Spis flere grontsager Spis mad med fuldkorn
og frugter
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Spis mindre kad -
veelg belgfrugter og fisk
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Sluk torsten Veelg planteolier Spis mindre af det
i vand 0g magre sode, salte og fede
mejeriprodukter

De Ofﬁ_cielle Kostréd Qm) Ministeriet for Fadevarer,
) === Landbrug og Fiskeri
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