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SAMMANFATTNING

Anviandandet av matkassar 6kar 1 valutvecklade lander, savil som forekomsten av
kostrelaterade sjukdomar sdsom &vervikt. Tidsbrist och mental belastning kan vara hinder for
att laga hdlsosam mat hemma, ddrav kan hemlevererade matkassar vara anvandbara for att
mojligtvis f hem ndringsrika maltider i stéllet for att kopa ohdlsosam mat. Syftet med denna
studie var ddrmed att undersoka niringsriktigheten bland svenska matkassar i relation till de
Nordiska Niringsrekommendationerna 2012 (NNR 2012).

Fyra matkasseforetag valdes dér “klassiska” och “energireducerade” kassar valdes frén
respektive foretag. Naringsimnen berdknades for tio recept per matkasse. Energifordelningen
av makrondringsdmnen berdknades samt méngden energi. Genomsnittligt dagligt intag méttat
fett, fibrer, frukt och gronsaker, salt, D-vitamin, folat och jarn berdknades dven savil som
genomsnittligt intag per leveransvecka av rott kott och fisk. Mangden mikrondringsdmnen
analyserades statistiskt mellan och inom foretag genom ANOVA och T-test.

Det fanns inga signifikanta skillnader for mikronédringsdmnen, varken mellan eller inom
foretag. Andelen kolhydrater var ldgre &n NNR 2012 for samtliga foretag, medan négra dven
hade for hog protein- eller fettandel. Fibermidngden savél som antal portioner fisk skulle dven
kunna 6kas. Denna studie ger dirmed en god indikation pa de mdjligheter och utmaningar
som matkasseforetag stir infor nér det géller utformandet av hdlsosamma maltider.
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ABSTRACT

The use of meal kits in well developed countries rises, along with the prevalence of food
related illnesses such as obesity. Lack of time and mental load can be barriers for making
nutritious home cooked meals, therefore the use of home delivered meal kits can be useful for
potentially bringing nutritious meals into the home instead of buying unhealthy foods. The
aim of this study was therefore to evaluate the nutritional quality of Swedish meal kits, in
comparison to the Nordic Nutrition Recommendations 2012 (NNR 2012).

Four meal kit services were selected where a “classic” kit as well as an “energy reduced” kit
was selected from each service. Nutritional values were calculated for ten recipes from each
kit. The macronutrient profile was measured along with the amount of energy. The daily
average intake of saturated fat, fiber, fruits and vegetables, salt, vitamin D, folate and iron
were calculated from each meal kit, together with the delivered weekly average intake of red
meat and fish. Micronutrient content was statistically analyzed between and within meal kit
services through ANOVA and T-tests.

Micronutrient content was not statistically significant either between or within meal kit
services. Regarding macronutrient profile, all meal kits were low in carbohydrates and some
high in protein or fat compared to the NNR 2012. Fiber content could also be improved, as
well as an increased use of fish. This study can therefore provide a good indication of the
possibilities and challenges to make home delivered meal kits more nutritious.
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1. Introduktion

1.1. Matkassens framvéxt och anvindning

E-handelsbranschen har expanderat kraftigt under de senaste aren, dér e-handeln 2020
utgjorde en tiondel av forsédljningen inom den svenska detaljhandeln fran att ha varit
ovisentlig (Handelsfakta, 2020). Ar 2018 stod firdiga matkassar for 30 procent av den
digitala mathandeln och ser ut att 6ka mer och mer i vilutvecklade lander (Svensk digital
handel, 2018; Moores, Bell, Buckingham & Dickinson, 2020). En matkasse kan definieras
som en prenumerationstjdnst som regelbundet levererar recept med féarska och fardigt
uppmatta ingredienser till kundens hem dér dessa tillreds av konsumenten sjélv (Gibson &
Partridge, 2019). Majoriteten av foretagen som séljer matkassar erbjuder idag oftast flera
typer av kassar, dédribland klassiska sdvil som energireducerade kassar. Denna studie
definierar att en klassisk kasse innehdller familjevénliga smaker med moderna inslag som
bidrar till en blandad animalisk kost, och att en energireducerad kasse huvudsakligen
fokuserar pé att reducera energiintaget.

Manga ménniskor har idag en hektisk livsstil vilket gjort att hamtmat eller kop av
ultraprocessad fardigmat, vilka ofta 4r mindre naringsrika men mer naringstéta &n hemlagad
mat, dkat (Gibson & Partridge, 2019; Fraser et al., 2021). Mojligheten till en tjinst som
erbjuder matkassar som endast behdver tillagas kan darfor kdnnas smidigt och har dessutom
upplevts reducera den mentala belastningen vid anvéndning (Moores et al., 2021; Fraser,
Love, Campbell, Ball & Opie, 2019). Vissa anser att tid &r en barridr for att skapa en
hélsosam livsstil, eftersom tiden gar at for exempelvis familjen och vardagliga sysslor (Kelly,
Martin, Kuhn, Cowan, Brayne, Lafortune, 2016). Matkassen kan dirmed vara en mgjlig
16sning att minska denna barridr genom att planerandet av méltider gors &t kunden. Utdver
detta kan anvéndningen av en matkasse tillhandahalla, enligt konsumenten, méltider som
upplevs mer niringsriktiga samt ge utbildning kring mat och nutrition till anvidndarna vilket
kan ses som en form av hédlsopromotion (Moores et al., 2021; Fraser et al., 2019). Daremot
anser flera konsumenter att matkassar dr dyra, jimfort med att kdpa ingredienserna sjélva och
laga samma maltider. Detta har orsakat att majoriteten av dessa inte viljer att fa matkassen
levererad varje vecka, utan periodiskt (Fraser et al., 2019).

Manga av dessa foretag marknadsfor sina matkassar via bland annat influencers pa sociala
medier dar de séljs in som bland annat hdlsosamma, nédringsrika och hallbara, vilket till stor
del saknar evidens (Gibson & Partridge, 2019).

1.2. Néringsriktighet och folkhélsa

Enligt Nordiska ndringsrekommendationer (NNR) (Livsmedelsverket, 2012a) ska det dagliga
energiintaget genom de energigivande makronutrienterna hos en frisk vuxen besta av 2540
energiprocent (E%) fett, 45—-60 E% kolhydrater och 10-20 E% protein. Det totala fettintaget
ska bestd av hogst 10 E% mattade fettsyror (motsvarar cirka 20 gram for kvinnor och 30 gram
for mén), 10-20 E% enkelomaéttade fettsyror, 5-10 E% flerométtade fettsyror varav minst 1
E% n-3-fettsyror (Livsmedelsverket, 2012a). Géllande kolhydrater bor intaget av fibrer hos en
vuxen vara minst 25-35 gram per dag (Livsmedelsverket, 2012a).

Vad giller néringsriktighet berors speciellt vissa mikronutrienter dar bland annat vitamin D,
jarn och folat ingar (Livsmedelsverket, 2012a). Varfor fokus ligger pd bland annat just dessa



mikronédringsdmnen dr pa grund av att genom att tillgodose ett 1dmpligt intag av dessa kan
risken for vissa kostrelaterade kroniska sjukdomar minskas (Livsmedelsverket, 2012a).
Livsmedelsverket (2012a) rekommenderar dven 500 gram frukt och gronsaker per dag, hogst
6 gram salt om dagen, ett intag av fisk och skaldjur 2 till 3 génger i veckan samt en minskning
av konsumtionen av rott kott till max 500 gram i veckan (Livsmedelsverket, 2012a;
Livsmedelsverket, 2023a).

Enligt matvaneundesokningen Riksmaten éter endast tv av tio svenskar 500 gram frukt och
gront dagligen, sju av tio dter for lite fibrer och for mycket salt, tre av tio ater fisk tva ginger 1
veckan och den genomsnittliga konsumtionen av rott kott var 775 gram per person per vecka
(Livsmedelsverket, 2012b; Jordbruksverket, 2022). Enligt statistik fran
Folkhédlsomyndigheten (2023a) férsdmras dven vara matvanor mer och mer. Genom
insamlade data fran 2004 till 2022 syns en minskning i intaget av bade gronsaker och
rotfrukter, fisk och skaldjur samt frukt och bir, medan intaget av sdtade drycker dkat
(Folkhdlsomyndigheten, 2023a). Fiberintaget har visat sig vara for 1agt hos flera inom den
vuxna befolkningen med ett genomsnitt pd 19,9 gram dagligen (Livsmedelsverket, 2012b).

