Spis dig uden om
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=o§ DETTE ER ET SYMBOL FOR EN SPISEKASSE

Handfuld

1(+2)

Handfuld

4

F  GRONTSAGER by cI:ISU(E]J]EIN a STIVELSE 06/
e o RUGT
Velg mindst en handfuld grove E:ISEEKRE BRAD
grentsager per spisesekasse MAGER 0ST (maks. 17 %) Ei\SSTA

: KARTOFLER
@@ 1 HANDFULD = 23 mg MYSLI (maks. 13 g sukkerarter pr. 100 g)
Spis mindre af: FRUGT/BAR
Kap . .
© 1-3 SPISESKEFULDE Vet mosert o ogspr i e e

FEDTST OF Pr. spisekasse

~10 g “koncentreret fedt” pr. spsk.

HUSK:

forarhejdede ked som palag og bacon

1 stykke frugt eller
1 skive bred

Velg fuldkorn og g efter madvarer

Velg primart fedtstoffer fra planter: med disse symboler:
OLIVENOLIE 3 SPISEKASSER OM DAGEN
RAPSOLIE - NAR DU ER SULTEN
:‘,"QYT%"NA'SE Mindst to ud af dagens tre
NEDDERIKERNER spl_sek?sser skal indeholde
kombinationen af
3 SPSK = 1/2 stor avokado PRUTE'NER
Spis mindre af: og FEDT.
FED 0ST (18 % eller derover)
SMER

MBRK CHOKOLADE (min. 70 %)

VALGFRIT:

2 SPISESKEFULDE
MELKEDRESS'NG Pr. spisekasse

Op til 5 % fedt ‘q

SENSE

SENSEKOST.DK

2,5-5 DECILITER
MALKEPRODUKTER b tag

Op til 0,7 % fedt for meelk
Op til 1,5 % fedt for syrede maelkeprodukter
Maks. 8 g sukkerarter pr. 100 g

POLITIKENS
FORLAG



