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Salt
Lask, sotsaker & snacks
Rott kott & chark
Alkohol

Importerat kott &
mejerivaror

Vitt mjol

Ris
Smorbaserade
matfetter

Feta & smaksatta
mejeriprodukter

Exotiska frukter
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Norrbottniskt & svenskt
kott & mejerivaror

Fullkorn
Norrbottnisk potatis

Vaxtbaserade
matfetter & oljor

Magra & naturella
mejeriprodukter

Svenska frukter & bar

MER

Gronsaker & rotfrukter
Frukt & bar
Arter, bénor & linser
Fullkorn
Notter & fron
Fisk & skaldjur
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Handla ratt!

1. Norrbottniskt 2 Svenskt 3 Miljomarkt

Las mer om varfér du ska handla norrbottnisk mat pa
www.mernorrbottniskmatpatallriken.nu



Groénsaker D Mitt satt &r..
(Svensk & norrbottniskt odlad kal, broccoli, g

morétter, rotfrukter, tomat, gurka o.s.v.

Rosta eller woka & smaksatt med kryddor

du gillar, eller & som de ar. GIom inte att

aven frysta gronsaker &r bra!)

Frukt & bar D Mitt satt ar..
(Garna svenska applen & norrbottniska bar. :

Smaksatt yoghurt/fil & grét med bér eller

rivet apple.)

Baljvaxter o
(At gérna éarter, bonor eller linser dagligen.
Bra kalla till protein & fibrer!)

Fullkorn S Mitt satt ar..
(Valj fullkorn nar du ater pasta, bréd, flingor g
& gryn & gor det géarna 3 ggr/dag.)

Notter & fron S Mitt satt ar..
(Stré pumpafrokarnor, solrosfron eller :
hasselnétter pa grét, fil/yoghurt eller sallad.

Valj osaltade.)

Fisk & skaldjur  Mitt satt ar..
(At garna 2-3 ggr/vecka - en bit pd mackan :
funkar ocksa!)

Magra & naturella D Mitt satt &r.
mejeriprodukter :

(At gérna mejeriprodukter dagligen, gdrna

syrade sorter som fil eller yoghurt. Vélj garna

norrbottniskt eller svenskt!)

Vaxtbaserade matfetter & oljor S Mitt satt 4.
(Garna norrbottnisk rybsolja och svensk raps- ¥
olja som é&r bra kallor till omega-3-fett!)
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Fysisk aktivitet I SRS
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eller 150 min/vecka, mot-
svarande rask promenad)

Mindre av...

RO6tt kott & chark D Mitt satt a.
(At gérna kott, men helst inte mer &n 350 g/

vecka av gris, nét, lalmm & vilt. Bara en liten

del bér vara chark.)

Alkohol Mitt sétt &r.

Materialet ar framtaget med inspiration Har hittar du

av Livsmedelsverkets kostrad. kostraden: Y
L&s mer om de svenska kostraden pa . E -t ._";-
www.livsmedelsverket.se. I
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