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Kostrad for ditt hjarta

Bildkalla: Livsmedelsverket

Matfett — kolla efter nyckelhalet. Valj med fordel vaxtbaserat

sa som raps-, solrosolja eller flytande margarin.

Frukt/ bar och gront — minst 500 g/ dag. Ca 2 frukter och 2 portioner gronsaker till lunch och

middag.

Baljvaxter — alla bonor, linser och artor. Dryga ut sallad, grytor, roror eller farsratter. Finns att kdpa

bade i tetra eller konservburk.

Fullkorn — kolla efter nyckelhdlet pa brod, pasta, flingor och gryn. Prova tex. att byta ut ris till

mathavre, matvete, matrag och korngryn.
Mejeriprodukter — vilj nyckelhalsmarkt eller vaxtbaserat ar berikat med kalcium och vitamin D.

Fisk och skaldjur — ca. 2—-3 ganger/ vecka. Vilj garna MSC-markt da detta sadkrar ett hallbart fiske.

Fisk funkar dven bra som smorgaspalagg, tex. makrill i tomatsas, sill, tonfiskrora, fiskpastej pa tub.

Kott och chark — bor begransas till max 500g/ vecka. Rott kott innefattar not-, flask, ren- och-
viltkott. Kottprodukterna bor vara miljomarkta som naturbeteskott eller narproducerat kott.
Charkprodukter ar t.ex. salami, korv, leverpastej, skinka. Valj helst miljomarkta och svenska

produkter.
Agg — kan ingd i en varierad hilsosam kost.

Notter och fron — Naturella nétter och fron har bra fettkvalitet och god kalla till kostfiber. Lamplig

mangd ar det som ryms i en kupad handflata ca 30g/ dag.

Salt —Salt ingar i manga fardigratter, palagg och brod. Intag bor begrédnsas till max 1 tsk salt/ dag.

Valj darfor nyckelhdlsmarkta produkter.
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