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VISSTE DU AT FISK
KAN ERSTATTE KJQTT
| MANGE RETTER?

Mange av 0ss spiser oftere
kjgtt enn fisk. Helst bar man
spise fisk til middag to-tre
dager i uken. Lag for eksempel
laksetaco, fiskeburger eller
fiskewok. Det skal ikke sa mye
til. Med noen sma grep blir
det beste du vet litt sunnere.
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VISSTE DU AT DU IKKE TRENGER
A BRUKE SALT FOR A FA MER

SMAK PA MATEN?

Mange av oss salter maten for a tilfgre
smak. Litt salt kan fort bli til mye salt.
Bytter du ut saltet med friske krydderurter
eller tarket krydder, gir du maten bade
spennende og god smak. Det skal ikke sa
mye til. Med noen sma grep blir det beste
du vet litt sunnere.
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VISSTE DU AT BRUS 0G SAFT
ER DEN VIKTIGSTE ARSAKEN
TIL AT BARN FAR | SEG FOR
MYE SUKKER?

Mange av oss har lett for & gi barna
brus eller saft nar de er tarste. Plutselig
blir inntaket av sukker stgrre enn man
tror. Bytter du ut brus eller saft med
vann til hverdags, er mye gjort. Det
skal ikke sa mye til. Med noen sma
grep blir hverdagen litt sunnere.
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