocksa i Budgetkalkylen som finns pa var
webbplats.
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3 Uppdateringar

Konsumentverkets matsedel har uppdaterats under 2025 i samarbete med
Institutionen for kost- och idrottsvetenskap vid Goteborgs universitet.
Utformningen utgar fran de nordiska naringsrekommendationerna 2023,
Livsmedelsverkets kostrad som kom 2025 samt insikter om svenska matvanor
fran Matrapporten 20259, for att battre spegla faktiska matvanor och preferenser i
Sverige.

For att minska matsvinn och forenkla planeringen har antalet livsmedel
begrinsats, och samma ravaror aterkommer i flera ritter. I valet av livsmedel har
vi i stor utstrackning prioriterat svenskproducerade alternativ och produkter med
langre hallbarhet sdsom grova gronsaker som rotfrukter, 16k och kal. P& vardagar
dterkommer girdagens middag som dagens lunch. Det ar 6vervigande del
hemlagad mat och en liten méngd hel- och halvfabrikat.

For barn i aldern sju ménader till tre ar har sirskilda matsedlar tagits fram,
medan det for barn under sex manader antas att amning utgoér huvuddelen av
naringsintaget'©.

Matsedlarna ar utformade for blandkost och har anpassats for tre specifika
specialkoster: glutenfri, laktosfri och mjolkproteinfri kost. Anpassningarna syftar
till att sdkerstilla naringsmassig likvardighet med grundmatsedeln, samtidigt som
de tar hansyn till respektive kosts sarskilda behov. Matsedlar for glutenfri och
mjolkproteinfri kost har planerats fran spadbarnsalder, medan laktosfri kost
planerats fran aldersgruppen 4—6 ar da laktosintolerans ar mycket ovanligt hos
barn under 4 ar.

3.1 Uppdaterade naringsrekommendationer och kostrad
De nordiska niringsrekommendationerna uppdateras ungefar vart tionde ar pa
uppdrag av Nordiska ministerradet och utgor den vetenskapliga grunden for de
svenska kostraden. Den senaste uppdateringen av de nordiska
naringsrekommendationerna gjordes 2023 (NNR 2023).

NNR 2023 bygger pa en omfattande genomgang av aktuell forskning om kost,
naring och halsa. En central forandring ar att rekommendationerna nu inte enbart
omfattar niringsamnen utan aven livsmedelsgrupper, vilket gor dem mer
praktiskt tillimpbara i kostrad och maltidsplanering. Rekommendationerna samt
referensvarden for flera naringsamnen har ocksé uppdaterats for att battre

9 Food & friends. Matrapporten 2025. [hamtad 2025.06.20].
https://www.foodfriends.se/matrapporten-2025/.

10 Livsmedelsverket. Spadbarn. [himtad 2025.06.02].
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad /barn-och-
ungdomar/spadbarn.

11 Vardguiden. Laktosintolerans. [hamtad 2025.06.02].
https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/allergier-och-
overkanslighet/laktosintolerans/.


https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/allergier-och
https://2025.06.02
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och
https://2025.06.02
https://www.foodfriends.se/matrapporten-2025
https://2025.06.20
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harmonisera med internationella riktlinjer. For forsta gangen har dven
héllbarhetsaspekter integrerats i arbetet med de nordiska
niringsrekommendationerna. Aven om hilsan fortsatt 4r den centrala
utgéngspunkten, visar slutsatserna att det som ar bra for var hilsa i de flesta fall
ocksd gynnar miljon.

NNR 2023 rekommenderar en i huvudsak vixtbaserad kost, men med utrymme
for mattliga mangder katt, fisk och mejeriprodukter. Denna inriktning ligger i linje
med tidigare rekommendationer, men har starkts ytterligare av aktuell forskning
och ett 6kat fokus pa bade folkhélsa och hallbar utveckling.

Livsmedelsverkets uppdaterade generella kostrad for vuxna publicerades 2025
och bygger pd NNR 2023. Réden syftar till att frimja hilsa, forebygga
kostrelaterade sjukdomar och samtidigt bidra till en mer héllbar
livsmedelskonsumtion. I arbetet med de nya kostraden har Livsmedelsverket dven
haft i uppdrag att beakta en stiarkt forsorjningsforméaga och 6kad svensk
livsmedelsproduktion. Matens miljopaverkan har darfor ocksa végts in, men
hilsan utgor fortsatt grunden aven for kostraden.

De uppdaterade svenska kostraden betonar vikten av att minska konsumtionen av
energitdta och niringsfattiga livsmedel, sdsom lask, godis, snacks och
charkprodukter. Samtidigt uppmuntras ett dagligt intag av vegetabilier, inklusive
gronsaker, frukt, bar och baljvaxter, dar minst 500 gram gronsaker, frukt och bar
rekommenderas varje dag. Fullkornsprodukter bor viljas framfor raffinerade
alternativ, och fisk bor inga i kosten tva till tre ganger i veckan. Intaget av rott kott
fran not, gris och lamm bor begrénsas till hogst 350 gram tillagat per vecka (vilket
motsvarar 400—500 gram fore tillagning), med endast en liten andel
charkprodukter. Magra mejeriprodukter rekommenderas dagligen, girna syrade
varianter som fil eller yoghurt. Rapsolja och andra nyckelhalsméarkta matfetter bor
anvandas i matlagning och pa smorgas, och det ar fordelaktigt att inkludera tva till
tre matskedar osaltade notter per dag. Saltintaget bor begransas till hogst sex
gram per dag, och joderat salt bor anvandas. Alkohol bor konsumeras med
aterhéllsamhet.

3.2 Revideringar och nyheter
Utifran de uppdaterad naringsraden och kostraden har féljande revideringar och
nyheter inforts i den nya matsedeln:

e Utgangspunkten for energibehov hos vuxna har sankts och baseras nu pa
en lagre fysisk aktivitetsniva (PAL 1,6), i linje med medianen i
befolkningen.

e Ritterna har anpassats till ett lagre energiinnehall och uppdaterade
niringsrekommendationer och kostrad.

e Matsedeln utgar i hogre grad fran konsumentpreferenser for att battre
spegla svenska matvanor. Detta 6kar sannolikheten att matsedeln
accepteras och att maten dts upp, vilket bidrar till minskat matsvinn och
forbattrat naringsintag.



6 (23)

e Farre livsmedel anvinds i planeringen for att forenkla inkop och minska
matsvinn.

e Antalet ratter har minskats, bland annat genom att foregidende dags
middag serveras som lunch dagen darpa under vardagar, vilket forenklar
planeringen och minskar matsvinn (frin 60 matrétter i foregédende
matsedel till 36 matratter).

e En hogre andel baljvaxter och magra mejeriprodukter har inkluderats for
att méta de uppdaterade kostraden.

e [Enlagre andel rott kott och charkprodukter har inkluderats for att mota de
uppdaterade kostraden.

Tre viktiga utgangspunkter vid justeringen av matsedeln har, likt tidigare, varit att
maltiderna ska vara:

e Naringsrika och variationsrika
e Enkla- och lattlagade

e Hallbara ur aspekterna hélsa, ekonomi och miljo

3.3 Matsedelns innehall
Matsedeln omfattar 30 dagar och bestér av frukost, lunch, middag och tre
mellanmal per dag.

Frukosten star for ca 24 % av dagens energi- och niringsinnehall. De tva
huvudmalen bidrar med ca 30 % vardera, och resterande méangd técks av
mellanmalen, se figur 1.

Energifordelning 6ver dygnet

Frukost
24%

Figur 1. Genomsnittlig energiférdelning mellan dagens maltider enligt planerad
matsedel.



7(23)

Matsedelns innehall har utformats med utgédngspunkt i vanliga och niringsriktiga
matratter som dr ekonomiskt rimliga. Ritterna bygger pa livsmedel som &ar
allmant tillgangliga i hela landet, vilket sakerstéller att recepten ar genomforbara
oavsett geografisk plats eller butikstillgdng. En stor andel av de livsmedel som
valts ut i matsedeln ar sidana som kan produceras i Sverige.

