
Spis dobbelt så mange 
bælgfrugter som kød om ugen

KyllingefiletKyllingefilet
Hakkebøf Hakkebøf 
KoteletKotelet

Sorte linserSorte linser
LimabønnerLimabønner
EdamamebønnerEdamamebønner

Kidneybønner Kidneybønner 
Grønne linserGrønne linser
KikærterKikærter

700 gram bælgfrugter
350 gram kød