Vitamin D, folat och jdrn dr likt tidigare ndmnt nagra av de niringsdmnen som bor beaktas vid
kostplanering (Livsmedelsverket, 2012a). Vitamin D reglerar kalkbalansen i tinder och
skelett, och dr ett ndringsdmne vi faktiskt kan riskera fé 1 oss for lite av, speciellt i de nordiska
landerna eftersom vitamin D inte bara intas genom kosten (exempelvis genom fet fisk,
mjolkprodukter, dgg och matfettsblandningar), utan produceras nér solstralar mdter huden.
Langsiktig brist pa D-vitamin kan orsaka rakit hos barn samt osteomalaci hos vuxna.
Forskning tyder dven pa en 6kad risk for bland annat kardiovaskuldr sjukdom vid laga halter
D-vitamin. For en frisk vuxen dr rekommenderat intag (RI) 10 mikrogram per dag
(Livsmedelsverket, 2023b).

Folat finns i mycket sma méngder i de flesta livsmedel och behdvs for att producera nya celler
och roda blodkroppar, vilket dr anledningen till att speciellt gravida kvinnor har ett 6kat
behov av folat. I allménhet far dock ménga ménniskor i sig for lite folat via maten, och brist
pa folat kan orsaka anemi (blodbrist). Speciellt folatrika livsmedel &r bland annat linser, frukt,
bér och morkgrona bladgronsaker. Rekommenderat intag for personer over 14 samt vuxna dr
300 milligram dagligen, men 400 milligram for kvinnor i barnafédande

alder (Livsmedelsverket, 2023c).

Jéarn finns 1 hemoglobin som hjélper till att transportera syre i blodet. Jarn finns framst i
indlvsmat men ocksa i kott, dgg, skaldjur och vegetabiliska livsmedel som torkad frukt,
baljvixter och fron. Kroppens upptag av jdrn ér relativt 1agt och det finns flera faktorer och
livsmedel som hdmmar och framjar jarnupptaget. Jarnbrist dr relativt vanligt och drabbar
oftast gravida kvinnor, tondringar eller kvinnor som har stora bloédningar vid menstruation.
Brist pd jérn kan leda till anemi, vilket inkluderar symtom som blekhet, trotthet och nedsatt
immunforsvar. Rekommenderat dagligt intag av jérn dr 9 milligram for vuxna, men 15
milligram f6r kvinnor 1 fertil dlder (Livsmedelsverket, 2023d).

Idag ar det for en frisk vuxen ofta relativt létt att tillgodose behovet av de flesta
mikrondringsdmnen genom en varierad kost, forutom exempelvis vitamin D, jérn och folat for
vissa. Trots att ménga inte har uttalad néringsbrist, kan ohélsa pa ldngre sikt forekomma
genom matvanor med for lite fullkorn, fisk, frukt och gronsaker (Livsmedelsverket, 2022a).

I allménhet dr dock den stora problematiken att vi lever i ett overflod av mat som leder till
kostrelaterade sjukdomar (Folkhélsoguiden Region Stockholm, u.a.).



1.3. Matkassar och energiintag

Minniskors matvanor dr en av de storsta riskfaktorerna for sjukdomar och ohélsa
(Livsmedelsverket, 2022b), ddr overvikt idag dr en av de frimsta orsakerna till hdlsoproblem i
Sverige (Folkhdlsomyndigheten, 2023c).

Jamfort med féardiga rétter kopta fran restaurang, kan hemlagad mat bidra till sundare vanor
och ett lagre energiintag jaimfort med maltider utanfor hemmet (Gibson et al., 2019). En
fransk prospektiv kohortstudie tydde pé att hemlagad mat minskar risken for 6vervikt hos
kvinnor 6ver en femérig uppfoljningsperiod (Méjean, Lampuré, Si Hassen, Gojard, Péneau,
Hercberg & Castetbon, 2018). Fardiga matkassar som ger smidigare mojlighet till hemlagad
mat, skulle ddrmed mojligtvis kunna forbéttra matvanor och minska risken for overvikt. Att
undersdka méngden energi hos fardiga matkassar anses ddrmed relevant. Méanniskors
energibehov kan dock skilja sig markant individer emellan, men f6r en medelaktiv vuxen man
eller kvinna uppskattas det dagliga energibehovet till 2600 kilokalorier respektive 2100
kilokalorier (Livsmedelsverket, 2023f).

1.4. Naringsriktighet bland matkassar 1 tidigare studier

Niér ndringsriktigheten hos olika matkassar har undersokts i Australien, visade en studie att
maéangden salt och fett varit hogt samt att fiberinnehallet varit for 1agt for mén (Gibson et al.,
2019). En annan studie tydde dven pa ett hdgt proteininnehill, och relativt lagt innehéll av
kolhydrater. Dessa matkassar ska ddremot ofta ha inkluderat gronsaker och pastéas ha
hélsofrdmjande egenskaper (Moores et al., 2021). Darmed har stor potential for matkassar
setts for att bidra med ndringsriktiga och hidlsosamma maltider, sa linge vissa modifieringar
av recept gors (Gibson et al., 2019; Moores et al., 2021).

Aven fast dvervikt kan motverkas av ett reducerat energiintag (Folkhilsomyndigheten, 2023)
ar intaget av vissa ndringsdmnen och livsmedelsgrupper av vikt for att forhindra vissa
sjukdomar (Livsmedelsverket, 2022b). Ibland pastar foretag som erbjuder denna tjénst att
detta &r ett enkelt sitt att tillaga hdlsosam mat i hemmet (Gibson & Partridge, 2019) - men hur
ndringsriktiga dr de olika matkassarna pa marknaden?

2. Syfte

Syftet med studien ér att utviardera néaringsriktigheten hos hemlevererade matkassar i relation
till nordiska niringsrekommendationer (NNR 2012).

2.1 Fragestéllningar

o Hur néringsriktiga ar klassiska respektive energireducerade matkassar hos olika
foretag jamfort med NNR 2012?

o Hur skiljer sig ndringsriktigheten mellan klassiska respektive energireducerade
matkassar hos olika foretag?

o Hur skiljer sig ndringsriktigheten mellan klassiska och energireducerade matkassar
inom olika foretag?

3. Metod och material



3.1. Metodval

Denna studie har genomforts genom en kvantitativ metod, dir recept fran valda
matkasseforetag naringsberdknats i ndringsdataprogrammet Dietist Net {or att svara pa
studiens syfte och fragestillningar. Enligt Bryman (2018) &r kvantitativ metod fordelaktig vid
hantering av numeriska data, vilket &r avgdrande for att nd denna studies syfte. Mdtningen av
variablerna blir saledes ett verktyg for att beskriva skillnader mellan dem, dven fast
skillnaderna dr svara att se med Ogat.

3.2. Exklusions- och inklusionskriterier

Inklusionskriterier for denna studie &r att de undersokta matkassarna skall ingd i en
prenumerationstjénst, vara tillgéngliga for hemleverans i Sverige, innehélla rvaror eller
fardiga komponenter med recept dir konsumenten sjélv tillagar méltiderna. Menyerna skall
antingen vara fardigplanerade eller ha valbara rétter inom ett fast tema, dar temat av samtliga
menyer skall anses tillrdckligt lika for att kunna jamforas. Foretagen skall erbjuda bade en
slags klassisk kasse och energireducerad kasse bidragandes till en blandad animalisk kost,
utan restriktiva eller 6verdrivna forhallningssétt till makronutrienterna kolhydrater, fett eller
protein.

Exkluderade foretag dr sddana som inte erbjuder det urval av matkassar som efterfragats,
enbart erbjuder fardiga matlador eller i huvudsak fardiglagade rétter eller inte erbjuder en
fardig produkt innehéllande behdvda révaror.

