DE SVENSKA KOSTRADEN

Mindre

ROTT KOTT OCH
CHARK

At mindre rott ktt och chark, inte mer an 500 gram

i veckan. Endast en mindre del bor vara chark.

HITTA DITT SATT
Tips for att fa det att funka

FYRA I VECKAN?

Fyra kottmaltider blir runt 500 gram. Satsa pa mer vege-
tariskt och dgg, och ibland fisk eller fagel. Eller 4t kott lite
oftare men mindre midngd. Dryga ut kottféirssasen eller
grytan med krossad tomat, linser eller rotfrukter. D4 slar
du tva flugor i en sméll — mindre kott och mer gronsaker!

HONAN ELLER AGGET

Kyckling gar att variera ndstan hur mycket som helst.
Likasa dgg — kokt, stekt eller som omelett tillsammans
med grovt brod och sallad dr bra snabbmat.

LATTBYTE

Soppa, paj och wok kan enkelt lagas utan kott. I frysdis-
ken finns massor av spannande "bonbiffar” och bland
konserverna hittar du fardigkokta bonor, linser och
kikarter pa tetra. Snabbt, enkelt och gott.

INNE MED VEGO UTE

Alltfler restauranger satsar pa god vegomat. Passa pa att
vélja gront om du dter lunch ute.

NYTTIGARE VAL

Nyckelhalet hjalper dig att hitta kottfars och chark med
mindre fett.

KOTT MED OMSORG

Om man drar ner pa kottet kan pengarna ricka till kott
som dr producerat pa ett mer héllbart sétt, och med
hénsyn till hur djuren mar. Vélj girna miljomaérkt, som
naturbeteskott, ekologiskt eller klimatcertifierat.
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BRA FOR HALSAN

For hélsan dr det bra att dra ner pa rott kott och
chark. Med rott kott menas kott fran nét, gris,
lamm, ren och vilt. Ater man mindre dn 500 gram

i veckan (motsvarar 600— 750 gram ratt kott)
minskar risken for tjock- och d&ndtarmscancer. Det
galler sarskilt om man drar ner pa charkprodukter-
na. Chark innehéller dessutom ofta mycket salt och
mattat fett. Att dra ner pa chark minskar déarfor
ocksa risken for hjart- och kirlsjukdom.

I kott finns viktig ndring, men &ven bonor, kikarter,
linser, fisk, dgg och fagel bidrar med mycket jarn
och protein.

STORST MILJOPAVERKAN

Kott ar det livsmedel som paverkar klimatet och
miljon mest. Darfor ar det viktigt for miljon att
minska pa kottet och att vélja det kott man éter
med omsorg. Fagel dr det kott som paverkar
klimatet minst, foljt av gris. Hogst péverkan har
n6t och lamm. Men n6t och lamm som betar kan
ocksa ha positiva effekter. I exempelvis Sverige
bidrar de till ett rikt odlingslandskap och till att
naturbetesmarker halls 6ppna. Det gynnar manga
hotade arter. Sverige ligger ocksa bra till nar det
galler djuromsorg och anvandning av antibiotika.
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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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