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SAMMANFATTNING 
 
Användandet av matkassar ökar i välutvecklade länder, såväl som förekomsten av 
kostrelaterade sjukdomar såsom övervikt. Tidsbrist och mental belastning kan vara hinder för 
att laga hälsosam mat hemma, därav kan hemlevererade matkassar vara användbara för att 
möjligtvis få hem näringsrika måltider i stället för att köpa ohälsosam mat. Syftet med denna 
studie var därmed att undersöka näringsriktigheten bland svenska matkassar i relation till de 
Nordiska Näringsrekommendationerna 2012 (NNR 2012).  
 
Fyra matkasseföretag valdes där “klassiska” och “energireducerade” kassar valdes från 
respektive företag. Näringsämnen beräknades för tio recept per matkasse. Energifördelningen 
av makronäringsämnen beräknades samt mängden energi. Genomsnittligt dagligt intag mättat 
fett, fibrer, frukt och grönsaker, salt, D-vitamin, folat och järn beräknades även såväl som 
genomsnittligt intag per leveransvecka av rött kött och fisk. Mängden mikronäringsämnen 
analyserades statistiskt mellan och inom företag genom ANOVA och T-test.  
 
Det fanns inga signifikanta skillnader för mikronäringsämnen, varken mellan eller inom 
företag. Andelen kolhydrater var lägre än NNR 2012 för samtliga företag, medan några även 
hade för hög protein- eller fettandel. Fibermängden såväl som antal portioner fisk skulle även 
kunna ökas. Denna studie ger därmed en god indikation på de möjligheter och utmaningar 
som matkasseföretag står inför när det gäller utformandet av hälsosamma måltider.  
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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 framväxt och användning 

E-handelsbranschen har expanderat kraftigt under de senaste åren, där e-handeln 2020 
utgjorde en tiondel av försäljningen inom den svenska detaljhandeln från att ha varit 
oväsentlig (Handelsfakta, 2020). År 2018 stod färdiga matkassar för 30 procent av den 
digitala mathandeln och ser ut att öka mer och mer i välutvecklade länder (Svensk digital 
handel, 2018; Moores, Bell, Buckingham & Dickinson, 2020). En matkasse kan definieras 
som en prenumerationstjänst som regelbundet levererar recept med färska och färdigt 
uppmätta ingredienser till kundens hem där dessa tillreds av konsumenten själv (Gibson & 
Partridge, 2019). Majoriteten av företagen som säljer matkassar erbjuder idag oftast flera 
typer av kassar, däribland klassiska såväl som energireducerade kassar. Denna studie 
definierar att en klassisk kasse innehåller familjevänliga smaker med moderna inslag som 
bidrar till en blandad animalisk kost, och att en energireducerad kasse huvudsakligen 
fokuserar på att reducera energiintaget.  
 

Många människor har idag en hektisk livsstil vilket gjort att hämtmat eller köp av 
ultraprocessad färdigmat, vilka ofta är mindre näringsrika men mer näringstäta än hemlagad 
mat, ökat (Gibson & Partridge, 2019; Fraser et al., 2021). Möjligheten till en tjänst som 
erbjuder matkassar som endast behöver tillagas kan därför kännas smidigt och har dessutom 
upplevts reducera den mentala belastningen vid användning (Moores et al., 2021; Fraser, 
Love, Campbell, Ball & Opie, 2019). Vissa anser att tid är en barriär för att skapa en 
hälsosam livsstil, eftersom tiden går åt för exempelvis familjen och vardagliga sysslor (Kelly, 
Martin, Kuhn, Cowan, Brayne, Lafortune, 2016). Matkassen kan därmed vara en möjlig 
lösning att minska denna barriär genom att planerandet av måltider görs åt kunden. Utöver 
detta kan användningen av en matkasse tillhandahålla, enligt konsumenten, måltider som 
upplevs mer näringsriktiga samt ge utbildning kring mat och nutrition till användarna vilket 
kan ses som en form av hälsopromotion (Moores et al., 2021; Fraser et al., 2019). Däremot 
anser flera konsumenter att matkassar är dyra, jämfört med att köpa ingredienserna själva och 
laga samma måltider. Detta har orsakat att majoriteten av dessa inte väljer att få matkassen 
levererad varje vecka, utan periodiskt (Fraser et al., 2019). 

Många av dessa företag marknadsför sina matkassar via bland annat influencers på sociala 
medier där de säljs in som bland annat hälsosamma, näringsrika och hållbara, vilket till stor 
del saknar evidens (Gibson & Partridge, 2019).  

1.2. Näringsriktighet och folkhälsa 

Enligt Nordiska näringsrekommendationer (NNR) (Livsmedelsverket, 2012a) ska det dagliga 
energiintaget genom de energigivande makronutrienterna hos en frisk vuxen bestå av 25–40 
energiprocent (E%) fett, 45–60 E% kolhydrater och 10-20 E% protein. Det totala fettintaget 
ska bestå av högst 10 E% mättade fettsyror (motsvarar cirka 20 gram för kvinnor och 30 gram 
för män), 10–20 E% enkelomättade fettsyror, 5–10 E% fleromättade fettsyror varav minst 1 
E% n-3-fettsyror (Livsmedelsverket, 2012a). Gällande kolhydrater bör intaget av fibrer hos en 
vuxen vara minst 25–35 gram per dag (Livsmedelsverket, 2012a).  

Vad gäller näringsriktighet berörs speciellt vissa mikronutrienter där bland annat vitamin D, 
järn och folat ingår (Livsmedelsverket, 2012a). Varför fokus ligger på bland annat just dessa 
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mikronäringsämnen är på grund av att genom att tillgodose ett lämpligt intag av dessa kan 
risken för vissa kostrelaterade kroniska sjukdomar minskas (Livsmedelsverket, 2012a). 
Livsmedelsverket (2012a) rekommenderar även 500 gram frukt och grönsaker per dag, högst 
6 gram salt om dagen, ett intag av fisk och skaldjur 2 till 3 gånger i veckan samt en minskning 
av konsumtionen av rött kött till max 500 gram i veckan (Livsmedelsverket, 2012a; 
Livsmedelsverket, 2023a).   

Enligt matvaneundesökningen Riksmaten äter endast två av tio svenskar 500 gram frukt och 
grönt dagligen, sju av tio äter för lite fibrer och för mycket salt, tre av tio äter fisk två gånger i 
veckan och den genomsnittliga konsumtionen av rött kött var 775 gram per person per vecka 
(Livsmedelsverket, 2012b; Jordbruksverket, 2022). Enligt statistik från 
Folkhälsomyndigheten (2023a) försämras även våra matvanor mer och mer. Genom 
insamlade data från 2004 till 2022 syns en minskning i intaget av både grönsaker och 
rotfrukter, fisk och skaldjur samt frukt och bär, medan intaget av sötade drycker ökat 
(Folkhälsomyndigheten, 2023a). Fiberintaget har visat sig vara för lågt hos flera inom den 
vuxna befolkningen med ett genomsnitt på 19,9 gram dagligen (Livsmedelsverket, 2012b).  

Vitamin D, folat och järn är likt tidigare nämnt några av de näringsämnen som bör beaktas vid 
kostplanering (Livsmedelsverket, 2012a). Vitamin D reglerar kalkbalansen i tänder och 
skelett, och är ett näringsämne vi faktiskt kan riskera få i oss för lite av, speciellt i de nordiska 
länderna eftersom vitamin D inte bara intas genom kosten (exempelvis genom fet fisk, 
mjölkprodukter, ägg och matfettsblandningar), utan produceras när solstrålar möter huden. 
Långsiktig brist på D-vitamin kan orsaka rakit hos barn samt osteomalaci hos vuxna. 
Forskning tyder även på en ökad risk för bland annat kardiovaskulär sjukdom vid låga halter 
D-vitamin. För en frisk vuxen är rekommenderat intag (RI) 10 mikrogram per dag 
(Livsmedelsverket, 2023b). 
 