Matsedeln ar planerad med manga aterkommande ingredienser i de olika
recepten, vilket bidrar till att optimera anvindningen av inkdpta ravaror och
minska matsvinn. Planeringen utgar ofta fran vanliga forpackningsstorlekar och
hela produkter, sdsom hela gronsaker, for att forenkla inképsprocessen och
undvika rester. Aven om matsedeln inte #r specifikt utformad for att systematiskt
ta vara pa rester utover detta, uppmuntras hushéllen att anvinda 6verbliven mat i
nya maltider eller att frysa in, for senare anvindning. Detta tillvigagangssatt ar
bade tids- och kostnadseffektivt, samtidigt som det bidrar till att minska onodigt
matsvinn i hushéllen.

Majoriteten av réitterna bestar av hemlagad mat, med ett begrinsat inslag av hel-
och halvfabrikat. Syftet dr att skapa maltider som &r bade naringsrika och
praktiskt genomforbara i vardagen, med hénsyn till att manga hushall har
begrinsad tid for matlagning. Exempel pa sadana produkter ar fardigpanerad fisk,
falafel och pyttipanna.

For att underldtta hantering och minska matsvinn anvinds béade farska, frysta och
konserverade gronsaker, frukter och bar i matsedeln. Nar det galler gronsaker
ingar i forsta hand grova gronsaker som rotfrukter, kal och broccoli. Baljviaxter
forekommer ofta i konserverad form, vilket forenklar tillagningen och sparar tid i
koket. Brod som ingar i matsedeln &r fardigkopt.

Eftersom det genomsnittliga saltintaget i befolkningen tydligt 6verskrider den
rekommenderade maxgransen pa 6 gram per dag'?, har recepten i matsedeln
utformats med syftet att begransa méngden tillsatt salt. For att &nda uppna en god
smakbalans har andra smakséttare anvints, sdsom frysta orter, kryddor,
citrusfrukter, vindger och saltreducerad buljong. Dessa komponenter bidrar till att
forstarka smakupplevelsen utan att 6ka saltinnehaéllet, vilket stodjer en mer
hélsosam kosthéllning.

For att spegla vanliga matvanor och skapa ett realistiskt kostuppldagg har mindre
mangder snacks, godis och andra sotsaker inkluderats under fredag och lordag.
Dessa livsmedel forekommer i begriansad omfattning och ar avsedda att rymmas
inom ramen for en i ovrigt naringsmassigt balanserad kost.

Livsmedelsvalen ar i huvudsak gemensamma for barn, ungdomar och vuxna med
undantag for drycker. For barn och ungdomar inkluderar matsedeln dryckerna
vatten, lattmjolk samt sockerfri lask till helgen. For vuxna tillkommer kaffe och te,

12 [ jvsmedelsverket, Edwall Lofvenborg J. Hur mycket salt dter vi i Sverige?
En uppskattning av befolkningens saltintag frén befintliga data. Uppsala:
Livsmedelsverkets PM; 2023.
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samt sockerfri lask och l4ttol under veckoslutet. Kranvatten ar den huvudsakliga
drycken for alla dldersgrupper.

Barn i dldern sju méanader och till och med tre r omfattas inte av den ordinarie
matsedeln. For dessa aldersgrupper har sirskilda matsedlar tagits fram,
anpassade efter deras specifika naringsbehov och med andra livsmedelsval som ar
lampliga for sméa barn.

Det finns ménga sitt att utforma en niringsriktig matsedel. Denna matsedel utgor
ett exempel pa hur en mgjlig sammanséattning kan se ut, men ar langt ifran det
enda sittet. Individuella behov, preferenser och kulturella aspekter paverkar hur
en hilsosam kosthallning ser ut i praktiken.

3.31 Frukost
Matsedeln omfattar fyra olika frukostar:

e Havregrynsgrot med hallonsylt eller appelmos, hasselnétter, pumpakarnor
och lattmjolk, fullkornssmorgés med latt bordsmargarin, ost och tomat,
kaffe med lattmjolk.

e Lattyoghurt med fullkornsflingor, cashewnotter, torkade aprikoser och
banan, ljust fullkornsbrod med latt bordsmargarin, ost och marmelad,
kaffe med havredryck.

e Lattyoghurt med fullkornsmiisli, hasselnotter och barblandning, mjukt
fullkornsbrod med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk.

¢ Smoothie med frukt och bar, mjukt fullkornsbréd med latt bordsmargarin,
kokt dgg och kaviar, kaffe med lattmjolk.

Tre av dessa alterneras veckovis pa vardagar, vilket bidrar till variation utan att
komplicera planeringen. Samma baslivsmedel, exempelvis yoghurt, bréd och olika
palagg, aterkommer regelbundet, men kombineras pa olika sitt fran vecka till
vecka.

3.3.2 Lunch och middag

Matsedeln ar planerad sa att gdrdagens middag serveras som lunch dagen efter
under vardagar, och sondagens middag blir mandagens lunch. Detta upplagg
forenklar planeringen, effektiviserar anvindningen av resurser och bidrar till att
minska matsvinn. Sammanlagt omfattar matsedeln 36 unika lunch- och
middagsritter. Av dessa aterfinns samtliga utom tre pa topplistorna

i Matrapporten 2025 vilket innebar att de speglar de mest populidra matritterna i
Sverige enligt undersékningen. Genom att servera matritter som manniskor
kinner igen och tycker om, 6kar sannolikheten att maten accepteras och ats upp,
vilket i sin tur minskar matsvinn och forbattrar naringsintaget. Jamfort med
Konsumentverkets matsedel fran 2019 har 15 helt nya recept tillkommit. 8 recept
har férandrats i stor utstrackning, dar endast huvudingrediensen har behallits
men Ovriga delar av ratten har reviderats. Resterande 13 recept ar ateranvinda
med justeringar for att forhalla sig till de uppdaterade narings-
rekommendationerna,
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kostraden samt lagre energiniva. Andelen vegetariska ratter, ratter med rétt kott
och chark, fiskratter samt ratter med kyckling redovisas i tabell 1.

Tabell 1. Férdelning av matsedelns luncher och middagar

Typ av ratter Antal ratter per vecka Andel i procent
Vegetariska ratter* 4-5 33
Ratter med rott kott och chark 34 27
Fiskratter, bade mager och fet fisk 2-3 22
Ratter med kyckling 2-3 18

*Vegetariska rétter kan innehélla mejeriprodukter och agg.

Vid lunch ingér vatten eller lattmjolk som maltidsdryck. Kndckebrod med
bordsmargarin ingér oftast. Till middag ingar vatten som bordsdryck samt
kniackebrod och bordsmargarin. Pa fredagar och lordagar inkluderas dven ett glas
sockerfri lask eller 1attol till middagen.

Till bade lunch och middag serveras aterkommande tillbehor, daribland fyra olika
sallader som roteras mellan ratterna.

3.3.3 Mellanmal
Vi har raknat med att mellanmal serveras tre ganger per dag: pa formiddagen,
eftermiddagen och pa kvillen.

e P3iformiddagen serveras alltid frukt.
e Pj eftermiddagen alterneras f6ljande mellanmal:
o Fredagsfika: Kanelbulle, kaffe med lattmjolk, frukt.
o Knickebrod med hummus, tomat och valnotter.
o Knéackebrod med linsrora, skivad tomat och pumpafron.
o Lattyoghurt med valnétter och pumpakéarnor, kaffe med lattmjolk.
o Mjukt ljust brod med leverpastej och smorgasgurka, frukt.
e Till kvillsmal alterneras foljande mellanmal:
o Frukt, n6t- och froblandning.
o Frukt.
o Knéackebrod med farskost, notter.
o Knickebrod med latt bordsmargarin och ost, nétter.

