NARINGSREKOMMENDATIONER

ARBETSBLAD

Del 1: Begrepp att kdnna till.
Dra strdck mellan ratt ord och ratt férklaring

Spannmdl dar hela
kornet anvénds,

NARINGSREKOMMENDATIONER inklusive kli och

grodd.

en modell som
visar hur vi kan
KOSTTRIANGELN kombinera
matgrupper fér en
balanserad kost.

Visar ungefdarlig
FULLKORNSPRODUKTER fordelning mellan
groénsaker,
kolhydrater och
protein pd en tallrik.

TALLRIKSMODELLEN vagledning om

vilka naringsdmnen
vi behéver och hur
mycket.

Del 2: Hdallbar kost
Satt kryss i rutorna for de alternativ som stdmmer in pd en hdéllbar kost

O Att valja mer vaxtbaserad mat

O Att ta mycket rott kott

O Att minska matsvinn

0 Att kdpa mycket importerad frukt dret runt
0 Att dta sdsongsanpassat

o Att anvénda rester till nya mdltider

Del 3: Fundera och diskutera
Diskutera med ditt arbetspar och skriv ner ett svar

1. Varfér tror du att det ar viktigt med rekommendationer fér mat och
halsa?

2. Vad tycker du sjalv ér viktigast ndr du valjer mat? (Halsa, miljo,
smak, pris, annat?) vVarfér?



NARING OCH HALSA

e Vilka ndringsédmnen tror
du att maltiden innehdll
(t.ex. fiber, vitaminer,
protein)?

Kédnner du dig matt och
nodjd efter maltiden?
Varfér tror du att du gér
det eller inte?

Hur tror du att denna
maltid pdverkar din hdlsa
om du é&ter den
regelbundet?

Vilka ndringsdmnen tror
du att maltiden innehdll
(t.ex. fiber, vitaminer,
protein)?

Kédnner du dig matt och
nodjd efter maltiden?
Varfdér tror du att du goér
det eller inte?

Hur tror du att denna
maltid pdverkar din hdlsa
om du dter den
regelbundet?

HALLBARHET OCH MILJO

e P4 vilket satt tror du att

denna maltid ar bra for
miljén?

Anvdndes det
sdsongsanpassade eller
ndarproducerade révaror?
Varfér éar det viktigt?

Fanns det ndgra
ingredienser som kunde ha
bytts ut mot mer héllbara
alternativ?

PA vilket satt tror du att
denna maAaltid ar bra for
miljén?

Anvdndes det
sdsongsanpassade eller
ndarproducerade rdvaror?
Varfdér ar det viktigt?

Fanns det ndgra
ingredienser som kunde ha
bytts ut mot mer héllbara
alternativ?




EN HALSOSAM OCH HALLBAR MALTID
ARBETSBLAD

Planera en maltid som d&r hdalsosam och hdllbar

Krav for madltiden, Satt / vid varje punkt ndr du uppfyllt den:

O Féljer ndringsrekommendationerna
o Ar vaxtbaserad
o rédvarorna i mdltiden ar i sGsong

o Innehdller sd lite matsvinn som moajligt

1. Beskriv med 2-4 meningar din maltid

2.Lista maltidens ingredienser och beskriv tillredning
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EN HALSOSAM OCH HALLBAR MALTID
ARBETSBLAD

Motivering

svara pd féljande frdgor i korta meningar:

Hur &r maltiden hdalsofrémjande?

Hur é&r den hdllbar?

Hur har du hdllit dig inom budgeten?
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