Folat finns i mycket små mängder i de flesta livsmedel och behövs för att producera nya celler 
och röda blodkroppar, vilket är anledningen till att speciellt gravida kvinnor har ett ökat 
behov av folat. I allmänhet får dock många människor i sig för lite folat via maten, och brist 
på folat kan orsaka anemi (blodbrist). Speciellt folatrika livsmedel är bland annat linser, frukt, 
bär och mörkgröna bladgrönsaker. Rekommenderat intag för personer över 14 samt vuxna är 
300 milligram dagligen, men 400 milligram för kvinnor i barnafödande 
ålder (Livsmedelsverket, 2023c).  
 
Järn finns i hemoglobin som hjälper till att transportera syre i blodet. Järn finns främst i 
inälvsmat men också i kött, ägg, skaldjur och vegetabiliska livsmedel som torkad frukt, 
baljväxter och frön. Kroppens upptag av järn är relativt lågt och det finns flera faktorer och 
livsmedel som hämmar och främjar järnupptaget. Järnbrist är relativt vanligt och drabbar 
oftast gravida kvinnor, tonåringar eller kvinnor som har stora blödningar vid menstruation. 
Brist på järn kan leda till anemi, vilket inkluderar symtom som blekhet, trötthet och nedsatt 
immunförsvar. Rekommenderat dagligt intag av järn är 9 milligram för vuxna, men 15 
milligram för kvinnor i fertil ålder (Livsmedelsverket, 2023d). 

Idag är det för en frisk vuxen ofta relativt lätt att tillgodose behovet av de flesta 
mikronäringsämnen genom en varierad kost, förutom exempelvis vitamin D, järn och folat för 
vissa. Trots att många inte har uttalad näringsbrist, kan ohälsa på längre sikt förekomma 
genom matvanor med för lite fullkorn, fisk, frukt och grönsaker (Livsmedelsverket, 2022a).  
I allmänhet är dock den stora problematiken att vi lever i ett överflöd av mat som leder till 
kostrelaterade sjukdomar (Folkhälsoguiden Region Stockholm, u.å.). 
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1.3. Matkassar och energiintag 

Människors matvanor är en av de största riskfaktorerna för sjukdomar och ohälsa 
(Livsmedelsverket, 2022b), där övervikt idag är en av de främsta orsakerna till hälsoproblem i 
Sverige (Folkhälsomyndigheten, 2023c).  

Jämfört med färdiga rätter köpta från restaurang, kan hemlagad mat bidra till sundare vanor 
och ett lägre energiintag jämfört med måltider utanför hemmet (Gibson et al., 2019). En 
fransk prospektiv kohortstudie tydde på att hemlagad mat minskar risken för övervikt hos 
kvinnor över en femårig uppföljningsperiod (Méjean, Lampuré, Si Hassen, Gojard, Péneau, 
Hercberg & Castetbon, 2018). Färdiga matkassar som ger smidigare möjlighet till hemlagad 
mat, skulle därmed möjligtvis kunna förbättra matvanor och minska risken för övervikt. Att 
undersöka mängden energi hos färdiga matkassar anses därmed relevant. Människors 
energibehov kan dock skilja sig markant individer emellan, men för en medelaktiv vuxen man 
eller kvinna uppskattas det dagliga energibehovet till 2600 kilokalorier respektive 2100 
kilokalorier (Livsmedelsverket, 2023f).  

1.4. Näringsriktighet bland matkassar i tidigare studier 

När näringsriktigheten hos olika matkassar har undersökts i Australien, visade en studie att 
mängden salt och fett varit högt samt att fiberinnehållet varit för lågt för män (Gibson et al., 
2019). En annan studie tydde även på ett högt proteininnehåll, och relativt lågt innehåll av 
kolhydrater. Dessa matkassar ska däremot ofta ha inkluderat grönsaker och påstås ha 
hälsofrämjande egenskaper (Moores et al., 2021). Därmed har stor potential för matkassar 
setts för att bidra med näringsriktiga och hälsosamma måltider, så länge vissa modifieringar 
av recept görs (Gibson et al., 2019; Moores et al., 2021).  

Även fast övervikt kan motverkas av ett reducerat energiintag (Folkhälsomyndigheten, 2023) 
är intaget av vissa näringsämnen och livsmedelsgrupper av vikt för att förhindra vissa 
sjukdomar (Livsmedelsverket, 2022b). Ibland påstår företag som erbjuder denna tjänst att 
detta är ett enkelt sätt att tillaga hälsosam mat i hemmet (Gibson & Partridge, 2019) - men hur 
näringsriktiga är de olika matkassarna på marknaden?  

2. Syfte 

Syftet med studien är att utvärdera näringsriktigheten hos hemlevererade matkassar i relation 
till nordiska näringsrekommendationer (NNR 2012).  

2.1 Frågeställningar 

 Hur näringsriktiga är klassiska respektive energireducerade matkassar hos olika 
företag jämfört med NNR 2012? 

 Hur skiljer sig näringsriktigheten mellan klassiska respektive energireducerade 
matkassar hos olika företag?  

 Hur skiljer sig näringsriktigheten mellan klassiska och energireducerade matkassar 
inom olika företag? 

3. Metod och material 
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3.1. Metodval  
 
Denna studie har genomförts genom en kvantitativ metod, där recept från valda 
matkasseföretag näringsberäknats i näringsdataprogrammet Dietist Net för att svara på 
studiens syfte och frågeställningar. Enligt Bryman (2018) är kvantitativ metod fördelaktig vid 
hantering av numeriska data, vilket är avgörande för att nå denna studies syfte. Mätningen av 
variablerna blir således ett verktyg för att beskriva skillnader mellan dem, även fast 
skillnaderna är svåra att se med ögat.  
 

3.2. Exklusions- och inklusionskriterier 

Inklusionskriterier för denna studie är att de undersökta matkassarna skall ingå i en 
prenumerationstjänst, vara tillgängliga för hemleverans i Sverige, innehålla råvaror eller 
färdiga komponenter med recept där konsumenten själv tillagar måltiderna. Menyerna skall 
antingen vara färdigplanerade eller ha valbara rätter inom ett fast tema, där temat av samtliga 
menyer skall anses tillräckligt lika för att kunna jämföras. Företagen skall erbjuda både en 
slags klassisk kasse och energireducerad kasse bidragandes till en blandad animalisk kost, 
utan restriktiva eller överdrivna förhållningssätt till makronutrienterna kolhydrater, fett eller 
protein.  

Exkluderade företag är sådana som inte erbjuder det urval av matkassar som efterfrågats, 
enbart erbjuder färdiga matlådor eller i huvudsak färdiglagade rätter eller inte erbjuder en 
färdig produkt innehållande behövda råvaror.  

3.3. Litteratursökning 

Vid sökning av relevant litteratur för denna studie användes databasen PubMed via Uppsala 
universitet. Sökningen skedde mellan 23-04-10 och 23-04-26. Vid sökning användes sökord 
som meal kit, nutrition, healthy och health som kombinerades med de Booleska operatorerna 
AND, OR och NOT. Genom sökning med hjälp av dessa sökord och kombinationer kunde 
totalt 5 relevanta studier hittas och inkluderas. Alla inkluderade artiklar är peer-reviewed, 
vilket innebär att dessa genomgått granskning av experter inom berörda ämnen innan 
publicering (Karolinska institutet, 2022).  