Under helgen ingar efterritt, godis eller snacks.


https://bordsmargarin.P�
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3.4 Matsedelsplanering och naringsberakning

Matsedlarna ar planerade i Matilda méltidsplaneringssystem (Matilda FoodTech),
dar livsmedel fran den svenska livsmedelsdatabasen's anvénts.
Matsedelsplaneringen utgar fran vuxna, men tar dven hansyn till variationer i
behov, beroende pa alder och kon. I flera fall dar narings- eller kostinformationen
i maltidsplaneringssystemet varit ofullstindig har kompletterande uppgifter
hamtats direkt fran den svenska livsmedelsdatabasen.

I matsedelsplaneringen har jaimforelsenormen NNR/NNR 2023 Kvinna 25—50

dr anvints i maltidsplaneringssystemet. Denna norm motsvarar
naringsrekommendationerna enligt NNR 2023 for kvinnor i dldern 25—-50 ar, med
ett uppskattat energibehov pa 9 MJ, och har legat till grund for planeringen av
maltiderna.

For att anpassa matsedeln till alla dldersgrupper har livsmedlens innehall i
matsedeln riknats om proportionerligt utifran respektive energibehov, med
undantag for rétt kott och charkprodukter. For dessa livsmedel har i stillet
samma mangd planerats for bade kvinnor och mén i aldern 25—50 ar, och darefter
har innehéllet raknats om proportionerligt utifran energibehov f6r kvinnor
respektive méan. Anledningen till att rétt kott och charkprodukter inte har rdaknats
om proportionerligt utifran energibehov for alla, ar att dessa livsmedel inte bor
oka i mangd i takt med energibehovet, sarskilt med tanke pa
folkhalsorekommendationer om att begransa intaget. Man har generellt ett hogre
energibehov an kvinnor, men detta innebér inte att de har ett 6kat behov av rott
kott och charkprodukter. Samtidigt innehéller dessa livsmedel viktiga
naringsdmnen, daribland jarn, som kvinnor i fertil alder har ett hogre behov av.
Genom att utga fran samma mangd rott kott och chark for bade kvinnor och mén
sikerstélls att kvinnor far i sig tillrdckligt av dessa naringsdmnen, utan att
mannens intag 6verstiger reckommenderade nivaer. Denna strategi balanserar
alltsa bade naringsmassiga behov och folkhalsomassiga riktlinjer.

3.41 Referensvarden for naringsintag

De referensviarden som anvands for att virdera naringsinnehallet i matsedeln
baseras pa NNR 2023. Dessa riktlinjer utgor den vetenskapliga grunden for
kostplanering i de nordiska landerna och ar antagna som de officiella
naringsrekommendationerna i Sverige!4.

For de energigivande naringsdmnena (kolhydrater, fett och protein) anges
rekommenderat intag som ett intervall utifran det totala energiintaget. Det
innebar att en viss andel av den energi vi far i oss bor komma fran respektive

13 Livsmedelsverket. Livsmedelsverkets Livsmedelsdatabas version 2024-12-
05. [hdmtad 2025.06.02]. https://soknaringsinnehall.livsmedelsverket.se/.

14 Livsmedelsverket. Referensvirden for energi och naringsdmnen. En
sammanfattning av de nordiska niringsrekommendationerna, NNR 2023.
Uppsala: 2023.


https://soknaringsinnehall.livsmedelsverket.se
https://2025.06.02
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naringsdmne. Denna andel uttrycks i energiprocent (E %), vilket visar hur stor del
av det totala energiintaget som kommer fran ett visst naringsamne.

For mikronaringsdmnen (vitaminer och mineraler) anviands i forsta hand
rekommenderat intag (RI) for att bedoma niringsintaget. RI ar framst avsett for
kostplanering for grupper och baseras pa dlder och kon. Vardena ar beraknade att
ticka behoven hos 97,5 % av individerna i en grupp och inkluderar en
sidkerhetsmarginal som tar hiansyn till individuella variationer. I de fall dar det
enligt NNR 2023 saknas tillracklig vetenskapligt underlag for att faststilla
rekommenderat intag, anvands i stéllet tillrdckligt intag (AI). Al ir en
uppskattning som bedoms vara tillracklig for att tillgodose naringsbehovet hos
friska individer. De mikroniringsimnen som analyseras i matsedeln och som har
ett faststillt RI ar vitamin A (retinolekvivalenter), vitamin D, tiamin, riboflavin,
niacin, vitamin B6, folat, vitamin C, kalcium, jarn och zink. For mikro-
naringsamnen dar RI inte har kunnat faststillas anvands i stillet Al vilket géller
for vitamin E, vitamin K, vitamin B12, fosfor, kalium, magnesium, jod och selen.

3.4.2 Referensvarden for energiintag

Referensvirden for energiintag har ocksd hamtats fran NNR 2023. De
referensvarden for energibehov som berdknats i NNR 2023 utgér fran en
halsosam kroppsvikt. Det innebar att referensvardena ar beriaknade for individer
med en vikt som ar forenlig med god hilsa (normalvikt). Syftet ar att ge
vagledning om ett lampligt energiintag som motsvarar kroppens behov och som
minskar risken for kostrelaterade sjukdomar.

For vuxna utgar matsedelsplaneringen fran en fysisk aktivitetsniva (PAL)
motsvarande 1,6 vilket ligger ndra medianen i befolkningen. En aktivitetsniva pa
PAL 1,6 motsvarar en livsstil med stillasittande arbete och en viss 6kad fysisk
aktivitetsniva pa fritiden. Det ar dock viktigt att notera att reckommendationen i
NNR 2023 ar att efterstriva en hogre aktivitetsniva, motsvarande PAL 1,8, for att
framja god hilsa. En hogre fysisk aktivitetsniva medfor ett 6kat energibehov,
vilket innebar att individer med en mer aktiv livsstil behover ett storre energiintag,
alltsa storre portioner, for att uppna energibalans och bibehélla en hilsosam
kroppsvikt.

For barn anvands genomsnittliga nivaer for fysisk aktivitet per aldersgrupp: 1—3
ar: PAL 1,4; 4—10 ar: PAL 1,6; 11—17 ar: PAL 1,7. For att uppskatta energibehovet
hos barn i dldern 7—11 manader anvéndes ett referensvirde pa 3,2 MJ per dag,
norm NNR 6-11 manader (2012) enligt méltidsplaneringssystemet Matilda.
Eftersom bade NNR 2012 och de uppdaterade rekommendationerna i NNR 2023
utgar frdn samma genomsnittliga energibehov pé cirka 333—339 kJ per kilogram
kroppsvikt och dag for aldersgruppen® 15, ar energibehovsvirdet fortsatt

6 Blomhoff R, Andersen R, Arnesen EK, Christensen JJ, Eneroth H, Erkkola
M, et al. Nordic Nutrition Recommendations 2023: Integrating
Environmental Aspects. Copenhagen: Nordisk Ministerrad; 2023.
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representativt for barn i denna aldersgrupp. Energibehovet ar beraknat utifran att
barn 7—11 manader delammas.

Referensvirden for energiintag, utdrag ur NNR 2023, finns i bilaga 2.

3.4.3 Referensvarden for livsmedelsbaserade kostrad

Referensvirden for de livsmedelsbaserade kostraden utgar fran Livsmedelsverkets
generella kostrad for den vuxna befolkningen'®. Dessa rad bygger pA NNR 2023
och Oversitter naringsrekommendationerna till praktiska rdd om matvanor, med
fokus pa bade niaringsmassig kvalitet och héllbarhet.

3.5 Matsedelsanalys

I matsedelsanalysen har jamforelsenormen NNR/NNR 2023 Kvinna 25—-50
anvants i maltidsplaneringssystemet. Denna norm baseras péa en aktivitetsniva pa
PAL 1,6 och ett berdknat dagligt energibehov pa 9 MJ.