3.3. Litteratursokning

Vid sokning av relevant litteratur for denna studie anvéndes databasen PubMed via Uppsala
universitet. SOkningen skedde mellan 23-04-10 och 23-04-26. Vid sokning anvédndes sokord
som meal kit, nutrition, healthy och health som kombinerades med de Booleska operatorerna
AND, OR och NOT. Genom sdkning med hjilp av dessa s6kord och kombinationer kunde
totalt 5 relevanta studier hittas och inkluderas. Alla inkluderade artiklar dr peer-reviewed,
vilket innebdr att dessa genomgétt granskning av experter inom berdrda &mnen innan
publicering (Karolinska institutet, 2022).

3.4. Undersokta ndringsdmnen

Utifran matkassarna analyserades mikronaringsdmnena jirn, folat och vitamin D. Resterande
mikrondringsdmnen ansags inte tillrdckligt relevanta att undersoka da brist av dessa inte dr
speciellt vanligt 1 Sverige idag. Vid en ensidig vegetarisk eller vegansk kost, alltsa utan
animaliska produkter, kan dock brist pa vitamin B12 férekomma (Livsmedelsverket, 2023g).
Déaremot ansags detta inte relevant att undersoka dé de inkluderade matkassarna innehaller
blandad animalisk kost.



Gillande fordelningen av makrondringsdmnena analyserades andelen protein, kolhydrater och
fett 1 energiprocent (E%), varav mattat fett 1 gram. Mangden energi analyserades sévil som
dagligt intag av frukt och gronsaker samt fibrer och salt. Méngden salt uteslot tillsatt salt,
eftersom detta inte var specificerat i flera av foretagens recept. Slutligen analyserades intag av
rott kott samt antal portioner fisk och skaldjur frén en leveransvecka frdn matkassarna.

3.5. Datainsamling

Datainsamlingen for inkluderade matkassar skedde genom sdkningar via den avancerade
sOkfunktionen i sokmotorn Google mellan 23-03-22 och 23-03-28, dir de matkassar som
motte inklusionskriterierna fick behallas. Sokord som “matkasse” anvindes for att omfatta
foretag som levererar matkassar i Sverige.

Urvalet av menyer skedde 23-04-17 dér fem-dagars menyer tva leveransveckor framat for
respektive foretag och kasse valdes. En levererad vecka for en matkasse dr ritter for fem
dagar, dirmed bendmns fem dagar som en vecka i denna studie. Hos tva av foretagen behovde
de klassiska kassarna bestdllas for att f4 information om vilka recept som var inkluderade i
menyerna, da recepten inte kunde filtreras efter 6nskad kategori pa dessa foretags hemsidor.
Hos tre av fyra foretag hamtades information till ndringsberdkningar fran respektive
hemsidor, medan information kring maltiderna hos ett av foretagen insamlades fran ett internt
system. Alla menyer var fardigplanerade och inga ritter valdes sjdlva, dar samtliga menyer
erbjod en maltid om dagen i fem dagar.

Genom sokningarna hittades totalt 16 foretag pa

den svenska marknaden. Tv4 av foretagen 16/fretag (n'=16)

uteslots dé de enbart erbjod fardiglagade rtter, i

och ett foretag uteslots da ravarorna till de givna ,
-2 foretag

menyerna behovde inhandlas separat och et e ttar

matkassen inte var en fardig produkt. Ett av

foretagen erbjod enbart vaxtbaserade maltider, l

och fem foretag uteslots dé de inte erbjod en -1 féretag

hélsoorienterad kasse med syfte att vara Ren Bl matkasse

energireducerad. Slutligen uteslots tre foretag J'

pa grund av att deras energireducerade kasse e —

utgick frén dieten Low Carb High Fat (LCHF) Endast vaxtbaserade maltider

vilket innebar ett restriktivt forhallningssatt till l

kolhydrater och hog konsumtion av fett, se figur

1. Urvalet resulterade i fyra foretag, varav tre -5 foretag

grundades i Sverige och ett i Tyskland. - energ'Tucerade —
-3 foretag

Energireducerade kassar enligt LCHF

4 féretag (n = 4)

Inkluderade i studien

Figur 1. Flodesschema for val av inkluderade foretag.
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3.6. Databearbetning

Samtliga néringsberékningar genomfdrdes 1 ndringsdataprogrammet Dietist Net.
Standardnorm géllande exempelvis alder, kon och aktivitetsniva anvédndes inte, eftersom
endast innehallet av makro- och mikrondringsdmnen samt energi och vissa livsmedelsgrupper
1 recepten ansags relevant for denna studie.

Ur Dietist Net genererades viarden for D-vitamin, folat och jirn samt antal gram kolhydrater,
protein, totalt fett varav méttat fett, fibrer, salt (exklusive tillsatt salt) och méngd energi mitt i
kilokalorier. Madngden kolhydrater, protein och fett noterades forst i antal gram, for att sedan
riknas om till energiprocent. Antal gram frukt och gronsaker, kott och chark samt antal fisk-
och skaldjursritter rdknades ut manuellt utifrin recepten. Naringsvérden fran samtliga
livsmedel hamtades fran Livsmedelsverkets, Finelis och Fabrikanters databas 1 Dietist Net da
dessa hade fullstindiga néringsviarden.

Samtliga recept delades upp jamnt mellan forfattarna, som niringsberdknade dessa pa egen
hand. Om oklarheter kring ingredienser eller miangder radde, diskuterades detta mellan
forfattarna tills gemensam 6verenskommelse uppnatts. Néar samtliga recept var
néringsberdknade mottes forfattarna for gemensam genomgéng av berdkningarna for
sdkerstdllande att samma standarder f6ljts.

Om ndgon exakt motsvarighet av nagot livsmedel inte fanns i1 Dietist Net, valdes de mest
motsvarande livsmedlen som fanns i Dietist Net som erséttare. Ifall sorten av vissa livsmedel
inte var specificerade i foretagens recept, exempelvis fetthalt i yoghurt, valdes ett
standardalternativ som ansags ldmpligt och representativt. Vissa foretag presenterade redan
vissa ndringsdmnen pa respektive webbplatser, vilka inkluderade méngden energi,
kolhydrater, protein och fett. I vissa fall presenterades &ven mangden méttat fett, socker och
salt. Vid redan givet energiinnehéll frén foretagets webbplats kunde dessa produkter matchas
mot energiinnehallet i receptet, och pa sa sitt resonera fram vilken typ av produkt som
antagligen anviénts vid berdkning hos foretaget. Ifall midngd matfett s& som olja eller smor inte
specificerades i recepten och givet energiinnehall av recept inte fanns tillgéngligt pa
foretagets webbplats, valdes en matsked matfett som standardmaétt vid berdkning av tvé
portioner (en halv matsked matfett per portion). Exempelvis vatten och torkade kryddor har
inte berdknats eftersom dessa inte anses ge nagon eller ndst intill ingen energi till matrétterna.

Naringsvérdena for samtliga matrétter ssmmanstilldes 1 Google Sheets efter berdkning i
Dietist Net innan vidare bearbetning gjordes. Datan importerades sedan till
statistikprogrammet Jamovi for vidare statistisk analys.

3.7. Statistisk analys

Antal gram kolhydrater, protein, fett varav méttat fett, fibrer, salt (exklusive tillsatt salt),
energi sdvil som mingden frukt och gronsaker, kott och chark samt antal fisk- och
skaldjursritter analyserades deskriptivt i relation till rekommendationerna fran NNR 2012.
Alla vérden forutom kott och chark samt fisk och skaldjur bearbetades i Jamovi for att
berdkna ett dagligt genomsnittligt medelvarde. For kott och chark samt fisk och skaldjur
berdknades ett genomsnittligt veckovist intag utifrin fem-dagarsmenyerna manuellt, eftersom
kostraden kring dessa giller veckovisa intag. For makroniringsdmnena kolhydrater, fett och
protein berdknades enbart medelvérdet genom Jamovi for att sedan omvandlas till
energiprocent (E%) manuellt, medan dven standardavvikelse berdknades for de vriga. For att



11

berikna standardavvikelsen anvindes likasa Jamovi. Medelvédrden anvinds som centralmatt
da variablerna var pa kvotniva, och standardavvikelse dr da det vanligaste kompletterande
spridningsmaéttet (Bryman, 2018).

