NAGOT LITET SOTT
Ater du bra i dvrigt,
finns det lite utrymme
for sotsaker ibland.

oooooooooooooooo

KYCKLING & KOTT

Idag ater vi for mycket kott. Det
ar inte bra for varken kroppen
eller planeten. En mindre mangd
pa tallriken ger utrymme for mer
frukt och gront.

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

FISK, SKALDJUR & OMATTAT FETT
Fisk ar bra mat. Det bor vi ata minst
2 ganger i veckan. Sill, lax och
makrill ar extra bra fiskar. Nar vi valjer
fett, bor vi i forsta hand valja flytande
fetter sasom raps- eller olivolja. De
innehaller omattade fettsyror som ar
bra bade for hjartat och blodkarlen.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BASEN AR GRON
Allra mest bor vi
ata av gronsaker,
frukt, notter, froer,
bénor och artor.
De innehaller
Mmassor av
nyttigheter som
kroppen behover
for att ma bra.

ooooooooooooooooo
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MEJERI

Mejeriprodukter som

mjolk, ost och yoghurt ar
bra for skelettet. Om man
istallet valjer vaxtbaserade
alternativ ,bor man valja
sadana som ar berikade med
de vitaminer och mineraler
som finns i annan mjolk.

oooooooooooooooooooooooooooooo

FULLKORN

Nar vi valjer brod, pasta och
ris, bor vi i storre utstrackning
valja de med fullkorn. | fullkorn
kommer hela karnan med, och
det gor att vi far i oss mycket
mer viktiga naringsamnen.
Istallet for ris kan man valja
olika typer av fullkornsgryner.

ooooooooooooooooooooooooooooooo

HALSOSAMMA MATVANOR

Mest av allt ska vi ata gronsaker, frukt, bar och baljvaxter.
Kompletterat med fullkornsprodukter, magra mejeriprodukter, fisk,
skaldjur och vaxtbaserade oljor med mycket omattade fetter.
Kyckling, bra kott da och da. Nagot litet sott emellanat ar aven det

okej - bara det inte blir for mycket och for ofta.