3.4. Undersökta näringsämnen 

Utifrån matkassarna analyserades mikronäringsämnena järn, folat och vitamin D. Resterande 
mikronäringsämnen ansågs inte tillräckligt relevanta att undersöka då brist av dessa inte är 
speciellt vanligt i Sverige idag. Vid en ensidig vegetarisk eller vegansk kost, alltså utan 
animaliska produkter, kan dock brist på vitamin B12 förekomma (Livsmedelsverket, 2023g). 
Däremot ansågs detta inte relevant att undersöka då de inkluderade matkassarna innehåller 
blandad animalisk kost. 
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Gällande fördelningen av makronäringsämnena analyserades andelen protein, kolhydrater och 
fett i energiprocent (E%), varav mättat fett i gram. Mängden energi analyserades såväl som 
dagligt intag av frukt och grönsaker samt fibrer och salt. Mängden salt uteslöt tillsatt salt, 
eftersom detta inte var specificerat i flera av företagens recept. Slutligen analyserades intag av 
rött kött samt antal portioner fisk och skaldjur från en leveransvecka från matkassarna.  

3.5. Datainsamling 

Datainsamlingen för inkluderade matkassar skedde genom sökningar via den avancerade 
sökfunktionen i sökmotorn Google mellan 23-03-22 och 23-03-28, där de matkassar som 
mötte inklusionskriterierna fick behållas. Sökord som “matkasse” användes för att omfatta 
företag som levererar matkassar i Sverige.  

Urvalet av menyer skedde 23-04-17 där fem-dagars menyer två leveransveckor framåt för 
respektive företag och kasse valdes. En levererad vecka för en matkasse är rätter för fem 
dagar, därmed benämns fem dagar som en vecka i denna studie. Hos två av företagen behövde 
de klassiska kassarna beställas för att få information om vilka recept som var inkluderade i 
menyerna, då recepten inte kunde filtreras efter önskad kategori på dessa företags hemsidor. 
Hos tre av fyra företag hämtades information till näringsberäkningar från respektive 
hemsidor, medan information kring måltiderna hos ett av företagen insamlades från ett internt 
system. Alla menyer var färdigplanerade och inga rätter valdes själva, där samtliga menyer 
erbjöd en måltid om dagen i fem dagar.  
 
Genom sökningarna hittades totalt 16 företag på 
den svenska marknaden. Två av företagen 
uteslöts då de enbart erbjöd färdiglagade rätter, 
och ett företag uteslöts då råvarorna till de givna 
menyerna behövde inhandlas separat och 
matkassen inte var en färdig produkt. Ett av 
företagen erbjöd enbart växtbaserade måltider, 
och fem företag uteslöts då de inte erbjöd en 
hälsoorienterad kasse med syfte att vara 
energireducerad. Slutligen uteslöts tre företag 
på grund av att deras energireducerade kasse 
utgick från dieten Low Carb High Fat (LCHF) 
vilket innebär ett restriktivt förhållningssätt till 
kolhydrater och hög konsumtion av fett, se figur 
1. Urvalet resulterade i fyra företag, varav tre 
grundades i Sverige och ett i Tyskland.  

 

 

 

 

Figur 1. Flödesschema för val av inkluderade företag.  
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3.6. Databearbetning 

Samtliga näringsberäkningar genomfördes i näringsdataprogrammet Dietist Net. 
Standardnorm gällande exempelvis ålder, kön och aktivitetsnivå användes inte, eftersom 
endast innehållet av makro- och mikronäringsämnen samt energi och vissa livsmedelsgrupper 
i recepten ansågs relevant för denna studie.  

Ur Dietist Net genererades värden för D-vitamin, folat och järn samt antal gram kolhydrater, 
protein, totalt fett varav mättat fett, fibrer, salt (exklusive tillsatt salt) och mängd energi mätt i 
kilokalorier. Mängden kolhydrater, protein och fett noterades först i antal gram, för att sedan 
räknas om till energiprocent. Antal gram frukt och grönsaker, kött och chark samt antal fisk- 
och skaldjursrätter räknades ut manuellt utifrån recepten. Näringsvärden från samtliga 
livsmedel hämtades från Livsmedelsverkets, Finelis och Fabrikanters databas i Dietist Net då 
dessa hade fullständiga näringsvärden.  

Samtliga recept delades upp jämnt mellan författarna, som näringsberäknade dessa på egen 
hand. Om oklarheter kring ingredienser eller mängder rådde, diskuterades detta mellan 
författarna tills gemensam överenskommelse uppnåtts. När samtliga recept var 
näringsberäknade möttes författarna för gemensam genomgång av beräkningarna för 
säkerställande att samma standarder följts.  

Om någon exakt motsvarighet av något livsmedel inte fanns i Dietist Net, valdes de mest 
motsvarande livsmedlen som fanns i Dietist Net som ersättare. Ifall sorten av vissa livsmedel 
inte var specificerade i företagens recept, exempelvis fetthalt i yoghurt, valdes ett 
standardalternativ som ansågs lämpligt och representativt. Vissa företag presenterade redan 
vissa näringsämnen på respektive webbplatser, vilka inkluderade mängden energi, 
kolhydrater, protein och fett. I vissa fall presenterades även mängden mättat fett, socker och 
salt. Vid redan givet energiinnehåll från företagets webbplats kunde dessa produkter matchas 
mot energiinnehållet i receptet, och på så sätt resonera fram vilken typ av produkt som 
antagligen använts vid beräkning hos företaget. Ifall mängd matfett så som olja eller smör inte 
specificerades i recepten och givet energiinnehåll av recept inte fanns tillgängligt på 
företagets webbplats, valdes en matsked matfett som standardmått vid beräkning av två 
portioner (en halv matsked matfett per portion). Exempelvis vatten och torkade kryddor har 
inte beräknats eftersom dessa inte anses ge någon eller näst intill ingen energi till maträtterna.  

Näringsvärdena för samtliga maträtter sammanställdes i Google Sheets efter beräkning i 
Dietist Net innan vidare bearbetning gjordes. Datan importerades sedan till 
statistikprogrammet Jamovi för vidare statistisk analys.  

3.7. Statistisk analys  

Antal gram kolhydrater, protein, fett varav mättat fett, fibrer, salt (exklusive tillsatt salt), 
energi såväl som mängden frukt och grönsaker, kött och chark samt antal fisk- och 
skaldjursrätter analyserades deskriptivt i relation till rekommendationerna från NNR 2012. 
Alla värden förutom kött och chark samt fisk och skaldjur bearbetades i Jamovi för att 
beräkna ett dagligt genomsnittligt medelvärde. För kött och chark samt fisk och skaldjur 
beräknades ett genomsnittligt veckovist intag utifrån fem-dagarsmenyerna manuellt, eftersom 
kostråden kring dessa gäller veckovisa intag. För makronäringsämnena kolhydrater, fett och 
protein beräknades enbart medelvärdet genom Jamovi för att sedan omvandlas till 
energiprocent (E%) manuellt, medan även standardavvikelse beräknades för de övriga. För att 
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beräkna standardavvikelsen användes likaså Jamovi. Medelvärden används som centralmått 
då variablerna var på kvotnivå, och standardavvikelse är då det vanligaste kompletterande 
spridningsmåttet (Bryman, 2018).  