Innehallet av D-vitamin, folat och jarn inom kategorierna klassiska respektive
energireducerade kassar jimfordes mellan foretagen med hjélp av variansanalys 1 form av
flervigs-ANOVA i1 Jamovi. ANOVA ansags lampligt da syftet var att jimfora fler dn tva
grupper, i detta fall fyra. For att pavisa om det finns skillnader mellan mikrondringsimnen
bade mellan och inom foretagen valdes en signifikansniv pa 5%, vilket betyder att virdet bor
vara <0,05 for att vara statistiskt signifikant. For att testa skillnader mellan
mikrondringsdmnena mellan foretagen och deras klassiska respektive energireducerade kassar
stalldes hypoteser upp for respektive mikrondringsdmne.

Samma mikronédringsdmnen jaimfordes direfter mellan energireducerade och klassiska kassar
inom respektive foretag genom oberoende Student’s T-test 1 Jamovi for att se om det fanns en
signifikant skillnad mellan energireducerade och klassiska kassar inom samma foretag.
Oberoende T-test gjordes da variablerna ansags oberoende. Statistiska forutsittningar for
oberoende T-test innefattar bland annat att variabeln &r normalfordelad (Ejlertsson, 2019).
Utifran Shapiro-Wilks Normality Test kunde alla variabler pavisas vara normalférdelade
forutom D-vitamin. Daremot kunde Levene's Homogeneity of Variance Test visa att samtliga
grupper hade samma standardavvikelse, vilket d& ar en uppfylld statistisk forutséttning.

For att testa skillnader mellan mikrondringsimnena inom foretagen stilldes hypoteser upp for
respektive mikrondringsdmne.

3.8. Etiska dverviganden

Informationen som anvinds i denna studie dr publik information som vem som helst kan hitta
genom sokning pa internet och besok pé de inkluderade foretagens webbsidor. Detta betyder
att inga kénsliga uppgifter har behovts bearbetas och samlas in for genomforandet av denna
studie. Det forfattarna daremot valt att gora ar att anvénda péhittade namn for de olika
foretagen fOr att ldsaren inte ska veta vilka data som tillhor vilket foretag. Detta for att skydda
de inkluderade foretagen da eventuella mindre positiva resultat skulle kunna anses paverka
dem negativt eller helt enkelt inte uppskattas eftersom denna studie publiceras for
allmédnheten. Genomgaende har forfattarna strivat efter en sa god forskningssed som mojligt
vad géller tillforlitlighet, drlighet, respekt och ansvar (Vetenskapsradet, 2023). Eftersom
denna studie ar skriven pa uppdrag av ett konkurrerande foretag ér sérskilt drlighet en viktig
genomgdaende grund. Detta genom att formedla informationen pa ett sa réttvist och objektivt
sdtt som mojligt oavsett sammanstillt resultat.

4. Resultat

4.1 Deskriptiv analys 1 relation till NNR 2012

4.1.1 Mikroniringsimnen

Den genomsnittliga D-vitaminméngden for en maltid fran samtliga kassar varierade mellan
0,640 pg och 1,89 pg, alltsa verkar méltiderna fran matkassarna bidra ungefdr mindre 4n en
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femtedel av det rekommenderade dagliga intaget pa 10 pg. For foretag A och C innehéll de
energireducerade kassarna mindre méngd D-vitamin &n de klassiska.

Maingden folat som en genomsnittlig maltid bidrog med varierade frén 96,8 pg till 153 pg for
samtliga kassar. For foretag A, B och D innehd6ll de energireducerade kassarna ndgot mindre
méngd folat &n de klassiska kassarna. For unga vuxna har matkassarna potential att bidra till
hilften av det dagliga rekommenderade intaget, medan drygt en fjdrdedel for kvinnor 1
barnafédande édlder, se tabell 1.

Gillande jarn uppméittes det ldgsta genomsnittliga virdet per méltid till 2,62 mg, och det
hogsta 3,81 mg fran samtliga kassar. Jarninnehallet fran de energireducerade kassarna fran
foretag B och D var nagot ldgre 4dn deras klassiska kassar. Matkassarnas maltider indikerar pa
att 1 genomsnitt bidra till omkring en tredjedel av ménnens dagliga behov, men omkring en
femtedel av kvinnornas behov.

4.1.2 Makronéringsdmnen och energifordelning

Vid jamforelse av genomsnittlig energifordelning av makrondringsdmnena kolhydrater, fett,
och protein hos en méltid av foretagens matkassar kunde nagra fynd urskiljas.

Den genomsnittliga dagliga mangden mattat fett var hogst for den klassiska kassen fran
foretag D (17 g), och ldgst for den energireducerade kassen fran foretag B (4,43 g). Forutom
outliern klassiska kassen fran foretag D, hade bdda kassar foretag A generellt hogre méngd
mattat fett dn resterande, se tabell 1.

Inget av foretagen, vare sig de klassiska eller energireducerade kassarna, inneholl tillracklig
andel kolhydrater for att vara i enlighet med de ideala rekommendationerna. Kassarnas andel
kolhydrater varierade fran 35,1 E% till 44,2 E%, se figur 1.

Foretag B hade hogre proteinandel &n rekommendationerna f6r bade de klassiska (23,6 E%)
och energireducerade (31 E%) kassarna. Proteininnehéllet var d&ven for hogt hos de
energireducerade kassarna for foretag C (23,6 E%) och D (27,7 E%). Resterande kassars
proteinandel var inom ramen for de aktuella reckommendationerna, ingen kasse hade alltsa
anmirkningsvart lagt proteinandel. Samtliga energireducerade kassar hade hogre andel
protein dn de klassiska kassarna, dér foretag A hade den enda energireducerade kassen vars
proteinandel holl sig inom rekommendationerna, se figur 1.

Gallande fett var andelen hog for den energireducerade kassen fran foretag C (40,5 E%), samt
klassiska kassen fran foretag A (46,6 E%), C (47,8 E%) och D (46,2 E%), se figur 1. Ingen
genomsnittlig maltid frdn ndgon matkasse bidrog med hade ldgre andel fett &n
rekommendationer.
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m Kolhydrater m Protein Fett

FORETAG A KLASSISK
FORETAG A ENERGIREDUCERAD
FORETAG B KLASSISK 41,9 23,6
FORETAG B ENERGIREDUCERAD 41,7 31
FORETAG C KLASSISK
FORETAG C ENERGIREDUCERAD
FORETAG D KLASSISK 35,1 18,7
FORETAG D ENERGIREDUCERAD 438 27,7
NORDISKA NARINGSREKOMMENDATIONER 45 - 60 10-20

Figur 2. Grafisk sammanfattning av genomsnittligt dagligt energiinnehdll i E% hos
inkluderade matkassar i relation till NNR 2012.

Samtliga energireducerade kassar inneholl lagre méngd energi én de klassiska kassarna.
Déremot innehdll de energireducerade kassarna fran foretag B och D generellt ldgre méngd an
resterande energireducerade kassarna, med ett energiinnehall mellan 450 och 461 kilokalorier
jamfort med 587 respektive 592 kilokalorier. Bland de klassiska kassarna inneholl den fran
foretag C i genomsnitt mest energi (803 kcal), medan kassen fran foretag A inneholl 1agst
(645 kcal). De klassiska kassarna hade storre variation i energiinnehall jamfort med de
energireducerade, med standardavvikelser upp till 198,00 kcal jamf{ort med 82,20 kcal som
hogst for de energireducerade kassarna. Se medelvarden och standardavvikelser i tabell 1.

4.1.3 Fiberintag

Den klassiska kassen frén foretag A bidrog med hogst genomsnittligt fiberinnehall per maltid
(9 g), medan den klassiska kassen fran foretag D hade lagst (5,59 g). For foretag A och B
inneholl de klassiska kassarna hogre miangd fibrer dn de energireducerade, medan tvirtom for
foretag C och D, se tabell 1.

4.1.4 Intag av frukt och gronsaker

Kassen med den hogsta méngden frukt och gronsaker var den energireducerade kassen fran
foretag C (286 gram), medan den klassiska kassen fran foretag D hade 1dgst mingd (94 g).
For foretag A och B inneholl de klassiska kassarna nagot storre méngd frukt och gronsaker dn
de energireducerade kassarna, och tvartom for foretag C och D, se tabell 1.

