Hitta ditt satt

Att dta gronare, lagom mycket och réra pa dig

grova gronsaker

baljvéxter

frukt och bér

fisk och skaldjur
nétter och frén
rérelse i vardagen

BYT TILL
@ fullkorn rétt kott och chark
o Nyckelhdlsmarkta salt
matfetter och oljor socker
@ magra mejeriprodukter alkohol

@ Livsmedelsverket



Grénsaker, baljvéixter,

frukt och bér Mitt satt ar ..
Fisk och skaldjur Mitt sétt ar ..
Nétter och frén Mitt satt ar ..
Rérelse i vardagen Mitt satt ar ..
BYT TILL ...
Fullkorn Mitt satt ar ..
Wkondlsmarns  witsattar.
Kmﬂm_os dukter Mitt séitt &r .
Rott kétt och chark Mitt sdtt ar ..
Salt Mitt satt dr ..
Socker Mitt satt ar ..
Alkohol Mitt satt ar ...

Vill du veta mer om Livsmedelsverkets kostréd? Gd in pd www.livsmedelsverket.se



