Ngglehullet guider jer til
produkter med mindre fedyt,
sukker og salt samt flere

Fedtstoffer

Fedtstoffer og fedtholdige produkter

til madlavning, pa bred og som
tilbehgr.

VELG

Oftest planteolier eller produkter med
planteolier frem for harde fedtstoffer
som fx smgr, smgrblandinger samt
kokosfedt (fx fra kokosmeelk) og
palmefedt.

Isaer raps- og olivenolie eller blgde og
flydende fedtstoffer baseret pa disse.

Produkter, hvor planteolier som fx
raps- og olivenolie udggr hoveddelen
af fedt, fx mayonnaise, pesto, hummus
og nogle dressinger.

Nodder og fro

Ngdder, mandler og frg.

VEAELG

Usaltede eller saltede ngdder med
hgjst 0,8 g salt pr. 100 g.

Forskellige slags ngdder fx valngdder,
hasselngdder, mandler, cashewngdder
og jordngdder.

Forskellige slags frg fx sesamfrg,
pinjekerner og greeskarkerner.

BEGRANS

Solsikkekerner og hgrfrg, og hold igen
med parangdder, pistaciengdder og
ristede mandler.

kostfibre og fuldkorn.

Mcelkeprodukter

I madlavningen, som hoveddel af et
maltid og som drikkemalk.

VELG

Oftest produkter med hgjst 5 g fedt
pr. 100 g i madlavningen.

Produkter med hgjst 1,5 g fedt og hgjst
4 g tilsat sukker pr. 100 g, nar det er
hoveddelen af et maltid.

Mini- eller skummetmeelk til voksne
og born fra ca. 2 &r.
Letmeelk til bgrn pa 1 ar.

Oftest produkter med hgjst 4,5 g
protein pr. 100 g fx yoghurt og A38 til
bgrn i vuggestue.
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Ost

Ost og friskost til madlavning og som
paleeg.

VEAELG

Bade fed og mager ost. Mager ost er ost
med hejst 17 g fedt (fx 30+) og friskost
med hgjst 5 g fedt pr. 100 g.



