Titta efter nyckelhdlet

Ditt val av mat paverkar din hélsa.
Nyckelhdlet gor det enklare att vélja
halsosamt.

Jamfért med livsmedel av samma typ foéljer
nyckelhdlet ett eller flera av féljande krav:
e mindre och nyttigare fett

e mindre socker

e mindre salt

e mer kostfiber och fullkorn

Nyckelhadlet dr till for alla

Mat med nyckelhdlet passar alla friska
personer - bade vuxna, tondringar och barn.
Nyckelhalet &r till fér dig som gérna vill &ta
halsosamt.

Variation hor till sunda matvanor. Det hjalper
nyckelhalet till med, eftersom du hittar méarket
pa olika typer av livsmedel. Har du sérskilda
behov, om du till exempel ar aldre och har
svart att halla kroppsvikten, ar sjuk eller
idrottar hdrt? D3 &r det viktigt att du &ter sd
du far tillrdckligt med energi.

Hdr hittar du nyckelhdlet

Nyckelhalet sitter pa forpackningen, men
du kan ocksa hitta det pa fisk, frukt,
bar, gronsaker och potatis, som inte ar
forpackade.
o Livsmedel med nyckelhalet har
oftast naringsvardesdeklaration.
e Lask, godis och bakverk far inte
markas med nyckelhdlet.
e Livsmedel som innehaller sétnings-
medel far inte nyckelhdlsmarkas.

VVem star bakom nyckelhalet?

Nyckelhdlet &r ett gemensamt nordiskt
maérke. Villkoren for nyckelhdlet utarbetas
av myndigheterna i Sverige, Norge och
Danmark. Market stdds av Nordiska
ministerradet.

Det ar frivilligt fér producenterna att
anvanda nyckelh3let.

Nyckelhadlet pd restaurang

P& restaurang kan du ibland hitta
matratter markta med ett nyckelhal.

D& ska ratten vara naringsberdknad och
uppfylla kraven for nyckelhdls-markning.
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nyckelhdlet pa:

www.nyckelhalet.se
www.nyckelhalsrestaurang.se
www.nhorden.org/noeglehullet
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Dessa livsmedel Titta efter nuckelhdlet
kan fa nyckelhalet '

Nyckelh3let hittar du pa forpackningen.

Jamfért med livsmedel av samma typ féljer
nyckelhdlet ett eller flera av féljande krav:

e mindre och nyttigare fett
e mindre socker
* mindre salt Vegetabiliska produkter

¢ mer kostfiber och fullkorn sojamjolk, havredryck, tofu och vegeta-
biliska alternativ till kétt och fisk

Frukt och bar Kott och chark Fisk och skaldjur Matfett

farska eller djupfrysta farska eller frysta fiskprodukter, farska olja, margarin
eller djupfrysta
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Brod och spannmalsprodukte c Fardigmat Mejeriprodukter Gronsaker och potatis
gryn, pasta, ris soppa, pizza, wraps, mjolk, yoghurt, ost farska eller djupfrysta

och frukostprodukter smorgasar



