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Äta nyttigt

Matcha orden till rätt påstående/mat. 

	PROTEIN
	Finns två typer av denna. Mättade och omättade. Mat som till exempel smör, olja och fisk. 

	FETT
	Vi borde sikta på att dricka minst 2 liter av detta varje dag.

	FIBRER
	Vi borde sikta på att äta 5 av dessa om dagen. 

	KOLHYDRATER
	Mat som till exempel kött och fisk. Hjälper till med tillväct och reparering av muskler.

	FRUKT OCH GRÖNSAKER 
	Detta är huvudkällan av energi för vår kropp. Vi får detta via mat som pasta, ris och potatis. 

	VATTEN
	Detta bidrar till att vår matsmältningssystem fungerar ordentligt. Hög halt av detta i mat är vete, havre och bönor.
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