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- i gode hander

Sadan bgr du spise, nar du igen kan tygge

Nar din tyggeevne ikke laengere er begraenset, bgr du

: © A Hjerteforeningens indkebsguide
spise efter de officielle kostrad. Tidspunktet for dette

Anbefalet indhold pr. 100 g af varen

vurderes i samrad med din leege pa Keebekirurgisk Kostfibre min. _Fedt max. Sait max.
fdeli Hvedebred 59 79 1g
afdeling. Rugbrod 89 79 129
Morgenmadsprodukter 8¢9 79 19
. : : Maelk & surmaelksprodukter 079
Sund og neeringsrig mad er mad som mdeholder de et 18930 169
fedtstoffer, kulhydrater, proteiner, vitaminer og Kod. palaeg & palegssalater 109 .
mineraler, som kroppen har brug for. Fisk (uden panering) "
Faerdigretter 59
Frosne kartoffelprodukter 59 059
Neeringsrig mad er derfor ogsé varieret mad. . Saucer 59 089
_Mayonnaise & remoulade 109 -
* S007 DA 53R (50 DAOEIONTY " INOIN SvTe Qraende SE OGSA WWW HJERTEFORENINGEN DK
DE OFFICIELLE KOSTRAD
Spar pa salt Spar pa sukker
Bred, kedpalaeg, ost, Sluk torsten i vand. Sed
faerdigretter og morgenmads- sodavand, juice og saft inde-
produkter er de storste Kilder holder ca. 10 g sukker pr. dl
til salt i danskernes kost.
Vaelg efter lavt indhold af salt Morgenmad

Vaelg produkter med

b =2, al
kg nauwkim=25.g salt hejst 13 g sukker pr. 100 g

’j"l ", i A Veaelg sundere fodevarer med disse symboler
A\@ " fisk - - Spismindre |

% pri ®
_ Spis varieret, ; =
= ikke for meget > 5 ’ . ‘ I
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Du kan finde hele guiden péa hjerteforeningens
hjemmeside www.hjerteforeningen.dk. Sgg pa
indkgbsguide.

KONTAKT OG MERE VIDEN

De officielle kostrad gar det nemmere at spise sundt

og varieret. o .
Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
Laes mere op de officielle kost rad pa: 0S.
www.altomkost.dk.
Kontakt
Keebekirurgisk Afdeling
INDK@BSGUIDE TIf. 97 66 27 95
Vi treeffes bedst:
Hjerteforeningens indkgbsguide hjzelper dig til at Mandag — fredag 9.00 — 14.00
veelge proglukter med hensigtsmaessigt indhold af Klinisk digstist
henholdsvis kostfibre, fedt, salt og sukker. Line Daugaard Nielsen
Sund Info
Sund Info ID-nr. SUIN-105
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