90 gram fuldkorn

om dagen

Hvor meget fylder det?

1 portion havregryn

2 skiver
fuldkornsrugbred

1 fuldkornsknaekbred

m; Ministeriet for Fadevarer, De Officielle Kostrﬁd

=== Landbrug og Fiskeri .
Fedevarestyrelsen — godt for sundhed og klima



90 gram fuldkorn

om dagen

Hvor meget fylder det?

1lille portion havregryn

1skive
fuldkornsrugbred

1 portion
fuldkornspasta
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90 gram fuldkorn

om dagen

Hvor meget fylder det?

1 fuldkornsbolle
2 skiver
fuldkornsrugbrad
1 portion
fuldkornspasta
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90 gram fuldkorn

om dagen

Hvor meget fylder det?

1 fuldkornspitabrad

1 portion havregryn

1 fuldkornsbolle

@; Ministeriet for Fodevarer,
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90 gram fuldkorn

om dagen

Hvor meget fylder det?

1lille portion havregryn

2 skiver
fuldkornsrugbraed

1,5 fuldkornstortillas (stor)

1 fuldkornsknakbraed

@; Ministeriet for Fodevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen





