Matvaregrupper

Eksempler pa matvarer

Gregnnsaker, frukt og baer
Gulrot
Lek, purre, varlgk

Radbete, polkabete, gulbete,
nepe

Kalrot, sellerirot

Kal (redkal, hvitkal, rosenkal,
sommerkal, spisskal, grennkal,
kinakal, palmekal)

Pastinakk
Brokkoli
Blomkal
Spinat
Salatblader
Agurk
Tomat
Paprika
Squash

Aubergine

Eple
Peere
Plomme
Banan
Appelsin
Kiwi
Mango

Melon

Jordbeer, blabeer, bringebeer,
kirsebeer, rips, moreller, molter

Nasjonalt senter
for mat, helse og
) fysisk aktivitet

Karbohydratrike matvarer

Potet

Havregryn

Hele korn (hvete, havre, bygg,
rug, emmer, quinoa, hirse,
fullkornsris)

Mel
Gret pa fullkorn
Grove brgd og knekkebrad

Fullkornspasta, couscous og
nudler

Grove tortillas, lomper og lefser

Kornblanding pa fullkorn

Y® Helsedirektoratet

Fisk (eller produkter av fisk)

Sjegmat

Benner
Linser

Erter

Tofu, tempeh
Ngtter og fro

Egg
Melk

Ost, yoghurt, kvarg/kesam og
andre meierivarer

Kjott av kylling, hene

Kjatt av storfe, sau, geit eller
svin

Viltkjatt

Matvalget