3.51 Matsedelns energi- och naringsinnehall

Innehall av energi och energigivande néringsémnen
Energiinnehéllet i matsedeln var i genomsnitt 9 MJ per dag. Férdelningen av
energigivande niaringsdmnen overensstimmer med NNR 2023, tabell 2.

Tabell 2. Genomsnittligt innehéll av energigivande ndringsémnen i matsedeln

Protein 18 E % 10-20 E %
Kolhydrater 48 E % 45-60 E %
Kostfibrer 38 g/dag 225-35 g/dag
Fritt socker 7T2E% <10E %
Fett 34 E % 25-40 E %
Méttat fett 83E% <10 E %
Enkelométtat fett 149E % 10-20 E %
Flerométtat fett T4E% 5-10E %

Kolhydrater inkluderar bade glykemiska kolhydrater och kostfibrer. Summan av méttat, enkelométtat och
fleromaittat fett uppgar inte exakt till samma energiprocent (E%) som maéltidsplaneringssystemet beriknat
for total mingd fett.

15 Nordic Council of Ministers. Nordic Nutrition Recommendations 2012:
Integrating nutrition and physical activity. 5th uppl. Copenhagen: Nordic
Council of Ministers; 2014.

16 Livsmedelsverket. L 2025 nr 04: Livsmedelsverkets generella kostrad for
den vuxna befolkningen. Livsmedelsverkets rapportserie. Uppsala: 2025.
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Innehall av vitaminer och mineraler

Fordelningen av vitaminer och mineraler 6verensstimmer med rekommenderat
intag eller tillrackligt intag enligt NNR 2023 for alla naringsdmnen foérutom selen,
dar intaget ar ungefar tva tredjedelar av det tillrdckliga intaget, se figur 2. For salt
ar innehallet i matsedeln i genomsnitt precis under den 6vre grinsen om max 6
gram per dag.

Procent av rekommenderat (RI)
eller tillrackligt intag (Al)
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Figur 2. Genomsnittligt innehdll av vitaminer och mineraler i matsedeln i
forhdllande till rekommenderat (RI) eller, i de fall RI inte dar etablerat, tillrdackligt
intag (AI). Den svarta horisontella linjen anger 100 % av RI eller Al

Selen

I matsedeln uppgar seleninnehéllet i genomsnitt till 50 mikrogram per dag. Enligt
data fran den nationella kostundersokningen Riksmaten vuxna 2010—11 ar det
uppskattade medianintaget av selen for svenska kvinnor cirka 39 mikrogram per
dag".

For selen finns inget faststallt rekommenderat intag enligt NNR 2023. I stallet
anvands ett s kallat adequate intake (Al), eller tillrackligt intag, vilket baseras pa
uppskattningar av vad som anses vara tillrackligt for att uppratthalla god hilsa hos
friska. Eftersom Al inte bygger pd samma omfattande vetenskapliga underlag som
ett rekommenderat intag, ar det forknippat med en hogre grad av osikerhet. 1
NNR 2023 har referensviardet for selen hojts jamfort med tidigare versioner. I
NNR 2012 var rekommenderat intag for selen 50 respektive 60 mikrogram per
dag for kvinnor respektive man. I nuvarande NNR 2023 ir referensviardena for
tillrackligt intag 75 respektive 9o mikrogram per dag.

17 Amcoff E, Edberg A, Enghardt Barbieri H, Lindroos AK, Nélsén C, Pearson
M, et al. Riksmaten - vuxna 2010—2011 Livsmedels- och niringsintag bland
vuxna i Sverige. Uppsala: 2012.
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Trots en varierad och genomtiankt méltidsplanering visar naringsberdkningarna
att seleninnehaéllet riskerar att vara otillrackligt. Detta kan delvis forklaras av att
de svenska jordarna &r naturligt selenfattiga, vilket paverkar selenhalten i manga
vegetabiliska livsmedel'8. For att ndrma sig referensvardet kan det darfor vara
nodvindigt att vidta kompletterande atgarder.

Jérn

Matsedelns genomsnittliga jairninnehéall uppgar till 15 milligram per dag. Detta
ligger i linje med rekommenderat intag for malgruppen kvinnor i aldern 25-50 ér,
vilket ocks& motsvarar det 6vre spannet av det rekommenderade dagliga intaget
for alla aldersgrupper (exklusive gravida, som har ett hogre behov av jarn). For att
na rekommendationen for jarn ar leverpastej och blodpudding viktiga
komponenter i menyn.

Enligt NNR 2023 ar jarn ett av de naringsamnen dar intaget ofta ar otillrackligt,
sarskilt bland flickor i tondren och kvinnor i fertil alder. Detta bekriftas av data
fran den nationella matvaneundersokningen Riksmaten ungdom 2016—17'9, dar
medianintaget av jarn 14g under det rekommenderade intaget i samtliga
aldersgrupper bland flickor, och dven bland pojkar i arskurs fem. Bland flickor i
hogstadiet och gymnasiet var risken for jarnbristanemi sarskilt hog.

Jarn ar ett livsnodvandigt naringsimne som bland annat behovs for att kroppen
ska kunna bilda hemoglobin och transportera syre i blodet. Behovet av jarn ar
sarskilt hogt under perioder av tillvaxt, som under barndom och ungdom, samt
hos kvinnor i fertil alder pa grund av menstruation och dven under graviditet. For
vissa grupper, sarskilt kvinnor, kan det vara svart att uppné det rekommenderade
intaget enbart via kosten. I dessa fall kan jarntillskott vara nodvandigt for att
forebygga brist.

Jarn forekommer i tva former i kosten: hemjarn, som finns i animaliska livsmedel
som kott och fisk, och icke-hemjéarn, som finns i vegetabiliska livsmedel. Hemjarn
tas upp mer effektivt av kroppen. Vid en kost med begriansat intag av animaliska
produkter kan det darfor vara en utmaning att tillgodose kroppens jarnbehov. For
att sikerstilla ett tillrackligt intag av jarn i viaxtbaserade kostmonster ar det viktigt
att inkludera jarnrika livsmedel som exempelvis baljvéaxter (till exempel bonor,
linser och artor), fullkornsprodukter, froer, nétter, torkad frukt och gréna
bladgronsaker. Jirnupptaget kan forbattras genom att kombinera intaget med C-
vitaminrika livsmedel, sdsom gronsaker, frukter och bar.

18 Livsmedelsverket. Selen. [hdmtad 2025.06.02].
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall /naringsamne/salt-
och-mineraleri/selen.

19 Warensjo Lemming E, Moraeus L, Petrelius Sipinen J, Lindroos AK.
Riksmaten ungdom 2016-17, Naringsintag och néringsstatus bland ungdomar
i Sverige. Uppsala: Livsmedelsverket, 2018.
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Den planerade matsedeln ar berdknad for ett dagligt energibehov om 9 MJ. For
individer med lagre energibehov ar det sarskilt viktigt att sakerstilla ett tillrackligt
intag. Det ar ocksa nodvandigt att ta hansyn till olika gruppers specifika
naringsrekommendationer.

Jod

Matsedeln ger ett tillrackligt intag av jod, vilket uppnés genom att joderat salt
anvands i recepten. Det genomsnittliga intaget uppgar till cirka 185 mikrogram
per dag, vilket 6verstiger det tillrackliga intaget (AI) pa 150 mikrogram per dag
enligt NNR 2023.

Jod ar ett livsnodvandigt naringsamne som framst finns i animaliska livsmedel,
sasom fisk och mejeriprodukter, samt i joderat salt, och som &r livsnodvéandigt for
skoldkortelns funktion. Eftersom manga fardiglagade livsmedel inte innehéller
joderat salt, och eftersom vixtbaserad kost ofta har ett 1agt jodinnehall, finns det
en Okad risk for 1agt intag hos personer som inte anvinder joderat salt eller som
foljer en vegansk kost.

Vitamin D

Matsedelns genomsnittliga innehall av vitamin D uppgar till ca 11,8 mikrogram
per dag, vilket moéter det rekommenderade intaget for malgruppen enligt NNR
2023, dar referensvardet ar 10 mikrogram per dag.

