Kluring — Mat
Vad kallas figuren pa bilden?

1. Matcirkeln

X. Tallriksmodellen

2. Matmodellen

Bakgrund

Tallriksmodellen ar ett pedagogiskt satt att visa hur maten kan férdelas
pa tallrikenfor att 6ka pa mangden gréonsaker och fa en bra balans i
maltiden.

Tallriksmodellen bestar av tre delar:

1. Den forsta delen bestéar av grénsaker och rotfrukter. En stor del av
tallriken fylls med livsmedel fran denna grupp. Den som inte ror sig sa
mycket kan lata gronsaker och rotfrukter fylla halva tallriken.

2. Den andra delen &r potatis, pasta, bréd eller gryn som ris, bulgur,
mathavre och matkorn. Valj i férsta hand fullkornsvarianterna. Den
som rdr sig mycket kan géradenna del annu stérre.

3. Den minsta delen ar avsedd for koétt, fisk, agg och baljvaxter, som
bdénor, linser och arter. Tallriksmodellen visar proportionerna mellan
de tre delarna. Modellen sager ingenting om hur mycket som &r
lagom att dta -det avgdr hunger och energibehov.

Utmaning

Testa att lagga upp mat efter tallriksmodellen, ldgg upp ett exempel och
visa om mojligt.

Ratt svar: X EN FR'SK GENEMT‘ON
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