Steg 4:

Vdlj i forsta hand
vatten som
maltidsdryck till
lunchen. | andra
hand ldtt- eller
minimjolk.

Steg 5:

Lagg till ett
fullkornsbrod om du
behover mer energi
eller matrdtten saknar
ris, potatis eller
pasta del.

Steg 6:

Lat en frukt ge
den lilla sota
avrundningen om
du kdnner for
det.
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Diietn Mediterrinen

Brickmodejlen

Steg 2:

Ldgg till ris, potatis,
cous-cous etc. Langa
kolhydrater som ger bra
energi, vdlj gdarna
fullkornsvarianter och
mdngd efter
energibehov.

Steg I:

Ladda tallriken med
gronsaker - blomkal,
tomat, vitkal etc.
Miljoanpassa genom att
vdlja sdsongens
gronsaker.

A question of balance

»THINK OUT OF THE TALLRIK”

Nir du komponerar din maltid dr det viktigt hur
matritten pa tallriken ser ut. Men dven tillbehdren du
viljer har stor betydelse for ditt valbefinnande och din
hdlsa. Har intill far du nagra tips. Tillsammans med
Nyckelhalet pa restaurang arbetar
Edenred/Rikskuponger AB med det EU-finansierade
projektet FOOD. Syftet ar att framja folkhalsan genom
att gora det enklare att vilja hilsosamt pa restaurang.
Lads garna mer om projektet pa:

www.food-programme.eu/sv

Steg 3:

Den fjdrdedel av
tallriken som aterstar
kallas protein- och
sasdelen. Hdr ryms kott,
fisk, bonor etc. Gor en
miljoinsats och dt
vegetariskt minst en
dag i veckan.
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