Vitamin D &r ett livsnodvandigt ndringsimne med manga viktiga funktioner i
kroppen och som bland annat ar viktigt for benhilsan. Eftersom kroppens egen
produktion av vitamin D via solljus ar begransad under stora delar av aret i
Norden, ar det sarskilt viktigt att sdkerstélla intaget via kosten eller kosttillskott. I
denna matsedel uppnés rekommendationen huvudsakligen genom anvindning av
berikade mejeriprodukter och fet fisk.

Enligt NNR 2023 finns det flera grupper som har en 6kad risk for brist pa vitamin
D. Det giller bland annat dldre personer, personer med mork hudfarg, de som bar
heltackande kladsel samt personer som vistas lite utomhus. Livsmedelsverket
rekommenderar att vissa av dessa grupper tar tillskott av vitamin D?°. Det giller
framfor allt smé barn under tva ar och aldre personer fran 75 ars alder, men dven
personer som inte ater fisk eller D-vitaminberikade livsmedel, eller som inte far
tillracklig solexponering. For dessa grupper kan ett dagligt tillskott vara
nodvandigt for att uppna ett tillrackligt intag.

3.5.2 Matsedelns livsmedelsinnehall
Matsedelns sammanséttning har planerats utifrdn och analyserats i forhallande till
Livsmedelsverkets livsmedelsbaserade kostrad, se tabell 3. Berdkningarna

20 Livsmedelsverket. D-vitamin. [himtad 2025.06.02].
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-
innehall/naringsamne/vitaminer-och-antioxidanter/d-vitamin.
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omfattar inte ingredienser i sammansatta livsmedel sdsom fardigratter
(exempelvis pyttipanna eller falafel), sylt, mos eller nétter som ingér i miisli.

Frukt och grébnsaker

Rekommendationen om ett dagligt intag pa minst 500 gram frukt och gronsaker
uppnds i matsedeln. I genomsnitt innehaller matsedeln 304 gram gronsaker, varav
50 % &r grova gronsaker som rotfrukter, 16k och kal, och 258 gram frukt per dag.
Baljvaxter inkluderas inte i denna berakning utan har berdknats separat.

Baljvéxter

Livsmedelsverket rekommenderar att baljvaxter konsumeras ofta, giarna dagligen.
I matsedeln forekommer baljvixter frekvent och uppgar i genomsnitt till 85 gram
per dag, beraknat pa kokt vikt.

Nétter
Det genomsnittliga dagliga innehallet av nétter dr 22 gram, vilket &r i linje med
rekommendationen om 20—30 gram per dag.

Magra osétade mejeriprodukter och vegetabiliska alternativ

Det totala innehéllet i denna livsmedelsgrupp uppgar till i genomsnitt 403 gram
per dag, vilket ligger i linje med kostrddet om 350—500 gram per dag. Av det totala
intaget utgor berikade vegetabiliska alternativ cirka 12 procent, huvudsakligen
baserade pa havreprodukter.

Fullkorn
Rekommendationen om minst 9o gram fullkorn per dag uppnas i matsedeln, med
ett genomsnittligt innehall pa 95 gram per dag.

Kétt och charkprodukter

Maingderna for kott och charkprodukter har berdknats utifran ra, otillagad vikt.
Det innebar att mangden rott kott avser vikten fore tillagning. For charkprodukter,
sasom leverpastej, korv och blodpudding, har hela produktens raa vikt inkluderats
i berdkningen, inte enbart den andel som faktiskt utgors av kott. Det
genomsnittliga intaget uppgar till 421 gram per vecka i otillagad form. Detta ligger
inom ramen for kostrdden, som anger ett reckommenderat intag pa hogst 350 gram
tillagat kott per vecka, vilket motsvarar cirka 400—500 gram i ra vikt.

Tabell 3. Genomsnittligt innehéll av olika livsmedelsgrupper i matsedein

Livsmedelsgrupp Mangd per dag (g) Mangd per vecka (g) Rekommendation

Gronsaker och frukt 561 >500 g/dag

Baljvaxter (kokt vikt) 85 Ofta, garna varje dag

Notter 22 20-30 g/dag

Magra osétade

mejeriprodukter och 403 350-500 g/dag

vegetabiliska alternativ

Fullkorn 95 >90 g/dag
<350 g tillagat/vecka

Rott kétt och chark (ej

tillagat) 421 (motsvarar 400-500

gram fore tillagning)
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3.5.3 Klimatberdkning och klimatpaverkan

For att berikna matsedelns klimatpaverkan har RISE klimatdatabas anvints,
integrerad i Matilda maltidsplaneringssystem (version 2.3). Databasen bygger pa
livscykelanalyser (LCA) av 6ver 800 livsmedel som dr representativa for svensk
livsmedelskonsumtion?'. LCA &r en ISO-standardiserad metod som kartlagger ett
livsmedels klimatpéaverkan genom hela dess livscykel fran produktion till fardig
vara. Varje livsmedel tilldelas ett klimattal som uttrycks i koldioxidekvivalenter
(COz2e) per kilogram livsmedel. Dessa viarden ar generella och inte kopplade till
specifika producenter, vilket innebar att de ger en ungefarlig uppskattning av
klimatpaverkan. Det ar dock viktigt att notera att inte alla livsmedel finns
representerade i Matilda maltidsplaneringssystem och att klimatavtrycket darmed
kan vara ndgot underestimerat.

Virldsnaturfondens (WWF) initiativ One Planet Plate?2 har definierat en
klimatbudget for mat som syftar till att bidra till mélet om att begrénsa den
globala uppviarmningen till hogst 1,5 grader Celsius. Denna klimatbudget uppgar
till 11 kg CO2e per person och vecka. Fordelat pa veckans méltider innebéar det att
varje lunch eller middag i genomsnitt bor ha ett klimatavtryck pa hogst 0,5 kg
COze. I genomsnitt har en svensk lunch eller middag idag ett avtryck pa 1,8 kg
CO.e23.

I den planerade matsedeln uppgér den genomsnittliga klimatpéverkan fér en
lunch- eller middagsritt, inklusive tillbehor, till 1,3 kg CO2e per portion. Det
innebar att maltiderna ligger under dagens svenska genomsnitt pa 1,8 kg COze -
ett steg i ritt riktning. Samtidigt 6verskrids WWF:s hallbarhetsmal. Resultatet
visar alltsa att matsedeln dr battre dn genomsnittet, men att det fortfarande finns
utrymme for forbattring for att na klimatmalen.

21 RISE. RISE klimatdatabas for livsmedel. [hdmtad 2025.06.02].
https://www.ri.se/sv/expertisomraden/expertiser/rise-klimatdatabas-for-
livsmedel.

22 (WWF); Matkalkylatorn. [hdmtad 2025.06.02]. https://www.wwf.se/mat-
och-jordbruk/matkalkylator/.

23 (WWF); Matkalkylatorn. [hdmtad 2025.06.02]. https://www.wwf.se/mat-
och-jordbruk/matkalkylator/.
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4 Kostnadsberakning

Matsedlarna kostnadsberéknas efter den mangd livsmedel som &tgar for att tacka
dagsbehovet av energi och naring for respektive aldersgrupp och kon. En
manadskostnad for respektive matsedel redovisas med en genomsnittskostnad for
flickor och pojkar, kvinnor och mén for varje aldersgrupp. Avsikten med
berdkningarna ar att visa vad en niringsriktig bra mat kan kosta for personer i
olika aldrar. Ett referensvarde att utga ifrdn nar hushéllet planerar sin egen
matbudget. Kostnader for de olika matsedlarna finns tillgéangliga pa
Konsumentverkets webbplats.

