Du och jag, alla, 4r som mén-
niskan hir, behdver en hel del for att
fungera bra. Det &r faktiskt viktigt
att vi bryr oss om detta. Slarvar
man och ater ensidigt och fel s blir
det 14tt snett nanstans. Naringslara
ar svart.

Titta pa framsidans middags-
tallrik. Det ar ett bra mal mat. Det
ar inte svart att sitta samman fler
bra middagsméal om man har kost-
cirkeln som utgangspunkt.

Den som har ett hart arbete eller
motionerar mycket kan 6ka pa
kalorierna med tex lite mer potatis
och bréd. Av mineralimnen,
vitaminer och protein behéver
kroppen ddremot samma méingd vad
man &n gor. For alla ar det bra att
snéla pé socker, s6tsaker och rent
fett.

For alla 4r det bra att 4ta mycket
av gronsaker och frukt. De ger
rikligt med vitaminer och mineral-
dmnen men fa kalorier. Tander och
mage far ocksa ett bra jobb.

At minst tre mal mat om dan.
Borja med en ordentlig frukost.
At helst det storsta mélet
mitt pa dan.

Ett mellanmél p4 eftermiddan dr
bra bade for barn och vuxna.

I september finns ocksé
broschyren ”Vailj ratt” med mattips
for ungdomar.

Vill Ni ha fler matforslag ?
Titta pd "Sjumiddagar” i veckans V.

Nasta Rad & Recept utkommer
den 18 september.
Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsiter.

& PROVKOKET

Protein finns mest i kott, fisk, dgg, ost, mjolk och brid. Fett finns ndstan éverallt utom i frukt och gronsaker. Jarn (ofta brist pd) finns
Kaloribehovet dr i genomsnitt 2000 kalorier per dag. Ndgot mindre for kvinnor och barn, mer for mdn, tondringar och den som motionerar.

mest i lever, njure, blodmat men ocksd i kott, dgg och brod. Kalk finns mest i ost och mjolk. A-vitamin i lever, margarin och smor,
ocksd i gronsaker och rotfrukter. B-vitaminer i bl a kétt, fisk och brod. C-vitamin framfor allt i gronsaker, frukt och rotfrukter.
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