Patientmaterial

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen ar ett bra och enkelt verktyg att anvdanda i vardagen for att fa in alla viktiga
delar av en maltid, sa som grénsaker, kolhydrater och proteiner och pa sa satt 6ka dina
chanser till en maltid balanserad maltid.

Ett tips ar att forsoka tillampa tallriksmodellen pa alla dina maltider (frukost, lunch och
middag). Om du exempelvis dter en smorgas sa blir basen kolhydrater, alltsa brédet, sedan
toppar du det med ett proteinrikt palagg (ost/kalkon/agg) och till slut tar du nagra skivor av
den gronsak du féredrag. Till lunch och middag fordelar du maltiden enligt tallriksmodellen.

Till mellanmal &r det alltid bra att ta en frukt/1 dl bar. Grénsaker dr ocksa utmarkta som

mellanmal som exempelvis morot, hel eller i stavar.
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brod blomkal
bulgur broccoli
potatis | gronsaker
fullkorn rotfrukter
matgryn morotter
pasta spenat
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kottagg
bonor tofu
linser skaldjur
kyckling

Boktips:
Halsovikt for ditt barn, av Paulina Nowicka

En Viktig bok om dvervikt hos barn och ungdomar, av Sofia Trygg Lycke
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https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3APaulina%20Nowicka

Att satta upp pa kylskapet
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