ERNARINGS= 06 MOTIONSRADET

dpnis varierel

Det forste og det vigtigste rad.

Folg arets gang og skift mellem hav- og landdyr.
Brug landets baer og grentsager.
Benyt ogsa fiskepalaeg til frokost.

dpir grontrager og Pugt huer dag

Tag et stykke frugt eller grent med pa arbejde eller i skole.
Ger det til en regel altid at fa grentsager til den varme mad.
Frugt og grent fra frost er lige sa godt som det friske.

dpir grofl bred og fuldkern til
moergenmad og frolosl

Rugbred maetter bedre end hvidt bred som f.eks. franskbrad.
Groft knaekbred er ogsa godt.
Skift imellem ris, pasta og kartofler til de varme
maltider.

dpir fedt med emianke

Spar pa fedtet: Skrab fedtstof pa bredet.
Valg malk og ost samt ked og palaeg med lavt fedtindhold.
Brug plantemargarine eller planteolie i madlavningen.

gpis mindre sukker, slik,
Drik kaffe og the uden eller med mindre sukker.

Frugt og bred maetter bedre end slik, chips og kager.
Spis kun slik og chips 1 dag om ugen.

Nyd det friske kolde vand fra elven eller hanen.
Saft og sodavand indeholder meget sukker og
anbefales kun til szerlige lejligheder.

dpir ofle, men ikke meget
Spis 3 hovedmaltider om dagen.
Morgenmad er den bedste start pa dagen.

Spis ogsa sma maltider i loabet af dagen, et stykke
frugt eller grent, knaekbred eller terfisk.

Veer ¢ bevcegelse mindst en
lime om dagen
Bevaegelse kan vaere at ga/cykle til og fra arbejde,
ga pa jagt, gere rent, dyrke sport, spille bold og meget andet.
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Teente auen, hvad du spirer

Dine madvaner starter ved indkebene. Kab sundt ind.
Lav mad sammen med dine barn.
Ger aftensmaden til familiens samlingspunkt.





