Hdlsosamma vanor

Stall fram frukt
sa att du ser den.

D& ar det chansen storre att
du ater av den.

Nar du lagar nudlar, lagg i
frysta gronsaker och ett agg.

Da far du i dig vitaminer, mineraler,
proteiner och kolhydrater.

Habilitering & Halsa

Lagg fram ett nyttigt
mellanmali férvag.

D3 ar det 3ttare att dta ndgot bra
nar du blir hungrig.
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Ha frysta bar och

artor hemma.

De haller lange och &r bra
att ata som snacks.
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Hdlsosamma vanor

Fler rad for bra matvanor

At regelbundet.

At frukost, lunch och middag vid ungefar
samma tid varje dag.

At en portion.

Om det ar svart att veta hur stor en portion ar,
anvand en mattsats for gronsaker, kolhydrater
och protein.

At frukt och grént med
olika farger.

Da far du i dig flera olika nyttigheter.

Ha inte godis hemma
pa vardagarna.

D& minskar risken att du ater det for ofta.

Gor smothies med frukt
och gronsaker.

Da far du i dig sddant du mar bra av
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Habilitering & Halsa

At inte kott varje dag.

Du mar bra av att inte dta kétt varje dag. Undvik
garna charkprodukter som korv och leverpaste;j.

Skriv en inkopslista.

Skriv en inkdpslista innan du handlar sa 6kar du
chansen att du handlar det du behover.

Handla nar du ar matt.

Om du ar matt nar du handlar minskar risken att
du képer sddant du inte behdver.

Valj nyttiga alternativ.

Nar du ska kdpa en matvara, valj en vara som har
mindre socker och mer fibrer. Ta hjalp av
markningen med det grona nyckelhalet.

Drick vatten.

Vatten ar nyttigt och billigt. Lagg i en skiva
apelsin eller gurka for att f& smak. Det gor stor
skillnad om du later bli s6ta drycker, till exempel

juice eller lask.
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