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ratt naring med aterbaring

VIBEHOVER MAT SOM GER OSS

@ energi (mites i kalorier) for kroppens alla funktioner. Energi far vi fran fett, kol-
hydrater (starkelse och socker) och protein (dggviteimnen).

@ protein f6r uppbyggnad och underhéll av kroppens vivnader.

@ vitaminer for reglerande av kroppens invecklade mekanism. A ar t ex nédvindigt for
dgats och slemhinnornas funktion, D reglerar kalciumomsittningen, B; och B, regle-
rar energiomsattningen, C behdvs for uppbyggnad av kollagen, bindemedlet mellan
kroppens celler och dessutom fér jirnupptagningen.

@ mineralimnen - kalcium f6r uppbyggnad av bla skelettet och jirn for blodbildningen.

DET AR VIKTIGT ATT VI VAR DAG FAR MED NAGOT UR
VARJE GRUPP I KOSTCIRKELN

1 Gront ger fdrg dt varje rdtt
sdtter uppad livet sprdtt.

Gronsaker ger oss inte s& mycket kalo-
rier. De ger oss ddremot "tyngdlésa” mi-
neralimnen, diribland jarn och kalcium,
dessutom karotin, som i kroppen omvand-
las till A-vitamin, och ofta mycket C-
vitamin. Gronsakerna ger dessutom vo-
lym &t maten och haller pa sa sitt magen
i ordning.

Frukt och bdr och apelsin

ger oss madngen vitamin.
Frukt och béar ger oss framst C-vitamin.
Drick gdrna apelsinjuice eller 4t en apel-
sin eller 1/2 grapefrukt till morgonmaélet.
Svenska frukter och bar med hog C-vita-
minhalt ar nypon, svarta vinbir, jord-
gubbar och hjortron.

Rotfrukter envar behiover

de ger kraft och klover dver.
Potatis och rotfrukter som kéalrdtter, mo-
rotter, palsternackor ger en god narings-
balans &t kott- och fiskrdtter. Potatis och
kélrotter har dessutom ett relativt gott
C-vitaminivirde och moroten #r rik pa
karotin.

4 Mjélk och ost och glass dr toppen

smakar och gor gottikroppen.

Mjolkprodukter ar en viktig del i barnens
foda. En halv liter mjolk (bade hel- och
skummjdlk) om dagen ger oss 1/4 av det

| alla néringsfragor i Rad och Recept har samarbete skett med KF:s naringsexpert, fil. lic. Tore Widhe.

RAKNA MED KONSUM

protein (dggvitedmnen) vi behdver, tic-
ker i det narmaste hela vért kalciumbehov
och halften av vart B, (riboflavin)-vita-
minbehov. Ost ger en god komplettering
for vart dagliga proteinbehov. Glass ar en
god och nyttig efterratt.

Fér att leva utan risk

krdvs det kott och dgg och fisk.
Kétt, indlvsmat, fisk och agg ger oss rik-
ligt med hogvirdig protein. Kott och le-
ver ger forutom protein dven jirn och en
hel del av B-gruppens vitaminer. Lever,
fet fisk och dgg bidrar dessutom med ‘A-
och D-vitamin.

Brod kan tillvaron berika

ger oss nyttigt jdrn tillika.
Med brodet tacker vi minst 1/4 av vart
proteinbehov, kvalitetsmassigt komplet-
terat med mjolk. Det berikade brodet ger
oss dessutom en stor del av det jarn vi be-
hover och av B-vitaminerna, tiamin och
niacin.

Olja, smér och margarin

lagom mdngd - for formen fin.
Matfettet kan ge oss en hel del A- och D-
vitaminer. Margarinets vitaminhalt ar
konstant medan smoérets varierar under
aret. 50 g margarin ger halva dagsbehovet
av A- och D-vitamin och dessutom E-

KEs
vitamin. Men fett ar kaloririkt och bor f&k
darfor anviandas med matta.
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B

Sju bitar i en ring - sedan fattas ingenting.
Det ar vad kostcirkeln vill berétta.
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