
Tips för en välbalanserad måltid

•  Välj nyckelhålsmärkta rätter så tar du ett steg mot 
 mer kraft, större välbefi nnande och bättre hälsa.

•  En komplett måltid innehåller rejält med grönsaker. 
 Håll utkik  efter vad restaurangen rekommenderar 
 till de nyckelhålsmärkta rätterna. 

•  Om du äter bröd till måltiden så välj det 
 nyckelhålsmärkta, fi berrika fullkornsbrödet.

•  Smaka på maten innan du saltar extra vid bordet. 
 Nyckelhålsmärkta rätter innehåller ofta lite mindre 
 salt, och låter andra smaker vara mer framträdande. 

FOOD (Fighting Obesity through Offer and Demand) är ett EU-projekt 
där Accor Services, Nyckelhålet och Karolinska Institutet tillsammans 

arbetar för att fl er ska välja hälsosamma lunchalternativ.
 

Ta 
med mig 

hem!



Andra tips i mat-vardagen

•  Ät minst fem knytnävstora portioner frukt  
 eller grönsaker varje dag. 

•  Ät fi sk några gånger i veckan och välj nyttiga  
 fetter, som oliv- eller rapsolja till matlagning  
 och växtbaserat matfett till smörgåsen. 

Tänk på brickmodellen, det vill 
säga att även sådant som bröd, 

sallad och dryck påverkar 
måltidens näringsinnehåll.

Denna information kommer från projektet FOOD som har mottagit 
fi nansieringsmedel av EU inom ramen för Public Health Programme. 

Europakommissionen är inte ansvarig för hur informationen 
används. Allt ansvar ligger på upphovsmannen. 


