o
GRANTSAGER

dellen®

)

HANDFULD 3:
STIVELSE[FRURT  Kod, fjerkree, fisk,

skaldyr, aeg, mager

HANDFULD 1 (+ 2): HANDFULD 4: ost, beelgfrugter.
Bladgrentsager, rodfrugter, Brod, morgen-
kdl, tomater m.m. madsprodukter,
pasta, ris, kartofler
og/eller frugt.
1-3 SPISESKEFULDE:
Olir lie, rapsolie, ma

pesto, nodder, kerner, avokado, smor,
fed ost, sovs, merk chokolade m.m.

DAG:

SPISEKASSE 1

SPISEKASSE 2

VALGFRIT:
3 DECILITER MALKEPRODUKTER . dag

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

- A38

- Yoghurt
- Skyr

- Maelk

2 SPISESKEFULDE

MELKEDRESSlNG Pr. spisekasse
Op til 9 % fedt

- Alle magre syrnede maelke produkter
- Fraiche

DAG:

HUSK! To gange om dagen ber din
tallerken indeholde en kombination af de
fire vigtigste elementer i kosten: Grant,
protein, stivelse og/eller frugt og fedt.
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