:frstlag I|:>é°\ 2 [olra mellanmal Planera dagens
maltider

1 frukt och 1 smérgas
Ata och ma bra

med kaffe, te eller vatten.

Litet mellanmal

1 frukt och ! /
kaffe, te eller vatten. L» l B .
1 portion racker /
At 1 portion till -
frukost, lunch och middag. i ~

Da mar din kropp bra.
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och samhallsmedicin och samhallsmedicin

STOCKHOLMS LANS LANDSTING STOCKHOLMS LANS LANDSTING



Tallriksmodellen At frukost, lunch, middag och mellanmal

Tallriksmodellen visar Din kropp mar bra av att ata
delarna i en maltid frukost pa morgonen,
som ar bra fér kroppen. lunch mitt pa dagen,

middag pa kvallen

och 1 eller 2 mellanmal.
* Fyll en del av * Fyll en stor del

tallriken med potatis, av tallriken : / |
pasta eller ris. 2 med grénsaker. . ~ III i;/ —

* Fyll den minsta delen av tallriken
med fisk, kott, agg eller bénor.

Drick garna vatten. Din kropp och dina tander

Om du ar hungrig efter maten mar bast om du inte smaater
kan du ata en frukt. mellan maltiderna.




