
MINDREBYT TILL

fullkorn
Nyckelhålsmärkta  
matfetter och oljor
magra mejeriprodukter

MER

Hitta ditt sätt
Att äta grönare, lagom mycket och röra på dig

grova grönsaker
baljväxter 
frukt och bär
fisk och skaldjur
nötter och frön
rörelse i vardagen

rött kött och chark
salt  
socker 
alkohol 
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