Grontsager Beelgfrugter, Kornprodukter

og frugt fisk, kad og ceg og kartofler
Lad greontsager og Tilbyd mindre kgd Veelg primeert fuldkorn
frugt udgere mindst 1/3 — 0g husk fisk

af alle maltider Variér med kartofler

Tilbyd beelgfrugter

Husk mgrkegrgnne oftere end kad

grgntsager
Fedtstoffer, Mcelkeprodukter Vand
ng dder Og f reo Og ost Server vand til

Brug oftest planteolier alle maltider

Brug meaelkeprodukter og ost
1 moderate mangder
Suppler med ngdder

og fro
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