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3 satt att utnyttja
Hjartmarket vid lunch

Hjartmarket &r ett snabbt och enkelt s&tt \d V4<
att hitta produkter, recept och lunchalternativ g /7:‘
som &r battre i ndringshanseende. 2{ >

6}7.. N
1. Identifiera Hjartmarket-produkter i butiken 7rre N

Hjartmarket visar snabbt och enkelt vilka lunchprodukter
som &r ett battre naringsval i den produktgruppen.
Hjartmarket kan ges till produkter dar fetterna &r mjuka,
mangden salt och socker &r rimlig och som innehaller
rikligt med fiber.

2. Hjartmarket-recept hjalper i lunchkéket hemma

Vara Hjartmarkta recept ar lackra och hjalper till att &ta
enligt rekommendationerna. Naringsinnehallet i varje
recept har réknats ut och justerats sa att det motsvarar
naringsrekommendationerna till exempel i frdga om salt
och fett. Det finns redan narmare 700 Hjartmarket-recept
for olika situationer.

3. Hjartmarket syns ocksa pa restauranger

e w . PRODUKTER,
Hjartmarket kan anvandas pa restauranger RECEPT
som serverar halsosamma maltider som foljer OCH LUNCH-
rekommendationerna. Hjartmarket pa menyn och vid ALTERNATIV

serveringen hjélper dig att hitta de maltidsalternativen.
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3+1 tips for en sund lunch

1. Anvand dig
av tallriksmodellen

Genom att bygga upp din maltid
enligt tallriksmodellen ser du enkelt
till att du far tillrdckligt med energi
och mangsidigt med naringsdmnen.
Tallriksmodellen kan du anvénda dig
av i personalrestauranger, nar du
véljer matsack eller ndr du samman-
staller en maltid att 4ta hemma.

2. Grénsaker i manga former

Under en maltid kan man ata grén-
saker som de gar och star, som sallad,
i riven form, som en varm vegetarisk
biratt eller som en del av huvudratten.

I EN PORTION INGAR:

fettfri dryck,

1 tsk margarin

pa brédet,

2-3 tsk oljebaserad
salladsdressing

1/2

GRONSAKER

3. Atilugn ochro

Fokusera under din lunchpaus

pa att &ta och I3t jobb och annat
vanta en stund. Njut av maten.
Tugga lugnt och upplev olika smaker.

+1 En sund lunchmatsack

- Bygg upp en medhavd lunch
med hjélp av tallriksmodellen

- Det finns manga slags maltider:
sallad, soppa, brod, grét

POTATIS,
FULLKORNSTILLBEHOR
ELLER -PASTA

FISK, KOTT ELLER
VAXTPROTEIN
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