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For halsan ar det bra att ata ungefar
90 gram fullkorn per dag.
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Maten i varje
halva visar

Har ar tva exempel pa hur man kan 3 ol Ci"qu I?I? gram
ata tillrackligt med fullkorn. &> HHKOM

Aven ett litet steg

gor skillnad fér halsan! En portion fullkomspasta

= 40 gram fullkorn

: o . B ) g AN T En skiva
Titta efter Nyckelhalsmarket, det RO g ¢ B 3 ™ wickebrid

finns pa produkter med mer fullkorn. P vt Ny <& =12 gram
BB | | € fullkorn
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Tva skivor fullkornsbréod
= 40 gram tfullkorn




Valj fullkorn nar
du ater pastaq,
brod och gryn

For halsan ar det bra att ata ungefar
90 gram fullkorn per dag.

Har ar tva exempel pa hur man kan
ata tillrackligt med fullkorn.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Titta efter Nyckelhalsmarket, det
finns pa produkter med mer fullkorn.

90 gram fullkorn
= 2 1/2 portion
havregrynsgrot

Maten i varje
halva visar
cirka 90 gram
fullkorn

fullkorn
= 7 1/2 kndckebrod



At mycket
gronsaker, frukt
och bar

For halsan ar det bra med minst
500 gram om dagen, garna mer.

Grova gronsaker som rotfrukter, kal
och lok ar extra bra.

500 gram ar ungefar sa har mycket.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

1/2 dl bldbar

Ett dpple

En halv apelsin

)

En morot

| dl vitkal



Fryst torsk
f_ Y

Atfisk och skaldjur
tva till tre ga nger i |
veckan

Fisk ar nyttigt, for halsan ar det bra

att ata det 2-3 gdnger i veckan. A Mokl
Variera mellan olika sorters fisk —

bade feta och magra fiskar.

Har ar nagra exempel.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

For miljon ar det bra att valja
miljomarkt fisk.




At bonor, drter
eller linser ofta —
gdrna varje dag

Det finns manga olika sorters
baljvaxter — har ar nagra exempel.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Det finns manga konserverade bonor, linser
och arter som kan atas direkt. Torkade arter
och bonor behover blotlaggas och kokas innan
de ats. Las pa forpackningen.

Rdda linser Kikarter Grona drter Kidneybonor

Falafel
(kikarter)

Hummus

< (karter)

P o

Artsoppa
(gula arter)




At gdirna koétt,
men inte sa
mycket

For halsan ar det bra att inte ata mer
an 350 gram rott kott | veckan
(tillagad mangd). Bara lite av det

bor vara chark som korv och bacon.

Har ar tva exempel pa hur man kan
ata under en vecka.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Rott kott ar kott fran not, lamm, gris, ren
och vilt. 350 gram tillagad mangd motsvarar
400-500 gram kott fore tillagning.

1S0 gram kott

—~

| grillkorv
=100 gram =

Maten i varje
halva visar
cirka 350 gram

tilagad méangd

| hamburgare
= 100 gram

4 skivor pdlaggskorv
= 4% gram

Il kottbullar
= 99 gram kott

Kottfarssds | 1/2 dl
= 100 gram kott

Kottgryta 2 1/2 Al
= 100 gram kott




At mejeriprodukter
varje dag

Garna syrade sorter som fil eller
yoghurt. For halsan ar det bra att ata
ungefar 3,5-5 dl mejeriprodukter per
dag. Om du ater vego-alternativ, valj
berikade sorter.

Har ar tva exempel pa hur man kan
ata under en dag.

Aven ett litet steg

gor skillnad for halsan!

Titta efter Nyckelhalsmarket, det finns pa
produkter med mindre socker och fett.

| dl kvarg

N

Overnight oats med
1,S dl fil, yoghurt
eller mjolk >

forsta hand
latta, osotade
sorter



