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VALGFRIT:
3 DECILITER M/LKEPRODUKTER pr.tag
09t 3,5 % foit
Maks. 5 g sukkerarter pr. 100 g
- A38
- Yoghurt
- Skyr
- Malk
- Plantedrik
() 2 SPISESKEFULDE
MELKEDRESS'NG Pr. spisekasse
0p 9 % fodt
- Alle magre syrnede maelke produkter
- Fraiche
© HANDFULD 3:
GRANTSAGER STIVELSE/FRUGT  Fjerkrze, fisk, skaidyr,
HANDFULD 1 (+2): HANDFULD 4: baloprager: Kikereer,
Bladgrgntsager, tomat, Brgd, morgen- sojabgnner, hvide,
kdl, zerter, granne madsprodukter, pasta, ~ brune og sorte bgnner,
bgnner, spinat, broccoli ris, kartofler og/eller linser og tofu )
m.m. frugt HUSK! To gange om dagen ber din
Frugt/bzer kan spises tallerken indeholde en kombination af de
som en del af hGndfuld 2. 1.3 SpISESKEFULDE: _ fire vigtigste elementer i kosten: Grant,
oden ket avakode, smar fad ost. protein, stivelse ogleller frugt og fedt.
sovs, mgrk chokolade m.m.
DAG: DAG:
SPISEKASSE 1 SPISEKASSE 2 SPISEKASSE 3 SPISEKASSE 1 SPISEKASSE 2 SPISEKASSE 3
4 Hindfuld 1 (+2): Handfuld 1 (+2): Handfuld 1 (+2): f 4 Hindfuld 1 (+2): Hindfuld 1 (+2): Hindfuld 1 (+2): f
¢ H £
g g
g :
T | Handfuld 3: Handfuld 3: Handfuld 3: = T | Handfuld 3: Handfuld 3: Héandfuld 3: =
Handfuld 4: Handfuld 4: Handfuld 4: Handfuld 4: Handfuld 4: Handfuld 4:
d d
® Fedt: Fedt: Fedt: ® Fedt: Fedt: Fedt:
Melkeprodukt: Melkeprodukt: Melkeprodukt: g Melkeprodukt: Melkeprodukt: Melkeprodukt: g
Melkedressing: Melkedressing: Melkedressing: Melkedressing: Melkedressing: Melkedressing:
Mellemmaltid: Mellemmaltid:
Nydelseselementer: Nydelseselementer:

www.sensekost.dk



	Nydelseselementer: 
	Noter: 
	Håndfuld 1 dag 1 morgen: 
	Håndfuld 3 dag 1 morgen: 
	Håndfuld 4 dag 1 morgen: 
	Fedt dag 1 morgen: 
	Mælkeprodukt dag 1 morgen: 
	Mælkedressing dag 1 morgen: 
	Håndfuld 1 dag 1 frokost: 
	Håndfuld 3 dag 1 frokost: 
	Håndfuld 4 dag 1 frokost: 
	Fedt dag 1 frokost: 
	Mælkeprodukt dag 1 frokost: 
	Mælkedressing dag 1 frokost: 
	Håndfuld 1 dag 1 aften: 
	Håndfuld 3 1 dag 1 aften: 
	Håndfuld 4 1 dag 1 aften: 
	Fedt 1 dag 1 aften: 
	Mælkeprodukt 1 dag 1 aften: 
	Mælkedressing 1 dag 1 aften: 
	Mellemmåltid dag 1: 
	Nydelseselementer dag 1: 
	Håndfuld 1 dag 2 morgen: 
	Håndfuld 3 dag 2 morgen: 
	Håndfuld 4 dag 2 morgen: 
	Fedt dag 2 morgen: 
	Mælkeprodukt dag 2 morgen: 
	Mælkedressing dag 2 morgen: 
	Håndfuld 1 dag 2 frokost: 
	Håndfuld 3 1 dag 2 frokost: 
	Håndfuld 4 1 dag 2 frokost: 
	Fedt 1 dag 2 frokost: 
	Mælkeprodukt 1 dag 2 frokost: 
	Mælkedressing 1 dag 2 frokost: 
	Håndfuld 1 1 dag 2 aften: 
	Håndfuld 3 1 dag 2 aften: 
	Håndfuld 4 1 dag 2 aften: 
	Fedt 1 dag 2 aften: 
	Mælkeprodukt 1 dag 2 aften: 
	Mælkedressing 1 dag 2 aften: 
	Mellemmåltid dag 2: 


