At ordentligt och varierat

Att ata ratt handlar om att kombinera och variera olika sorters mat i lagom méangder. Hir kommer ett antal bra rad som
leder till goda vanor (om man laser igenom dem och beslutar sig for att géra nagonting...)

Ater du frukost, lunch, middag och 1-3 Fyll...

mellanmal sa blir du inte vralhungrig mellan med potatis, pasta, ris eller
maltiderna. Smaatandet brukar férsvinna. Att andra gryn.

smaata och att ata mellanmal ar tva olika saker. sektor 2 med gronsaker eller rotfrukter.
Ett mellanmal &r en liten planerad maltid, kanske sektor 3 med kétt, fisk, 4gg eller

en frukt eller mjolk och musli. Att smaata ar att vegetariska alternativ.

ata i tid och otid. Fundera garna pa hur mycket
som akte in i munnen i gar, helt oplanerat.

Frukt och grént boér finnas med pa tallriken vid
varje maltid. Ett par klyftor apelsin och en rejalt
bit paprika till frukosten. Sallad med morot till
lunchen. Ett pple till mellanmalet. Broccoli till
middagen. Rejalt med tomatskivor pa kvalls-
mackan. Ganska latt, eller hur?

Musli och fullkornsbrod innehéller rikligt med fibrer och ger
battre mé&ttnad och fler ndringsdmnen &n ljusa, séta, vita
sorter. Finax musli &r baserad pa havre och havre innehéller
férutom rikligt med olika naringsdmnen ocksa rikligt med
fibrer, bland annat vattenldsliga betaglukaner. Dessa beta-
glukaner har en val dokumenterad blodfettsénkande och
blodsockerreglerande effekt. Misli &r perfekt bade som
frukost, snabblunch och mellanmal. Goda recept hittar du
under "Gott och Blandat”. Prova till exempel "Mumsiga

musliscones” eller "Fruktig start” ...glass, choklad, kakor, bullar med mycket

mera. Dock &r just detta lattare sagt &n gjort.
Utbudet &r enormt, det ar gott och att rekom-
mendera mordtter nar suget efter choklad
satter in ar kanske inte sarskilt verklighets-
forankrat. Men, att tacka nej och avsta
ibland ar helt nédvandigt. Man far hitta sina
satt. Tank efter fore. Finns det alternativ?

Flytande margariner och oljor innehéller de nyttigare fleroméattade
fettsyrorna. 1 dl flytande margarin motsvarar ungefar 100g fast
margarin.

Géarna flera ganger i veckan! Feta fiskar som
makrill, lax, sill innehaller rikligt med fleromattade
fetter. Bland annat de langkedjiga Omega 3-
fettsyrorna. Du behdver ungefar 2-3 g Omega 3-
fettsyror per dag. Omega 3-fettsyror finns
bland annat ocksa i rapsolja, linfréolja och
valnétter.

Soéta drycker som chokladdryck, lask, saft och drickyoghurtar &r
inte vardagsdryck! Har du svart att halla vikten sa tank pa att ett
glas val utspadd saft innehaller betydligt mindre energi/ kalorier
an drickyoghurtar, jucie, oboy och lask.
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