At sunt med

Tallriksmodellen
TALLRIKSMODELLEN HJALPER DIG ATT FA RATT BALANS PA LUNCHEN

Det ar enkelt att dta sunt och hdlla sig matt lange, om du féljer dessa rad:
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®EN DRYG 1/3 MED POTATIS, RIS, PASTA,
COUS-COUS, NUDLAR ELLER BROD.

®EN 1/3 MED GRONSAKER OCH ROTFRUK-

TER FRAN SALLADSBUFFEN OCH PORTIO-
NERINGEN. VI ANVANDER JATTEMYCKET
GRONSAKER | MATLAGNINGEN, SA DET
FINNS REDAN EN HEL DEL I DIN PORTION.

®KGTTET, FISKEN, FARSBIFFARNA, KYCK-
LINGEN ELLER VEGETARISKT ALTERNATIV |
UTRYMMET SOM BLIR OVER. EN GOD SAS
ELLER DRESSING FORHGJER SMAKEN PA
MALTIDEN.

DRICK VATTEN ELLER MINERALVATTEN
TILL MATEN.
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Ar det Ok att dta korv och pann-
kakor? Ja, man kan dta av allt, det
viktiga dr sammansdttningen pa hela
madltiden. Inget dr forbjudet sa
ldnge proportionerna ar de rdttal

Smaklig maltid!
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