Eftersom ménga ater lunch utanfér hemmet finns tva alternativ for
livsmedelskostnaderna berdknade:

e All mat lagas hemma
Kostnaderna bygger pa att alla maltider tillagas hemma och att man tar
med sig matlada till arbetet.

e All mat lagas hemma utom lunch pa vardagar
Kostnader bygger pa att all mat férutom lunch pa vardagar (mandag—
fredag) tillagas hemma. Kostnader for lunch under vardagar ingar inte i
berdkningarna. Barnen dter lunch pa forskola eller skola och vuxna &ter
lunch ute pé restaurang eller koper med sig mat.

For barn fran sex méanader upp till och med tre &rs alder finns separata
barnmatsedlar. Vi har utgatt fran att barn under sex manader vanligtvis
helammas.

4.1 Kostnader som inte ingar

Konsumentverkets matsedel innehaller medvetet en mycket liten mangd
kaffebrod, laskedryck, godis med mera eftersom detta ar livsmedel som vi av
halsoskal bor dta mindre av. Extra kostnader for livsmedel vid kalas och storhelger
sdsom jul, nyar, pask, midsommar osv. ingar inte i berdkningarna. Mat och fika pa
café, restaurang etcetera, samt alkoholhaltiga drycker ingar inte heller.

4.2 Prisinsamling

Under varen 2025 har prisinsamlingar genomforts pa de livsmedel som ingar i
Konsumentverkets uppdaterade matsedlar. I Konsumentverkets
fyraveckorsmatsedel ingar 230 livsmedelsartiklar, inklusive artiklar for
specialkost. Under en fyraveckorsperiod (v.19-v.22, 2025) samlade Matpriskollen
Sverige in prisuppgifter fran totalt 53 butiker med en geografisk spridning 6ver
hela Sverige, se figur 3. Matningarna genomfordes i narbutiker savil som
stormarknader inom kedjorna ICA, COOP, Willys, Hemkdp, City Gross och

Lidl. Butikerna valdes ut for att ge en bra fordelning och representation pa
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riksniva. Antalet butiker per butikskoncept speglar i stort hur marknadsandelarna
ser ut i den svenska dagligvaruhandeln?4.

Matpriskollen har himtat hem livsmedelspriser fran varje enskild butiks online-
handel. For Lidl, som inte har ndgon online-handel, himtades priser in manuellt i
butik. Eftersom i princip alla Lidlbutiker har samma pris 6ver hela Sverige, fick
Lidl Katrineholm representera Lidl i hela Sverige.

Prismétningar av kott- och charkprodukter har gjorts pa endast svenska produkter
med svensk ravara. I mégjligaste mén har dven hiansyn tagits till svenska produkter
vid prisinsamling av exempelvis mejeriprodukter, spannmal, rotfrukter och
dpplen. Kostnaderna for fisk-och skaldjur som ingér i matsedeln grundar sig pa
MSC-mairkta produkter. Andelen ekologiska livsmedel ar nagot lagre 4n i tidigare
matsedel. Detta eftersom den ekologiska livsmedelsforsiljningen har visat pa
sjunkande siffror?. De ekologiska artiklarna som ingar dr bananer, potatis och
mjolk. Dessa artiklar ar valda for att de ar vanligt forekommande artiklar dar
ekoforsiljningen ar relativt h6g26. Féorutom ovanstaende kriterier har
prisinsamling skett pa de billigaste livsmedelsartiklarna i respektive butik. Olika
typer av erbjudanden och medlemspriser har inkluderats i prisinsamlingen for att
fa det lagsta priset for respektive livsmedel. Eftersom prisinsamlingen pagick
under fyra veckor sa varierade det vilka artiklar som var pa erbjudande. Ett
medelpris for de fyra veckorna raknades fram for respektive artikel. Insamlade
priser har sedan viktats i forhéllande till butikskedjornas marknadsandelar i den
svenska dagligvaruhandeln27.

De &r som prismétningar inte genomfors beaktas den faktiska prisutvecklingen pa
livsmedel genom att priserna raknas om utifran del-konsumentprisindex fran
SCB. Eftersom Konsumentverkets berakningar ar en prognos for det kommande
aret laggs ocksa en prognosfaktor pa priset. Prognosfaktorn tar
Konjunkturinstitutet fram for prisutvecklingen fér det kommande é&ret.

24 DLF och Delfi Marknadspartner, Dagligvarukartan 2024. [hamtad
2025.02.20]. https://dlf.se/rapporter/dagligvarukartan-2024.

25 SCB. Livsmedelsforsaljningsstatistik 2023. [hamtad 2025.02.20].
https://www.scb.se/contentassets/a282ab4b37dagc2cb3adaeqof2d17c¢6f/hao
103_2023a01_br_haftbr2402.pdf.

26 Organic Sweden. Ekologiska arsrapporten 2024. [hdmtad 2025.05.15].
https://www.ekolantbruk.se/files/dDKAgnrX_zA/view.

27 DLF och Delfi Marknadspartner, Dagligvarukartan 2024. [hamtad
2025.05.15]. https://dlf.se/rapporter/dagligvarukartan-2024.
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Figur 3. Geografisk spridning for de butiker som ingatt i prisinsamlingen. Vecka 20
stédngde Stora Coop Kalmar, vilket gjorde att den ersattes av Stora Coop Norremark
(Véxjo) for prisinsamlingarna fér vecka 21-22. (Bild fran Matpriskollen, Sverige.)
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Bilagor

Bilaga 1: Matsedel
Bilaga 2: Referensvirden for energiintag
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Bilaga 1: Matsedel

Till lunch ingér vatten och (oftast) lattmjolk som maltidsdryck samt kniackebrod med
margarin. Till middag ingér vatten som maltidsdryck och (oftast) knackebrod med
margarin. Pa fredagar och lordagar ingar ett glas lattol eller sockerfri lask som
maltidsdryck till middagen.

Vecka: 1

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag

Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch

Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal
Extra

Havregrynsgrot, hallonsylt eller appelmos, hasselnétter, pumpakarnor, lattmjolk,
fullkornssmoérgas med latt bordsmargarin, ost och tomat, kaffe med lattmjolk
Frukt

Spenatsoppa med kokt 8gg, mjukt fullkornsbréd och gréonsaksstavar
Lattyoghurt med valnétter och pumpakarnor, kaffe, lattmjolk

Fullkornspasta med kéttfarssas och ketchup, tomat- och bonsallad

Knéackebrdd med latt bordsmargarin och ost, mandel, te med havredryck

Havregrynsgrét, hallonsylt eller ppelmos, hasselnétter, pumpakarnor, lattmjolk,
fullkornssmorgas med latt bordsmargarin, ost och tomat, kaffe med lattmjolk
Frukt

Fullkornspasta med kéttfarssas och ketchup, tomat- och bénsallad
Lattyoghurt med valnétter och pumpakarnor, kaffe med lattmjolk

Sejfilé med aggsas, kokt potatis och gréna arter

Knéackebréd med latt bordsmargarin och ost, mandel, te med havredryck

Havregrynsgrét, hallonsylt eller ppelmos, hasselnétter, pumpakarnor, lattmjolk,
fullkornssmorgas med latt bordsmargarin, ost och tomat, kaffe med lattmjolk
Frukt

Sejfilé med aggsas, kokt potatis och grona arter

Lattyoghurt med valnétter och pumpakarnor, kaffe med lattmjolk
Lasagne med keso och gronsaksrora, rakostsallad med hasselnotter
Knéackebréd med latt bordsmargarin och ost, mandel, te med havredryck

Havregrynsgroét, hallonsylt eller appelmos, hasselnétter, pumpakarnor, lattmjolk,
fullkornssmorgas med latt bordsmargarin, ost och tomat, kaffe med lattmjolk
Frukt

Lasagne med keso och grénsaksrora, rékostsallad med hasselnétter
Lattyoghurt med valnétter och pumpakarnor, kaffe med lattmjolk

Broccoli- och matvetegratdng med chilikyckling, grénsallad med morotsstrimlor
och hackad mandel
Knackebréd med latt bordsmargarin och ost, mandel, te med havredryck