Innehållet av D-vitamin, folat och järn inom kategorierna klassiska respektive 
energireducerade kassar jämfördes mellan företagen med hjälp av variansanalys i form av 
flervägs-ANOVA i Jamovi. ANOVA ansågs lämpligt då syftet var att jämföra fler än två 
grupper, i detta fall fyra. För att påvisa om det finns skillnader mellan mikronäringsämnen 
både mellan och inom företagen valdes en signifikansnivå på 5%, vilket betyder att värdet bör 
vara <0,05 för att vara statistiskt signifikant. För att testa skillnader mellan 
mikronäringsämnena mellan företagen och deras klassiska respektive energireducerade kassar 
ställdes hypoteser upp för respektive mikronäringsämne.  

Samma mikronäringsämnen jämfördes därefter mellan energireducerade och klassiska kassar 
inom respektive företag genom oberoende Student’s T-test i Jamovi för att se om det fanns en 
signifikant skillnad mellan energireducerade och klassiska kassar inom samma företag. 
Oberoende T-test gjordes då variablerna ansågs oberoende. Statistiska förutsättningar för 
oberoende T-test innefattar bland annat att variabeln är normalfördelad (Ejlertsson, 2019). 
Utifrån Shapiro-Wilks Normality Test kunde alla variabler påvisas vara normalfördelade 
förutom D-vitamin. Däremot kunde Levene's Homogeneity of Variance Test visa att samtliga 
grupper hade samma standardavvikelse, vilket då är en uppfylld statistisk förutsättning.  

För att testa skillnader mellan mikronäringsämnena inom företagen ställdes hypoteser upp för 
respektive mikronäringsämne.  

3.8. Etiska överväganden 

Informationen som används i denna studie är publik information som vem som helst kan hitta 
genom sökning på internet och besök på de inkluderade företagens webbsidor. Detta betyder 
att inga känsliga uppgifter har behövts bearbetas och samlas in för genomförandet av denna 
studie. Det författarna däremot valt att göra är att använda påhittade namn för de olika 
företagen för att läsaren inte ska veta vilka data som tillhör vilket företag. Detta för att skydda 
de inkluderade företagen då eventuella mindre positiva resultat skulle kunna anses påverka 
dem negativt eller helt enkelt inte uppskattas eftersom denna studie publiceras för 
allmänheten. Genomgående har författarna strävat efter en så god forskningssed som möjligt 
vad gäller tillförlitlighet, ärlighet, respekt och ansvar (Vetenskapsrådet, 2023). Eftersom 
denna studie är skriven på uppdrag av ett konkurrerande företag är särskilt ärlighet en viktig 
genomgående grund. Detta genom att förmedla informationen på ett så rättvist och objektivt 
sätt som möjligt oavsett sammanställt resultat.  

4. Resultat 
 
4.1 Deskriptiv analys i relation till NNR 2012 

4.1.1 Mikronäringsämnen 

Den genomsnittliga D-vitaminmängden för en måltid från samtliga kassar varierade mellan 
0,640 µg och 1,89 µg, alltså verkar måltiderna från matkassarna bidra ungefär mindre än en 
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femtedel av det rekommenderade dagliga intaget på 10 µg. För företag A och C innehöll de 
energireducerade kassarna mindre mängd D-vitamin än de klassiska.  

Mängden folat som en genomsnittlig måltid bidrog med varierade från 96,8 µg till 153 µg för 
samtliga kassar. För företag A, B och D innehöll de energireducerade kassarna något mindre 
mängd folat än de klassiska kassarna. För unga vuxna har matkassarna potential att bidra till 
hälften av det dagliga rekommenderade intaget, medan drygt en fjärdedel för kvinnor i 
barnafödande ålder, se tabell 1.  

Gällande järn uppmättes det lägsta genomsnittliga värdet per måltid till 2,62 mg, och det 
högsta 3,81 mg från samtliga kassar. Järninnehållet från de energireducerade kassarna från 
företag B och D var något lägre än deras klassiska kassar. Matkassarnas måltider indikerar på 
att i genomsnitt bidra till omkring en tredjedel av männens dagliga behov, men omkring en 
femtedel av kvinnornas behov.  

4.1.2 Makronäringsämnen och energifördelning 

Vid jämförelse av genomsnittlig energifördelning av makronäringsämnena kolhydrater, fett, 
och protein hos en måltid av företagens matkassar kunde några fynd urskiljas.  

Den genomsnittliga dagliga mängden mättat fett var högst för den klassiska kassen från 
företag D (17 g), och lägst för den energireducerade kassen från företag B (4,43 g). Förutom 
outliern klassiska kassen från företag D, hade båda kassar företag A generellt högre mängd 
mättat fett än resterande, se tabell 1.  

Inget av företagen, vare sig de klassiska eller energireducerade kassarna, innehöll tillräcklig 
andel kolhydrater för att vara i enlighet med de ideala rekommendationerna. Kassarnas andel 
kolhydrater varierade från 35,1 E% till 44,2 E%, se figur 1. 

Företag B hade högre proteinandel än rekommendationerna för både de klassiska (23,6 E%) 
och energireducerade (31 E%) kassarna. Proteininnehållet var även för högt hos de 
energireducerade kassarna för företag C (23,6 E%) och D (27,7 E%). Resterande kassars 
proteinandel var inom ramen för de aktuella rekommendationerna, ingen kasse hade alltså 
anmärkningsvärt lågt proteinandel. Samtliga energireducerade kassar hade högre andel 
protein än de klassiska kassarna, där företag A hade den enda energireducerade kassen vars 
proteinandel höll sig inom rekommendationerna, se figur 1.  

Gällande fett var andelen hög för den energireducerade kassen från företag C (40,5 E%), samt 
klassiska kassen från företag A (46,6 E%), C (47,8 E%) och D (46,2 E%), se figur 1. Ingen 
genomsnittlig måltid från någon matkasse bidrog med hade lägre andel fett än 
rekommendationer.  
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Figur 2. Grafisk sammanfattning av genomsnittligt dagligt energiinnehåll i E% hos 
inkluderade matkassar i relation till NNR 2012. 

Samtliga energireducerade kassar innehöll lägre mängd energi än de klassiska kassarna. 
Däremot innehöll de energireducerade kassarna från företag B och D generellt lägre mängd än 
resterande energireducerade kassarna, med ett energiinnehåll mellan 450 och 461 kilokalorier 
jämfört med 587 respektive 592 kilokalorier. Bland de klassiska kassarna innehöll den från 
företag C i genomsnitt mest energi (803 kcal), medan kassen från företag A innehöll lägst 
(645 kcal). De klassiska kassarna hade större variation i energiinnehåll jämfört med de 
energireducerade, med standardavvikelser upp till 198,00 kcal jämfört med 82,20 kcal som 
högst för de energireducerade kassarna. Se medelvärden och standardavvikelser i tabell 1.  

4.1.3 Fiberintag 

Den klassiska kassen från företag A bidrog med högst genomsnittligt fiberinnehåll per måltid 
(9 g), medan den klassiska kassen från företag D hade lägst (5,59 g). För företag A och B 
innehöll de klassiska kassarna högre mängd fibrer än de energireducerade, medan tvärtom för 
företag C och D, se tabell 1.  

4.1.4 Intag av frukt och grönsaker 

Kassen med den högsta mängden frukt och grönsaker var den energireducerade kassen från 
företag C (286 gram), medan den klassiska kassen från företag D hade lägst mängd (94 g). 
För företag A och B innehöll de klassiska kassarna något större mängd frukt och grönsaker än 
de energireducerade kassarna, och tvärtom för företag C och D, se tabell 1. 

