Héandfuld

1(+2)

GRANTSAGER

Ca. 100-250 g
1-2 héndfulde

OS—n

1-3 SPISESKEFULDE
FEDTSTUF Pr. spisekasse

~10 g “konc. fedt” pr. spsk.

KOKOSOLIE

OLIVENOLIE

SMER

MAYONNAISE
NBDDER/KERNER

PESTO

MERK CHOKOLADE (min. 70 %)
FED 08T (18 % eller derover)

3 SPSK = 1]y stor avokado

Op til 9 % fedt

SENSE

Héandfuld

3

¥ PROTEIN

Ca. 100-200 g

koD

FJERKRA

FISK

MAGER 0ST (maks. 17 %)
BALGFRUGTER

1 HANDFULD = 2-3 g

HUSK:
3 SPISEKASSER OM DAGEN
- KUN NAR DU ER SULTEN

Mindst to ud af dagens tre
spisekasser skal indeholde
kombinationen af

og FEDT.

2 SPISESKEFULDE
MELKEDRESS'NG Pr. spisekasse

Héandfuld

4

a STIVELSE 06/
ELLER FRUGT

BRED

PASTA

RIS

KARTOFLER

MYSLI (maks. 13 g sukker pr. 100 g)
FRUGT/BAR

Valg gerne fuldkorn

1 HANDFULD =

1 dl havregryn eller
1 stykke frugt eller
1 skive brad

0BS. Denne handfuld kan
erstattes af op til 1/o héndfuld 3
(protein) og evt. mere grant.

3 DECILITER
MALKEPRODUKTER p: cag

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

SPISEKASSE 1

Handfuld 1 + 2

| Handfuld 3

4 Handfuld 4

© | 1-3 spsk. fedtstof

SPISEKASSE 2

Handfuld 1 + 2

Handfuld 3

Handfuld 4

1-3 spsk. fedtstof

SPISEKASSE 3

Handfuld 1 + 2

Handfuld 3

Handfuld 4

1-3 spsk. fedtstof

2 spsk. meelkedressing

2 spsk. meelkedressing

2 spsk. maelkedressing

Mellemma@ltider
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SPISEKASSE 1 SPISEKASSE 2 SPISEKASSE 3
: Handfuld 1 + 2 Handfuld 1 + 2 Handfuld 1 + 2
| Handfuld 3 Handfuld 3 Handfuld 3
4 Handfuld 4 Handfuld 4 Handfuld 4
@ 1-3 spsk. fedtstof 1-3 spsk. fedtstof 1-3 spsk. fedtstof
2 spsk. meaelkedressing 2 spsk. meaelkedressing 2 spsk. maelkedressing
Meelk Meelk Meaelk
Mellemmaltider

Tom kostdagbog kan downloades pa sensekost.dk
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SPISEKASSE 1 SPISEKASSE 2 SPISEKASSE 3
: Handfuld 1 + 2 Handfuld 1 + 2 Handfuld 1 + 2
| Handfuld 3 Handfuld 3 Handfuld 3
4 Handfuld 4 Handfuld 4 Handfuld 4
(©) 1-3 spsk. fedtstof 1-3 spsk. fedtstof 1-3 spsk. fedtstof
2 spsk. meelkedressing 2 spsk. meelkedressing 2 spsk. maelkedressing
Meelk Meelk Meelk
Mellemmaltider

Tom kostdagbog kan downloades pa sensekost.dk
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