4.1.5 Saltintag
En genomsnittlig méltid fran den klassiska kassen hos foretag A bidrog till hogst innehall salt

(2,32 g), medan den energireducerade kassen fran foretag D hade lagst (1,05 g). Samtliga
energireducerade kassar hade nagot lagre saltmidngd 4n de klassiska kassarna, se tabell 1.
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Tabell 1. Medelvdrden och standardavvikelser for undersokta néiringsdmnen, frukt och
gronsaker samt salt fran en genomsnittlig madltid hos samtliga kassar.

Foretag Foretag A Foretag Foretag Foretag Foretag Foretag Foretag NNR
A energi- B B Cc Cc D D
klassisk reducerad klassisk energi- klassisk energi- klassisk  energi-
reducerad reducerad reducerad

x+SD x+SD x+SD x+SD x+*+SD x+SD x+SD xxS8D

Mikronaringsamnen

D-vitamin (ug) 1,59+ 0,64+ 091+ 1,02z 145+ 0,81+ 089+ 189% 10
2,05 1,12 0,93 1,17 2,83 0,61 1,00 2,79

Folat (ug) 138 + 106 + 150 + 129 + 134+ 153+ 101 96,8 + 300 /400
49,90 69 63,30 53,30 70 54,70 34,30 30,40

Jarn (mg) 341+ 381z 374+ 365% 3656+ 3,75% 281+ 262% 9/15
0,94 1,45 1,51 1,61 1,22 2,20 1,28 0,76

Makronaringsamnen

Energi (kcal) 645 + 587 + 646 + 450 + 803 + 592 + 666 + 461 + -
126,00 66,40 81,60 35,10 170 52,70 198 82,20

Méttat fett (g) 106+ 864+ 817+ 443+ 840+ 822+ 17 + 4,93 + 20/30
5,72 5,41 4,32 1,82 4,73 3,58 8,35 5,55

Fibrer (g) 9,0+ 792 + 82+ 718 + 853+ 865+ 559+ 6,52+ 25-35
3,96 4,31 3,48 3,10 3,16 3,72 1,63 3,12

Ovrigt

Frukt & gronsaker (g) 211+ 178 £ 198 + 163 + 188+ 286t 94 + 166 + 500
86,10 92,80 120,00 103,00 86,30 94,30 53,10 106,00

Salt (g) 2,32+ 16+ 1,97 + 1,61+ 214+ 137% 215+ 1,05 ¢ 6
1,53 1,01 1,77 1,08 1,52 0,46 1,32 0,90

4.1.6 Intag av rott kott

Ett genomsnittligt veckointag av rott kott hos varje typ av matkasse hos varje foretag pavisade
att det hogsta veckovisa intaget av rott kott uppmattes hos den energireducerade matkassen av
foretag B (275 g) och det ldgsta intaget hos den energireducerade kassen hos foretag A (0 g).
Foretag B hade bade hos energireducerad (275 g) och klassisk kasse (250 g) den hogsta
mangden rott kott per vecka. Bland de klassiska kassarna hade foretaget C lagst méngd rott
kott (125 g), se tabell 2. Observera att ett veckovist intag fran matkassarna rdknas som fem
dagar.

4.1.7 Intag av fisk och skaldjur

Vid en overblick av veckovist intag av fisk och skaldjur hos bada typer av matkasse hos alla
foretag syns en ett genomsnitt pa 1 portion/vecka per typ av matkasse hos foretag A och B,
medan foretag C har ett snitt pa 1,5 portion/vecka hos deras klassiska kasse och 0
portioner/vecka hos deras energireducerade matkasse. Foretag D pavisar ett genomsnitt pa 0,5
portion/vecka hos deras klassiska kasse och 1,5 portion/vecka hos deras energireducerade
alternativ. Det hogsta veckovisa intaget dr 1,5 portion (foretag C och D) och det lagsta ér 0
(foretag C), se tabell 2. Observera att ett veckovist intag fran matkassarna riknas som fem
dagar.



Tabell 2. Sammanfattning av kott- och charkintag i gram samt antal portioner fisk och

skaldjur per leveransvecka hos inkluderade matkassar.

Foretag A klassisk
Foretag A energireducerad
Foretag B klassisk
Foretag B energireducerad
Foretag C klassisk
Foretag C energireducerad
Foretag D klassisk
Foretag D energireducerad

NNR

Kott & chark Fisk & skaldjur

(a)

137,5
0

250
275
125
125
200
125
500

4.2 Statistisk analys av mikrondringsdmnen

(portioner)

1,5

0,5
1,5
2-3

ANOVA anvindes for att jimfora samtliga foretag med varandra géllande klassiska

respektive energireducerade kassar. Oberoende T-test gjordes inom samtliga foretag for att

undersoka skillnaden mellan deras klassiska och energireducerade kasse.

15

Vid variansanalys av de energireducerade respektive klassiska matkassarna foretagen emellan
géllande innehéllet av mikrondringsdmnena D-vitamin, folat och jarn kunde ingen signifikant
skillnad pévisas (p=>0,05) varken for de energireducerade eller klassiska kassarna hos nagot

foretag. Vid en jamforelse av energireducerade respektive klassiska kassar gillande D-
vitamin-, folat- och jarninnehall inom de valda foretagen pavisade oberoende T-tester dven
hidr ingen signifikant skillnad. Med andra ord kunde ingen skillnad 1 D-vitamin-, folat- och

jarninnehall pavisas varken mellan eller inom foretagen, se tabell 3.
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Tabell 3. P-vdrden fran ANOVA samt T-test mellan respektive inom foretagen.

p-varde p-viarde p-varde

D-vitamin  Jarn Folat

ANOVA

Mellan klassiska kassar 0,773 0,354 0,165
Mellan energireducerade kassar 0,345 0,115 0,152
T-test

Inom foretag A 0,215 0,473 0,591
Inom foéretag B 0,818 0,899 0,429
Inom foéretag C 0,494 0,833 0,396
Inom féretag D 0,300 0,692 0,773

5. Diskussion

Syftet med denna studie var att utvirdera naringsriktigheten hos hemlevererade matkassar i
relation till nordiska naringsrekommendationer (NNR, 2012). For att ytterligare rama in
intresseomradet anvéndes de tre frigestillningarna: ’Hur néringsriktiga ar klassiska
respektive energireducerade matkassar hos olika aktorer jaimfort med NNR 2012?°°, ’Hur
skiljer sig néringsriktigheten mellan klassiska respektive energireducerade matkassar hos
olika aktorer?’” samt ’Hur skiljer sig naringsriktigheten mellan klassiska och
energireducerade matkassar inom olika foretag?’’.

Studiens resultat indikerade pa en lag kolhydratsandel per genomsnittlig maltid fran samtliga
kassar, samt hog fett- och proteinandel for vissa. Bland klassiska kassar varierade
energimangden betydligt mer per genomsnittlig méltid &n for de energireducerade. For
mikrondringsdmnen kunde ingen statistisk skillnad pévisas vare sig mellan eller inom
foretagen.

5.1. Metoddiskussion

Vid genomforandet av denna studie har flera utmaningar och méjliga felkéllor funnits, sdvil
som styrkor. Den huvudsakliga utmaningen for studien har varit den radande osdkerheten vid
niringsberdkning, bide i Dietist Net som anvénts for naringsberékning och pa grund av
otydliga grundberdkningar och recept hos de inkluderade foretagen.

