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A question of balance

Tips for en vilbalanserad méltid

Vilj nyckelhalsmarkta rétter sa tar du ett steg mot
mer kraft, stérre vélbefinnande och béattre hilsa.
= En komplett maltid innehéller rejélt med gronsaker.
Hall utkik efter vad restaurangen rekommenderar

till de nyckelhalsmarkta ratterna. Ta
* Om du é&ter brod till maltiden sa vélj det med /ng
nyckelhalsmarkta, fiberrika fullkornsbrédet. Ae/n/

.

Smaka pa maten innan du saltar extra vid bordet.
Nyckelhalsmérkta rétter innehaller ofta lite mindre
salt, och later andra smaker vara mer framtradande.

FOOD (Fighting Obesity through Offer and Demand) &r ett EU-projekt
dér Accor Services, Nyckelhélet och Karolinska Institutet tillsammans
arbetar for att fler ska vélja hdlsosamma lunchalternativ.
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Andra t‘/,'os / maa‘—uardqgen

+ At minst fem knytnavstora portioner frukt
eller grénsaker varje dag.

+ At fisk nagra ganger i veckan och valj nyttiga
fetter, som oliv- eller rapsolja till matlagning

och véxtbaserat matfett till smorgasen.

Tank pé brickmodellen, det vill
séga att aven sédant som brod,
sallad och dryck plverkar
mélticdens ntwingsinnehld.

Denna information kommer frén projekiet FOOD som har mottagit
finansieringsmedel av EU inom ramen fér Public Health Programme.
Europakommissionen ar inte ansvarig for hur informationen
anviinds. Allt ansvar ligger pa upphovsmannen.



