KLIP HER

KLIP HER

KLIP HER

SENSE

GRONTSAGER
Ca. 100-250 g
Efter 14 dage kan du

evl. spise [rugl/baer som
del af hiindfuld 2

' DETTE ER SYMBOLET
FOR EN SPISEKASSE

HANDFULD 3

STIVELSE OG/
Ca. 100-200 g @l ELLER FRUGT

BALGFRUGTER = BROD

FJERKRA B PASTA

FISK m RIS

MAGER OST (maks. 17 %) B KARTOFLER
KOD B MYSLI (maks. 13 ¢

Vel kod sukkerarter pr. 100 g)

wlg magert kod og spar = FRUGT/BAR

pé det forarbejdede kod vaty

som piileg og bacon 1 héndfuld for en koinde =
) 1dl havregryn eller

1 handfuld = 2-3 g 1 stykke frugt eller

1 skive brod

G efter madoarer,

10 g "koncentreret fedt” pr. spsk. som er fuldkorns- eller

OLIVENOLIE
RAPSOLIL
MAYONNAISE
PESTO
NODDER/KERNER

noglemcerkede.

HUSK

3 SPISEKASSER

FED OST (18 % eller derover) OM DAGEN - NAR DU

SMOR

ER SULTEN

GRASKYOGHURT (10 %

eller derover)

Mindst to ud af dagens tre

MORK CHOKOLADE (mm 70 %) S[)I.S(’li'(ISS(’I' skal indeholde

8 spsk = 1/2 stor avocado

VALGFRIT

kombinationen af GRONTSAGER,
PROTEINER, STIVELSE/
FRUGT og FEDT.

2 SPSK MALKE- 3 DL MALKE-
DRESSING er.spisexasse PRODUKTER rr.pac

Op til 9 % fedt

Op til 3,5 % fedt
Maks. 5 g sukkerarter pr. 100 g