Gillande Dietist Net grundar sig osdkerheten 1 att vissa livsmedel och rdvaror som 6nskades
anvandas inte alltid funnits i1 Dietist Net, vilket lett till att annat alternativ anvants. Detta
betyder att berdkningarna mdjligtvis inte resulterat i det exakta resultatet de hade om rétt
ravaror hade anvénts, trots justering av exempelvis méngd for att matcha receptets eventuella
redan givna ndringsinnehall 1 s& hog grad som mojligt.
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Hos vissa av foretagen fanns redan frdn borjan givna néringsinnehéll tillgédngliga, vilka har
varit stod att utga fran vid egna néringsberdkningar. Problemet med dessa berdkningar var att
de vid verklig niringsberékning i manga fall visade sig skilja sig relativt mycket géllande
energiinnehall (kcal) och makronutrienter jimfort med verkligt utfall. En mojligt paverkande
faktor till detta skulle delvis kunna vara problemet som redovisats ovan, men i de fall dér
berdkningarna skiljer sig markant var det troligen inte pd grund av ‘’felaktiga’’ livsmedel och
ravaror i Dietist Net. En faktor som faktiskt skulle kunna ha en paverkan i detta fall, &r det
faktum att niringsberdkningar hos foretag C dr genomforda i ett system med ursprung i
Australien. Detta system grundar sig alltsa pa livsmedel som finns pd denna marknad, vilken
skulle kunna ténkas se annorlunda ut jimfort med den nordiska marknadens sortiment vilket
anvinds vid berdkning i Dietist Net. Ett faktum som é&r intressant dr dock att denna situation
aven uppstod vid berdkning av maltider fran foretag B. Foretaget tillhandahéller
nédringsberdkningar per méltid via deras webbsida, men visade sig inte matcha de verkliga
berdkningarna nér standardiserade matt anvindes av forfattarna. Om mingden matfett, som
dessutom inte ens var specificerad i receptet, reducerades sé lagt som till cirka ett gram per
portion motsvarade berdkningen den berdkning foretaget visar pa sin webbsida. Ett gram
matfett per portion nar konsumenten sjélv kan vélja valfri miangd kan ténkas vara relativt
langt ifran hur verkligheten faktiskt ser ut. Icke angiven mangd matfett var ett &terkommande
problem hos tre av fyra foretag, dér vissa skrev ut miangden ibland och definierade i andra
recept méngden som ‘’en skvitt’’ eller skrev exakta matt i endast delar av recepten. Vissa av
foretagen definierade inte méngden matfett alls. Detta dr givetvis en mojlig felkélla eftersom
fett r den energitdtaste makronutrienten av alla, vilket betyder att bara ndgot grams avvikelse
kan ge ett annat resultat in forvintat. Over lag uppstod flera oklarheter kring méngder av
olika ingredienser, men specifikt mdngden matfett var dterkommande. Dessa oklarheter
diskuterades dock mellan forfattarna for att sékerstélla att berdkningarna skedde med samma
standard.

I de fall ddr fardigstéllda naringsberdkningar fanns som stod anvéndes alltsé dessa, men
foretag D publicerade inga néringsberdkningar alls pa webbsidan, utan publicerade endast
receptet. Detta kanske kan ses som béde en for- och nackdel eftersom de fardiga
ndringsberdkningarna i flera fall inte verkat stimma speciellt bra 6verens med verkligheten,
men en nackdel &r sa klart att detta inte alls ger ndgon indikation pa hur foretaget ténkt sig att
deras néaringsinnehall ska se ut. Detta betyder att det innehéll som beréknats for foretag D
alltsa inte kunnat jamforas med foretagets bild av rétten. Det detta foretag faktiskt hade var
dock en funktion dédr du som konsument kan stilla in antal portioner av receptet, vilket
mojliggjorde att ldsa av exakta mangder for en portion som sedan lades in direkt i Dietist Net.
Detta foretag definierade dock inte heller mdngder matfett i delar av recepten.

Gillande statistisk analys hittades det som tidigare ndmnt ingen signifikant skillnad. Vad som
ar vért att ndmna &r att storleken av berdknade data med datapunkter dr relativt liten, med
tanke pa att tio recept fran vardera kasse berdknades. Att gora en statistisk analys genom
ANOVA och T-test pé fler datapunkter hade antagligen varit till en storre fordel.

Forutsittningar for bAde ANOVA och T-test dr att variablerna dnskas vara normalfordelade. I
detta fall var inte D-vitamin normalfordelad, vilket kan vara till en nackdel. Daremot ska
oberoende T-test vara stabila trots mindre avvikelser frin normalfoérdelningen (Ejlertsson,
2019), samt att resultatet frdn Levene’s Homogeneity of Variance Test uppfyller den
statistiska forutsittningen for att genomfora bada sorters test. Enligt Ejlertsson (2019) hade
bristen pa normalfordelade variabler &ven kunnat tonas ner med hjilp av ett storre stickprov.
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Pé grund av arbetets tidsram och omfattning fanns dock inte utrymmet for fler datapunkter 1
denna studie.

Déaremot ansdgs ANOVA och T-test vara de mest lampliga verktygen for att jimfora de
grupperna som Onskades undersdkas. Hade ANOVA visat att en statistisk skillnad fanns
mellan nigra foretag, hade dven Post Hoc tests genomforts.

Den stora styrkan med studien inkluderar ddremot urvalets homogenitet. Samtliga menyer
frén matkassarna beridknades exakt samma veckor, dér de olika kassarna ansags vara véldigt
likartade och ddrmed jdmforbara. Ytterligare en styrka ar att bada forfattare noga 6vervagt
och analyserat alla ndringsberdkningar for att sdkerstélla att detta utfordes med samma
standarder och antaganden.

5.2. Resultatdiskussion

Mikrondringsdmnena visade sig i denna studie tillforas frén kassarna i varierande mingder
relaterat till reckommenderat intag (RI). Det som stack ut 1 hogst grad var médngden D-vitamin
som hos de berdknade maltiderna visade sig endast bidra med i genomsnitt en femtedel av RI,
vilket skulle kunna anses vara véldigt lagt, trots att RI troligen kommer att jimnas ut av fler
maltider under dagen. Som nédmnts 1 metoddiskussionen upplevdes méngderna matfett vara
véldigt laga 1 vissa recept, och ett sitt att hdja D-vitamininnehdllet pd skulle mdjligtvis kunna
vara att hoja miangden matfett. Detta eftersom matfett kan vara en bra killa till D-vitamin da
dessa ofta dr berikade och bidrar darfor till att 14ttare uppnd RI (Livsmedelsverket, 2023b).
Aven fet fisk sdsom lax ir en bra killa till D-vitamin (Livsmedelsverket, 2023b). Fet fisk
forekom i flera av matkassarna, men speciellt i en av kassarna som inte ens serverade fisk en
dag 1 veckan skulle mingden fet fisk kunna 6kas for att hoja D-vitamininnehallet. Virt att
tanka pa &dr dock att RI for mikrondringsdmnen (och makroniringsdmnen) bor vara ett resultat
av en balanserad kost och kan i1 sddant fall sékerstélla en optimal kroppslig funktion och

utveckling, samt reducera risken for minga kostrelaterade sjukdomar (Livsmedelsverket,
2012b).

Vid 6versikt av makronutrienter nddde ingen kasse upp till rekommendationerna gillande
kolhydrater, och nagra kassar hade for hog protein- eller fettandel. Daremot kan inga konkreta
slutsatser dras om konsumentens dagliga energifordelning, dd matkassen erbjuder en av
troligtvis flera méltider som fortérs under dagen. Med fler méltider kan den totala
energifordelningen bli mer eller mindre 1 linje med rekommendationerna. Att foretag A
generellt hade hogre mangd mattat fett 4n resterande kassar (forutom outlier inom foretag D),
kan bero pa att detta foretag anvander kokosmjolk i flera av rétterna. Resterande foretag
anvinde framst magra mejeriprodukter med véldigt lag andel fett.

Som tidigare nimnt nddde inget av av foretagen upp till rekommendationerna angéende andel
kolhydrater. Enligt NNR (2012) ska den storsta andelen energi (45—-60 E%) dagligen komma
fran kolhydrater, men andelen kolhydrater hos de berdknade matkassarna varierade mellan
35,1 E% till 44,2 E% och ingen uppnadde dirfor rekommendationerna. Aven om matriitterna
frdn matkassarna kombineras med konsumentens ovriga maltider, kan en lag kolhydratandel
skapa ifragasdttande kring om dagens kolhydratsbehov verkligen uppnés dven med resterande
maéltider. Eftersom kolhydrater bor vara den storsta energikillan skulle det vara fordelaktigt
att dessa tar upp en storre del av energiinnehallet 1 de flesta maltider, annars kan det tdnkas
svért for konsumenten att uppfylla ett adekvat intag. Konsumentens dvriga maltider kan
séledes behdva innehalla en hog andel kolhydrater for att kassarnas ldga andel skall “jdmnas
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ut”. Dessutom é&r det genom kolhydraterna i kosten individen fér i sig fibrer och fullkorn,
vilka sju av tio vuxna 1 Sverige de facto far i sig for lite av (Riksmaten, 2012). Alla méltider
har oftast inte en optimal fordelning mellan makronutrienterna och det ar ju som sagt intaget
over tid som spelar storst roll, men om ett monster av ett lagt kolhydratintag skapas kommer
det antagligen ocksa leda till att det blir svart att tillgodose kolhydratbehovet Gver tid.
Speciellt med tanke pé att dessa recept dr tdnkta att lagas till middag eller lunch, och utgér
dérmed en storre del av dagens behov och energi, skulle de med fordel kunna innehélla en
storre andel kolhydrater.

