Drikkevarer

Det er bedst at drikke
rent vand og usgdet te.
Laeskedrikke og sgd te
ber helst droppes.

HALSOSAM TALLRIK

Gronsaker bor utgdra minst en fjardedel
av den mat vi ater. Ju mer man varierar
gronsakerna man ater och metoderna
for tillredningen, desto battre.
Pommes frites raknas inte som
gronsaker och potatis tillhor
pa grund av dess innehall mer
till gruppen polysackarider.

Frukt &r den andra
fiardedelen av tallriken.
Det friskaste och

. _— " av en hégre andel vegetabiliskt protein.
naringsriktigaste ar att . ) . i )
cr Valj efter din egen smak och naringsfilosofi.
ata sasongens frukter
av olika slag och farger.

Du kan ersatta frukten

med att dta gronsaker. m
Jag rekommenderar att valja naturliga och
OIjor och fetter lokalt producerade biolivsmedel framfor
halvfabricerade produkter och dalig massproducerad
De mest vardefulla oljorna kommer och importerad mat. Férutom en sund kost, bor du rora
fran superhalsosamma livsmedel som pa dig, fa nog med s6mn, traffa vanner och vara pa gott humor!

notter, avokado eller fisk. Hogkvalitativt

smor och kallpressade vegetabiliska oljor

ar ocksd lampliga. At inte margarin och begransa m h lth l t
andra industriellt modifierade fetter och oljor. (5] ea yp a e.e" sv

Polysackarider

Polysackarider dr bast i sin naturlig form.
Till exempel, hirs, havre, rdgsurdegsbrod
eller vildris. Det ar viktigt att begrénsa
mangden av de produkter innehallande
vitt mjél som du ater.

Proteiner far man fran fisk, baljvaxter,
notter, fron, surmjélkprodukter, agg eller
kott. De flesta av oss har mar béattre
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