At dagligen sex portioner frukt, bar och grénsaker pa ditt eget satt!



Ditt val...

Vegetabilier d.v.s. frukt, bar
och gronsaker har en positiv
helhetsverkan. De uppratthaller
halsan och forbattrar mot-
standskraften. Genom att ata
vegetabilierochnjuta av
dem ser du battre ut och ar
piggare.

Valj ditt eget satt att utoka
andelen vegetabilier i ditt liv,
samtidigt forbattrar du din
livskvalitet och ditt valmaende.
Vegetabilierna innehaller vita-
miner, mineralamnen, fibrer
och antioxidanter som hjalper
din kropp att ma battre. Farger-
na, smakerna och dofterna i
vegetabilierna piggar upp dig
och ar en frojd for ogat!

Nelly 12 ar y

™ ”Som mellanmdl tar jag
' ofta med dpple, morot

eller mandarin till skolan.

Under ldnga dagar t.o.m.

alla dessa och dannu en

¥ smorgds. Och vid

* madltiderna tar jag alltid

foérutom varm mat dven

sallader.”

Kiia 25 ar

”En vegetarisk wok lagar jag ldtt
och snabbt dven under vardagar.
Jag bryner bara broilerstrimlorna,
kryddar, blandar grénsakerna och
till sist nudeln. Ror om ett par
gdnger och sdtt pd tallriken.
Gronsakerna hdlls ocksd hdrligt
knapriga i den”.
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for dig.

At dagligenatminstone sex
handfulla portioner vegetabilier i
den form du valt: farska, kokta,
baddade, i maten, som tllltugg, pa
morgonen, pa dagen pa kvallen...
Behandigt nar du alltid har mattet §§
med dig.

Jari 35 dr

”Jag tror det var blodtrycksmdtaren
som visade overhastighet for mig.
Jag var tvungen att dndra stil. Nu
kan jag egentligen inte mera vara
utan fdrska vegetabilier. Ndgot
fdrggrannt och frdscht mdste jag
nog fa till varje mdltid”.

Roni 9 ar

”Jag dter ocksd vegetabilier och
frukt. Fdrdiga munsbitar dr
behdndiga ndr man inte sjdlv
behédver skala och klyva dem.
Mamma serverar ibland dippsds
med gurka och blomkal, och det
dter jag gdrna”.




Stilen dr fri.

Och valet ar ditt. Lattast ar det att konsekvent tillsatta vegetabilier
till varje maltid och mellanmal. Snabbt méarker du att sex handfulla
portioner - det beromda 1/2 kg - snabbt blir fullt och t.o.m.
overskrids. Man kan namligen fa en passion for vegetabilier...men
det ar tillatet.

Valj dagligen varierande vegetabilier av olika farg. Tillred dem
med litet fett och begransar anvandningen av salt, da bygger du
upp din halsa for manga kommande ar.

Detta dr ldtt - du far
en kdnsla for det

Alla dessa vegetabilieportioner vager ca 80 g d.v.s. ungefar en handfull.
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I Rotfruktspuré [ ]

Vegetabilier for en person

« en fjardedels Lok

 en halv vitloksklyfta

» en halv morot

« en fjardedels palsternacka
« nagra basilikablad

E totalt 100 g = en dryg Vj’g.':ef_a"lgiliepprtio_n _,
= .ﬁ.. "-_-.‘3- y

— Svamp-purjolax [

Vegetabilier for en person
* sju champinjoner

 en halv purjo

« nagra stjalkar dill

totalt 120 g = en och en halv vegetabilieportion

I Tacos fyllda med malet kott [
Vegetabilier for en person
 en halv tomat
« en liten bit isbergssallad
« en fjardedels lok
« en bit paprika

iy totalt 110 g = en dryg vegetab?grln

Delikata recept hittar du pa adressen www.kotimaisetkasvikset.fi under punkten keittokirja
eller pa www.martha.fi. 5.



Sta pa dig!
Se till att din kropp far de

naringsamnen den behover
for att ma bra fran maten.

At alltsa dagligen rikligt med
gronsaker, bar, frukt, potatis och
produkter av fullkornsspannmal.

At mattligt med magert kott, fisk
eller agg och fettfria mjolkproduk-
ter eller sadana som har lag
fetthalt.

Grunden for ditt valmaende ar en
mangsidig kost, dar rikligt med
vegetabilier ingar. Genom dina val
kan du sjalv i hog grad paverka hur
du mar, risken for sjukdomar
minskar och du beharskar din vikt.

Det ar alltsa inte fragan om en
"vegetarisk diet” utan ett positivt
beslut, som du fattar for

gott for din halsa.

En tallrik
kommer
lastad med
vegetabilier...

® Fyll forst halva tallriken med
sallader och rarivna eller
upphettade vegetabilier.

® Portionera en fjardedel av
tallriken med potatis, ris eller
pasta.

Reservera den andra fjarde-
delen av tallriken (med tillsats
av vegetabilier) for fisk- eller
kottratter.

Till maltidshelheten hor dven
fettfri mjolk och tva skivor
ragbréd med ett tunt lager
av vegetabiliskt margarin.

Bar och frukt lampar sig som
dessert.



Ja vid ndrmare eftertanke
foljer ocksa denna soppa

tallriksmodellen!
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Potatis-
nytt...

Utover ett halvt kilo vegetabilier
lonar det sig att ata 2-5 potatisar
dagligen. Oskalad kokt potatis ar
lattare an pasta eller ris och ett
naringsrikare alternativ.

Det satt potatisen tillreds pa
inverkar pa den energimangd man
far i sig. Undvik att steka i fett,
gratinering och anvandning av
mycket gradde - men aven det kan
ibland anvandas.

Som vegetabilier

~ B

® GRONSAKER

groddar

rotfrukter, kal, Lok, sallat,
fruktgronsaker, baljvax-
ter, farska orter, stjalkar,

® SVAMP




Sa hdr ldatt dar det!

En jordgubbe hit,
en annan dit,
rodbeta i grytan,
lok i soppan....

T.ex. av dessa sex portioner far du dagligen
ett halvt kilo vegetabilier.
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