De energireducerade kassarna fran foretag B och D hade generellt ldgre mingd energi 4n
resterande foretag. Detta kan bero pé att dessa kassar dr framtagna i samarbete med ett foretag
som fokuserar pa viktminskning. Syftet med dessa kassar &r alltsa att bidra till en lagre vikt,
vilket kréver kaloriunderskott 6ver tid (Livsmedelsverket, 2023f). Vid kassarna med
reducerad energiméngd syntes hos dessa foretag ett monster av forsdmrad néringsriktighet
jamfort med de klassiska kassarna, och fokus verkar 1 stillet bli pa reducerad energi, vilket
kanske inte dr det mest fordelaktiga om personerna som kdper dessa kassar ska fa i sig mycket
néring trots att de ter en energireducerad kost. Aterigen dr dessa méaltider bara nagra av f,
vilket betyder att en balanserad kost kan uppnds genom att kombinera dessa med resten av
maltiderna personen dter utover dessa.

Till skillnad fran de energireducerade kassarna hade flera av maltiderna fran den klassiska
kassen hos foretag C (och enstaka méltider hos foretag D) ett utstickande hogt energiinnehéll
med ndrmare eller 6ver 1000 kcal per portion for vissa recept. Detta jimnades dock ut 6ver
veckan, men snittet hos den klassiska kassen hos foretag C hamnade &nda pa 803 kcal vilket
ar hogre dn hos alla andra kassar. Detta dr intressant eftersom ett likartat monster syntes hos
samma foretag vid en liknande studie genomford i Australien, dér detta foretags matkasse
inneholl mer fett &n de andra, vilket troligen i detta fall var anledningen till att
energiinnehéllet var hogre (Gibson & Partridge, 2019). En annan anledning till att detta &r
intressant dr med tanke pé att det uppskattade energibehovet hos en medelaktiv man och
kvinna dr 2600 kcal respektive 2100 kcal dagligen (Livsmedelsverket, 2023f). Detta betyder
alltsa att kvinnan 1 detta fall tdcker ungefar hélften, eller mer @n hélften, av sitt dagliga
energibehov bara genom att dta en maltid, vilket kanske inte alltid 4r helt rimligt med tanke pa
att manga dter fler maltider om dagen vilket gor att risken for energidverskott skulle kunna
oka. Aven med tanke pa dagens allvarliga folkhilsoproblem med fetma och dvervikt samt for
mycket stillasittande (Folkhdlsomyndigheten, 2023b) kan detta vara nigot att tinka pa. Det
bor dock uppmaérksammas att de flesta méltidernas energiinnehall var mycket ldgre én detta,
det var framst den klassiska kassen hos foretag C som stack ut.

Energiinnehéllet visade sig alltsa sticka ut speciellt mycket for den klassiska kassen fran
foretag C, men variationen i energiinnehall var dven betydligt storre bland de klassiska
kassarna generellt jaimfort med de energireducerade. Vid givet energiinnehéll fran
webbplatserna antas berdkningarna ha utgatt fran nagon typ av standardiserad mall eller
standardiserad minniska med ett energibehov, vilket gor det markligt att det varierar sa pass
mycket inom den klassiska kategorin. Kanske skulle det kunna forklaras med att alla
inkluderade foretag inte hirstammar frén samma ldnder och darfor inte anvinder samma
standardiseringar, eller mojligtvis dr det bara en slump att just dessa tvé leveransveckor ser ut
som de gor. Konsumenten kan dirmed genom vissa klassiska kassar fa en hog variation
energi fran respektive méltid, och maltiderna kan bidra med inkonsekventa méangder energi
frén dag till dag.
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Det rekommenderade intaget av fisk och skaldjur dr enligt NNR (2012) tva till tre ganger i
veckan, vilket inget inkluderat féretag uppnar genom sina méltider. Dock &r det vért att ha 1
atanke att matkassen endast erbjuder en (antagligen lunch eller middag) av troligen flera
maltider under konsumentens dag, vilket betyder att de flesta antagligen kommer dta en till
storre maltid dagligen som ger mojlighet till mer fisk och skaldjur. Daremot uppnar vissa
kassar inte ens en portion fisk 1 veckan, vilket anses lagt.

Gillande kott och charkprodukter indikerar denna analys pé att samtliga inkluderade foretag
samt typer av matkassar befinner sig under 500 gram rétt kott vilket dr det rekommenderade
intaget enligt NNR (2012). Ater konsumenterna en blandad animalisk kost i dvrigt, dr dock
risken stor att denna rekommendation kan 6verskridas genom veckans dvriga maltider.

Eftersom denna studie exkluderade tillsatt salt frdn recepten pa grund av metodologiska
brister, dr det hog risk att givna medelvirden dr underskattade. Dessa virden tar inte hdnsyn
till det salt som ar till for smaksédttning eller hushéllens tillsatta bordssalt, vilket kan variera
kraftigt i méngd mellan hushéll. Hade dessa vdrden riknats med, finns det risk att
saltmédngden for samtliga foretag hade varit for hog for att hamna 6ver rekommendationerna
pa sex gram om dagen.

For hilften av foretagen innehdll de klassiska kassarna nadgot hogre méngd frukt och
gronsaker dn de energireducerade, vilket var till forfattarnas forvéning. Déaremot var denna
skillnad inte sérskilt markant, och hade mdjligtvis kunnat se annorlunda ut ifall andra
veckomenyer hade niringsberdknats. En maltid frdn dessa kassar kunde bidra med fran cirka
en femtedel till drygt hilften av det dagliga rekommenderade intaget frukt och gronsaker pa
500 gram. En femtedel anses dock véldigt lagt for att komma fran en av dagens
huvudmaltider. For att nd denna rekommendation krévs ddrmed att samtliga kunder
konsumerar mer frukt och gronsaker utover matkassens maéltider.

Studiens huvudfokus ar alltsd néringsriktigheten bland olika matkasseforetag, vilket foddes
fran tanken att foretagen ofta marknadsfor sig som hilsosamma. Ar niringsriktigheten dock
verkligen alltid det viktigaste for foretag som séljer matkassar? Dessa foretag antas stréva
efter att f4 n6jda kunder som vill fortsdtta kopa deras matkasse, sé foretaget blir framgangsrikt
och vinstdrivande. I allménhet vill konsumenten antagligen kopa en matkasse vars utbud
motsvarar dess preferenser, eftersom det skulle vara osannolikt att kunden fortsétter kopa
matkassar vars ritter denne inte tycker smakar gott. Med tanke pa detta dr det vért att fundera
over faktumet att en konflikt mellan faktisk adekvat néringsriktighet och smaklighet samt
uppfyllande av preferenser kan uppsta. Fran resultatet hade flera foretag en for hog fettandel,
vilket dr en niringsmassig brist men mojligtvis en smakmassig fordel, eftersom fett &r en
smakbdrare och kan forhdja goda smaker samt dimpa odnskade smaker i en ritt (Nydahl,
2014). Detta betyder att denna hogre andel fett skulle kunna passa kundens preferenser mer pa
sa sitt att ritterna upplevs som mer smakliga. De flesta kunder forvédntas da snarare kopa den
matkasse vars smakpreferenser uppnas dn att striva efter den perfekta energiférdelningen. En
konsument utan storre kunskaper kring kost (troligtvis majoriteten av konsumenterna), lagger
sannolikt inte storre védrdering i fordelningen av makronéringsdmnen utan forvéntar sig goda
maéltider. Detta betyder att foretagen med de minst adekvata néringsinnehéllen kanske &dnda i
slutdndan lyckas vérva fler kunder dn de med ett stort fokus pa naringsinnehall. Sedan &r
givetvis alla konsumenter annorlunda med olika preferenser och vérderingar, men detta skulle
kunna vara ett faktum som kan aterspeglas hos ménga. Detta dr speciellt intressant eftersom
ett av de inkluderade foretagen jobbar genom aggressiv marknadsforing mot stora grupper pé
sociala medier och har manga kunder, men dr dndé ett av de foretag 1 denna studie vars
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genomsnittliga energiinnehall &r hogre och har en naringsriktighet som dr mer avvikande
gillande fordelning av makronutrienter i allménhet jamfort med rekommendationerna i NNR
(2012).