4.1.5 Saltintag 

En genomsnittlig måltid från den klassiska kassen hos företag A bidrog till högst innehåll salt 
(2,32 g), medan den energireducerade kassen från företag D hade lägst (1,05 g). Samtliga 
energireducerade kassar hade något lägre saltmängd än de klassiska kassarna, se tabell 1.  
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Tabell 1. Medelvärden och standardavvikelser för undersökta näringsämnen, frukt och 
grönsaker samt salt från en genomsnittlig måltid hos samtliga kassar.  

 

4.1.6 Intag av rött kött 

Ett genomsnittligt veckointag av rött kött hos varje typ av matkasse hos varje företag påvisade 
att det högsta veckovisa intaget av rött kött uppmättes hos den energireducerade matkassen av 
företag B (275 g) och det lägsta intaget hos den energireducerade kassen hos företag A (0 g). 
Företag B hade både hos energireducerad (275 g) och klassisk kasse (250 g) den högsta 
mängden rött kött per vecka. Bland de klassiska kassarna hade företaget C lägst mängd rött 
kött (125 g), se tabell 2. Observera att ett veckovist intag från matkassarna räknas som fem 
dagar.  

4.1.7 Intag av fisk och skaldjur 

Vid en överblick av veckovist intag av fisk och skaldjur hos båda typer av matkasse hos alla 
företag syns en ett genomsnitt på 1 portion/vecka per typ av matkasse hos företag A och B, 
medan företag C har ett snitt på 1,5 portion/vecka hos deras klassiska kasse och 0 
portioner/vecka hos deras energireducerade matkasse. Företag D påvisar ett genomsnitt på 0,5 
portion/vecka hos deras klassiska kasse och 1,5 portion/vecka hos deras energireducerade 
alternativ. Det högsta veckovisa intaget är 1,5 portion (företag C och D) och det lägsta är 0 
(företag C), se tabell 2. Observera att ett veckovist intag från matkassarna räknas som fem 
dagar.  
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Tabell 2. Sammanfattning av kött- och charkintag i gram samt antal portioner fisk och 
skaldjur per leveransvecka hos inkluderade matkassar.  

 

4.2 Statistisk analys av mikronäringsämnen 

ANOVA användes för att jämföra samtliga företag med varandra gällande klassiska 
respektive energireducerade kassar. Oberoende T-test gjordes inom samtliga företag för att 
undersöka skillnaden mellan deras klassiska och energireducerade kasse.  

Vid variansanalys av de energireducerade respektive klassiska matkassarna företagen emellan 
gällande innehållet av mikronäringsämnena D-vitamin, folat och järn kunde ingen signifikant 
skillnad påvisas (p=>0,05) varken för de energireducerade eller klassiska kassarna hos något 
företag. Vid en jämförelse av energireducerade respektive klassiska kassar gällande D-
vitamin-, folat- och järninnehåll inom de valda företagen påvisade oberoende T-tester även 
här ingen signifikant skillnad. Med andra ord kunde ingen skillnad i D-vitamin-, folat- och 
järninnehåll påvisas varken mellan eller inom företagen, se tabell 3.  
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Tabell 3. P-värden från ANOVA samt T-test mellan respektive inom företagen.  

 

5. Diskussion 

Syftet med denna studie var att utvärdera näringsriktigheten hos hemlevererade matkassar i 
relation till nordiska näringsrekommendationer (NNR, 2012). För att ytterligare rama in 
intresseområdet användes de tre frågeställningarna: ‘’Hur näringsriktiga är klassiska 
respektive energireducerade matkassar hos olika aktörer jämfört med NNR 2012?’’, ‘’Hur 
skiljer sig näringsriktigheten mellan klassiska respektive energireducerade matkassar hos 
olika aktörer?’’ samt ‘’Hur skiljer sig näringsriktigheten mellan klassiska och 
energireducerade matkassar inom olika företag?’’.  

Studiens resultat indikerade på en låg kolhydratsandel per genomsnittlig måltid från samtliga 
kassar, samt hög fett- och proteinandel för vissa. Bland klassiska kassar varierade 
energimängden betydligt mer per genomsnittlig måltid än för de energireducerade. För 
mikronäringsämnen kunde ingen statistisk skillnad påvisas vare sig mellan eller inom 
företagen.  
 
5.1. Metoddiskussion 

Vid genomförandet av denna studie har flera utmaningar och möjliga felkällor funnits, såväl 
som styrkor. Den huvudsakliga utmaningen för studien har varit den rådande osäkerheten vid 
näringsberäkning, både i Dietist Net som använts för näringsberäkning och på grund av 
otydliga grundberäkningar och recept hos de inkluderade företagen.  

Gällande Dietist Net grundar sig osäkerheten i att vissa livsmedel och råvaror som önskades 
användas inte alltid funnits i Dietist Net, vilket lett till att annat alternativ använts. Detta 
betyder att beräkningarna möjligtvis inte resulterat i det exakta resultatet de hade om rätt 
råvaror hade använts, trots justering av exempelvis mängd för att matcha receptets eventuella 
redan givna näringsinnehåll i så hög grad som möjligt.  
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Hos vissa av företagen fanns redan från början givna näringsinnehåll tillgängliga, vilka har 
varit stöd att utgå från vid egna näringsberäkningar. Problemet med dessa beräkningar var att 
de vid verklig näringsberäkning i många fall visade sig skilja sig relativt mycket gällande 
energiinnehåll (kcal) och makronutrienter jämfört med verkligt utfall. En möjligt påverkande 
faktor till detta skulle delvis kunna vara problemet som redovisats ovan, men i de fall där 
beräkningarna skiljer sig markant var det troligen inte på grund av ‘’felaktiga’’ livsmedel och 
råvaror i Dietist Net. En faktor som faktiskt skulle kunna ha en påverkan i detta fall, är det 
faktum att näringsberäkningar hos företag C är genomförda i ett system med ursprung i 
Australien. Detta system grundar sig alltså på livsmedel som finns på denna marknad, vilken 
skulle kunna tänkas se annorlunda ut jämfört med den nordiska marknadens sortiment vilket 
används vid beräkning i Dietist Net. Ett faktum som är intressant är dock att denna situation 
även uppstod vid beräkning av måltider från företag B. Företaget tillhandahåller 
näringsberäkningar per måltid via deras webbsida, men visade sig inte matcha de verkliga 
beräkningarna när standardiserade mått användes av författarna. Om mängden matfett, som 
dessutom inte ens var specificerad i receptet, reducerades så lågt som till cirka ett gram per 
portion motsvarade beräkningen den beräkning företaget visar på sin webbsida. Ett gram 
matfett per portion när konsumenten själv kan välja valfri mängd kan tänkas vara relativt 
långt ifrån hur verkligheten faktiskt ser ut. Icke angiven mängd matfett var ett återkommande 
problem hos tre av fyra företag, där vissa skrev ut mängden ibland och definierade i andra 
recept mängden som ‘’en skvätt’’ eller skrev exakta mått i endast delar av recepten. Vissa av 
företagen definierade inte mängden matfett alls. Detta är givetvis en möjlig felkälla eftersom 
fett är den energitätaste makronutrienten av alla, vilket betyder att bara något grams avvikelse 
kan ge ett annat resultat än förväntat. Över lag uppstod flera oklarheter kring mängder av 
olika ingredienser, men specifikt mängden matfett var återkommande. Dessa oklarheter 
diskuterades dock mellan författarna för att säkerställa att beräkningarna skedde med samma 
standard.  

