MA GOTT I JAMTLAND
HARJEDALEN

Att ata gronare, mer jamtlandskt och harjedalskt, lagom

mycket och réra pa sig i det 6ppna landskapet.

- Svenska grénsaker

- Svensk frukt och bér
- Nétter och frén

- Fisk och skaldjur

- Rorelse i vardagen

Importerat kéit K&t och mejerivaror frén

och mejerivaror J&mtland Harjedalen

Vitt mjoél Fullkorn
Ris Potatis frdn Jamtland Harjedalen
Matfetter Nyckelhdlsmarkta matfetter
Feta mejeriprodukter Magra mejeriprodukter
Importerad frukt Svensk frukt
Importerade baljvéxter Svenska baljvéxter

- Salt
- Socker

- Alkohol
- Rott kdH och chark

HANDLA RATT!

1. Lokalt 2. Svenskt 3. Miljdmarkt

Las mer om varfér du ska handla mat frédn Jamtland Harjedalen pd
www.framtidzmat.se



MER

Gronsaker Mitt séitt ar:

(I Jdmtland Harjedalen odlas fill exempel
kal, broccoli, rédbetor, sallad och tomater)

Frukt och bér Mitt séitt ar:

(I Jdmtland Harjedalen finns till exempel
dapplen, korsbar, bldbdar, vinbar och
jordgubbar)

Noétter och fron
(Som till exempel hasselnétter, solrosfréon
och pumpakdarnor)

Mitt s&tt ar:

Fisk och skaldjur
(Gdarna fet fisk och variera mellan
olika sorter)

Mitt st ar:

Fysisk aktivitet Mit séitt &r:

(Minst 20-30 minuter per dag eller
150 minuter per vecka, motsvarande
rask promenad)

Kétt och mejerivaror fran Mit séitt &r:

Jamtland Harjedalen

Fullkorn Mitt séitt ar:

(gdarna frén rdg, havre och korn)

Potatis fradn Jamtland Mitt séit &r:
Harjedalen

Nyckelhdlsmdarkta matfetter M st

Magra mejeriprodukter UL
Svenska baljvéixter Mitt séit &r:

(t ex artor och bénor)

MINSKA PA

sa" Mitt st ar:
Socker Mitt séitt ar:
Alkohol Mitt satt ar:

Rott kott och chark
(rekommenderation max 500 gram per
vecka av gris, nét, lamm, ren eller vilt)

Materialet &r framtaget i projektet Arbete i samverkan férutsétter kommunikation i samverkan
med inspiration frén Livsmedelsverkets Hitta ditt sétt och Norrbottens livsmedelsstrategi Nara mat.

Mitt satt ar:

JAMTLAND
HARJEDALEN
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