For att fokusera pa en helhetsbild av denna studie bor faktumet att endast tio dagar fran
vardera typ av matkasse och foretag berdknats tas i dtanke. Tio dagar ar en liten del av en
individs kosthallning, och innehéllet i kassarna kan mellan och inom foretag skilja sig 6ver en
langre tid. En leveransvecka med matkassar motsvarar inte heller en ordinarie vecka pa sju
dagar, vilket hade varit Onskvért for ett mer representativt resultat. Daremot anses
berdkningarna fran denna undersékning med tvé konsekutiva fem-dagars menyer ge en god
indikation om matkassarnas overgripande profil, som saledes kan jamforas med varandra. Att
dock pésté utifrdn denna undersdkning att ndgon kasse ar “ohdlsosam”, “onyttig”, “hilsosam”
eller “néringsriktig” et cetera kan bli missvisande. For att kunna ge en klarare bild av
matkassarnas innehéll hade denna undersokning behovt pagé under en léngre tid, alternativt
upprepas flera ganger inom loppet av ett ar for att se matkassarnas variation over tid och pa sa
satt ge studien en hogre reliabilitet. Fynden frdn denna studie ar dven i linje med flera fynd
fran liknande studier, vilket dr ytterligare en styrka. Denna studie anses dirmed ha bidragit
med god antydan pé skillnader mellan och inom foretag, vilket belyser bdde potential samt
utvecklingsmojligheter ndringsméssigt. Detta ér relevant med tanke pé att ménga av dessa
foretag marknadsfor sig som “’hédlsosamma’” mot konsumenterna och dven med tanke pa
matkassens framvixt och expansion 1 valutvecklade lander, speciellt under de senaste aren
(Gibson & Partridge, 2019; Moores et al., 2020).

6. Slutsats

Denna studie visar att klassiska och energireducerade matkassar fran olika foretag har bade
potential och utvecklingsmojligheter gillande efterliknande av rddande
nédringsrekommendationer och kostrad.

Jamfort med NNR 2012 hade samtliga kassar {for 1&g andel kolhydrater, samt att nagra hade
for hogt protein- eller fettandel. Detta kompletterar tidigare studier som indikerat liknande
resultat. Géllande mikronédringsdmnen kunde inga signifikanta skillnader mellan eller inom
foretag pavisas. Mangden fibrer ansdgs 1ag sdvéil som antal portioner fisk och skaldjur hos
vissa foretag. Mingden energi varierade dven kraftigt mellan klassiska ritter, och for vissa
foretag kan energimdngden med fordel minskas for klassiska kassar.

Vidare studier dver langre tid behdvs ddremot for att sikerstélla att de funna skillnaderna
mellan och inom foretag ar konsekventa dver tid.

6.1 Intressekonflikter

Uppsatsen ér skriven pa uppdrag av Middagsfrid.
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Bilaga 1.

Menyer fran samtliga inkluderade kassar.
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Foretag A klassisk
Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

v.1

Asiatisk farspanna med sweeet
chili i salladsblad

Rostad blomkalssoppa med
grillost

Kalkonfarsbiffar med
risonisallad

Tonfiskbiffar med rostad
potatis och coleslaw

Tortellini med tomater och
ruccola

V.2

Zucchiniplattar med kallrokt
lax och pepparrotssas
Timjansstekt flaskkarré med
rotfrukter och senapscreme
Kikartsfritters med fetaost och
bulgursallad

Kycklingbiffar i tomatsas med
rostad aubergine

Sotpotatis- och kikartswraps

Foretag A energireducerad
Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

v.1

Rostad blomkal med kryddiga
gryn och limepicklad gurka
Sallad med rodbetor, valnotter
och getost

Tonfiskbiffar med rostad
potatis och coleslaw

Tortellini med tomater och
ruccola

Kalkonfarsbiffar med
risonisallad

V.2

Kycklingspett med smashad
gurksallad

Pasta med rokt tofu och
parmesan

S6tpotatis- och kikartswraps

Sej i rod curry med broccoli

Pasta arrabbiata med oliver
och basilika

Foretag B klassisk

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

v.1

Saffrsansrisotto med rakor,
fankal och brynt smor

Sesampanerad kyckling med
couscoussallad och
chiliyoghurt

Farsbiffar med ratatouille och
chévrecreme

Mexikansk bonchili med
sotpotatis och fetaost
Tagliatelle med tomatsas,
flaskfrikadeller och gremolata

V.2

Stekt torsk med
parmesanpotatis, paprikasallad
och aioli

Kalkonwok med ingefara, vitlok
och pak choi

Kryddstekt nétfars med baba
ganoush, bulgur och
persiljesallad

Spaghetti med parmesansas,
sparris och mandel
Honungsstekt flaskkotlett med
dijonyoghurt

Foretag B energireducerad

Mandag

v.1

Bonsallad med halloumi och
bulgur

V.2

Linguini med kallrokt lax




Tisdag
Onsdag
Torsdag

Fredag

Flaskkotlett med rostade
rotfrukter och dragonsas
Asiatiska salladswrap med
notfars

Bakad potatis med rakor och
avokado

Pasta Alfredo med kyckling
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Fajitas med kyckling
Notfarspanna
Risoni med linser

Flaskkotlett och potatissallad

Foretag C klassisk
Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

v.1

Vietnamesiska kottfarstacos
med majonnds och jordnotter
Vitloksmarinerad flaskytterfilé
med potatis och broccoli
Vegetarisk bénbowl med
jordnétssalsa

Asiatisk rakwok med salta
jordnotter

Pankopanerad kyckling med
coleslaw och klyftpotatis

V.2

Saftig dppelburgare med
mjukstekt 16k och pommes
Mexikanska fisktacos med
cajunmajonnas och kalsallad
Honungs- och sojaglaserade
kidneybonor

Krispig baconsandwich med
svamp och gronsallad
Balsamicoglaserad lax med
gratinerad potatis och
tomatsallad

Foretag C energireducerad

v.1

V.2

Mandag Medelhavsinspirerade biffar Brynta kofte med
granatappletabbouoleh och
yoghurt

Tisdag Panerad flaskkotlett med Aubergine tikka masala

paronslaw

Onsdag Risotto med Stekt flaskkott i senapssas

balsamicogronsaker och
basilika

Torsdag Marinerad kyckling Citronstekt flaskkott med
rostade rotfrukter och tzatziki

Fredag Pannstekt kyckling med Kryddad kyckling- och

palsternacksmos och ostsas bulgurbowl

Foretag D klassisk v.1 v. 2

Mandag Pasta och kottfarssas med Farsgratang

radissallad

Tisdag Ugnsbakad fisk med Curryfisk med mos

spaghetti

Onsdag Kycklingburgare med mango  Kycklinggryta med spenat

Torsdag Broccolisoppa med Kryddig sotpotatissoppa med

pizzasnurror fetaostgratinerad baguette

Fredag Gryta med citron och Thai stroganoff med

vitloksrostad potatis och kal

sesamrostad broccoli



Foretag D energireducerad
Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

v.1
Farsbiffar med tzatziki

Torsk med rodbetor och
potatismos

Snabb tonfiskpasta med
kapris

Wokad sweet
chilikyckling

Gron pasta med vitost
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V.2

Thailandsk nudelsallad med
kycklingfars
Pestobakad lax med tagliatelle

Kikartscurry med linser

Kycklingfilé med pestotacke,
dppeltzatziki och kalsallad
Kotlett med potatismos och
dppelsalsa




Bilaga 2.
Arbetsfordelning

- Planering av undersdkningen och uppsatsarbetet: 50/50
- Litteratursdokning: 50/50

- Datainsamling: 50/50

- Analys: 50/50

- Skrivandet av uppsatsen: 50/50
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