Kluring - Nyckelhalet
Vad betyder nyckelhalsmarket?

®

1. Nyckelhalet varnar for giftig mat

X. Nyckelhalet visar vilkken mat som &r extra bra for
miljén.

2. Nyckelhalet visar vilken mat som du mar bra av att
ata.

Bakgrund

Det kan kannas krangligt att borja dta mer halsosamt. Men det behdver det inte vara.
Genom att valja Nyckelhalsmarkt mat och samtidigt variera maten éver veckan, kan du
snabbt férbattra dina matvanor. Med bra matvanor blir man piggare och orkar mer.
Dessutom minskar risken fér kroniska sjukdomar, som hjart- och karlsjukdom, vissa
cancerformer, typ 2-diabetes och dvervikt.

Nyckelhalet finns pa bade forpackad och oférpackad mat. Du hittar det till exempel
pa farska och frysta gronsaker, pa oljeflaskor, i mejeridisken, i brédhyllan, bland
flingpaketen, pa farsk fisk eller pa mat i den manuella kyldisken. Fardigratter och
smorgasar kan ocksa vara Nyckelhdlsmarkta.

Utmaning

Titta efter nyckelhalet hemma - hur manga kan ni hitta?

Ofta innehaller aven fruktyoghurt, juicer, flingor och bréd mycket tillsatt socker. Du kan
titta pa innehallsférteckningen pa olika produkter. Férsok att valja brod, flingor och

yoghurt/fil som inte innehaller mer an 5 g socker/100 gr.
\>/

Ett bra satt att valja bra produkter ar att valja de”
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