Hdlsoframjande enheten
Enskede-Arsta-Vantors stadsdelsforvaltning har tio
seniortraffar for seniorer. Pa seniortraffarna erbjuds en
méangd olika sociala aktiviteter, grupptraning, seniorgym,
samtalsgrupper, forelasningar, fester, resor och mycket
mer. Enheten erbjuder &ven anhdrigstod, fixartjanst, syn-
och horselinstruktor for syn och horselnedsattning samt
digital instruktor.

Seniortraffar
Arstapaviljongen, Arstavagen 112, tfn: 508 14 149

Aktivitetshuset Ragsved, Ragsvedstorget 3,
tfn: 508 14 149

Halsotradgardarna Ragsved, Kumlagatan 13,
tfn:508 20 530

Tussmotet, Tussmotevagen 175 b, tfn: 508 14 149
Hogdalen, Balingevagen 65, tfn 508 14 149
Gullmars, Bildhuggarvégen 3, tfn: 508 14 149

Seniortraffen Ostberga, Kulturhuset Ostberga torg 14,
tfn: 508 14 149

Enskede-Arsta-Vantors stadsdelsforvaltning
Enhetschef Cina Sdderberg 08-508 14 594

Hélsofrdmjande enheten/ Avdelningen Social omsorg aldre
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Livsmedelsverkets rekommendationer
Ata mer av:

Gronsaker

Frukt och bar

Fisk och skaldjur

Notter och fron

Halsosamma byten:
o Kott, kottfars, korv — bonor, artor, linser
e Smor — raps- eller olivolja
e Sallad, gurka, tomat — kalsorter, rotfrukter,
frusna gronsaker

At och drick mindre av:

Rott kott och charkuterier
Salt

Socker

Alkohol

Tips pa strategier:
Nar du planerar maten:
e Utga ifran vad som ar pa extrapris denna vecka eller
vad du redan har hemma i frys och skafferi.
e At mer vegetariskt. Bonor, linser och artor &r
mycket billigare an kott och fisk.
e Dryga ut kottfars och grytor med t.ex. bénor och
linser.
e Gor storkok sa du inte behdver laga mat varje dag.
e Ha alltid ingredienser hemma till ndgon enkel
favoritratt som gar latt att laga de dagar energin
tryter.

Nar du handlar:

Handla inte pa tom mage. Da &r det latt att det aker med
lite extra saker. Handla garna nar du inte &r stressad utan
har tid att jamfora priser Overvaga dina val.

Titta efter:

o Nedsatt pris, kan t.ex. vara varor med kort datum
eller skadad ytterforpackning

e Butikernas egna mérken. Deras produkter smakar
lika bra som de stora mérkena, men kostar mindre.

e Frysta gronsaker. De ar billigare an farska och
innehaller lika mycket naring.

e Extrapris. Ar det bra pris pa en produkt du anvander
ofta, - kop flera och frys in det som du inte kommer
anvanda de narmsta dagarna till exempel kott, brod,
mjolk, smor med mera.

Slang inte mat i onddan

e Titta, lukta och smaka pa mat for att avgora om den
ar bra

e Féarska gronsaker som borjat bli hédngiga kan man
frascha upp genom att lagga i kallt vatten

o Bra sétt anvanda upp rester ar till exempel att koka
soppa, gora en pytt, att géra varma mackor,
qusadillas eller tunnbrodsrullar.

Appar och webbutiker

Det finns flertalet appar och webbutiker dér man kan
handla mat till nedsatt pris pa grund av kort hallbarhet,
overproduktion eller uppdatering av forpackningsdesign.



