Sag hej till fullkorn!
De ar fullproppade
med fibrer, vitaminer

och mineraler.




Fullkorn innehaller:

Jarn
Bidrar till att
kroppen kan

g/—(vg;ml: transportera
yaadar kroppens livsviktigt syre i

vavnader och blodet

motverkar '

inflammationer.

Kalium
Behdver din tjocktarm .
och dina njurar fér att Magnesium
férdela vétska och Hjalper kroppens
néring rétt. . muskler och celler

att aterhamta sig.




ata 500 gram frukt och
gront per dag. Sa ta
lite extra!
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At 500 gram frukt och
gronsaker varje dag:

Tre frukter > N

\




Sag hej till smérgasgurkan!
En gron nyttighetsbomb
som du bara maste prova.



Smérgasgurkan,
en nyttighetsbomb!

C-vitamin

Ar bra for ditt
immunforsvar och
behdvs for att kroppen
ska kunna ta upp jarn.

A-vitamin

Ser till att dina 6gon,
hud och slemhinnor
fungerar som de ska.

K-vitamin

Behovs for att ett sar
ska sluta bléda om du
skada dig.

Magnesium
Hjalper kroppens
muskler och celler
att aterhamta sig.




Sag hej till ketchup!

Visste du att ketchup
innehaller nyttiga > R/
tomater? &



Ketchup innehaller tomater,
med en massa nyttigheter:

=

Lykopen

Reglerar nivaerna av
kolesterol och minskar W
mangden farliga
fetter i blodet.

C-vitamin A-vitamin

Ar bra fér ditt Ser till att dina égon,
immunforsvar och hud och slemhinnor
behovs for att kroppen fungerar som de ska.

ska kunna ta upp jarn.
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Hej superbaret lingon!
Supernyttiga, rika pa
vitaminer och mineraler.

SUPERBARET!




% | Lingon, ett superbir!

@ 2 A-vitamin B1-vitamin
R Ser till att dina 6gon, Bidrar till att muskel-
i slemhinnor och din hud och nervfunktioner
fungerar som de ska. fungerar.

Hjalper kroppens

ot ! e ‘ Magnesium

muskler och celler

Q att aterhamta sigqg.
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Kalium Fosfor
Behoéver din tjocktarm Starker ditt skelett
och dina njurar for att och dina tander.

fordela vatska och
néring ratt.
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Sag hej till den
fantastiska potatisen!
Maittande och latt y A
att odla. &



Potatisen innehaller:

B6-vitamin

Bidrar till att ditt C-vitamin
nervsystem fungerar Ar bra for ditt
som det ska.

immunfdrsvar och
behdvs for att kroppen
ska kunna ta upp jarn.
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Kalium

Behdver din tjocktarm l

och dina njurar for att

férdela vatska och Kolhydrater

naring ratt. Ar kroppens viktigaste

kélla till energi.




PA MAT

Sag hej till rodbetan!
Smakar sétt och ar nyttiqg.




Rodbetor innehaller:

C-vitamin

Ar bra for ditt
immunforsvar

och behovs for att
kroppen ska kunna
ta upp jarn.

Kalium
Behover din
tjiocktarm
och dina
njurar

for att
fordela
vatska och
naring ratt.

Jarn

Bidrar till att
kroppen kan
transportera
livsviktigt syre
i blodet.




PA MAT

Sag hej till senapen!
Visste du att senapsfron
innehaller en massa

nyttigheter?

Senapsfrén
& blomma




Nyttigheter i
senapsfron:

Zink
Viktigt for kroppens
immunforsvar.

Omega 3-fetter
Ar bra fér hjdrnan.

N

B3-vitamin Fosfor
Viktig for kroppens Starker ditt skelett
dmnesomsattning. och dina tander.




En bit sill om dagen ger:

» Nyttiga omega-3 fetter

o Viktiga proteiner och vitaminer
» Mat med ett lagt klimatavtryck
o Ett hallbart fiske for framtiden

Idag smakar jag:

Jag dr ingen
surstrémming,
jag ar ensill!




Sillen innehaller nyttigheter

A-vitamin behovs for att Omega-3 fetter

synen ska fungera bra \ / ar bra for hjarnan

Kalcium bygger Vitamin B12
skelett och tander It l/ hjalper kroppen
producera DNA

Kalium ar och blodkroppar

bra for hjartat

Proteiner
behovs for att
bygga muskler
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