Vad vill du ha pa din tallrik?

Folj raden och rita det du skulle vilja ata pa tallriken,
1/2 tallriken: gronsaker, rotfrukter, frukt och bar valj minst 5 livsmedel. Se exempel nedan.

1/4 tallriken: kolhydrater

1/4 tallriken: proteiner

Gronsaker, rotfrukter, frukt och bar innehaller fa kalorier per gram, mycket vatten och mycket fibrer. Det ger stor
volym, mycket mattnad och tar langre tid att smalta. De innehaller aven vitaminer och mineraler, framfor
allt G-vitamin, folsyra och kalium.

Vitkal Avokado Paron Lingon

Broccoli  Paprika Plommon  Binor

Blomkal  Squash Kiwi Arter

Morotter  Aubergine Blabar Exotiska frukter
Kalrot Applen Hallon

Rodbetor  Citrusfrukter ~ Jordgubbar

, framfor allt potatis, fullkornspasta och raris, innehaller bra kalorier som ar latta fér kroppen att
utnyttja. De innehaller mycket fibrer, vitamin och mineral, framfor allt C-vitamin (potatis) och B-vitaminer.

Potatis Bulgur
Fullkornspasta ~ Matvete
Fullkornsnudlar ~ Polenta
Raris Quinoa
Couscous

Proteiner finns 1 livsmedel som kott, fisk, fagel, 4gg, mejeriprodukter och baljvixter (bonor etc).
Proteiner bestar av aminosyror, som ar viktiga byggstenar for kroppen. Kétt innehaller
vitamin B12 och viktiga mineraler som jarn, zink och selen. Fisk innehaller nyttigt fleromattat
fett (omega 3), D-vitamin och selen.

Quorn Fet fisk (lax, stramming, makrill)
Magra mejeriprodukter Notkott
Lammkott Flaskkott

Kyckling Kalkon
Baljvaxter (bonor, linser, arter)






