
Kom ihåg måltidsklockan
Vår måltidsklocka är ett bra verktyg eller tankesätt när du ska sätta 
ihop en näringsfylld måltidsplan för äldre eller  sjuka. Tänk fler, men 
mindre måltider istället. 

Klockan baseras på Måltidsordning från ”Mat och näring för sjuka inom vård 
och omsorg”,  Livsmedelsverket 2003 och ”Näring för god vård och omsorg”, 
Socialstyrelsen 2011.   Behoven är individuella. Anpassa efter person. Tänk 
dock på att nattfastan inte bör  överstiga rekommenderade 11 timmar.

Frukost 
07.00-08.30

Mellanmål 
09.30-10.30

Lunch 
11.00-13.00

Mellanmål 
14.00-15.00

Middag 
17.00-18.30

Kvällsmål 
20.00-21.00

Förfrukost
05.00-06.00

21.00-22.00 

Extra snacks
16.00-17.00
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LADDA  NER KLOCKAN HÄR


