DE SVENSKA KOSTRADEN

Valj magra, osdtade produkter som dr berikade
med D-vitamin.

HITTA DITT SATT
Tips for att fa det att funka

Mager mjolk innehaller lika mycket ndring som fet, min-
dre mattat fett och firre kalorier. Titta efter Nyckelhalet!

Yoghurt och fil ger lika mycket kalcium och annan
nédring som mjolk. Skippa den sétade yoghurten eller
filen och smaksatt med farska eller frysta bér istéllet!

Drycker gjorda av havre och soja dr miljosmarta. Vilj de
som dr berikade med vitaminer och mineraler. Det star
pa forpackningen.

Varfor inte prova en tomatsalsa med vitlok, chili, ing-
efira och spannande orter istéllet for den traditionella
griaddsésen?

Kop hem en riktigt god lagrad Nyckelhélsmérkt ost och
gor ett smaktest. Om du inte kdnner skillnaden har du
hittat ett smart sétt att dra ner pd det mindre nyttiga
fettet.
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MANGA VIKTIGA AMNEN

Mejeriprodukter innehaller mycket kalcium

som bland annat skelettet och tdinderna behover.
Beroende pa vad man éter i 6vrigt, till exempel av
ost, ricker det med 2 -5 dl fil, yoghurt och mjolk
per dag for att fa tillrackligt med kalcium. Meje-
riprodukter innehaller &ven manga andra viktiga
vitaminer och mineraler, och protein.

Magra mejeriprodukter bidrar ocksa till att minska
risken for flera olika sjukdomar, bland annat hogt
blodtryck, stroke och typ 2-diabetes.

BRA OCH DALIGT FOR MILJON

Mejeriprodukter kommer fran kor som slépper ut
metangas. Det dr negativt for klimatet och déarfor
ar det bra att inte &ta alltfor mycket ost och andra
mejeriprodukter. Samtidigt kan betande djur gora
en insats for miljon. I exempelvis Sverige bidrar de
till ett rikt odlingslandskap och till att naturbe-
tesmarker hélls 6ppna. Det gynnar ménga hotade
arter. Miljomérkningar, som ekologiskt, guidar till
livsmedel som producerats med miljohdnsyn.
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- AT GRONARE

. LAGOM MYCKET
- RORPADIG

Las mer om alla kostradden pa livsmedelsverket.se under "Rad om bra mat - hitta ditt satt”

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol  fullkorn rott kétt och chark
frukt och bar

smorbaserade  vaxtbaserade salt
fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor socker
notter och frén feta mejeri-  magra mejeri- alkohol
rérelse i vardagen produkter  produkter
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