I de fall där färdigställda näringsberäkningar fanns som stöd användes alltså dessa, men 
företag D publicerade inga näringsberäkningar alls på webbsidan, utan publicerade endast 
receptet. Detta kanske kan ses som både en för- och nackdel eftersom de färdiga 
näringsberäkningarna i flera fall inte verkat stämma speciellt bra överens med verkligheten, 
men en nackdel är så klart att detta inte alls ger någon indikation på hur företaget tänkt sig att 
deras näringsinnehåll ska se ut. Detta betyder att det innehåll som beräknats för företag D 
alltså inte kunnat jämföras med företagets bild av rätten. Det detta företag faktiskt hade var 
dock en funktion där du som konsument kan ställa in antal portioner av receptet, vilket 
möjliggjorde att läsa av exakta mängder för en portion som sedan lades in direkt i Dietist Net. 
Detta företag definierade dock inte heller mängder matfett i delar av recepten.  

Gällande statistisk analys hittades det som tidigare nämnt ingen signifikant skillnad. Vad som 
är värt att nämna är att storleken av beräknade data med datapunkter är relativt liten, med 
tanke på att tio recept från vardera kasse beräknades. Att göra en statistisk analys genom 
ANOVA och T-test på fler datapunkter hade antagligen varit till en större fördel.  
 
Förutsättningar för både ANOVA och T-test är att variablerna önskas vara normalfördelade. I 
detta fall var inte D-vitamin normalfördelad, vilket kan vara till en nackdel. Däremot ska 
oberoende T-test vara stabila trots mindre avvikelser från normalfördelningen (Ejlertsson, 
2019), samt att resultatet från Levene’s Homogeneity of Variance Test uppfyller den 
statistiska förutsättningen för att genomföra båda sorters test. Enligt Ejlertsson (2019) hade 
bristen på normalfördelade variabler även kunnat tonas ner med hjälp av ett större stickprov. 



18

På grund av arbetets tidsram och omfattning fanns dock inte utrymmet för fler datapunkter i 
denna studie.  
 
Däremot ansågs ANOVA och T-test vara de mest lämpliga verktygen för att jämföra de 
grupperna som önskades undersökas. Hade ANOVA visat att en statistisk skillnad fanns 
mellan några företag, hade även Post Hoc tests genomförts.  
 
Den stora styrkan med studien inkluderar däremot urvalets homogenitet. Samtliga menyer 
från matkassarna beräknades exakt samma veckor, där de olika kassarna ansågs vara väldigt 
likartade och därmed jämförbara. Ytterligare en styrka är att båda författare noga övervägt 
och analyserat alla näringsberäkningar för att säkerställa att detta utfördes med samma 
standarder och antaganden.  
 
5.2. Resultatdiskussion 

Mikronäringsämnena visade sig i denna studie tillföras från kassarna i varierande mängder 
relaterat till rekommenderat intag (RI). Det som stack ut i högst grad var mängden D-vitamin 
som hos de beräknade måltiderna visade sig endast bidra med i genomsnitt en femtedel av RI, 
vilket skulle kunna anses vara väldigt lågt, trots att RI troligen kommer att jämnas ut av fler 
måltider under dagen. Som nämnts i metoddiskussionen upplevdes mängderna matfett vara 
väldigt låga i vissa recept, och ett sätt att höja D-vitamininnehållet på skulle möjligtvis kunna 
vara att höja mängden matfett. Detta eftersom matfett kan vara en bra källa till D-vitamin då 
dessa ofta är berikade och bidrar därför till att lättare uppnå RI (Livsmedelsverket, 2023b). 
Även fet fisk såsom lax är en bra källa till D-vitamin (Livsmedelsverket, 2023b). Fet fisk 
förekom i flera av matkassarna, men speciellt i en av kassarna som inte ens serverade fisk en 
dag i veckan skulle mängden fet fisk kunna ökas för att höja D-vitamininnehållet. Värt att 
tänka på är dock att RI för mikronäringsämnen (och makronäringsämnen) bör vara ett resultat 
av en balanserad kost och kan i sådant fall säkerställa en optimal kroppslig funktion och 
utveckling, samt reducera risken för många kostrelaterade sjukdomar (Livsmedelsverket, 
2012b).  

Vid översikt av makronutrienter nådde ingen kasse upp till rekommendationerna gällande 
kolhydrater, och några kassar hade för hög protein- eller fettandel. Däremot kan inga konkreta 
slutsatser dras om konsumentens dagliga energifördelning, då matkassen erbjuder en av 
troligtvis flera måltider som förtärs under dagen. Med fler måltider kan den totala 
energifördelningen bli mer eller mindre i linje med rekommendationerna. Att företag A 
generellt hade högre mängd mättat fett än resterande kassar (förutom outlier inom företag D), 
kan bero på att detta företag använder kokosmjölk i flera av rätterna. Resterande företag 
använde främst magra mejeriprodukter med väldigt låg andel fett.  

Som tidigare nämnt nådde inget av av företagen upp till rekommendationerna angående andel 
kolhydrater. Enligt NNR (2012) ska den största andelen energi (45–60 E%) dagligen komma 
från kolhydrater, men andelen kolhydrater hos de beräknade matkassarna varierade mellan 
35,1 E% till 44,2 E% och ingen uppnådde därför rekommendationerna. Även om maträtterna 
från matkassarna kombineras med konsumentens övriga måltider, kan en låg kolhydratandel 
skapa ifrågasättande kring om dagens kolhydratsbehov verkligen uppnås även med resterande 
måltider. Eftersom kolhydrater bör vara den största energikällan skulle det vara fördelaktigt 
att dessa tar upp en större del av energiinnehållet i de flesta måltider, annars kan det tänkas 
svårt för konsumenten att uppfylla ett adekvat intag. Konsumentens övriga måltider kan 
således behöva innehålla en hög andel kolhydrater för att kassarnas låga andel skall “jämnas 
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ut”. Dessutom är det genom kolhydraterna i kosten individen får i sig fibrer och fullkorn, 
vilka sju av tio vuxna i Sverige de facto får i sig för lite av (Riksmaten, 2012). Alla måltider 
har oftast inte en optimal fördelning mellan makronutrienterna och det är ju som sagt intaget 
över tid som spelar störst roll, men om ett mönster av ett lågt kolhydratintag skapas kommer 
det antagligen också leda till att det blir svårt att tillgodose kolhydratbehovet över tid. 
Speciellt med tanke på att dessa recept är tänkta att lagas till middag eller lunch, och utgör 
därmed en större del av dagens behov och energi, skulle de med fördel kunna innehålla en 
större andel kolhydrater. 

De energireducerade kassarna från företag B och D hade generellt lägre mängd energi än 
resterande företag. Detta kan bero på att dessa kassar är framtagna i samarbete med ett företag 
som fokuserar på viktminskning. Syftet med dessa kassar är alltså att bidra till en lägre vikt, 
vilket kräver kaloriunderskott över tid (Livsmedelsverket, 2023f). Vid kassarna med 
reducerad energimängd syntes hos dessa företag ett mönster av försämrad näringsriktighet 
jämfört med de klassiska kassarna, och fokus verkar i stället bli på reducerad energi, vilket 
kanske inte är det mest fördelaktiga om personerna som köper dessa kassar ska få i sig mycket 
näring trots att de äter en energireducerad kost. Återigen är dessa måltider bara några av få, 
vilket betyder att en balanserad kost kan uppnås genom att kombinera dessa med resten av 
måltiderna personen äter utöver dessa.  

