5. Anvand olja eller margarin istallet for smor

Valj olja eller margarin
nar du lagar mat, bakar
och brer smérgasen.

Det ar bra foér ditt hjarta.

6. Drick vatten

Vatten ar den basta drycken fér din kropp.
Drick vatten till lunch och middag
och nar du ar torstig.

7. Ror pa dig
Ror pa kroppen minst 30 minuter varje dag.

At olika sorters mat

Det basta for kroppen

ar att ata olika sorters mat.
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7 tips for att ma bra

1. At grénsaker och frukt varje dag

At grénsaker och frukt till varje maltid
valj garna olika sorter.

2. At fullkorn

Nar du ater bréd, pasta eller flingor
ar det bast att ata sorter med fullkorn i.

Fullkorn goér sa att din mage och din kropp mar bra.

Nyckelhalet visar att maten innehaller fullkorn.
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Exempel pa mat med fullkorn ar
grovt bréd, knackebrod,
fullkornspasta, bulgur, matvete,
fullkornsris, havregryn och ragflingor.

3. At fisk minst 2 ganger i veckan

Nar du ater fet fisk
blir ditt skelett starkt.
Fet fisk ar bra for ditt hjarta.

4. K6p mat med nyckelhalet pa

Nyckelhalet visar att maten S
ar bra for din kropp. O

PASTA &
FULLKORN




