Nyckelhadlet

Det gar att Gta mer hélsosamt
utan att stélla om hela livet.
Om du tittar efter mdarket Nyckelhdlet nar du
handlar sé hittar du de nyttigare alternativen

- mat med mindre socker och salt, mer fullkorn
och fibrer och nyttigare fett.

Byt inte liv. Byt till Nyckelhdlet!

Vad ér lagom for dig?

Att ata for lite eller fér mycket kan ge problem med hdlsan.
Tallriksmodellen visar hur du kan légga upp maten pé tallriken
for att f& en bra balans pd mdltiden. Skraddarsy din tallriksmodell
efter dig sjélv och din livsstill Du som rér dig lite kan 6ka pé&
grénsakerna, du som rér dig mycket och behdéver mer energi

kan istdllet Idgga upp mer potatis eller pasta.

Vilka foréndringar kan du géra AR
for att éita mer halsosamt? ‘

Aven ett litet steg gor skillnad fér hélsan.
Bérja med det som kénns enklast!

1. Atamerav:

9. Byta.till:

9. Atamindreav: ...

Fa koll pa vad du dter!

Svara pd ndgra frégor om vad du ater

i testet "Matvanekollen” och fd tips och
inspiration om hur just du kan ata lite mer
halsosamt. Matvanekollen hittar du pé
livsmedelsverket.se/matvanekollen.

@ Livsmedelsverket



Mat som gor skillnad
for din halsa -

Med bra mat blir du piggare
och orkar mer. Och det ar l&tt-
are att hdlla sig frisk, bdde nu
och i framtiden. Det kan vara
svart att dndra sina matvanor,
men man behoéver inte dndra
allt — &dven sma steg kan géra
stor skillnad. Har ar enkla réd
fér ett godare liv!

- Halligen pd det séta, salta
och feta — lask, sétsaker och
snacks.

- At mycket gronsaker, frukt
och bar.

- At mycket fullkorn.

- At fisk, bénor, artor och
linser ofta, och kétt ibland.

- Valj Nyckelhdlsmérkta mejeri-
produkter och matfetter.

Det finns mdanga olika satt
att Gta bra — hitta ditt satt!
P& Livsmedelsverkets webb-
plats finns tips som gér det
enklare att lyckas i vardagen.

Att &ta enligt kostrédden ér bra
for halsan. Det ar ocksé battre
fér miljdn och klimatet. Genom
att vdlja svenska livsmedel kan
du ocksé bidra till att det
produceras mat i Sverige.

Livsmedelsverkets kostrdd
bygger p& den samlade forsk-
ningen om mat som &r bra fér
hélsan, pd kort och ladng sikt.

Pizza, pommes, nuggets och

H annan mat med mycket fett
Mqtpyrqmlden och salt — &t gcnro lite
Matpyramiden visar hur man
kan ata halsosamt. | basen hittar
du mat som det &r bra att dta
mycket av. | toppen finns sdllan-
maten som det ar bdst att ata
bara lite av, till exempel till
helgen eller festen.

L&sk, sétsaker och
snacks — hdll igen

Korv, bacon och andra
charkprodukter — ét bara lite

Kott frén noét, gris och lamm — &t gérna,
men helst inte mer én 350 gram per vecka
(400-500 gram otillagad vikt)
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Osaltade nétter — gérna tva-tre mat-

Fisk och skaldjur — gérna skedar om dagen. Fréer ar ocksd bra

2-3 gdnger i veckan
Bénor, drter och linser —
ofta, gérna varje dag

Rapsolja och andra Nyckelhdls-
markta matfetter i matlagning
och pd& smoérgds

Mejeriprodukter — varje dag, gérna

\ 7 .@ syrade sorter som fil eller yoghurt
) Sh \

Bréd, flingor, pasta och gryn
- valj fullkorn, ta hjélp
av Nyckelhdlet

Vatten &r den i sérklass

bdsta torstsldckaren,
mycket battre dn

lask, saft, lattdryck
och energidryck.

Gronsaker, rotfrukter,
frukt och bdr — minst
500 gram om dagen,
gdrna mer