Till skillnad från de energireducerade kassarna hade flera av måltiderna från den klassiska 
kassen hos företag C (och enstaka måltider hos företag D) ett utstickande högt energiinnehåll 
med närmare eller över 1000 kcal per portion för vissa recept. Detta jämnades dock ut över 
veckan, men snittet hos den klassiska kassen hos företag C hamnade ändå på 803 kcal vilket 
är högre än hos alla andra kassar. Detta är intressant eftersom ett likartat mönster syntes hos 
samma företag vid en liknande studie genomförd i Australien, där detta företags matkasse 
innehöll mer fett än de andra, vilket troligen i detta fall var anledningen till att 
energiinnehållet var högre (Gibson & Partridge, 2019). En annan anledning till att detta är 
intressant är med tanke på att det uppskattade energibehovet hos en medelaktiv man och 
kvinna är 2600 kcal respektive 2100 kcal dagligen (Livsmedelsverket, 2023f). Detta betyder 
alltså att kvinnan i detta fall täcker ungefär hälften, eller mer än hälften, av sitt dagliga 
energibehov bara genom att äta en måltid, vilket kanske inte alltid är helt rimligt med tanke på 
att många äter fler måltider om dagen vilket gör att risken för energiöverskott skulle kunna 
öka. Även med tanke på dagens allvarliga folkhälsoproblem med fetma och övervikt samt för 
mycket stillasittande (Folkhälsomyndigheten, 2023b) kan detta vara något att tänka på. Det 
bör dock uppmärksammas att de flesta måltidernas energiinnehåll var mycket lägre än detta, 
det var främst den klassiska kassen hos företag C som stack ut.  

Energiinnehållet visade sig alltså sticka ut speciellt mycket för den klassiska kassen från 
företag C, men variationen i energiinnehåll var även betydligt större bland de klassiska 
kassarna generellt jämfört med de energireducerade. Vid givet energiinnehåll från 
webbplatserna antas beräkningarna ha utgått från någon typ av standardiserad mall eller 
standardiserad människa med ett energibehov, vilket gör det märkligt att det varierar så pass 
mycket inom den klassiska kategorin. Kanske skulle det kunna förklaras med att alla 
inkluderade företag inte härstammar från samma länder och därför inte använder samma 
standardiseringar, eller möjligtvis är det bara en slump att just dessa två leveransveckor ser ut 
som de gör. Konsumenten kan därmed genom vissa klassiska kassar få en hög variation 
energi från respektive måltid, och måltiderna kan bidra med inkonsekventa mängder energi 
från dag till dag.  
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Det rekommenderade intaget av fisk och skaldjur är enligt NNR (2012) två till tre gånger i 
veckan, vilket inget inkluderat företag uppnår genom sina måltider. Dock är det värt att ha i 
åtanke att matkassen endast erbjuder en (antagligen lunch eller middag) av troligen flera 
måltider under konsumentens dag, vilket betyder att de flesta antagligen kommer äta en till 
större måltid dagligen som ger möjlighet till mer fisk och skaldjur. Däremot uppnår vissa 
kassar inte ens en portion fisk i veckan, vilket anses lågt.  

Gällande kött och charkprodukter indikerar denna analys på att samtliga inkluderade företag 
samt typer av matkassar befinner sig under 500 gram rött kött vilket är det rekommenderade 
intaget enligt NNR (2012). Äter konsumenterna en blandad animalisk kost i övrigt, är dock 
risken stor att denna rekommendation kan överskridas genom veckans övriga måltider.  

Eftersom denna studie exkluderade tillsatt salt från recepten på grund av metodologiska 
brister, är det hög risk att givna medelvärden är underskattade. Dessa värden tar inte hänsyn 
till det salt som är till för smaksättning eller hushållens tillsatta bordssalt, vilket kan variera 
kraftigt i mängd mellan hushåll. Hade dessa värden räknats med, finns det risk att 
saltmängden för samtliga företag hade varit för hög för att hamna över rekommendationerna 
på sex gram om dagen.  

För hälften av företagen innehöll de klassiska kassarna något högre mängd frukt och 
grönsaker än de energireducerade, vilket var till författarnas förvåning. Däremot var denna 
skillnad inte särskilt markant, och hade möjligtvis kunnat se annorlunda ut ifall andra 
veckomenyer hade näringsberäknats. En måltid från dessa kassar kunde bidra med från cirka 
en femtedel till drygt hälften av det dagliga rekommenderade intaget frukt och grönsaker på 
500 gram. En femtedel anses dock väldigt lågt för att komma från en av dagens 
huvudmåltider. För att nå denna rekommendation krävs därmed att samtliga kunder 
konsumerar mer frukt och grönsaker utöver matkassens måltider.  

Studiens huvudfokus är alltså näringsriktigheten bland olika matkasseföretag, vilket föddes 
från tanken att företagen ofta marknadsför sig som hälsosamma. Är näringsriktigheten dock 
verkligen alltid det viktigaste för företag som säljer matkassar? Dessa företag antas sträva 
efter att få nöjda kunder som vill fortsätta köpa deras matkasse, så företaget blir framgångsrikt 
och vinstdrivande. I allmänhet vill konsumenten antagligen köpa en matkasse vars utbud 
motsvarar dess preferenser, eftersom det skulle vara osannolikt att kunden fortsätter köpa 
matkassar vars rätter denne inte tycker smakar gott. Med tanke på detta är det värt att fundera 
över faktumet att en konflikt mellan faktisk adekvat näringsriktighet och smaklighet samt 
uppfyllande av preferenser kan uppstå. Från resultatet hade flera företag en för hög fettandel, 
vilket är en näringsmässig brist men möjligtvis en smakmässig fördel, eftersom fett är en 
smakbärare och kan förhöja goda smaker samt dämpa oönskade smaker i en rätt (Nydahl, 
2014). Detta betyder att denna högre andel fett skulle kunna passa kundens preferenser mer på 
så sätt att rätterna upplevs som mer smakliga. De flesta kunder förväntas då snarare köpa den 
matkasse vars smakpreferenser uppnås än att sträva efter den perfekta energifördelningen. En 
konsument utan större kunskaper kring kost (troligtvis majoriteten av konsumenterna), lägger 
sannolikt inte större värdering i fördelningen av makronäringsämnen utan förväntar sig goda 
måltider. Detta betyder att företagen med de minst adekvata näringsinnehållen kanske ändå i 
slutändan lyckas värva fler kunder än de med ett stort fokus på näringsinnehåll. Sedan är 
givetvis alla konsumenter annorlunda med olika preferenser och värderingar, men detta skulle 
kunna vara ett faktum som kan återspeglas hos många. Detta är speciellt intressant eftersom 
ett av de inkluderade företagen jobbar genom aggressiv marknadsföring mot stora grupper på 
sociala medier och har många kunder, men är ändå ett av de företag i denna studie vars 
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genomsnittliga energiinnehåll är högre och har en näringsriktighet som är mer avvikande 
gällande fördelning av makronutrienter i allmänhet jämfört med rekommendationerna i NNR 
(2012).  