Havregrynsgroét, hallonsylt eller appelmos, hasselnétter, pumpakarnor, lattmjolk,
fullkornssmorgas med latt bordsmargarin, ost och tomat, kaffe med lattmjolk
Frukt

Broccoli- och matvetegratang med chilikyckling, grénsallad med morotsstrimlor
och hackad mandel

Kanelbulle, kaffe med lattmjolk, frukt

Tortilla med tacofars, gronsaker, tacosas och graddfil

Frukt, te med havredryck

Chips och popcorn



Lordag

Sondag

Vecka 2
Mandag

Tisdag

Onsdag

Frukost

Mellanmal fm
Lunch

Mellanmal em
Middag

Kvéllsmal
Extra

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag

Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch

Mellanmél em
Middag

Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch

Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag

Kvéllsmal
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Lattyoghurt, fullkornsflingor, cashewnétter, torkade aprikoser och banan, ljust
fullkornsbréd med latt bordsmargarin, ost och marmelad, kaffe med havredryck
Frukt

Biffar pa réda linser och kidneybénor, bulgur, yoghurtsas, gronsallad med
morotsstrimlor och hackad mandel

Lattyoghurt med valnétter och pumpakarnor, kaffe med lattmjolk

Gryta med flaskytterfilé och champinjoner, kokt potatis, gronsallad med
morotsstrimlor och hackad mandel

Frukt, te med havredryck

Fruktsallad med glass och mandel

Lattyoghurt, fullkornsflingor, cashewnétter, torkade aprikoser och banan, ljust
fullkornsbréd med latt bordsmargarin, ost och marmelad, kaffe med havredryck
Frukt

Linssallad med grillost/halloumi och potatis

Lattyoghurt med valnétter och pumpakarnor, kaffe med lattmjolk

Fisksoppa med lax och potatis, mjukt fullkornsbréd med latt bordsmargarin, ost
och paprika

Knéackebrdd med latt bordsmargarin och ost, mandel, te med havredryck

Lattyoghurt med fullkornsmdsli, hasselnétter och barblandning, mjukt
fullkornsbréd med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk

Frukt

Fisksoppa med lax och potatis, mjukt fullkornsbréd med latt bordsmargarin, ost
och paprika, morotsstavar

Mjukt ljust bréd med leverpastej och smérgasgurka, frukt

Vegetarisk pyttipanna med stekt &gg, inlagda rédbetor och kokt broccoli,
rékostsallad med hasselnotter

Frukt, nét- och fréblandning, te med havredryck

Lattyoghurt med fullkornsmusli, hasselnétter och barblandning, mjukt
fullkornsbréd med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk

Frukt

Vegetarisk pyttipanna med stekt &gg, inlagda rédbetor och kokt broccoli,
rakostsallad med hasselnotter

Mjukt ljust brod med leverpastej och smorgasgurka, frukt

Kycklingfilé med ugnsrostade grénsaker och bulgur

Frukt, nét- och fréblandning, te med havredryck

Lattyoghurt med fullkornsmdsli, hasselnétter och barblandning, mjukt
fullkornsbréd med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk
Frukt

Kycklingfilé med ugnsrostade grénsaker och bulgur

Mjukt ljust brod med leverpastej och smorgasgurka, frukt

Kéttbullar med kokt potatis, brunsas och lingonsylt, gronsallad med
morotsstrimlor och hackad mandel

Frukt, not- och fréblandning, te med havredryck.



Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Frukost

Mellanmal fm
Lunch

Mellanmal em
Middag

Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch

Mellanmal em
Middag

Kvéllsmal
Extra

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal
Extra

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanméal em
Middag
Kvéllsmal
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Lattyoghurt med fullkornsmdsli, hasselnétter och barblandning, mjukt
fullkornsbréd med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk
Frukt

Kottbullar med kokt potatis, brunsas och lingonsylt, gronsallad med
morotsstrimlor och hackad mandel
Mjukt ljust bréd med leverpastej och smorgasgurka, frukt

Fullkornspasta med lax- och spenatsas, gronsallad med morotsstrimlor och
hackad mandel
Frukt, nét- och fréblandning, te med havredryck

Lattyoghurt med fullkornsmdsli, hasselnétter och barblandning, mjukt
fullkornsbréd med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk
Frukt

Fullkornspasta med lax- och spenatsas, gronsallad med morotsstrimlor och
hackad mandel
Kanelbulle, kaffe med lattmjolk, frukt

Biffar pa roda linser och kidneybdnor, bulgur, yoghurtsas, gronsallad med
morotsstrimlor och hackad mandel
Te med havredryck

Appelpaj med glass

Lattyoghurt, fullkornsflingor, cashewnétter, torkade aprikoser och banan, ljust
fullkornsbréd med latt bordsmargarin, ost och marmelad, kaffe med havredryck
Frukt

Quinoasallad med aubergine och hummus

Mjukt ljust brod med leverpastej och smorgasgurka, frukt

Kyckling med currysas och mathavre, rédkalssallad med apelsin och valnétter
Te med havredryck

Godisblandning

Lattyoghurt, fullkornsflingor, cashewndtter, torkade aprikoser och banan, ljust
fullkornsbréd med latt bordsmargarin, ost och marmelad, kaffe med havredryck
Frukt

Falafel med gronsaker, yoghurtsas, bulgur och libanesiskt tunnbréd
Mjukt ljust brod med leverpastej och smorgasgurka, frukt

Korv Stroganoff och ris, rakostsallad med hasselnétter

Frukt, nét- och fréblandning, te med havredryck



Vecka 3
Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag

Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch

Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal
Extra

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal
Extra
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Smoothies med frukt och bar, mjukt fullkornsbréd med agg och kaviar, kaffe/te
med Iattmjolk
Frukt

Korv Stroganoff och ris, rakostsallad med hasselnétter
Knackebréd med hummus, tomat och valnétter

Linssoppa med fetaostcréme, mjukt fullkornsbréd med ost och paprika,
rakostsallad med hasselnotter
Frukt, nét- och fréblandning, te med havredryck

Smoothies med frukt och bar, mjukt fullkornsbréd med &gg och kaviar, kaffe/te
med Iattmjolk
Frukt

Linssoppa med fetaostcréme, mjukt fullkornsbréd med ost och paprika,
rakostsallad med hasselnotter
Knackebrdéd med hummus, tomat och valnétter

Ugnsstekt kycklingfilé med honung och ingeféara, klyftpotatis och ratatouille
Frukt, nét- och fréblandning, te med havredryck

Smoothies med frukt och bar, mjukt fullkornsbréd med &gg och kaviar, kaffe/te
med lattmjolk

Frukt

Ugnsstekt kycklingfilé med honung och ingeféara, klyftpotatis och ratatouille
Knackebréd med hummus, tomat och valnétter

Sprodbakad torsk med potatis, remouladsas och gréna artor

Frukt, n6ét- och fréblandning, te med havredryck

Smoothie med frukt och bar, mjukt fullkornsbréd med &gg och kaviar, kaffe/te
med lattmjolk
Frukt

Sprodbakad torsk med potatis, remouladsas och gréna artor
Knackebréd med hummus, tomat och valnétter

Artsoppa och pannkaka med havregradde och sylt

Frukt, nét- och fréblandning, te med havredryck

Smoothie med frukt och bar, mjukt fullkornsbréd med &gg och kaviar, kaffe/te
med lattmjolk
Frukt

Artsoppa och pannkaka med havregréadde och sylt
Kanelbulle, kaffe med lattmjolk, frukt

Marockansk koéttgryta med bulgur, tomat- och bdnsallad
Te med havredryck

Chips och popcorn

Lattyoghurt, fullkornsflingor, cashewnétter, torkade aprikoser och banan, ljust
fullkornsbréd med latt bordsmargarin, ost och marmelad, kaffe med havredryck
Frukt

Kycklingfarsbiffar med mathavre och tzatziki, tomat- och bdnsallad
Knackebréd med hummus, tomat och valnétter

