Tallriksmodellen:

Du behdver olika mycket energi som beror pa hur gammal du ér, vilket kon du har, hur din

kropp ser ut och hur mycket du ror pa dig.

Tallriksmodellen ska innehdlla (ha) tre fjirdedelar av mat fran vixter. Hilften av den ska ha
potatis eller ris. Den andra med rotfrukter eller gronsaker. Den tredje och sista med kott, fisk,

dgg eller vegetarisk mat. Komplettera med brod och frukt.

Pasta och ris:

Nér man menar t.ex. ris, variera garna din kost med fullkornsprodukter. Det hjélper dig att bli
valdigt métt. Att dta potatis dr ocksa béttre for miljon dn att dta ris/pasta. I exemplet med ris &r

det en lang frakt.
Brod:

Bréd som man kan kdpa nira dir man bor 4r bra for miljon. At girna ocksa hér fullkorn som

har fler mineraler. Variera ocksd mellan hart och mjukt, ljust och morkt.
Gronsaker:

Gronsaker och frukt har manga vitaminer och mineraler. Vitamin C dr ett exempel och bra for

att kroppen ska ta upp (anvinda) hjérnet. De gor att du kdnner dig métt och det &r bra att dta

bade rda och kokta. Vilj sdsongens gronsaker och frukt for att vara mer miljévénlig.
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Kott, fisk och dgg:

De har proteiner och mineraler. Fet fisk innehaller vitamin D och omega-3-fettsyror som
forskare tyckt varit bra for t.ex. om man har ett sjukt hjérta. Vegetarisk mat kan vara bonor
och linser. For miljon, dr det bra att dta n6t och lamm och krav-mirkt kétt, dvs. mat som man

kontrollerar dr odlad pa ett ekologiskt sétt.

Frégor:

1. Varfor anviander man tallriksmodellen?

2. Hur stor portion ska du ha?

3. Vad ska du ha 1 de olika delarna?

4. Tycker du att den dr bra? Motivera.

5. Brukar du anvanda den? Hér eller 1 ditt hemland?
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6. Varfor ar krav-markt mat béttre?
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