Hitta ditt satt

Att dta gronare, mer norrbottniskt,
lagom mycket och réra pa dig.

Importerat kott
& mejerivaror

Vitt mjol
Ris

Smorbaserade
matfetter

Feta mejeri-
produkter

Exotiska frukter

Importerade
baljvaxter

MINDRE

Socker
Alkohol
Rott kott och chark

Norrbottniskt kott
& mejerivaror

Fullkorn
Norrbottnisk potatis

Vaxtbaserade
matfetter och oljor

Magra mejeri-
produkter

Svensk frukt

Svenska
baljvaxter

Svenska grénsaker
Svensk frukt & bar
Notter & fron
Fisk och skaldjur
Roérelse i vardagen

Handla ratt!

1. Norrbottniskt 2. Svenskt 3. Miljdmarkt

Las mer om varfér du ska handla norrbottnisk mat pa



Mer...

Gronsaker L Mitt satt &r..
(svensk och norrbottniskt odlad :

kal, broccoli, morrétter, rotfruk-

ter, tomat, gurka osv. Smakséatt

med kryddor du gillar.)

Frukt & bér Mitt sétt &r...
(svenska applen, blabar, vinbar,  :
jordgubbar, hjortron etc)

Notter & fron Mitt séitt &r.
Fisk & skaldjur D Mitt saitt ar..
(2-3 ggr/v, en bit pd mackan :

funkar)

Fysisk aktivitet 1 Mitt satt ar..

(Minst 20-30 min per dag eller
150 min/vecka, motsvarande
rask promenad)

Norrbottniskt kétt & D Mitt satt ar..
mejerivaror :
Fullkorn D Mitt st ar..
(gérna fran rag, havre & korn) :
Norrbottnisk potatis L Mitt satt .

Vaxtbaserade matfetter : wittsattar.

(gérna rybs & raps)

Magra mejeriprodukter Mitt satt ar.
Sven s k fru kt ...................... . Mm sm ar .................................................................
Sven s ka balj v aXter ............ ] Mm Sa“ ar o R

(tex artor & bénor)

Minska pa...

Salt 1 Mitt sétt &r..

Rott kott & chark SR sattiar,
(rek. max 500 gr/vecka av gris,
not, lamm & vilt)
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Materialet &r framtaget med inspiration av Livsmedelsverkets kostradd Hitta ditt satt.
L&s mer pa www.livsmedelsverket.se/hittadittsatt



