iFORM
Medelhavskostpyramid

| FORMSs pyramid for medelhavskost ar indelad i 5 lager. Det nedersta lagret handlar om din
livsstil, de dvriga fyra om din kost. Langst ner i pyramiden finns de livsmedel som du bor ata
mest av. Hogst upp hittar du de livsmedel som du ska ata minst av.

LAGER 1: At bara ibland

»> Rott kott, allt kott frén djur med fyra ben

»> Sotsaker, t ex kakor, godis, kex och lask

»> Mattat fett, t ex fran smor och gradde

» Ultraprocessad mat, t ex fardigratter, miislibarer,
kottpaldgg, séta frukostprodukter, chips och en-
ergidryck

LAGER 4: Basera alla malti-

der pa dessa livsmedel

» Gronsaker, t ex tomat,
paprika, aubergine, zuc-
chini, avokado, vitlok och
oliver

» Fullkorn, t ex havregryn,
fullkornspasta, raris och
fullkornsbréd och full-
kornshulgur

LAGER 2: At i mattliga méngder

» Fagel t ex kyckling och kalkon

» Agg

» (Ost, t ex parmesan och fetaost

» Yoghurt, t ex grekisk yoghurt med
2 procent fett

» Baljvéxter, t ex linser och
torkade bdnor

» Extra virgin olivolja, t ex
till sallader och stekning

LAGER 3: At ofta,

minst 2 ganger i veckan

» Fisk, 4t bade fet och
mager fisk

» Skaldjur, t ex rékor,
musslor och havskraftor

» Frukt som dessert och
mellanmal

» Farska orter

» Ndatter, fron och karnor
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LAGER 5: Din livsstil
» Var fysiskt aktiv, helst varje dag —
» Avnjut dina maltider med andra, och Q Njut i mattliga méngder Slack torsten i:
ta god tid pa dig » Vin »> Vatten

Kalla: Oldways Preservation and Exchange Trust



