Tips
BRA MAT

Gott att lagga pa smorgasen ar ocksa

Pesto/ajvar relish/soltorkade tomater/peperoni
Riven morot

Skivade radisor, champinjoner eller paprika

Skivad purjolok/picklade gronsaker/riven pepparrot
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Groddar, t ex alfalfa, mungbdnor eller solrosskott S I I I O rg a S a r

Skivad frukt

Avokado/guacamole

BROD GRONSAKER Tillampa tallriksmodellen dven i en
smorgasmaltid.
. ROTFRUKTER
KNACKE
FRUKT Fiberrikt bréd, matfett, matiga palagg
och rikligt med gronsaker gor maltiden
komplett.

Visste du att...

2 skivor ost (28 %) 12 skivor skinka eller ’
ger lika mycket fett som 5 msk mager leverpastej eller \
3 burkar tonfisk i vatten REG'°"

Producerat av

2 skivor salami DIETISTERNA i Region Sk3ne

ger lika mycket fett som 74 skivor saltkott 2022



Brod

Viélj bréd med minst 7 g fiber per 100 g. Det dr bra om brodet innehaller
fullkorn, hela eller klippta korn och surdeg. Fullkornsmjél boér sta fore
vetemjol i ingrediensforteckningen. Valj kndackebrod med minst 15 g fiber
per 100 g.

Matfett

Valj nyckelhdlsmarkta matfetter eftersom de innehaller hogre andel
omattat fett. De finns i olika fetthalter.

Palagg
Manga av vara vanliga palagg, t ex korv och ost innehaller mycket fett,
framst mattat fett.

Fiskpadlagg ar en bra kalla till omattat fett, t ex omega-3.

Honung, marmelad, sylt, Nutella och mesprodukter innehaller mycket
socker.

Nyckelhalet

Valj nyckelhdlsmarkta produkter for att gora ett halsosamt val!

Tabellen visar ungefarligt fettinnehall per 100 gram palagg.
Mangden som ar lagom till en smorgas varierar.

Gram fett | KGtt/fagel/dgg |Fisk/skaldjur Ost/vegetariskt mm
per 100 g
31-50 Salami Tonfiskpastej Jordnotssmor
Rokt medvurst Bocklingpastej Mandel-/n6tsmor
Laxpastej Graddost
Réaksallad Dessertost
Kaviar Hardost 31 %
Tapenade
21-30 Leverkorv Inlagd sill i kramig lag, Hardost 28 %
Paté t ex senapssill Farskost t ex Philadelphia
Leverpastej Rodbetssallad
Kokt medvurst Fetaost
Veganost
11-20 Kottbullar Kaviar latt Fetaost/Vitost
Matjessill Tartex/vegetarisk pastej
Inlagd sill klar lag Vegoskivor
Sardin i tomatsas Hummus
Makrill i tomatsas Vegansk farskost t ex
Lax rokt/gravad "paMACKAN” Oatly
Ansjovis Mozzarella
Mjukost/smaéltost
Hardost 17 %
Farskost
Guacamole
1-10 Tonfisk i olja (avrunnen) | Hardost 10%

Leverpastej, mager
Agg

Kalvsylta

Kassler

Kalkon

Kyckling

Skinka

Rostbiff

Saltkott

Musslor
Crabstick/surimi

Kaviar orokt t ex Ejderns
Tonfisk i vatten

Rakor

Krabba

Kraftstjartar

Farskost light t ex
Philadelphia Light
Vitost/Salladsost
Lattmjukost/smaltost
Kvarg/Kesella
Keso/cottage cheese



