Kostraden pa en minut

Grova gronsaker och baljvaxter
Frukt och bér

Fisk och skaldjur

Nétter och frén

Rérelse i vardagen

Byt till
€ Fullkorn ( )\
0 Nyckelhalsmarkta ’

matfetter och oljor V

o Magra
mejeriprodukter

Rott kétt och chark
Salt

Socker

Alkohol

Kalla: Livsmedelsverket




Qe fokt Mitt st i ..
Fisk och skaldjur Miet siet ar ...
Nétter och fron Mitt sitt ar ...
Rérelse | vardagen Mitt siitt ar ...

Byt till ...

Fullkorn Mitt sant ar ...
Nyckelhdlsmarkta AU

¢ och oljor Mittsant ar ...
Magra .
enafert gL Mirtsan ar ...

R&tt kdtt och chark Mitt siitt ar ..
Salt Mitt st ar ..,
Socker Mitt san ar ...
Alkohol Mict sitt dr ..,

Kalla: Livsmedelsverket




