De officielle Kostrad

> Spis planterigt, varieret og
lkke for meget

For at fa det mest pracise resultat med dine vejninger, anbefaler
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At du altid vejer dig pad samme tidspunkt pa dagen

At du altid vejer dig enten med eller uden tej pa ’ SplS flere grﬁntSBQE‘f 0g

frugter

At du altid vejer dig pa den samme vaegt

Dato Veegt, kg Tidspunkt

> Spis mindre ked - veelg
beelgfrugter og fisk
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> Spis mad med fuldkom

> Veelg planteolier og magre
mejeriprodukter

> Spis mindre af def sode,
salte og fede

UDGIVET 02.17 : > Sluk tgrsten i vand
MAD OG MALTIDER
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Erneeringsfagligt team B ovens:
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