
100 g pære 100 g broccoli

100 g appelsin

100 g æble 100 g løg

100 g gulerod

Hvor meget fylder det?

600 gram frugt og 
grønt om dagen



100 g pære

100 g banan

100 g æble

50 g grønkål

100 g gulerod100 g agurk

50 g broccoli

Hvor meget fylder det?

600 gram frugt og 
grønt om dagen



50 g broccoli

100 g peberfrugt

100 g banan

100 g æble

100 g tomat

100 g blomkål

50 g spinat

Hvor meget fylder det?

600 gram frugt og 
grønt om dagen



50 g broccoli

100 g pastinak

100 g blomme 100 g tomat

50 g grønkål

100 g pære100 g løg

Hvor meget fylder det?

600 gram frugt og 
grønt om dagen



Hvor meget fylder det?

100 gram tilberedte 
bælgfrugter om dagen

50 g edamamebønner

50 g kidneybønner



Hvor meget fylder det?

100 gram tilberedte 
bælgfrugter om dagen

33 g grønne linser

33 g kidneybønner
33 g kikærter



Hvor meget fylder det?

90 gram fuldkorn 
om dagen

2 skiver 
fuldkornsrugbrød

1 portion havregryn

1 fuldkornsknækbrød



Hvor meget fylder det?

90 gram fuldkorn 
om dagen

1 lille portion havregryn

1 portion 
fuldkornspasta

1 skive 
fuldkornsrugbrød



Hvor meget fylder det?

90 gram fuldkorn 
om dagen

1 fuldkornsbolle

1 portion 
fuldkornspasta

2 skiver 
fuldkornsrugbrød



Hvor meget fylder det?

90 gram fuldkorn 
om dagen

1 fuldkornspitabrød

1 portion havregryn

1 fuldkornsbolle



Hvor meget fylder det?

90 gram fuldkorn 
om dagen

1,5 fuldkornstortillas (stor)

1 fuldkornsknækbrød

2 skiver 
fuldkornsrugbrød

1 lille portion havregryn



10 g mandler
10 g hasselnødder

10 g valnødder

Hvor meget fylder det?

30 gram nødder 
om dagen



350 gram fisk 
om ugen

Hvor meget fylder det?

100 g laks

75 g makrel (ca 1 dåse)

100 g torsk

75 g sild



350 gram fisk 
om ugen

Hvor meget fylder det?

135 g fiskefrikadelle

75 g makrel (ca 1 dåse)

65 g laks

75 g sild



350 gram fisk 
om ugen

Hvor meget fylder det?

65 g laks

75 g makrel (ca 1 dåse)

65 g torskerogn

75 g sild

70 g fiskefrikadelle



125 g kotelet

25 g leverpostej

50 g frikadeller125 g kyllingefilet

25 g kyllingefilet

Hvor meget fylder det?

350 gram tilberedt 
kød om ugen



Hvor meget fylder det?

350 gram tilberedt 
kød om ugen

100 g hakkebøf

150 g kyllingefilet

100 g kotelet
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