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Primé&rvardens dietistenhet

Véastra Gotalandsregionen

Praktiska hdalsosamma livsmedelsrad

o Vilj klibbfritt ris; exempelvis langkornigt ris, réris, svart ris, rott ris eller fullkornsris.

e Vilj girna fullkornspasta eller fiberpasta. Om du viljer vanlig vit pasta, vilj sorterna
med lang koktid och undvik féarskpasta och snabbpasta.

e Potatis dr en niringsrik ravara. 2, max 3 dggstora potatisar brukar vara lagom
kolhydratkélla vid era huvudmaltider.

e Vilj nyckelhdlsmérkta livsmedel.

e Vilj rapsolja/olivolja eller en smorfettsblandning vid matlagning och bakning. Vilj ett
magert bordsmargarin till dina smorgasar. Undvik smor och kokosfett.

e Frukt och bér ar hilsosamma livsmedel. De innehaller en del fruktsocker och en
generell rekommendation &r:

- At 2, max 3 frukter per dag, 1 frukt t géngen.

- 2 dl bar motsvarar 1 frukt

- 100 g exotisk frukt (ananas/melon) motsvarar 1 frukt

- 10 - 12 vindruvor motsvarar 1 frukt

- Undvik torkad frukt da detta innehaller mer koncentrerat socker.

e Baljvixter (bonor, drter och linser) ér fiberrika och méttande. Dryga gédrna ut
grytor/rakostsalladen eller varfor inte minska ner pa de animaliska proteinkéllorna och
prova att dta mer vegetariska matritter.

e Vilj gdrna fiberrika gronsaker sdsom morot/vitkal/broccoli/blomkél/rodbeta/andra
kalsorter till era méltider. Dessa ger god maéttnad och dr goda att bade dta rda eller
tillagade.




e Vilj alltid magra mejerier for att frimja god hjart-/kérlhdlsa. Nedan visas nagra
exempel pa livsmedel med en god fettkvalitet:

- Léattmjolk/naturell lattfil/naturell 14ttyoghurt/yoggi mini

- Havrebaserade produkter

- Sojabaserade produkter

- Latt Creme fraiche/8 - 10 % yoghurt/grekisk yoghurt/graddfil

- Mager ost, 10 — 17 % eller farskost

- Vilj gérna dgg/kalkon/skinka eller kyckling som péalidgg. Vid val av salami vilj
en nyckelhdlsmarkt variant.

- Vegetariska/veganska pélagg &r ofta ndringstita och hilsosamma val.
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