Grontsager og
frugter

* Lad grontsager og frugter
udgere mindst 1/3 af alle
maltider

* Husk mgrkegrgnne grgntsager

Beelgfrugter, fisk,

kod og ceg

¢ Tilbyd mindre ked - og
husk fisk

¢ Tilbyd beelgfrugter oftere
end kad

Beelgfrugter
(2 ud af 5)

Fisk
(1 ud af 5)

Kod
(1 ud af 5)

Zg eller andet
(1 ud af’5)

Kornprodukter
og kartofler

e Veelg primeert fuldkorn
e Variér med kartofler

Fuldkorns-
produkter
(3-4 ud af 5)

Variér
med

kartofler

Produkter
med mindre
eller ingen
fuldkorn
(1-2 af 5)

Tip

Brug rester - og

undga madspild
Vand
Tilbyd vand til alle
maltider

® Mcelk
- Tilbyd dagligt maelk

at drikke

Fedtstoffer,
ngdder og fro

* Brug oftest planteolier
* Supplér med ngdder og frg

Planteolie
eller produk-
ter baseret pa
planteolie
(3-4 ud af 5)

Smar
(hgjst 1 ud
af 5)

Mcelkeprodukter
og ost

* Brug malkeprodukter og
osti moderate maengder

Meelke-
produkter
(2-3 ud af 5)
heraf hgjst 1

federe type Ost

(1-2 ud af 5)