Tortilla med tacofars, gronsaker, tacosas och graddfil

Te med havredryck

Marangsviss med frukt och bar
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Sondag
Frukost Lattyoghurt, fullkornsflingor, cashewnétter, torkade aprikoser och banan, ljust
fullkornsbréd med latt bordsmargarin, ost och marmelad, kaffe med havredryck
Mellanmal fm Frukt
Lunch Bondomelett med potatis, 16k och bacon, tomat- och bénsallad
Mellanmal em Knackebréd med hummus, tomat och valnétter
Middag Nudlar med rakor och grénsaker, rakostsallad med hasselnétter
Kvaéllsmal Frukt, te med lattmjolk
Vecka 4
Mandag
Frukost Lattyoghurt med fullkornsmdisli, hasselnétter och barblandning, mjukt
fullkornsbréd med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk
Mellanmal fm Frukt
Lunch Nudlar med rakor och gronsaker
Mellanmél em Knéackebrdd med linsréra, skivad tomat och pumpafrén
Middag Citronkyckling med ugnsrostade gronsaker och svamp, gronsallad med
morotstrimlor och hackad mandel
Kvéllsmal Knackebrdd med farskost, mandel, te med havredryck
Tisdag
Frukost Lattyoghurt med fullkornsmusli, hasselnétter och barblandning, mjukt
fullkornsbréd med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk
Mellanmal fm Frukt
Lunch Citronkyckling med ugnsrostade gronsaker och svamp, gronsallad med
morotstrimlor och hackad mandel
Mellanmal em Knackebréd med linsrora, skivad tomat och pumpafron
Middag Potatis- och purjoldkssoppa, mjukt fullkornsbréd med hummus och paprika,
morotsstavar
Kvéllsmal Knackebrdd med farskost, mandel, te med havredryck
Onsdag
Frukost Lattyoghurt med fullkornsmdsli, hasselnétter och barblandning, mjukt
fullkornsbréd med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk
Mellanmal fm Frukt
Lunch Potatis- och purjolékssoppa, mjukt fullkornsbréd med hummus och paprika,
morotsstavar
Mellanmal em Knéackebréd med linsréra, skivad tomat och pumpafrén
Middag Blodpudding med rastekt potatis, &pple och I6k, och lingonsylt, gronsallad med
morotsstrimlor och hackad mandel
Kvéllsmal Knackebréd med farskost, mandel, te med havredryck
Torsdag
Frukost Lattyoghurt med fullkornsmdsli, hasselnétter och barblandning, mjukt
fullkornsbréd med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk
Mellanmal fm Frukt
Lunch Blodpudding med rastekt potatis, apple och 16k, och lingonsylt, grénsallad med

Mellanmal em

morotsstrimlor och hackad mandel
Knackebrdd med linsréra, skivad tomat och pumpafrén

Middag Linsbolognese med fullkornspasta och parmesan, rodkalssallad med apelsin och
valnétter
Kvéllsmal Knackebrdd med farskost, mandel, te med havredryck



Fredag

Lordag

Sondag

Vecka 5

Mandag

Tisdag

Frukost

Mellanmal fm
Lunch

Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal
Extra

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal
Extra

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal

Frukost

Mellanmal fm
Lunch
Mellanmal em
Middag
Kvéllsmal
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Lattyoghurt med fullkornsmdsli, hasselnétter och barblandning, mjukt
fullkornsbréd med hummus och riven morot, kaffe med lattmjolk
Frukt

Linsbolognese med fullkornspasta och parmesan, rédkalssallad med apelsin och
valnétter

Kanelbulle, kaffe med lattmjolk, frukt

Fullkornspasta med citronsmakande laxsas och grona artor

Te med havredryck

Kladdkaka med vispad mellangradde

Lattyoghurt med fullkornsflingor, cashewndtter, torkade aprikoser och banan,
ljust fullkornsbréd med latt bordsmargarin, ost och marmelad, kaffe med
havredryck

Frukt

Kycklingfarsbiffar med mathavre och tzatziki, tomat- och bénsallad
Knéackebréd med linsréra, skivad tomat och pumpafrén
Hamburgare med bréd, sallad och klyftpotatis

Te med havredryck

Godisblandning

Lattyoghurt med fullkornsflingor, cashewnétter, torkade aprikoser och banan,
ljust fullkornsbréd med latt bordsmargarin, ost och marmelad, kaffe med
havredryck

Frukt

Sallad Nigoise med tonfisk och agg, mjukt fullkornsbréd med latt bordsmargarin
Knéackebréd med linsréra, skivad tomat och pumpafrén

Lasagne, tomat- och bénsallad

Knackebrdd med farskost, mandel, te med havredryck

Havregrynsgrét med hallonsylt eller &ppelmos, hasselndétter, pumpakarnor och
lattmjolk, fullkornssmorgas med latt bordsmargarin, ost och tomat, kaffe med
lattmjolk

Frukt

Lasagne, tomat- och bonsallad

Mjukt ljust bréd med leverpastej och smorgasgurka, frukt

Daal med spenat, kokos och mathavre, rddkalssallad med apelsin och valnétter
Knackebréd med farskost, mandel, te med havredryck

Havregrynsgrét med hallonsylt eller appelmos, hasselnétter, pumpakarnor och
lattmjolk, fullkornssmorgas med latt bordsmargarin, ost och tomat, kaffe med
lattmjolk

Frukt

Daal med spenat, kokos och mathavre, rédkalssallad med apelsin och valnétter
Mjukt ljust bréd med leverpastej och smorgasgurka, frukt

Fiskgratang, rodkalssallad med apelsin och valnotter

Knackebréd med farskost, mandel, te med havredryck
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Bilaga 2: Referensvarden for energiintag

I tabellerna nedan visas de varden for energiintag som anvands vid kostplanering (NNR
2023).

Tabell 4. Referensvérden for energiintag hos grupper av vuxna med tva olika
aktivitetsnivaer, PAL 1,6 (ligger ndra medianen i befolkningen) och PAL 1,8 (aktiv livsstil).

Referensvikt? REEP Medelvarde PAL® Aktiv PAL®
kg MJ/dag 1,6 MJ/dag 1,8 MJ/dag
Kvinnor
18-24 ar 64,4 5,8 9,4 10,6
25-50 ar 64,1 57 9,0 10,2
51-70 ar 62,5 5,2 8,3 9,3
>70 ar 60,6 5,1 8,2 9,2
Mén
18-24 ar 75,2 7.4 11,8 13,2
25-50 ar 74,8 71 11,3 12,7
51-70 ar 73,0 6,4 10,3 11,6
>70 ar 70,6 6,3 10,1 11,3

aReferensvikt motsvarar ett kroppsmasseindex (BMI) pa 23 kg/m.

bREE = energiforbrukning vid vila.

Tabell 5. Referensvérden for dagligt energibehov (per kg kroppsvikt) fér barn pa 6-12

manader som forutsétts delammas.

Alder, manader

¢ PAL = fysisk aktivitetsniva.

Genomsnittligt dagligt energibehov, kJ/kg kroppsvikt

Pojkar Flickor
Sex 339 342
Tolv 337 333

Tabell 6. Referensvérden for skattat genomsnittligt energibehov (MJ/dag) fér barn och

ungdomar (frén 1 till 17 ar).

Alder Referensvikt REE? Skattat energibehov®
ar (kg) MJ/dag MJ/dag
1-3 13,6 3,3 4,6
4-6 20,7 4,0 6.3
7-10 30,8 4,9 7,8
Flickor

11-14 46,5 54 9,2
15-17 57,8 5,9 10,1
Pojkar

11-14 48,2 6,2 10,5
15-17 65,6 7,5 12,7

aREE = energiférbrukning vid vila.

bGenomsnittlig fysisk aktivitetsniva (PAL) per aldersgrupper: 1-3 ar = 1,4; 4-10 ar =1,6; 11-17 ar=1,7.
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