S.M.A.R.T. férdjupning 1

Potatis, pasta, ris

FORSLAG

« 1 till 2 rejala portioner per dag

LIVSMEDEL HUR OFTA? PORTION
POTATIS 1 portion/dag 3-4 st

PASTA 1 till 2 ggr/vecka 85-95 g okokt pasta
RIS 2 ggr/manad 1-1,25 dl okokt ris
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S.M.A.R.T. férdjupning 2

Brod, flingor, gryn

FORSLAG

» 6-8 skivor brod per dag
» Brod till varje maltid
o Grot, misli, etc 6 ggr per vecka

GROVT BROD
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Gronsaker
& rotfrukter

90% GROVRE GRO

SAKER &
ROTFRUKTER

FORSLAG

» 2 rejala portioner per dag
* + lite till smorgasar
* Frukt eller gront till varje mal

S.M.A.R.T. férdjupning 3
Vuxna 9,3-11,9 MJ

SALLADS-
GRONSAKER

Raa och tillagade

PORTION 100-120g t.ex:

1 rejal morot

3 dl vitkal

2 dl gréna artor

1/2 morot & 1/2 paprika
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S.M.A.R.T. fordjupning 4
Vuxna 9,3-11,9 MJ

Frukt & bar

FORSLAG

Inhemsk och nordeuropeisk frukt

» 2 frukter eller barportioner per dag
* 3dl juice per vecka
* Frukt eller gront till varje mal

» Varierade sorter

» Hel frukt battre an juice

YYTYIY

Komplettera med citrus & kiwi



S.M.A.R.T. férdjupning 5

1/2 kg frukt & gront per dag
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BaljvaXter BALJVAXTER

S.M.A.R.T. fordjupning 6
Vuxna 9,3-11,9 MJ

FORSLAG

ARTOR
BONOR
LINSER

J& Stockholms lans landsting  Rev april 2008

* Baljvaxter 2 portioner/vecka
o [ forsta hand inhemska
 Aven importerade dr resurssnala

» Till varmratt, sallad, paldgg

OBS: Extra viktigt for vegetarianer!



S.M.A.R.T. férdjupning 7
Vuxna 9,3-11,9 MJ

Ko6tt, chark, fagel

Inhemskt kott
Lite men ofta

— kottfaktorn
BETES-
. KOTT
S not/lamm LIVSMEDEL HUR OFTA?
o NOT 1,5 ggr/vecka
E LAMM 0,25 ggr/vecka
: .
- SRS LAG BLANDFARS 1,0 ggr/vecka
FORSLA
13 GRIS 1,5 ggr/vecka
£ . o
E KOTT,CHARK, FAGEL 6 port/vecka KYCKLING 0,5 ggr/vecka
-~ .-
§ + PALAGG 1 smﬁrgés/dag KORV, INALVOR 1,0 ggr/vecka
—J) BLODPUDDING 0,25 ggr/vecka
=




S.M.A.R.T. fordjupning 8

FiSI( & FORSLAG Vuxna 9,3-11,9 MJ
Skaldj ur * Drygt 2 portioner per vecka

» Palagg, t ex makrill

LIVSMEDEL HUR OFTA? T EX
FET FISK* 1 gang/vecka Stromming
MAGER FISK knappt 1 gang/vecka Sej
SKALDJUR varannan vecka Musslor
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* Aven flickor och kvinnor i barnafédande alder kan dta fet Ostersjofisk en gang per manad.




S.M.A.R.T. férdjupning 9

Mjolk, fil, yoghurt

Till frukost & mellanmal!
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FORSLAG

* 4-5 dl mjolk per dag, varav 3/4 lattmjolk och 1/4 mellanmjolk

* 0,75 -1 dl magra graddprodukter, max 15 %
(matlagningsgradde, latt-créeme fraiche), per vecka
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S.M.A.R.T. fordjupning 10

O St Vuxna 9,3-11,9 MJ

FORSLAG

OST 2-3 skivor/dag  Mager eller nyckelhalsmarkt

Agg

FORSLAG

AGG 2-3 st/vecka Miljomarkta eller med hogst 7 frigaende hons/m?2



S.M.A.R.T. férdjupning 11

Matfett D R

FORSLAG

» 3 -4 msk/dag

LIVSMEDEL MANGD

SMORGAS Lattmargarin 5 g till 5-6 brodskivor/dag
MATLAGNING Olja eller flytande margarin 1 msk/dag

DRESSING T ex miljdmarkt rapsolja 1/2 msk olja/dag
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S.M.A.R.T. fordjupning 12
Vuxna 9,3-11,9 MJ

“"Tomma kalorier”

(utrymme eller
"det lilla extra")

Hur mycket far plats?

Exempel 1; per vecka Exempel 2; per vecka
VISPGRADDE 1 msk FRUKTPAJ 1 portion (125 g)
BRIE-OST 1/4 ask (30 g) GRADDGLASS, 12% 1/2-3/4 halvliterspaket
2 LOSGODIS 200-300 g CHOKLADKAKA 1/2 (50 g)
2 BULLAR 2.4 st LOSGODIS 50-100 g
E SMAKAKOR 7 st JORDNOTTER 0,5 dl
Lﬁ LASK 2 glas POMMES FRITES  50-100 g (1-2 dI)
: LATTOL 2—4 flaskor RODVIN 2-3 glas
_y STARKOL 2-3 stora
=
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Maltiderna
Lunch & middag

TALLRIKSMODELLEN

brod

e frukt

grovre

proteindel

JARN

S.M.A.R.T. fordjupning 13
Vuxna 9,3-11,9 MJ

Frukost & mellanmal
BYGGSTENARNA

- frukt, juice, |
gronsaker ¢

brdd,

smorgas,
aryn,

flingor

JARN IKALCIUM