För att fokusera på en helhetsbild av denna studie bör faktumet att endast tio dagar från 
vardera typ av matkasse och företag beräknats tas i åtanke. Tio dagar är en liten del av en 
individs kosthållning, och innehållet i kassarna kan mellan och inom företag skilja sig över en 
längre tid. En leveransvecka med matkassar motsvarar inte heller en ordinarie vecka på sju 
dagar, vilket hade varit önskvärt för ett mer representativt resultat. Däremot anses 
beräkningarna från denna undersökning med två konsekutiva fem-dagars menyer ge en god 
indikation om matkassarnas övergripande profil, som således kan jämföras med varandra. Att 
dock påstå utifrån denna undersökning att någon kasse är “ohälsosam”, “onyttig”, “hälsosam” 
eller “näringsriktig” et cetera kan bli missvisande. För att kunna ge en klarare bild av 
matkassarnas innehåll hade denna undersökning behövt pågå under en längre tid, alternativt 
upprepas flera gånger inom loppet av ett år för att se matkassarnas variation över tid och på så 
sätt ge studien en högre reliabilitet. Fynden från denna studie är även i linje med flera fynd 
från liknande studier, vilket är ytterligare en styrka. Denna studie anses därmed ha bidragit 
med god antydan på skillnader mellan och inom företag, vilket belyser både potential samt 
utvecklingsmöjligheter näringsmässigt. Detta är relevant med tanke på att många av dessa 
företag marknadsför sig som ‘’hälsosamma’’ mot konsumenterna och även med tanke på 
matkassens framväxt och expansion i välutvecklade länder, speciellt under de senaste åren 
(Gibson & Partridge, 2019; Moores et al., 2020).  

6. Slutsats 

Denna studie visar att klassiska och energireducerade matkassar från olika företag har både 
potential och utvecklingsmöjligheter gällande efterliknande av rådande 
näringsrekommendationer och kostråd.  

Jämfört med NNR 2012 hade samtliga kassar för låg andel kolhydrater, samt att några hade 
för högt protein- eller fettandel. Detta kompletterar tidigare studier som indikerat liknande 
resultat. Gällande mikronäringsämnen kunde inga signifikanta skillnader mellan eller inom 
företag påvisas. Mängden fibrer ansågs låg såväl som antal portioner fisk och skaldjur hos 
vissa företag. Mängden energi varierade även kraftigt mellan klassiska rätter, och för vissa 
företag kan energimängden med fördel minskas för klassiska kassar.  

Vidare studier över längre tid behövs däremot för att säkerställa att de funna skillnaderna 
mellan och inom företag är konsekventa över tid.  

6.1 Intressekonflikter 

Uppsatsen är skriven på uppdrag av Middagsfrid.  
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Bilaga 1. 
Menyer från samtliga inkluderade kassar.  
 

Företag A klassisk 
 

v. 1 v. 2 

Måndag Asiatisk färspanna med sweeet 
chili i salladsblad 

Zucchiniplättar med kallrökt 
lax och pepparrotssås 

Tisdag Rostad blomkålssoppa med 
grillost 

Timjansstekt fläskkarré med 
rotfrukter och senapscrème 

Onsdag Kalkonfärsbiffar med 
risonisallad 

Kikärtsfritters med fetaost och 
bulgursallad 

Torsdag Tonfiskbiffar med rostad 
potatis och coleslaw 

Kycklingbiffar i tomatsås med 
rostad aubergine 

Fredag Tortellini med tomater och 
ruccola 

Sötpotatis- och kikärtswraps 

 
Företag A energireducerad 
 

v. 1 v. 2 

Måndag Rostad blomkål med kryddiga 
gryn och limepicklad gurka 

Kycklingspett med smashad 
gurksallad 

Tisdag Sallad med rödbetor, valnötter 
och getost 

Pasta med rökt tofu och 
parmesan 

Onsdag Tonfiskbiffar med rostad 
potatis och coleslaw 

Sötpotatis- och kikärtswraps 

Torsdag Tortellini med tomater och 
ruccola 

Sej i röd curry med broccoli 

Fredag Kalkonfärsbiffar med 
risonisallad 

Pasta arrabbiata med oliver 
och basilika 

 
Företag B klassisk 
 

v. 1 v. 2 

Måndag Saffrsansrisotto med räkor, 
fänkål och brynt smör 

Stekt torsk med 
parmesanpotatis, paprikasallad 
och aioli 

Tisdag Sesampanerad kyckling med 
couscoussallad och 
chiliyoghurt 

Kalkonwok med ingefära, vitlök 
och pak choi 

Onsdag Färsbiffar med ratatouille och 
chèvrecrème 

Kryddstekt nötfärs med baba 
ganoush, bulgur och 
persiljesallad 

Torsdag Mexikansk bönchili med 
sötpotatis och fetaost 

Spaghetti med parmesansås, 
sparris och mandel 

Fredag Tagliatelle med tomatsås, 
fläskfrikadeller och gremolata 

Honungsstekt fläskkotlett med 
dijonyoghurt 

   
 

Företag B energireducerad 
 

v. 1 v. 2 

Måndag Bönsallad med halloumi och 
bulgur 

Linguini med kallrökt lax 
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Tisdag Fläskkotlett med rostade 
rotfrukter och dragonsås 

Fajitas med kyckling 

Onsdag Asiatiska salladswrap med 
nötfärs 

Nötfärspanna 

Torsdag Bakad potatis med räkor och 
avokado 

Risoni med linser 

Fredag Pasta Alfredo med kyckling 
 

Fläskkotlett och potatissallad 

 
Företag C klassisk 
 

v. 1 v. 2 

Måndag Vietnamesiska köttfärstacos 
med majonnäs och jordnötter 

Saftig äppelburgare med 
mjukstekt lök och pommes 

Tisdag Vitlöksmarinerad fläskytterfilé 
med potatis och broccoli 

Mexikanska fisktacos med 
cajunmajonnäs och kålsallad 

Onsdag Vegetarisk bönbowl med 
jordnötssalsa 

Honungs- och sojaglaserade 
kidneybönor 

Torsdag Asiatisk räkwok med salta 
jordnötter 

Krispig baconsandwich med 
svamp och grönsallad 

Fredag Pankopanerad kyckling med 
coleslaw och klyftpotatis 

Balsamicoglaserad lax med 
gratinerad potatis och 
tomatsallad 

 
Företag C energireducerad 
 

v. 1 v. 2 

Måndag Medelhavsinspirerade biffar Brynta köfte med 
granatäppletabbouoleh och 
yoghurt 

Tisdag Panerad fläskkotlett med 
päronslaw 

Aubergine tikka masala 

Onsdag Risotto med 
balsamicogrönsaker och 
basilika 

Stekt fläskkött i senapssås 

Torsdag Marinerad kyckling Citronstekt fläskkött med 
rostade rotfrukter och tzatziki 

Fredag Pannstekt kyckling med 
palsternacksmos och ostsås 

Kryddad kyckling- och 
bulgurbowl 

   
 

Företag D klassisk 
 

v. 1 v. 2 

Måndag Pasta och köttfärssås med 
rädissallad 

Färsgratäng  

Tisdag Ugnsbakad fisk med 
spaghetti 

Curryfisk med mos 

Onsdag Kycklingburgare med mango Kycklinggryta med spenat 
Torsdag Broccolisoppa med 

pizzasnurror 
Kryddig sötpotatissoppa med 
fetaostgratinerad baguette 

Fredag Gryta med citron och 
vitlöksrostad potatis och kål 

Thai stroganoff med 
sesamrostad broccoli 
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Företag D energireducerad 
 

v. 1 v. 2 

Måndag Färsbiffar med tzatziki Thailändsk nudelsallad med 
kycklingfärs 

Tisdag Torsk med rödbetor och 
potatismos 

Pestobakad lax med tagliatelle 

Onsdag Snabb tonfiskpasta med 
kapris 

Kikärtscurry med linser 

Torsdag Wokad sweet 
chilikyckling 

Kycklingfilé med pestotäcke, 
äppeltzatziki och kålsallad 

Fredag Grön pasta med vitost Kotlett med potatismos och 
äppelsalsa 
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