
Balans på tallriken

Sandra Mellberg, Hushållsrådgivare, sakkunnig inom näringslära



Kan maten 

bidra till ökat 

välmående?

Hur många av 

er tycker det 

är roligt att 

laga mat?

Hur ska jag äta 

för att må bra?

Hur ska jag få 

i mig 

tillräckligt 

med näring?



Vad är en balanserad kost?



Matlust och näringsintag spelar en stor 
roll i att upprätthålla god hälsa och 

livskvalitet



Men hur ska jag äta för att må 
bra?



• Variation = balans



2. Fördela intagen jämnt 
över dagen 



ÄR APTITEN INTE 
SOM DEN 
BRUKAR?

Flera små mål istället för några stora

Apritretare för att sätta igång 

salivutsöndringen

Umami stimulerar aptiten

• Umami finns i svamp, ärter, lagrad 

ost, soja, tomat, saltgurka, kött, 

fisk, sparris mm.



GODA ENKLA 

NÄRINGSRIKA 

MELLANMÅL



3. Tallriksmodellen 



4. Tanka vitaminer och 
mineraler





5. Fett för ökat 
välmående



6. Håll koll på 
vätskeintaget



7. Gör matlagningen 
roligare genom att följa 
säsongskalendern





Utnyttja naturens 
skafferi
BÄR, SVAMP, FISK



Hur kan jag förenkla 
matlagningen?



När du lagar själv, 
förbered och laga stora 
satser



Använd mikron!



Slutligen: Glöm inte att 
sätta guldkant på 
vardagen
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