Salt

Begrans salt - brug
fx flere krydderier

Vand

Tilbyd vand til alle

- maltider
® » Tip

Brug rester - og
undga madspild

Grontsager og Beelgfrugter, fisk, Kornprodukter Fedtstoffer, Mcelkeprodukter
frugter kod og ceg og kartofler ngdder og fro og ost

* Lad grontsager og frugter ¢ Tilbyd mindre kgd - og  Veelg primaert fuldkorn
udggre mindst 1/3 af alle husk fisk

maltider * Tilbyd bealgfrugter oftere
* Husk mgrkegrgnne grgntsager end kad

* Brug oftest planteolier * Brug malkeprodukter og
e Variér med kartofler * Supplér med ngdder og frg ost i moderate maengder

Beelgfrugter
(2 ud af 5)

Fuldkorns- Planteolie

eller produk-
I();?iil(liliei ter baseret pa
Fisk ud af 5) Variér planteolie
(1 ud af 5) med (3-4 ud af 5)
kartofler

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

federe type 05

Produkter med Smgr (1-2 ud af 5)
Zg eller andet mindre eller

(1 ud af'5) ingen fuldkorn (hgjst 1 ud
(hojst 1 ud af 5) af 5)




